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Oz: Bu aragtirmada ortadgretim ogrencilerinin smav kaygisi deneyimleri ve egitim yasantilarina yansimasiun incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmanin ¢alisma grubu 14'u kiz ve 6's1 erkek olmak iizere toplam 20 6grenciden olugmaktadir. Arastirma, nitel arastirma modellerinden
olgubilim deseninde tasarlanmigtir. Calismanin verileri, arastirmaci tarafindan gelistirilmis olan yar1 yapilandirilmis goriisme formu ile
toplanmistir. Arastirmada elde edilen nitel veriler icerik analizi yontemi ile analiz edilmistir. Yapilan igerik analizi sonucunda katilimcilarin sinav
kaygisini artiran faktorleri, kisisel, biligsel, duygusal, cevresel ve fizyolojik faktorlere gore ele aldiklar1 goriilmektedir. Smnav kaygisinin bas agris,
odaklanma giicliigii, basar1 diizeyinde duisiis, diisiik 6zgtiven, zihin bogsalmasi, sinirlilik ve huzursuzluk, erteleme davranislarinda bulunma ve
bilgileri hatirlayamama gibi durumlara neden oldugu sonucuna ulasilmigtir. Son olarak, katilimcilarin sinav kaygisi ile bas etmede akademik
hazirlik yapmak, etkili zaman y6netimi, olumlu diisiince ve profesyonel destek alma gibi yontemler kullandiklar1 sonucuna ulagilmistir. Bu ¢alisma
ortadgretim ogrencilerinin yasamig olduklar: sinav kaygzst ile ilgili duyarlihigin artirllmasinin, 6grencilerin siav kaygsi ile bas etme konusunda
desteklenmesinin énemine dikkat cekmekte ve smav kaygisi ile ilgili basta rehber d6gretmenler olmak {izere biitiin egitim paydaslari igin 6neriler
sunmaktadir. Elde edilen sonuglar ilgili alanyazin 1s1ginda tartigilmustir.

Anahtar Kelimeler: Egitim yasantilari, Ortadgretim dgrencileri, Sinav kaygist
&

Abstract: This study aims to examine secondary school students' exam anxiety experiences and their reflection on their educational life. The study
group consists of 20 students, 14 of whom are female and 6 are male. The study was designed in the phenomenological design, one of the qualitative
research models. The data of the study were collected with a semi-structured interview form developed by the researcher. The qualitative data
obtained in the study were analyzed with the content analysis method. As a result of the content analysis, it is seen that the participants consider the
factors that increase exam anxiety according to personal, cognitive, emotional, environmental and physiological factors. It was concluded that exam
anxiety causes headaches, difficulty in focusing, decrease in achievement level, low self-confidence, mental emptiness, irritability and restlessness,
procrastination and inability to remember information. Finally, it was concluded that the participants used methods such as academic preparation,
effective time management, positive thinking and professional support in coping with exam anxiety. This study draws attention to the importance of
increasing sensitivity to the test anxiety experienced by secondary school students, supporting students in coping with test anxiety, and offers
suggestions for all educational stakeholders, especially guidance teachers, regarding test anxiety. The results obtained are discussed in the light of
the relevant literature.
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Ortaégretim Ogrencilerinin Sinav Kaygis1 Denyimleri ve Egitim Yagantilarina Yansimalan
(Secondary School Students’ Exam Anxiety Experiences and Their Reflection on Their Educational Life)

1. GIRIS

Ortadgretim donemi, 6grencilerin hem akademik hem de kisisel gelisimlerinin hiz kazandig1, gelecekleri
i¢in 6nemli kararlarm alindigy bir siirectir. Bu dénemde &grenciler, sadece derslerle degil, ayn1 zamanda
kariyer hedeflerini belirlemek ve iiniversiteye giris icin gereken sinavlara hazirlanmak gibi zorlu
gorevlerle de kars1 karsiya kalirlar (Akkaya, 2008; Baltas, 2009; Capulcuoglu & Giindiiz, 2013). Bu siirecte
smavlar, 6grencilerin bilgi diizeylerini ve yeteneklerini 6l¢mek i¢in kullanilan 6nemli araglar olmasina
ragmen ayni zamanda yogun bir stres kaynagi1 olarak karsimiza ¢ikar (Akdemir & Cuhadaroglu-Cetin,
2008). Ortadgretim dgrencilerinin bu donemde yasadig1 sinav kaygisi, akademik bagarilarini olumsuz
yonde etkileyebilecek diizeylere ulasabilir (Yavuz & Akagiindiiz, 2004) ve bu da Ogrencilerin genel
yasam kalitelerini tehdit edebilir (Yavuzer, 2009).

Ortadgretim O6grencileri, kendilerini gelecege hazirlayacak olan yiiksekogretim kurumlarinda 6grenim
gorebilmeleri i¢in yogun bir smav siireci yasamaktadirlar (Bagpinar Erten, 2020). Tiirkiye’de 6grenciler
ortaokul 6grenimlerinden sonra Liselere Gegis Smavina (LGS) girmektedirler (Giiler & Cakir, 2013).
LGS’ye hazirlanma siireci ortaokula baslanildig: giinden itibaren baslanmis oluyor (Bacanh & Siiriicti,
2006; McDonald, 2001). Ortaokul 6grencileri LGS de basarili olmak i¢in birtakim kurslara kayit olmakta
veya basar1 durumuna gore ek/6zel dersler almaktadir (Baltas, 2015). Bu sinava hazirlanma siireci
ortaokul son sinuf olan 8. smifta onceki siniflara gore daha yogun ¢alismakla devam ediyor. Ortaokul
ogrencileri 8. simifin sonunda Milli Egitim Bakanhigi'min (MEB) hazirlamis oldugu LGS'na giriyorlar
(Oksal, Durmaz & Ak, 2013). LGS’de almis oldugu basar1 diizeyine gore ortadgretim kurumlarina
yerlesmektedirler (Duman, 2008). Ortaokul 6grencileri smavla 6grenci alan fen liseleri, sosyal bilimler
lisesi ve Anadolu liselerine kayit yaptirabilmeleri igin LGS’de yeterli puani almalar: gerekmektedir. Bu
acidan bakildiginda ortaokul 6grencilerinin LGS’de basarili olmalar igin yogun bir sinavlara girme
stirecini yasadiklari ve smavlardan alian puanlarin bir sonraki egitim siireglerini dogrudan etkiledigi
sOylenebilir (Alisinanoglu & Ulutas, 2003).

LGS’de basarili olan 6grenciler diger ortadgretim kurumlarina nispeten daha basarili olan ve sinavla
dgrenci alan ortadgretim kurumlarina kayit yaptirabilmektedirler (Eroglu, 2018). Ogrenciler ortadgretim
kurumlarinda da her bir siuf diizeyinde almis oldugu biitiin derslerde birtakim sinavlara tabi
tutulmaktadir (Yildirim, 2018). Ortadgretim 6grencilerinin temel hedefi bir iist 6grenim diizeyi olan
amaclarina uygun bir yiiksekégretim kurumuna kayit yaptirmaktir (Karakas, 2013). Bu baglamda
ortadgretim Ogrencileri 9. smuftan itibaren yiiksekogretim kurumlar1 sinavlarina (YKS) hazirlanmakla
birlikte ayn1 zamanda okul derslerinden de birtakim sinavlara hazirlanmakta ve hazirlandig1 sinavlara
girmektedir (Alyaprak, 2006). Bu agidan bakildiginda 6grencilerin ortaokuldan itibaren siirekli bir sinav
stirecini yasadiklar1 sdylenebilir.

Sinav kaygisi, 6grencilerin sinav siirecine dair yasadiklar1 asir1 endise, korku ve stres tepkilerinin bir
yansimasidir (Yildirim, 2018). Bu durum, bilissel, duygusal ve fizyolojik diizeylerde kendini gosterebilir
(Erzen & Odaci, 2014). Bilissel diizeyde, Ogrenciler smavla ilgili olumsuz diisiinceler gelistirirken;
duygusal diizeyde yogun bir kayg hissi yasarlar ve bu durum, fizyolojik belirtilerle kendini disa vurur
(Onyeizughbo, 2010). Ozellikle sinav sonucunun &grencinin gelecekteki egitim ve kariyer hayati
tizerindeki belirleyici etkisi goz oniine alindiginda, sinav kaygisinin artmasina neden olan faktorler daha
da belirginlesir.

Sinav kaygisinin temelinde; 6grencilerin sinavlarda basarisiz olma korkusu, aile ve gevre baskisi, yiiksek
beklentiler ve yetersiz sinav hazirlig1 gibi faktorler yer almaktadir (Demirci & Erden, 2016). Sinav kaygisi,
motivasyonu arttirma konusunda faydali olabilse de, asir1 diizeylere ulastiinda odaklanma ve bilgi
hatirlama becerilerini olumsuz etkileyebilir, dolayisiyla 6grencinin gercek potansiyelini ortaya koymasin
engelleyebilir (Bagol & Zabun, 2014). Yapilan aragtirmalar, smav kaygisinin 6grencilerin akademik
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performanslarini olumsuz etkiledigi ve uzun vadede psikolojik rahatsizliklara yol agabilecegini ortaya
koymaktadir (Hancock, 2001).

Alan yazina bakildiginda sinav kaygisimnin bireysel faktorler (Nelson & Knight, 2010; Yildirim, 2018),
biligsel faktorler (Demirci & Erden, 2016; Shobe, Brewin & Carmack, 2005), duygusal faktorler (Cakmak &
Hevedanli, 2005; Larson, Ramahi, Conn, Estes & Ghibellini, 2010), ¢evresel faktorler (Cheek, Bradley,
Reynolds & Coy, 2002; Ramirez & Beilock, 2011) ve fizyolojik faktorler (Duchesne, Vitaro, Larose &
Tremblay, 2008; Ergene, 2003) ile iliskisini ele alan ¢alismalarin oldugu goriilmektedir. Ancak ortadgretim
Ogrencilerinin sinav kaygilarini derinlemesine ele alan c¢alismalarin siirli oldugu goriilmiistiir. Bu
calisma, ortadgretim Ogrencilerinin sinav kaygist deneyimleri ve sinav kaygisinin egitim yasantilarina
yansimalarini derinlemesine incelemeyi, sinav kaygisinin hangi faktorlerle iligkili oldugunu ortaya
koymayr amaglamaktadir. Ayrica calismada Ogrencilerin sinav kaygisiyla basa cikma stratejileri
belirlenmeye ¢alisilmistir.

Elde edilecek bulgular, egitimciler, okul psikolojik damigsmanlari ve aileler ig¢in Ogrencilerin smav
kaygilarin1 azaltmaya yonelik stratejiler gelistirme hususunda yol gosterici olabilir. Boylece smnav
kaygisinin olumsuz etkilerini azaltmaya calisarak 6grencilerin hem akademik hem de kisisel gelisimlerini
desteklemek miimkiin hale gelebilir. Ortadgretim 6grencilerinin bu zorlu dénemi daha saglikli ve verimli
bir sekilde atlatmalari, onlarin gelecekteki basarilarina ve iyi olus seviyelerine katkida bulunacaktir.
Arastirma kapsaminda asagidaki sorulara cevap aranmustir.

1- Sizce smav kaygisini artiran temel faktorler nelerdir? Kisaca agiklar misiniz?
2- Sinav kaygisi yasaminizi nasil etkiliyor?
3- Sinav kaygisi egitim hayatinizi nasil etkiliyor?

4- Sinav kaygisiyla basa cikmak igin hangi stratejileri kullaniyorsunuz?

2. YONTEM
2.1. Arastirmanin modeli

Bu ¢alismada ortadgretim ogrencilerinin smav kaygis1 deneyimleri ve egitim yasantilarina yansimalari
incelenmistir. Calisma nitel arastirma yaklasimi gercevesinde olgubilim deseni temel alinarak yapilmistir.
Olgubilim deseni (fenomenolojik desen), bireylerin yasamis oldugu olaylari nasil tanimladiklarimi
belirlemede kullanilan bir yontemdir (Cepni, 2014; Demirkaya, 2008). Nitel c¢alismalarda incelenmek
istenen olgu, konu ya da kavramlar hakkinda arastirma konusu ile ilgili kisilerin goriislerine dogrudan
basvurularak kapsamli ve derinlemesine bilgi elde edebilmek icin olgubilim deseni kullanilir (Berg &
Lune, 2015; Biiytikoztiirk vd., 2017; Yildirim & Simsek, 2016). Creswell’e (2014) gore ise olgubilim deseni,
bir konu hakkinda farkli veri toplama araglariyla detayli bilgilere ulasilmas1 ve bu bilgiler 1s18mda
kategoriler, temalar ve alt temalar hazirlanarak kurgulanan bir arastirma desenidir. Olgubilim deseni
cercevesinde ulasilan veriler genellikle icerik analizi yapilarak smflandiriir.  Verilerin
kavramsallastirilmas: i¢in Oncelikle arastirilan kavram ve olgular i¢in temalar belirlenmesine calisilir.
Daha sonra elde edilen veriler, sekil ve tablolar ile betimlenerek aktarilmaya calisilir. En sonunda
katilimcilardan elde edilen veriler dogrudan alintilarla desteklenmeye calisilir (Yildirim & Simsek, 2016).
Nitel ¢alismalar, ele alinan konu olguyu derinlemesine incelemeyi amaglamaktadir (Creswell, 2014). Buna
ragmen nitel calismalarin birtakim avantajlar1 ile birlikte bazi1 dezavantajlar1 oldugu bilinmektedir
(Demirkaya, 2008). Calisma konusu ile ilgili ayrintili bilgiye ulasilmas: ve bulgularin birincil kaynaktan
dogrudan alinmasy, nitel ¢alismalarin avantajli 6zellikleri olarak ele alinirken, ¢alismalarin giivenirligi ve
gecerligi ile ilgili birtakim sorunlarin yasanmasi nitel ¢alismalarin dezavantajli yonii olarak ele
alinmaktadir (Balci, 2018). Bu agidan, yapilan nitel ¢alismalarin niteligi baglaminda giivenirlik ve gegerlik
calismalarmin titizlikle yapilmasi 6nem tasimaktadir (Yildirnrm & S$imsek, 2016). Ortadgretim
Ogrencilerinin smnav kaygis1 deneyimleri ve egitim yasantilarina yansimalarmin incelendigi bu
arastirmada veriler, aragtirmacilar tarafindan olusturulan goriisme formu ile elde edilmeye ¢alisilmigtir.
Calisma kapsaminda ortadgretim Ogrencilerinin smav kaygisini nasil tanimladiklari, smnav kaygisinin
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etkileri ve 6grencilerin smav kaygisina yonelik kullandiklar1 bas etme mekanizmalarina iliskin bulgular
ele alinmistir.

2.2. Arastirmanin ¢alisma grubu

Calismada goriislerine basvurulan katilimcilar 2023-2024 egitim ve Ogretim yilinda Orta Karadeniz
Bolgesi'nde bir ilcede Ogrenim goren ortadgretim Ogrencilerinden olusmaktadir. Katilimeilarla ilgili
bilgiler Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1.

Katilimcilarin Demografik Bilgileri
n %
L. Kiz 14 70
Cinsiyet Erkek 6 30
Fen lisesi 6 30
Anadolu lisesi 6 30
Okul ttrti Imam hatip lisesi 4 20
Meslek lisesi 4 20
9. Siruf 2 10
. . 10. Siraf 4 20
Suf dtizeyl 11. Siruf 5 25
12. Siruf 9 45

Tablo 1'de goriildiigii gibi katiimcilarin ¢ogu kiz ve farkli siuf diizeyinden ogrencilerden olustugu
goriilmektedir. Calismaya 20 goniillii 6grenci katilmistir. Arastirma arastirmacinin gorev yaptig ilcede
O0grenim gormekte olan ogrenciler ile yapildig1 icin arastirmanin ornekleme yontemi, amagli drneklem
yontemleri icerisinden sik¢a kullamilan Olgiit drnekleme yontemi olmustur. Olciit 6rnekleme yontemi
calisma siirecinde aragtirmaciya zaman, ¢aba ve emek yoniinde kolayliklar saglamasi, verilere daha kolay
ulasilabilmesi, verilerin toplanmasi ve degerlendirilmesi siireclerinde kolayliklar saglamasi agisindan
genellikle nitel ¢alismalarda kullanilan bir yontemdir (Yildirim ve Simsek, 2016). Arastirmaya hiz ve
pratiklik kazandiran bu yontemdeki temel anlayis yakin ve erisilmesi kolay orneklem grubunun
secilmesidir. Cogunlukla diger 6rnekleme yontemlerini kullanma olanagmin bulunmadigl durumlarda
tercih edilmektedir.

Arastirmanin giivenirligini artirmak amaciyla katilimclar goniilliiliik esasiyla ¢alismada yer almistir.
Siirecin tiim asamalar1 objektif ve detayli olarak raporlanmistir. Calisma kapsaminda analiz yapilirken
onem arz eden goriislerin gercegi yansitmasi ve giivenilirlige katki saglamasi i¢in dogrudan alintilara yer
verilmistir. Bununla beraber nitel arastirmalarin gecerlik ve giivenirligi konusunda Pawson ve
arkadaglarinin (2003) gelistirdigi TAPUPAS [saydam olma ilkesi (transparency), dogru olma (accuracy),
amaca gore arastirma yapma (purposivity), yarar saglama (utility), ulasilabilir olma (accessibility), 6zgiin
olma (specificity)] modeli ¢alismanin tiim asamalarinda goz oniinde bulundurulmustur. Arastirmact
calismay1 yaptig1 okulda psikolojik danisman olarak gorev yapmaktadir. Ogrencilerin kendilerini rahat
hissetmeleri igin basta bilgilendirme caligmalar1 olmak iizere terapétik iliskiler kurulmustur. Ogrencinin
goriisleri oldugu gibi galismaya yansitilmaya calisilmistir. Ogrenciye goriismeden sonra yazdiklari
kendisine okunmus ve dgrencinin gerekli gordiigii yerlerde diizeltmeler yapilmigtir. Aragtirma boyunca
yapilan biitlin ¢alismalar ¢alismanin amacina uygun yapilmistir. Katilimer 6grenci, veliler ve ¢alismanin
yapildigr okul ydnetimine calismanin amaci hakkinda bilgi verilmistir. Calisma siirecinde katilimci
ogrenciyle siirdiiriilebilir bir iletisim saglanmis ve veri toplama siireci, grencinin uygunluk durumuna
gore planlanarak gerceklestirilmistir. Calisma sonucunun 6zgiin olmasi igin ilgili alan ¢alismalar1 gézden
gecirilmistir. Nitel arastirmalarda zaman ve kaynak sinirlar1 nedeniyle biiyiik gruplara ulasmak miimkiin
olmadigindan ve sabit kurallardan ziyade goriismenin niteligi, derinli§i ve siiresi gz Oniinde
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bulunduruldugundan goriisme gruplarinin sayisinin nicel arastirmalardan daha kiigiik oldugu
sOylenebilmektedir. (Yildirim & Simsek, 2016). Calisma katilimcilar: cinsiyete gore ilk harf K: Kiz, E:
Erkek, okul tiiriine gore ikinci harf F: Fen lisesi, A: Anadolu lisesi, I: Imam hatip lisesi, M: Meslek lisesi ve
son olarak kullanilan rakam sinif diizeylerini gsterecek sekilde kodlanmistir. (Ornek:KF11: Kiz, fen lisesi
11. smuf 6grencisi).

2.3. Veri toplama arac1

Bu c¢alismada veriler arastirmacilar tarafindan hazirlanmis goriisme formu ile toplanmistir. Katilimcilar
ile goriisiilmeden 6nce goriismenin yapilacagl zaman ve goriisme yeri katilimci ile aragtirmaci tarafindan
belirlenmistir. Goriisme zamani olarak Ogrencinin derslerinin olmadig1 zaman dilimi belirlenmistir.
Goriisme yeri ise Zile Fen Lisesi rehberlik servisi goriisme odasi olarak belirlenmistir. Goriismede verileri
elde etmek icin kullanilacak olan goériisme formu iki kisimdan olusmaktadir. Goriisme formunun ilk
kismi1 katilmcinin cinsiyeti, siifi ve okul tiirii ile ilgili sorulardan olusurken, ikinci kisim katihimcilarin
smav kaygisi deneyimleri ve egitim yasantilarina yansimalar1 ile ilgili dort acgik uglu sorudan
olusmaktadir. Gorlisme formunun hazirlanmasindan once yenilik¢i ve esnek 6grenme alanlar ile ilgili
alanyazinda yapilan c¢alismalar (Bacanh & Siiriicii, 2006; Baltas, 2015; Erdzkan, 2004; Gengdogan, 2006;
Giiler & Cakair, 2013; Yildirim, 2018) incelenmistir. Sonrasinda olusturulan goriisme formunun ¢alismanin
amacma uygun olup olmadig ve goriisme formundaki sorularin katilimcilarin gelisim diizeylerine
uygun olup olmadigin belirlemek icin form psikolojik danismanlik ve rehberlik boliimiinde gorev yapan
iki Ogretim iiyesine gonderilmistir. Ogretim iiyelerinden goriisme formu ile ilgili formun
kullanilabilecegine dair olumlu gériis alinmustir. Daha sonra goriisme formu dil ve anlatim yoniinden
degerlendirilmesi igin bir Tiirkge 6gretmenine gonderilmistir. Tiirk¢e 6gretmeninin degerlendirmelerine
gore gerekli diizenlemeler yapildiktan sonra goriisme formu son halini almistir. Goriisme formu,
amacina uygunlugu ve islevselligi bakimindan test edilmek {izere farkli sinif diizeyinde 6grenim goéren
ti¢ Ogrenciye uygulanmis ve bu yolla pilot uygulamas: yapilmistir. Pilot uygulama sonucunda veri
toplama araci olarak hazirlanan goriisme formundaki sorularin katilimcilar tarafindan agik, net ve kolay
anlasilir oldugu ve katilimcilarin ¢alismanin amacia uygun cevaplar verdikleri goriildiikten sonra
calismada veri toplama araci olarak goriisme formunun kullanilmasinin uygun olacagi sonucuna
ulagilmistir

2.4. Veri toplama siireci

Ortadgretim Ogrencilerinin sinav kaygist deneyimlerini ve egitim yasantilarina yansimalarina yonelik
goriislerini ele alan bu calismay1 yapabilmek icin Oncelikle sinav kaygist yasadigimi diisiinen ve
calismaya goniillii katilmak isteyen Ogrenciler tespit edilmistir. Daha sonra arastirmanin yapilacag:
kurumun idari personeli ile goriisiilmiistiir. Okul miidiirii ve okul rehberlik servisine ¢alismanin igerigi
ve amact anlatilmistir. Calismaya goniillii olarak katilmak isteyen Ogrenciler ile arastirmact yiiz yiize
goriiserek calisma hakkinda bilgilendirme yapmustir. Yiiz yiize goriismelerden sonra 20 6grenci katilimci
olarak belirlenmistir. Daha sonra katiimcilarin velileri bilgilendirilmis ve yazili onaylar1 alinmistir.
Katilimar 6grenciler veri toplama siireci hakkinda bazi kurallar (gizlilik ilkesi, ¢alismalardan gekilebilme
hakki, goniilliiliik ilkesi vb.) hakkinda bilgilendirilmistir. Katilimcilar ile yapilan goriismeler 6grencilerin
derslerini aksatmayacak bicimde ve kendilerinin uygun oldugu zamanlarda yapilmstir. Gortismeler ilgili
okulun rehberlik servisi odalarinda gerceklestirilmistir. Gortismeler katilimcilarin gerekli onaylari
alinarak cep telefonu aracihifiyla kaydedilmistir. Arastirma siirecinde ulasilan her tiirlii kayit calisma
etigi geregi verilerin analizinden sonra imha edilmistir. Goriismeler boyunca katilimcilarin kendilerini
rahat hissedebilecegi, duygu ve diisiincelerini kolaylikla ifade edebilecekleri bir ortam hazirlanmaistir.
Goriismeler 40-50 dakika kadar siirmiistiir. Biitiin goriismeler yaklasik olarak 900 dakika kadar zaman
almistir.

2.5. Verilerin analizi

Calismada, verilerin analiz edilebilmesi igin ilk olarak goriismeler sonucunda elde edilen kayitlar ve
goriismelerde elde edilen yazili notlar temele alinarak veriler rapor edilmistir. Calismada verilerin

—
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analizinde nitel ¢alismalarda yaygin olarak kullanilan igerik analizi (Ekiz, 2013) yontemi kullanilmistir.
Nitel arastirmalarda kullamilan igerik analizi katiimcilardan elde edilen sozlii ve yazili verilerin
toparlanmasi, derlenmesi, 6zetlenmesi ve verilerin rapor edilmesinde kullanilir (Creswell, 2014). Daha
sonra ulagilan veriler ortak yonlerine gore calismanin amacina paralel olarak farkli temalar altinda
smiflandirilir ve kavram haritalar1 olusturulur (Yildirim & Simsek, 2016). Bu yontem ile calismada
katilimcilardan elde edilen verilerden hareket edilerek ¢alisma sorularina uygun olarak éncelikle temalar,
sonrasinda kodlar olusturulmustur. Katihmcilarin smav kaygilarini artiran faktorleri kisisel faktorler,
biligsel faktorler, duygusal faktorler, cevresel faktorler ve fizyolojik faktorler olmak {izere bes tema
olusturulmustur. Kisisel faktorler temasinda, diisiik 6zgiiven, 6z yeterlilik seviyesi ve 6grenme stilleri
olmak {izere ii¢ kod olusturulmustur. Bilissel faktorler temasinda, olumsuz diisiinceler, bilgi eksikligi ve
dikkat daginiklig1 olmak {izere ti¢ kod olusturulmustur. Duygusal faktorler temasinda duygusal denge
ve stres yonetimi kodlar1 olusturulmustur. Cevresel faktorler temasinda, aile beklentileri, sosyal destek ve
akademik baski kodlar1 olusturulmustur. Son olarak fizyolojik faktorler temasinda ise, uyku diizeni,
beslenme ve egzersiz eksikligi kodlar1 olusturulmustur. Katihmcilarin sinav kaygisinin etkilerine iliskin,
fiziksel etkiler, duygusal ve zihinsel etkiler, davranigsal etkiler ve akademik etkiler olmak iizere dort
tema olusturulmustur. Fiziksel etkiler temasinda; hizli kalp atisi, terleme, mide bulantisi/ karin agrisi, bas
agrisy, nefes darlig1 ve kas gerginligi kodlar1 olusturulmustur. Duygusal ve zihinsel etkiler temasinda;
konsantrasyon giigliigii, diisiik 6zgiiven, karamsarlik/umutsuzluk, zihin bosalmasi/diisiince dagilmasi,
sinirlilik/huzursuzluk ve panik ataklar kodlar1 olusturulmustur. Davranissal etkiler temasinda; erteleme
ve kaginma davranislari, asiri calisma ve asirt hazirlik yapma, sosyal iliskilerde geri ¢ekilme ve uyku
bozuklugu (asir1 uyuma veya uyuyamama) olmak tizere dort kod olusturulmustur. Akademik etkiler
temasinda ise, bilgileri hatirlayamama, odaklanma sorunlari ve beklentilerin altinda akademik
performans sergileme olmak {izere ii¢ kod olusturulmustur. Ayrica, her bir tema ve kod i¢in frekans
degerleri belirlenmistir. Boylece veriler sekiller ve tablolar araciligi ile sunulmustur. Son olarak
katilmcilardan elde edilen verileri desteklemek icin katilimcilarin dogrudan goriislerinden ornekler
verilmistir.

2.6. Gegerlik ve giivenirlik

Bir ¢alismanin bilimsel bir 6zellik kazanabilmesi agisindan calismanin giivenirligi ve gegerligi ile ilgili
yapilan ¢alismalar en onemli ¢alismalar olarak goriilmektedir (Yildirim & $imsek, 2016). Bu kapsamda
nitel ¢alismalarda giivenirlik ve gecerligi saglamaya yonelik olarak arastirmanin yonteminin calisma
amacina uygun olarak secilmesi ve yapilan secimin nedenleri ile birlikte ele alinmasi gerekmektedir
(Morrow, 2005). Calisma igin secilen yonteme uygun yapilan biitiin uygulama asamalarimin detayh
olarak ele alinmasi, basta Orneklem grubunun secilmesi ve tiim c¢alismanin bir biitiin olarak nitel
arastirma sistematigi icerisinde ele alinmasi gerekmektedir (Yildirim & Simsek, 2016). Bu nedenle yapilan
calismada kullanilacak modelin belirlenmesi ve temellendirilmesinin yapilmasi, verilerin toplanmasi
siireci ve verilerin uygun analiz edilmesi hakkinda detayli bilgiler verilmis, g¢alismamin biitiin
asamalarinda gerekli izinler ve onaylar alinmis ve ilgili kurum ve kisilerin bilgilendirilmesi yapilmistir.
Ayrica c¢alismanin biitiin asamalarinda gizlilik ve goniilliilitk ilkesine uygun davranilmistir. Nitel
calismalarda veri toplama araglariin ¢alisma amacina uygun olarak hazirlanmasi ¢alismanin gegerligi
icin 6nemli bir etken olarak goriilmektedir (Creswell, 2014). Bu cergevede calisma icin hazirlanan veri
toplama araci olan goriisme formunu hazirlamadan énce ¢alisma konusu ile ilgili daha 6nceden yapilan
calismalar incelenmistir. Hazirlanan veri toplama aracinin gegerliginin artirilmas: igin ilgili uzman
goriisiinden yararlanilmasinin (Yildirim & Simsek, 2016), alan uygulayicilarindan goriis alinmasinin ve
uzman kisiler tarafindan degerlendirmelerin yapilmasmin (Morrow, 2005) 6nemli oldugu bilinmektedir.
Bu baglamda calismada veri toplama araci olan goriisme formunun arastirma amacina uygun hale
getirilmesi, formun uygun bir sekilde uygulanmasi ve elde edilen verilerin degerlendirilmesi
asamalarinda hem alan uzmanlarinin goriislerinden yararlanilmis hem de alan uygulayicilarinin goriis ve
degerlendirmeleri alinmaistir.

Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi DergisiglliaasHls S s=i1s:14.Xe)s-Raghaghs b1V 18
2091



https://dergipark.org.tr/tr/pub/aibuelt

Ali Riza YAVRUTURK

Nitel calismalarda verilerin elde edilmesi kadar elde edilen verilerin birbiriyle tutarli bir oriintii
olusturmasi ve ayni zamanda verilerin net ve anlasilir bir sekilde sunulmas: arastirmanin giivenirligini
olumlu etkilemektedir (Merriam, 2009). Bu cercevede verilerin elde edilmesi, kodlanmasi ve temalarin
verilere dayali olarak nasil hazirlandig1 anlagilir bir sekilde detaylandirilmigtir. Ote yandan nitel
calismalarda verilerin tutarli bir sekilde alintilar ile desteklenmesinin de Onerildigi bilinmektedir
(Yildirim & Simsek, 2016). Bu kapsamda verilere dayanarak elde edilen bulgulardan olusturulan temalar:
destekleyecek bir sekilde katilimci goriislerine yer verilmistir. Calismanin gegerligini ve giivenirligini
saglamak amaciyla katihlmcilarin ifadelerinden birebir alintilar yapilmais, veri seti bagimsiz bir okuyucu
tarafindan tekrar kodlanarak iki kodlama arasindaki tutarliik A=C+(C+90)x100 formiili (Miles ve
Huberman formdiilii) ile hesaplanmistir. Bu formiilde A: Giivenirlik katsayismni, C: Uzerinde goriis
birligine varilan terim sayisini, a: Uzerinde goriis birligi saglanmayan terim sayisini ifade etmektedir ve
iki kodlayic1 arasindaki goriis birligi oranmnin en az %80 olmasi gerekmektedir (Baltaci, 2017). Bu
arastirmada giivenirlik katsayist %84.85 olarak bulunmustur.

2.7. Etik konular

Calisma kapsaminda ilgili biitiin kurum ve kisiler ¢alisma siirecine baslamadan 6nce bilgilendirilmistir.
Calismaya goniillii olarak katilan katilimcilardan ve velilerinden yazili onaylar alinmistir. Calismanin
biitiin evrelerinde gizlilige onem verilmesi ve calismaya goniillii olarak katilma basta olmak iizere
arastirmanin bilimsel ¢alisma etik kurallarma uygun yapilmasmna 6zen gosterilmistir. Calismanin her
asamasinda Amerikan Psikoloji Birligi (APA) ve Amerikan Egitim Arastirmalari Birligi'nin (AERA)
ongordiigii etik asamalara uyulmustur. Katilimalar ile ilgili kisisel bilgiler (isim, soy isim, kimlik
numarast vb.) alinmamuistir. Bulgular sunulurken katilimcilar kodlarla belirtilmistir. Ayrica katilimcilara
arastirmanin herhangi bir evresinde her ne sebeple olursa olsun istemeleri halinde kosulsuz olarak
arastirmadan ayrilabilecekleri ile ilgili bilgi verilmistir. Katihmcilarin kisisel/6zel mahremiyet alanlari,
itibarlar1 ve haklarinin giivence altinda oldugu katimcilar ile paylasilmistir. Calisma, katihimci
ogrenciler icin herhangi bir olumsuz etkiye sebep olmayacak sekilde yiiriitiilmiistiir. Verilerin analizi ve
raporlama stirecinde olabildigince seffaflik ilkesi g6z oniine alinmuistir.
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3. BULGULAR

Bu boliimde, ¢alisma sorulari kapsaminda, katilimcilarin sinav kaygist deneyimleri ve bu deneyimlerin
egitim yasantilarina yansimalariyla ilgili goriisleri sunulmakta ve yorumlanmaktadir. Calismaya katilan
ogrencilerin sinav kaygisini arttiran faktorler ile ilgili goriisleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2.

Sinav Kaygisini Arttiran Faktorler

Temalar Kodlar f %
Diisiik Ozgiiven (KF9, KF11, KF12, KA11, Ki10, Ki12, EF12, 9 45
El12, EM12)

Kisisel Faktorler (f=25) Oz Yeterlilik Seviyesi (KF10, KF11, KF12, KA9, KA11, Ki10, 10 50

Ki12, KM10, Ei12, EM11)
Ogrenme Stilleri (KF11, KF12, KA11, KA12, Ki11, EF12) 6 30
Olumsuz Diistinceler (KF9, KF10, KF11, KF12, KF12, KA9,
KA11, KA12, EF12, Ei12, EM12)
Biligsel Faktorler (24)  Bilgi Eksikligi (KF12, KA11, Ki10, EF12, EM11) 5
Dikkat Dagmiklig1 (KF10, KF12, KA10, KA12, KM10, EF12, g
Ei12, EM12)
Duygusal Denge (KF11, KF12, KA9, KA12, Ki11, EF12, EA11) 7 35
Stres Yonetimi (KF9, KF12, Ki10, Ki12, EA12) 5 25
Aile Beklentileri (KF9, KF10, KF11, KF12, KF12, KA9, KA10,

11 55

25

40

Duygusal Faktorler (f=12)

Ki10, KM10, KM12, EF12, EA11, EM11) 13 65
Cevresel Faktorler (~29)  Sosyal Destek (KF11, KF12, KA9, KA10, KA11, Ki10, KM10, 10 50

EF12, EA12, EM12)

Akademik Baski (KF12, KA12, Ki11, Ki12, KM12, EI12) 6 30

Uyku Diizeni (KF12, KA12, EF12, EM11) 4 20
Fizyolojik Faktirler (-17) Besleruﬁne (KfA9fVI.<A11, Ki11, EA11, Ei12) . 5 25

Egzersiz Eksikligi (KF10, KF12, KA10, KA12, Ki11, KM12, g 40

EA12, EM11)

Tablo 2 incelendiginde katimcilarin smav kaygisimi artiran faktorleri kisisel faktorler (f=25), bilissel
faktorler (f=24), duygusal faktorler (/=12), cevresel faktorler (=29) ve fizyolojik faktorler (=17) olmak
lizere bes temada ele aldiklar1 goriilmektedir. Katilimcailarin kisisel faktorler temasinda sinav kaygisini
artiran faktorleri diisiik 6zgiiven (f=9), 6z yeterlilik seviyesi (=10) ve 6grenme stilleri (f~6) olmak iizere iig
kod ile iliskilendirdikleri goriilmektedir. Asagida katihmcilarin kisisel faktorler ile ilgili goriislerine yer
verilmistir.

“Kendimi yeterli géormedigim sinavlarda daha ¢ok kaygi yasiyorum. Smava girmeden once

basarili olacagima dair kendime giivenmedigim zaman yogun bir kaygi yasiyorum. Bence

o0grenme tarzimdan kaynakli olarak da kaygi yasiyorum.”KF11

““Sinav Oncesinde ben basarili olacagima inanmiyorum. Ciinkii kendimi basarili olacak kadar

yeterli géormiiyorum”EM11

““’Kendime giivenmedigim zamanlarda daha fazla kaygi durumu yasiyorum. Basarili olacagima

yonelik yeterli olma durumunda kendimi gérmedigimde kaygi diizeyim yiikseliyor.”Ef12
Katilmcilarin sinav kaygisint artiran faktorlerden kisisel faktorler ile ilgili goriislerine bakildiginda
katillmalarin 6zgiliven ve 6z yeterlilige atif yaptiklari goriilmektedir. Katiimailarin bilissel faktorler
temasinda sinav kaygisini artiran faktorleri, olumsuz diistinceler (f=11), bilgi eksikligi (=5) ve dikkat
dagimiklig1 (=8) olmak {izere ii¢ kod ile iliskilendirdikleri goriilmektedir. Asagida katilimcilarin smav
kaygisin arttiran faktorlerden biligsel faktorler ile ilgili goriislerine yer verilmistir.
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“Bence sinav kaygisini arttiran en temel faktdr oOgrencilerin smavlarla ilgili olumsuz

degerlendirmeleri oldugunu diisiinliyorum. Bu degerlendirmelerin temelini de bilgi

eksikliklerinin oldugunu diistiniiyorum.”KA11

“Smav kaygisini her 6grencinin yasadigini diisiiniiyorum. Sinav 6ncesinde 6grencilerin simav

ile ilgili olumsuz diisiinceleri sinav kaygisini arttirirken, bunun sonucu olarak sinav esnasinda

da dikkat dagmikligina sebep oldugunu diisiiniiyorum.”KA12

“Smav kaygisini arttiran en Onemli etken Ogrencilerin simnav ile ilgili bilgi eksikligini

diistintiyorum.”EM11
Katilimcilarin smav kaygisimi artiran faktorlerden biligsel faktorler ile ilgili goriislerine bakildiginda
katihimecilarin olumsuz diisiince, bilgi eksikligi ve dikkat dagmikligina atif yaptiklari goriilmektedir.
Katilimcilarin duygusal faktorler temasinda sinav kaygisini artiran duygusal faktorleri, duygusal denge
(F7) ve stres yonetimi (f=5) olmak {iizere iki kod ile iligkilendirdikleri goriilmektedir. Asagida
katilimcilarin sinav kaygisini arttiran faktorlerden duygusal faktorler ile ilgili goriislerine yer verilmistir.

“Smmav kaygimi tetikleyen en onemli unsur o andaki duygusal durumum oldugunu
diisiiniiyorum.”KF12
“’Sinavlarda stresimi yonetemedigimde kayg diizeyimin arttigini diisiiniiyorum.”KA12
“Smav kaygisi konusu tamamen psikolojik olarak duygu durumumla ilgili oldugunu
diisiiniiyorum. Duygu durumun dengeli oldugu zaman daha az smav kaygisiu
yastyorum.”EA11
Katilimcilarin sinav kaygisini artiran faktorlerden duygusal faktorler ile ilgili goriislerine bakildiginda
katiimailarin duygusal durum ve stres yonetimine atif yaptiklar: goriilmektedir. Katilimcilarin ¢evresel
faktorler temasinda smav kaygisiu artiran faktorleri, ailevi beklentiler (=13), sosyal destek (f~10) ve
akademik bask: (f=5) olmak iizere ii¢ kod ile iligskilendirdikleri goriilmektedir. Asagida katilimcilarin
sinav kaygisini artiran faktorlerden cevresel faktorler ile ilgili goriislerine yer verilmistir.

“Basarili olma istegim ve ailemin benden beklentileri sinav kaygisi yasamamda etkili oldugunu

diisiiniiyorum.”KF12

“Benim sinavlarda kaygilandiran dis etkenlerin basinda ailem ve akrabalarim geliyor. Ailemin

ve akrabalarimin destegini bosa c¢ikarmama istegim beni fazlasiyla kaygilandirdigini

diistiniiyorum.”EF12

“Benim sinavlarda basarili olma istegim ve ailemin benden beklentileri beni

kaygilandiriyor.”KM12
Katilimcilarin smav kaygisini artiran faktorlerden gevresel faktorler ile ilgili goriislerine bakildiginda
katilmalarin akademik beklenti, aile beklentileri ve sosyal destek kavramlarmna atif yaptiklar
goriilmektedir. Katilimcilarin fizyolojik faktorler temasinda sinav kaygisimi artiran faktorleri, uyku
diizeni (f~4), beslenme (f=5) ve egzersiz eksikligi (f=8) olmak tiizere ii¢ kod ile iliskilendirdikleri
goriilmektedir. Asagida katilimcilarin sinav kaygisini artiran fizyolojik faktorler ile ilgili goriislerine yer
verilmistir.

“Sinav donemlerinde benim uyku diizenim ve giinliik rutinimde yasadigim degisiklikler sinav
kaygimin artmasinda etkili oluyor”KF12
“Sinav kaygis1 birtakim beslenme sorunlari yasamama neden oluyor. Beslenme sorunlari
yasamam sinav kaygimin artmasini tetikliyor.”KA9
“Sinavlara hazirlik yapabilmem i¢gin yasaminda bazi kisitlamalara gitmek ya da daha ¢ok ders
calismak beni kaygilandiriyor.”EA12
Katilimcilarin smav kaygisini artiran faktorlerden fizyolojik faktorler ile ilgili goriislerine bakildiginda
katilimailarin uyku diizeni, beslenme ve rutin yasantilarinda meydana gelen degisikliklere atif yaptiklar:

goriilmektedir. Asagida katihmcilarin smav kaygisinin yasantilarini nasil etkiledigi ile ilgili goriisleri
Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3.
Sinav Kaygisimin Etkileri
Temalar Kodlar f %
Hizli kalp atis1 (KF9, KF10, KF12, KA11, KA12, Ki12, EF12,
. 8 40
EI12)
Terleme (KF10, KF12, KA10, KA12, EA12, EM11) 6 30
Fiziksel Etkiler (£38) Mide})ulantlsl/karln agris1 (KF11, KF12, KA9, KHQ, EA11) 5 25
Bas agris1 (KF9, KF11, KF12, KA9, KA11, KA12, KI12, KM12, 10 50
EA12, EM11)
Nefes darlig1 (KA12, EA11, EM12) 3 15
Kas gerginligi (KA9, KA11, Ki11, KM10, EA11, Ei12) 6 30
Konsantrasyon giicliigii (KF9, KF11, KF12, KF12, KA10,
KA11, KA12, Ki10, Ki11, KM10, KM12, EF12, EA11, EA12, 16 80
EM11, EM12)
D'iigiik ozgliven (KFlO,KFlg, KF12, KA10, KA11, KA12, Ki11, 13 65
KI12, KM12, EF12, EA12, EI12, EM11)
Karamsqrhk/umutsuzluk hissi (KF9, KF11, KFl?, KA9, KA11, 14 70
Duygusal ve Zihinsel KA12, KI10, KI11, KM10, KM12, KA11, AE12, EI12, EM12)
Etkiler (f=81) Zihin bosalmasi/diisiince dagilmasi (KF10, KF11, KF12, KA10,
KA11, KA12, Ki10, Ki12, KM12, EF12, EA12, Ei12, EM11, 14 70
EM12)
Sinirlilik ve huzursuzluk (KF9, KF10, KF11, KF12, KF12, KA9,
KA10, KA11, KA12, Ki11, Ki12, KM10,KM12, EA11, EA12, 18 90
Ei12, EM11, EM12)
Panik ataklar (Ki11,KI12, KM12, KF12, EA12, EM11) 6 30
Erteleme ve kacinma davraniglar1 (KF9, KF10, KF11, KF12,
KA9, KA10, KA11, KA12, Ki10, Ki11, KM10, KM12, EF12, 17 85
EA11, EA12, Ei12, EM12)
Asir1 calisma ve asiri ha21r11.k yapma (KF9, KF10, KF11, KF12, 1 60
Davranssal Etkiler (£=51) KA9, KA10, KA11, KA12, KI10, K112, KM10, EF12)
Sosyal iliskilerde geri ¢ekilme (KF9, KF11, KF12, KA9, KA10,
KA12, Ki10, Ki11, Ki12, KM12, EF12, EA11, EA12, Ei12, 15 75
EM12)
Uyku bozuklulugu (asir uyuma veya uyuyamama) (KF10, 7 35
KF11, KA9, KA10, KA11, KI11, KI12)
Bilgileri hatirlayamama (KF9, KF10, KF12, KF12, KA9, KA10,
KA11, KA12, Ki11, Ki12, KM10, KM12, EF12, EA11, EA12, 17 85
Ei12, EM12)
. . Odaklanma sorunlar1 (KF9, KF10, KF11,KF12, KF12, KA9,
Akademik Etkiler (F43) 1 1k a12, Ki10, Ki11, Ki12, KM10, KM12, EAT1, EA12, 18 90
Ei12, EM11, EM12)
Beklentilerin altinda akademik performans sergileme (KA9, 8 40

KA10, KA12, Ki10, Ki12, KM12, KF12, EA11)

Tablo 3’e bakildiginda katilimcilarin sinav kaygisinin etkilerini fiziksel etkiler (=43), duygusal ve zihinsel
etkiler (f=81), davranigsal etkiler (=51) ve akademik etkiler (f=43) olmak iizere dort temada ele aldiklar
gortilmiistiir. Katilimcilarin smav kaygisinin etkilerini fiziksel etkiler kapsaminda hizli kalp atis1 (f=8),
terleme (f=6), mide bulantisi/karin agris1 (=5), bag agris1 (f~10), nefes darlig1 (=3) ve kas gerginligi (f=6)
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seklinde siraladiklar1 goriilmektedir. Asagida katilimcilarin sinav kaygisinin fiziksel etkileri ile ilgili
goriislerine yer verilmistir.

“Smav kaygisinin yasadigim durumlarda bende en belirgin bas agrist ve karin agrisi

oluyor.”KF11

“’Sinavlarda yiiksek diizeyde kaygilandigimda nefesim daraliyor, terliyorum, kalbim hizla

atmaya basliyor. Cogu zaman bu siire¢ yogun bas agrisi ile sonuglaniyor.”KA12

“smav kaygis1 bende hizli kalp atisina neden oluyor. Sonrasinda kaslarimin gerildigini

hissediyorum.”EM11
Katilimcilarin sinav kaygisinin etkileri ile ilgili goriislerine bakildiginda fiziksel etkiler kapsaminda daha
¢ok insanin biyolojik yapisinin sinav kaygisina yonelik verdigi tepkilere dikkat cektikleri goriilmektedir.
Katilimcilarin duygusal ve zihinsel etkiler temasinda smav kaygisinin etkilerini, konsantrasyon glicliigii
(=16), diisiik ozgiiven (f=13), karamsarlik/umutsuzluk (f=14), zihin bosalmasi/diisiince dagilmas: (=14),
sinirlilik ve huzursuzluk (f~18) ve panik ataklar (f~6) olmak tizere alt1 kod ile iliskilendirdikleri
goriilmektedir. Asagida katilimcilarin sinav kaygisinin duygusal ve zihinsel etkileri ile ilgili goriislerine
yer verilmistir.

“Sinavlara girdigimde eger kaygi diizeyin olmasi gerekenden fazla ise, bir tiirlii sinava

yogunlasamiyorum. Kendine giivenim diisiiyor ve o an igimi olumsuz bir duygu kapliyor.

Sinavda kontrol dis1 birtakim davranislar sergiliyorum.”Ki11

“’sinav kaygis1 benim sorular1 okuyup anlamami engelliyor. Sanki bir anda zihnimdeki biitiin

bilgiler siliniyor. Buda beni sinirlendiriyor. Basarili olacagima dair inancimi kaybediyorum. Bu

nedenle cogu zaman istemsiz davraniglarda bulunuyorum.”EM11

“Smav kaygist benim en biiyiik korkularimdan biridir. Bende dikkat daginikligi, yapamama

korkusunun gelismesi, bilgileri hatirlayamama, huzursuz olma gibi bir¢ok olumsuz

davraniglara neden oldugunu soyleyebilirim.” KA10
Katilimcilarin smav kaygisinin etkileri ile ilgili goriislerine bakildiginda duygusal ve zihinsel etkiler
kapsaminda daha ok bilissel ve duyussal bozulmalara atif yaptiklar1 goriilmektedir. Katilimcilarin
davranigsal etkiler temasinda smav kaygisimin etkilerini, erteleme ve ka¢inma davranislar (=17), asir1
calisma ve asir1 hazirhik yapma (f=12), sosyal iliskilerde geri ¢ekilme (f=15) ve uyku bozuklulugu (asir
uyuma veya uyuyamama) (f=7) olmak tizere dort kod ile iliskilendirdikleri goriilmektedir. Asagida
katilimcilarin sinav kaygisinin davranigsal etkileri ile ilgili goriislerine yer verilmistir.

“Simav kaygisi beni asir1 hazirhik yapma saatlerce ders ¢alisma davranisina itiyor. Bu durum

arkadaglarimla zaman gecirmemi oOnemli O6lclide engelliyor. Smav yaklastiginda uyku

diizenimde de bozulmalar oluyor.”Ki12

“Simava yonelik kaygim arttikca ders calismak ve smav ile ilgili hicbir sey yapmak

istemiyorum. Bazen de tam tersi oluyor saatlerce kendimi ders ¢alismaya zorluyorum. Bu

durumun iistesinde gelmedigimde ise kendini uykuya veriyorum.”KA11

““Sinav kaygis1 benim biitiin planlamalarimi bozdugunu diistiniiyorum. Kayg1 diizeyine paralel

olarak asir1 ¢alistigim giinler oluyor, ancak bunu ¢ogu zaman siirdiiremiyorum. Bu sefer de

uzun siire ¢calismadigim da oluyor.” KM10
Katilimailarin sinav kaygisimin etkileri ile ilgili goriislerine bakildiginda davranigsal etkiler kapsaminda
daha ¢ok kacinma ve asir1 ¢alisma davranislarina atif yaptiklar: goriilmektedir. Katilimcilarin akademik
etkiler temasinda siav kaygisinin etkilerini, bilgileri hatirlayamama (~17), odaklanma sorunu (f=18) ve
beklentilerin altinda akademik performans sergileme (f=8) olmak tizere {i¢ kod ile iliskilendirdikleri
goriilmektedir. Asagida katiimcilarin smav kaygisinin akademik etkileri ile ilgili goriislerine yer
verilmistir.

“Sinavlarda kaygilandigimda oncelikle bilgilerimi unutuyorum. Okuma ve anlama becerimi
kaybediyorum. Boyle olunca da basarisiz oluyorum.”KM12
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“Sinavlarda kaygilaninca bilissel siiregleri kullanamiyorum. Sorularda sebep sonug
baglantilarim1  kuramiyorum. Cogu zaman donup kaliyorum ve  higbir seyi
hatirlayamiyorum.”KF12
“Dikkatimi ~ veremiyorum ve kesin bildigim bilgileri hatirlayabilmekte zorluk
¢ekiyorum.”KM10
Katilimcilarin sinav kaygisiin etkileri ile ilgili goriislerine bakildiginda akademik etkiler kapsaminda
biligsel etkilere atif yaptiklar1 goriilmektedir. Katilimcilarin smav kaygisinin egitim yasantilarina etkileri
ile ilgili goriisleri Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4.

Sinav Kaygisimin Katilimcilarin Egitim Yagantilarina Etkileri

Temalar Kodlar f %
Basar diizeyinde diisiis (KF9, KF10, KF11, KF12, KF12, KA9,
KA10, KA11, KA12, Ki10, Ki11, Ki12, KM10, KM12, EF12, 9 45

EA11, EA12, Ei12, EM11, EM12)

Motivasyon kayb1 (KF9, KF10, KF12, KA9, KA10, KA11, Ki10,

Ki11, Ki12, KM10, EA11, EA12, EI12, EM11, EM12) 10 >0
Performans diisiikliigii (KF10, KF11, KF12, KF12, KA10,
o KA11, KA12, Ki10, Ki11, Ki12, KM10, KM12, EF12, EA11, 6 30
Sinav Kaygisinin Egitim
Yasantisina Etkileri (=86) EALZ)
Okul sosyal yasamindan geri gekilme (KF12, KA9, KA10,
KA12, Ki10, Ki12, KM10, EF12, EA11, EA12, Ei12, EM11, 11 55
EM12)
Okulda mutsuz olma (KF9, KF10, KF11, KA11, KA12, Ki11, 5 ’s
Ki12, KM12, EF12, EA12, EI12)
Okul terki (KF11, KF12, KF12, KA9, KA10, KA12, KM10, g 10

KM12, EF12, EA11, EM11, EM12)

Katilimcilarin sinav kaygilarmin egitim yasantilarina etkilerini basar1 diizeyinde diistis (/=20),
motivasyon kaybi (f=15), performans diisiikliigii (f=15), okul sosyal yasamindan geri gekilme (=13),
okulda mutsuz olma (f~11) ve okul terki (~12) olmak iizere alt1 kod ile iliskilendirdikleri goriilmiistiir.

Asagida katilimcilarin sinav kaygisinin egitim yasantilarina etkileri ile ilgili goriislerine yer verilmistir.

“Oncelikle sinav kaygisi benim hem basarimi hem de &grenmeye yonelik motivasyonumu

diisiiriiyor. Sinav kaygisindan dolay1 okulda hicbir sey yapmak istemiyorum. Arkadaslarimla

birlikte olmayi bile istemiyorum. Genel olarak beni rahatsiz ediyor. Hatta sinav kaygisini yogun

yasadigim sinav donemlerinde okulu birakmayi bile diistintiyorum.”KF12

“Sinav kaygisin1 yasamak ¢ok kotii bir durumdur. Okuldaki biitiin yasamimi olumsuz

etkiliyor. Sinavlardan notlarim diisiiyor. Etkinliklere katilma istegim azaliyor. Okulda kendini

iyi hissetmiyorum. Bu nedenle de devamsizlik yapiyorum.”KM12

“Smav kaygisindan dolay1 ders calisamiyorum. Icimde ders ¢alisma istegi gelmiyor. Okuldaki

birgok faaliyetten kendimi geri ¢ekiyorum. Cogu zaman okula gitmeyi istemiyorum.”EA11
Katilimcilarin smav kaygisinin egitim yasantilarina etkileri ile ilgili goriislerine bakildiginda basarinin
diisiisiine, akademik performans diisiikliigiine, kaginma davraniglarina atif yaptiklar1 goriilmektedir.

Katilimcilarin sinav kaygisi ile bag etme yontemleri ile ilgili goriisleri Tablo 5'te verilmistir.
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Tablo 5.

Sinav Kaygist Ile Bas Etme Yintemleri

Temalar Kodlar f %
Akademik hazirlik yapma (KF9, KF10, KF11, KF12, KF12,
KA9, KA10, KA11, KA12, Ki10, Ki11, Ki12, KM10, KM12, 20 100

EF12, EA11, EA12, Ei12, EM11, EM12)
Nefes/Kas egzersizleri (KF9, KF10, KF11, KA12, Ki10, KM10,

KM12, EF12, Ei12) ? 5
Olumlu diisiinme (KF9, KF10, KF11, KF12, KF12, KA9, KA10,
KA11, KA12, Ki10, Ki12, KM10, KM12, EF12, EA11, EA12, 18 90
Ei12, EM12)

Smav Kaygisi ile Bas Etme Zaman yonetimi (KF9, KF10, KF11, KF12, KF12, KA9, KA10,

Yontemleri (f=104) KA11, KA12, Ki10, Ki11, Ki12, KM10, KM12, EF12, EA11, 20 100
EA12, Ei12, EM11, EM12)
Sa'ghkh.yagam/saghkh besl.enme (KF9, KF10, KA11, KA12, 10 50
Ki11, Ki12, KM12, EA11, E12, EM11)
Kaygiy1 kabullenme (KF9, KA9, KA10, Ki10, Ki11, KM12, 9 45

EF12, EA11, EM11)
Profesyonel destek alma (KF9, KF10, KF11, KF12, KF12, KA10,
KA11, KA12, Ki10, Ki11, Ki12, KM10, KM12, EF12, EA1]1, 18 90
Ei12, EM11, EM12)
Tablo 5’e bakildiginda katilimcilarin sinav kaygisi ile bas etme yontemlerini, akademik hazirlik yapma

(=20), nefes/kas egzersizlerini yapmak (f=9), olumlu diisiinme (f=18), zaman yonetimi (f=20), saghkh
yasam/saglikli beslenme (f~10), kaygiy1r kabullenme (f=9) ve profesyonel destek alma (f~18) olarak
siraladiklar1 gortilmektedir. Asagida katimcilarin sinav kaygisi ile bas etme yontemleri ile ilgili

goriislerine yer verilmistir.

’Sinavlarda kaygi seviyemin diismesi i¢in sinavlara daha siki ¢alistyorum. Sinavlarda basarilt
olacagimi diistinerek kendimi sinava hazirliyorum. Aksi halde daha ¢ok kaygilaniyorum. Planl
calismaya calistyorum. Uyku diizenime ve beslenmeme dikkat ediyorum. Bunlara ragmen eger
kaygi seviyem diismezse okul rehberlik servisinden yardim aliyorum.”KA11
“Kaygiy1 yenmek icin planli olarak daha fazla ders ¢alistyorum. Kayg: aninda derin nefes
almaya calistyorum. Basarisiz olacagima dair olumsuz diisiinceleri aklima getirmemeye
¢alistyorum. Son olarak, smav kaygisini yenmis kisiler ya da rehber 6gretmenlerden destek
altyorum.”KM10
“Sinav kaygisini azaltmak i¢in sinavlara daha iyi ve planlh bir sekilde hazirlanmaya ¢alisirim.
Calisirsam basarili olurum. Basarili olursam smav kaygisini yenerim. Yine de basarili olmasam
ogretmenlerimden ve okul rehberlik servisinden konu ile ilgili yardim alirim.”EM12
Katilimcilarin sinav kaygist ile bas etme yontemlerine bakildiginda simnavlara planli ve daha fazla calisma,
kas/nefes egzersizleri yapma, bilissel yap1 ve beslenmelerine dikkat etme ve uzman destegi alma gibi

yontemler kullandiklarini ifade ettikleri goriilmektedir.

4. TARTISMA ve SONUC

Aragtirmada ortadgretim Ogrencilerinin smav kaygist deneyimleri ve bu deneyimlerin egitim
yasantillarina yansimalarinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amag¢ kapsaminda katilimcilarin sinav
kaygisini atiran faktorler ele alinmistir. Katiimcilarin sinav kaygist artiran faktorleri, kisisel faktorler,

biligsel faktorler, duygusal faktorler, cevresel faktorler ve fizyolojik faktorler olmak iizere bes temada ele

. T —-—‘v’_i
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aldiklar1 goriilmektedir. Alanyazin incelendiginde bir¢ok calismada (Atak, 2004; Demircioglu, 2014; Ekici,
2005; Eraslan, 2010; Kutlu, 2001; Ozyiirek & Demiray, 2010) benzer sonuglarin bulundugu goriilmektedir.
Eraslan'min (2010) yaptig1 calismada smav kaygisini artiran faktorlerden biligsel faktorler iizerinde
yogunlasirken, Atak’in (2004) ¢alismasinda ise sinav kaygisini artiran davramigsal faktorler {izerinde
yogunlastig1 goriilmiistiir. Yapilan ¢alismada sinav kaygisin arttiran faktorler biitiinciil bir bakis agisi ile
ele almarak alt1 farkl faktor ile incelenmesi ¢alismanin alanyazindaki diger calismalardan ayirt edici bir

ozelligi olarak ele aliabilir.

Smav kaygisini artiran faktorler {izerine yapilan ¢alismalar (Ay & Save, 2004; Cicek & Tanhan, 2018;
Gengdogan, 2006), bu kaygmin bir¢ok farkh etken tarafindan tetiklenebilecegini ortaya koymaktadir.
Ogrencilerin sinav 6ncesi ve sirasinda hissettikleri yogun kaygi diizeyi, akademik performanslarimi
olumsuz etkileyebilir (Egbochuku, Obodo & Obadan, 2008) ve uzun vadede 6zgiiven kaybina (Tiimerdem,
2007) neden olabilir. Bu baglamda, sinav kaygisini artiran faktorleri anlamak ve bu faktorlerin etkilerini
tartismak Oonem tasimaktadir.

Arastirma bulgularindan biri aile beklentilerinin smav kaygisim1 artirdigi bulgusudur. Ailelerin,
ogretmenlerin ve dgrencinin kendisinin smavdan yiiksek bir basar1 beklemesi, 6grenciler iizerinde yogun
bir baski olusturabilir (Erézkan, 2004). Bu baski 6grencinin kendini yetersiz hissetmesine (Yildirim, 2018)
ve smav sirasinda performans kaygisinin artmasima (Ekenel, 2005) neden olabilir. Ozellikle aile beklentileri
ve toplumsal baskilar, 6grencinin kayg1 diizeyini 6énemli 6lclide arttirabilir. Diisiik 6zgiiven ve diisiik 6z
yeterlilik seviyesi sinav kaygisini artiran faktorler arasindadir (Kabalci, 2008). Ogrencinin kendine olan
giliveni, ge¢miste yasadig1 basarisizlik deneyimlerinden etkilenebilir ve bu durum, sinavlara karsi olumsuz
bir tutum gelistirmesine yol acabilir (Adana & Kaya, 2005). Olumsuz diisiince kaliplari, sinav 6ncesi ve
sirasinda zihinsel blokajlara neden olabilir (Aslan, 2005) ve bu da 6grencinin performansini diisiirebilir.

Arastirmada Ogrencilerin bilgi eksikligi, duygusal denge, zaman ve stres yonetimi gibi faktorlerin sinav
kaygisim artirdigina dair bulgular elde edilmistir. Ogrencilerin etkili calisma yontemlerini kullanmamas,
zamani yonetememesi veya sinav konularini yeterince kavrayamamasi gibi durumlar, sinav 6ncesi kaygiy1
arttirabilir (Rana & Mahmood, 2010). Bu durum, &grencinin sinava dair kontrol duygusunu kaybetmesine
ve kaygmin yiikselmesine sebep olabilir (Besharat, 2003). Ayrica, yeterli uyku, beslenme ve fiziksel
aktivitenin eksikligi gibi yasam tarzi faktorleri de smnav kaygisimi artirabilir (Bozanoglu, 2005). Sinav
kaygisinin artmasina yol acan cevresel ve bireysel faktorler, 6grencinin akademik basarisin1 ve genel
psikolojik iyi olusunu dogrudan etkileyebilir. Dolayisiyla, sinav kaygisini azaltmaya yonelik stratejilerin
gelistirilmesi ve uygulanmasi hem 6grencilerin akademik performanslarini iyilestirmede hem de psikolojik
iyi oluslarini korumada biiyiik 6nem tasimaktadir.

Arastirmanin bir bagka sorusunda sinav kaygisiin etkileri ele alinmistir. Katiimailarin, smav kaygisinin
etkilerini fiziksel, duygusal ve zihinsel, davranigsal ve akademik etkiler olmak iizere dort temada ele
aldiklar1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularinin alanyazinda birgok arastirmanin (Chapell, Blanding,
Slverstein, Takahashi, Newmani, Gubi & McCann, 2005; Geng, vd., 1999; Tekbas, 2009; Yildirim, 2018)
bulgular ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. Smav kaygisi, 6grencilerin akademik ve psikolojik agidan
cesitli olumsuz etkiler yasamalarina neden olabilen yaygin bir durumdur (Lakot, 2019). Sinav kaygisinin
etkilerini anlamak, bu durumla basa ¢ikabilmek icin uygun stratejiler gelistirilmesine yardimci olabilir.
Smav kaygisinin etkileri biligsel, duygusal, fiziksel ve davranigsal boyutlarda kendini gosterebilir
(Putwain, 2007) ve bu etkiler 6grencinin genel yasam Kkalitesini ciddi sekilde diisiirebilir. Oncelikle, smav
kaygisinin biligsel etkileri arasinda dikkat daginikligi, konsantrasyon giicliigli ve olumsuz diisiince
kaliplar1 yer alir (Putwain, Woods & Symes, 2010; Tekbas, 2009). Yogun kayg1 yasayan 6grenciler, smav
sirasinda sorulari anlamakta veya ¢0zmekte zorlanabilir. Bu durum, &grencinin sinavdaki gergek
performansini sergilemesini engelleyerek basar1 diizeyini diisiirebilir (Un, 2018). Bilissel etkiler ayni

Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi DergisiglliaasHls S s=i1s:14.Xe)s-Raghaghs b1V 18
2099


https://dergipark.org.tr/tr/pub/aibuelt

Ali Riza YAVRUTURK

zamanda Ogrencinin hafiza islevlerini olumsuz etkileyebilir ve 6grendiklerini hatirlamakta zorlanmasina
yol agabilir (Travlos, 2010). Duygusal agidan bakildiginda, smav kaygisi yasayan 6grencilerde stres, korku,
caresizlik ve diisiik 6zgiiven gibi duygular yaygin olarak goriiliir (Yusefzadeh, Iranagh & Nabilou, 2019).
Bu olumsuz duygular, 6grencinin sadece smav 6ncesinde degil, sinav sonrasinda da devam eden bir kaygi
durumu yasamasma neden olabilir (Bacanl & Siiriicii, 2006). Bu durum, 6grencinin genel psikolojik iyi
olusunu tehdit edebilir ve uzun vadede depresyon ve anksiyete gibi daha ciddi psikolojik sorunlara yol
acabilir (Lowe, 2014). Davranigsal boyutta ise smnav kaygisi yasayan Ogrencilerde ka¢inma davranislar:
sikca goriiliir (Nyroos, Korhonen, Linnanmaki & Svens-Liavag, 2012). Ogrenciler, sinavlara hazirlik
siirecinde ¢alismaktan kaginabilir veya sinavdan énce bile sinavdan vazge¢meyi diistinebilir (Putwain &
Daniels, 2010). Bu tiir davraniglar, 6grencinin 6grenme siirecini olumsuz etkiler ve siav sonuglariin daha
da kotiilesmesine yol agabilir Yeo, Goh & Liem, 2016; Wren & Benson, 2004). Ayni zamanda, sinav kaygisi
sosyal iligkileri de olumsuz etkileyebilir (Atak, 2004); 6grenciler, aile ve arkadaslariyla iletisimde zorluklar
yasayabilir ve sosyal izolasyon riski artabilir (Bagpinar-Erten, 2020). Sonug olarak, sinav kaygisinin bilissel,
duygusal, fiziksel ve davramissal etkileri, 6grencilerin akademik basarilarini ve genel yasam kalitelerini
ciddi sekilde tehdit edebilir (Cakmak, Sahin & Demirbas, 2017; Capulcuoglu & Giindiiz, 2013). Bu nedenle,
smav kaygisinin etkilerini azaltmaya yonelik bireysel ve kurumsal miidahaleler biiyiik nem tagimaktadir.
Ogrencilerin bu etkilerle basa ¢ikabilmeleri icin uygun destek ve rehberlik hizmetlerine erisim saglanmasi
gereklidir.

Aragtirmada sinav kaygisinin 6grencilerin egitim yasantilarina etkisi ayri bir ¢alisma sorusu olarak ele
almmustir. Katilimcilarin smav kaygisimnin egitim yasantilarina etkilerini basar:1 diizeyinde diisiis,
motivasyon kaybi, performans diisiikliigii, okul sosyal yasamindan geri ¢ekilme, okulda mutsuz olma ve
okul terki olarak siraladiklari goriilmiistiir. Elde edilen bulgular alanyazinda bir¢ok calisma (Cicek &
Tanhan, 2018; Dogan, 2020; Diindar, Yapici & Topgu, 2008; Ergene, 2003) bulgular ile desteklenmektedir.
Smav kaygisi, 6grencilerin egitim yasantilarini derinden etkileyen bir faktordiir (Eker, 2016) ve bu etkiler,
kisa vadeli performans diisiikliigiinden uzun vadeli 6grenme ve motivasyon kaybina kadar genis bir
yelpazeye yayilabilir (Elgin-Boyacioglu & Kiigiik 2011). Egitim yasantisinda smnav kaygismin olumsuz
etkileri (Eraslan, 2010), 6grencinin akademik basarisin1 (Ergene, 2003), 6grenme siirecine olan tutumunu
(Geng, 2013) ve genel egitim deneyimini (Gengdogan, 2006) sekillendirebilir. Oncelikle, smav kaygist
akademik performansi dogrudan etkileyen bir faktordiir (Giiler & Cakir, 2013). Yogun kaygi yasayan
Ogrenciler, smav sirasinda bilgilerini hatirlamakta ve kullanmakta zorlanabilirler. Bu durum, 6grencinin
gercek potansiyelini sergilemesini engelleyebilir ve diisiik notlar almasina yol acabilir (Giirses, Kaya,
Dogar, Giines & Yolcu, 2010). Sik sik diisiik notlarin alinmas1 6grencinin 6zgtivenini zedeler ve sinavlara
kars1 olumsuz bir tutum gelistirmesine neden olabilir. Bu kisir dongii, 6grencinin akademik basarisinin
siirekli olarak diismesine sebep olabilir. Stnav kaygisi, aynt zamanda 6grencinin 6grenme motivasyonunu
da olumsuz etkileyebilir (Kagan-Softa, Ulas-Karaahmetoglu & Cabuk, 2015). Kayg: diizeyi yiiksek olan
ogrenciler, sinavlarin getirdigi baski nedeniyle 6grenme siirecinden kacmabilir veya bu siirece karsi ilgisiz
hale gelebilirler Ocak, Karafil & Akar, 2022). Bu durum, 6zellikle merak ve 6grenme sevgisi gibi igsel
motivasyon kaynaklarinin zarar gormesine yol agar. Sonug olarak, ogrenciler sadece sinavi ge¢meye
yonelik yiizeysel 6grenme stratejilerine yonelebilirler; bu da bilgi birikiminin yiizeysel kalmasina ve uzun
vadede kalic1 6grenmenin gerceklesmemesine neden olabilir.

Arastirmada katilimcilarin sinav kaygisi ile bas etmede kullandiklar: yontemler ele alinmistir. Katilimeilar
sinav kaygisi ile bas etmede akademik hazirlik yapmak, nefes/kas egzersizleri yapmak, olumlu diisiinme
kaliplar1 gelistirme, zaman yonetimi, saglikli yasam/saglikli beslenme, kaygiy1 kabullenme ve profesyonel
destek alma gibi yontemler kullandiklarini ifade ettikleri goriilmektedir. Elde edilen bulgular alayazinda
bir¢ok calismanin (Celikkaleli, Giindogdu & Kiran-Esen, 2006; Giindiiz & Gokcakan, 2003; Spangler,
Pekrun, Kramer & Hofmann, 2002; Totan, 2018) bulgular1 ile benzerlik gostermektedir. Yukarida
belirtildigi gibi, sinav kaygisi, 6grencilerin akademik performanslarini ve genel psikolojik iyi oluslarimni
olumsuz etkileyen yaygin bir durumdur (Kagan-Softa, Karaahmetoglu & Cabuk, 2015). Bu nedenle, smav
kaygisiyla bas etme yollar: {izerine yapilan tartismalar, bu sorunun yonetilmesi ve etkilerinin azaltilmasi
i¢in 6nemlidir (Alyaprak, 2006; Civitci, 2006). Sinav kaygisin1 yonetebilmek icin birden fazla strateji ve
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yaklasim Onerilmistir; bu stratejiler, bireyin kaygi seviyesini diisiirmeye ve sinav siirecini daha verimli hale
getirmeye yonelik teknikleri igerir (Putwain, 2007). Birincil bas etme yolu, sinav kaygisinin altinda yatan
biligsel carpitmalar ve olumsuz diisiince kaliplari ile basa ¢tkmaktir (Sayin, Cosar & Ozbas, 2012). Biligsel-
davranisci terapi (BDT) yontemleri, 6grencilerin sinav siirecine yonelik olumsuz diisiincelerini tanimalarini
ve bunlar1 daha gergekgi ve olumlu diisiincelerle degistirmelerini saglar (Demirci & Erden, 2016). Ornegin,
“Sinavda bagarisiz olacagim.” gibi olumsuz bir diisiinceyi, ’Sinav igin iyi hazirlandim ve elimden gelenin
en iyisini yapacagim.” seklinde yeniden cercevelemek, kayginin azalmasma yardimc olabilir. Bu tiir
bilissel yeniden yapilandirma teknikleri, 6grencinin smav kaygisina karsi daha olumlu bir tutum
gelistirmesine katki saglayabilir (Kiling & Sevim, 2005). Ikinci olarak, rahatlama ve gevseme teknikleri
smav kaygisini yonetmede etkili olabilir. Nefes egzersizleri, progresif kas gevsemesi ve meditasyon gibi
yontemler, dgrencinin smav Oncesi ve sirasinda rahatlamasimna yardimc olabilir (Fergus, Limbers &
Bocksel, 2020). Bu teknikler, viicuttaki fizyolojik stres tepkilerini azaltarak kalp atis hizimi diisiiriir ve
zihinsel sakinligi saglar. Bu sayede 6grenciler, smav sirasinda daha kontrollii ve odaklanmis bir sekilde
performans gosterebilirler.

Zaman yonetimi ve etkili galisma teknikleri de smav kaygisiyla bas etmede kritik bir rol oynar (Uniivar,
2007). Ogrencilerin smavlara sistematik ve planli bir sekilde hazirlanmalari, kaygimnn biiyiik &lgiide
azalmasima yardima olabilir (Wiggins, Lai & Deiters, 2005). Calisma programlari olusturma, kisa molalarla
calisma ve farkli 6grenme stillerine uygun stratejiler kullanma gibi yontemler, 6grencilerin sinav hazirlik
siirecini daha verimli hale getirebilir (Anderson, Mayes, Fuller, Hughes, Minhajuddin & Trivedi, 2022).
Biitiin bunlar 6grencilerin iyi bir zaman y&netimi ile sinavdan &nce kendini yeterli ve hazir hissetmesini
saglar, bu da sinav kaygisini azaltabilir.

Sosyal destek de simav kaygisiyla bas etmede énemli bir faktordiir (Brouwers, Evers & Tomic, 2001; Kutsal,
2009; Kutsal & Bilge, 2012). Aile, arkadaslar ve dgretmenlerden alinan destek, dgrencilerin kendilerini
giivende ve anlagilmig hissetmelerine yardima olabilir (Kutsal, 2009). Ozellikle smav kaygisini yasayan
ogrenciler icin rehberlik ve danismanlik hizmetleri, kayginin azaltilmas: ve bas etme stratejilerinin
gelistirilmesi acisindan faydali olabilir. Grup calismalar1 ve akran destegi de ogrencilerin simav kaygisin
yonetmelerine ve akademik giivenlerini artirmalarina katkida bulunulabilir. Yeterli uykuyu almak (Kose,
Yilmaz & Goktas, 2018), dengeli beslenmek (Capulcuoglu & Giindiiz, 2013) ve diizenli fiziksel aktiviteleri
yapmak (Cakmak & Hevedanli, 2005), kaygiy1 azaltmaya yardimc olabilir. Sonug olarak, smav kaygisiyla
bas etme yontemleri, biligsel-davranis¢: tekniklerden, rahatlama ve gevseme tekniklerine, etkili zaman
yonetimi ve ¢alisma aliskanliklarindan sosyal destek ve saglikli yasam tarzina kadar cesitli yaklagimlar
icermektedir. Bu stratejilerin bir kombinasyonu, oOgrencilerin smav kaygisim1 etkin bir sekilde
yonetmelerine ve egitim yasantilarinda daha saglikli bir deneyim yasamalarina yardimci olabilir.

Smav kaygisi, 6grencilerin bilissel, duygusal ve davrarussal diizeyde gesitli zorluklar yasamasina yol
agmakta ve bu durum onlarn egitim yasantilarini derinden etkilemektedir. Tiirkiye’de yapilan
arastirmalarda (Atli, 2024; Kuloglu & Orhan, 2024; Tiirkcan & Yildiz, 2024), sinav odakli egitim sisteminin
ogrenciler {izerinde baski olusturdugu, basariy: yalnizca smav performansina indirgedigi ve bu durumun
sinav kaygismi artirdigi goriilmektedir. Ogrenciler, basarilarinin aile ve toplum tarafindan sinav
sonuglarma gore degerlendirilecegini diisiindiikleri i¢in yogun bir performans baskisi yasamaktadir. Bu da
Ogrenme siireclerini olumsuz etkileyerek derslere katilimi, ozgiiveni ve akademik motivasyonu
azaltmaktadir. Smav kaygist yasayan Ogrenciler, bilgilerini ifade etmekte zorlanmakta, sinav aninda
duraklama yasayabilmekte ve potansiyellerini tam olarak ortaya koyamamaktadir. Bu durum, farkh
kiiltiirel baglamlarda farkli sekillerde tezahiir etmektedir. Ornegin, Japonya (Gawi, 2020) ve Giiney Kore
(Jo, Lee, Park & Kim, 2020) gibi yiiksek rekabetin ve disiplinin 6ne ¢iktig1 egitim sistemlerinde smav
kaygist daha sistematik ve yaygin bir sorun olarak karsimiza ¢ikar. Bu iilkelerde Ogrenciler, smnav
basarisinin yalnizca bireysel degil, ayni1 zamanda ailelerinin ve okullarinin itibar1 agisindan da belirleyici
oldugunu diisiinmektedir. Buna kargilik, Finlandiya gibi 6grenci merkezli ve smav baskisimin diisiik
oldugu egitim sistemlerinde, 6grenciler daha az sinav kaygis1 yasamakta, 6grenmeye yonelik daha igsel bir
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motivasyon gelistirebilmektedir. Bu karsilastirma, kiiltiirel degerlerin, egitim politikalarnin ve 6gretim
yaklasimlarmin simav kaygisi tizerindeki belirleyici etkisini ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, smav kaygisiin 6grencilerin akademik basarilar1 kadar psikolojik iyi oluslar: iizerinde de
etkili oldugu, bu nedenle yalnizca bireysel degil, yapisal ve kiiltiirel bir mesele olarak ele alinmasi gerektigi
goriilmektedir. Tiirkiye gibi sinav odakli sistemlerde Ogrencilerin kaygi diizeylerinin diistiriilmesi igin
rehberlik hizmetlerinin gii¢lendirilmesi, alternatif degerlendirme yontemlerinin yaygmnlastirilmas: ve
egitimde duygusal destek mekanizmalarinin artirilmasi 6nem tasimaktadir. Ayrica farklhi {ilkelerde
uygulanan 6grenci destekli modellerin incelenmesi, kiiltiirel uyumuyla birlikte smav kaygisina yonelik
biitiinciil stratejiler gelistirilmesine katki saglayabilir. Egitim politikalarinin 6grenci psikolojisini merkeze
alan bir anlayisla yeniden sekillendirilmesi, sadece akademik basariy1 degil, 6grencilerin yasam doyumunu
ve kisisel gelisimini de destekleyecektir.

Ogretmenler, dgrencilerin sinav kaygisini azaltmada kilit bir role sahiptir. Bu nedenle, 6gretmenlerin
Ogrencileri yalnizca smav basarisma gore degerlendirmek yerine, siirece odaklanan bir yaklasim
benimsemeleri Onemlidir. Simif ici etkinliklerde ogrencilerin diisiinme becerilerini gelistiren, hata
yapmalarina olanak taniyan ve isbirlik¢i 6grenmeyi tesvik eden uygulamalar smav kaygisini azaltabilir.
Ayrica, smavlara hazirlik silirecinde Ogrencilere etkili zaman yonetimi, not alma teknikleri ve smav
stratejileri gibi pratik beceriler kazandirmak da kayg diizeylerini diisiirebilir. Ogretmenlerin empati
yaparak Ogrencilerin psikolojik durumlarina duyarl olmalari, giiven verici ve destekleyici bir iletisim dili
kullanmalar1 6grencinin kendine olan inancini artirir. Ayni zamanda, rehberlik servisi ile is birligi yaparak
kayg: diizeyi yiiksek 6grencilerin erken fark edilmesini ve gerekli yonlendirmelerin yapilmasini saglamak
da 6gretmenlerin sorumluluklar1 arasindadir.

Veliler, ¢ocuklarinin akademik basarisin1 desteklemek isterken farkinda olmadan baski unsuru héline
gelebilirler. Bu nedenle velilere, basariyr yalnizca smav notlariyla 6l¢meme, ¢ocuklarini baska bireylerle
kiyaslamama ve onlara kosulsuz sevgi ve destek sunma konusunda farkindalik kazandirilmalidir. Smav
donemlerinde Ogrencilerle daha fazla zaman gegirmek, birlikte kaliteli vakit gecirmek ve onlarin
duygularini anlamaya g¢alismak, sinav kaygisini hafifletici bir etki yaratir. Ayrica, ailelerin gocuklarma
giliven asilamasi ve basarisiz olma ihtimalini dogal bir 6grenme siireci olarak kabul etmeleri, ¢ocuklarin
kayg: diizeyini diistiriir. Velilerin okulla is birligi i¢cinde olmalari, 6gretmenlerle diizenli iletisim kurmalar1
ve gerekirse psikolojik damismanlik hizmetlerinden yararlanmalar1 da smav kaygisinin saglikli yonetimi
agisindan onemlidir. Ev ortaminda dinlenmeye, sosyal etkinliklere ve kisisel gelisime yer verilmesi,
ogrencilerin akademik ytikiinii dengeleyecektir.

Egitim politikacilari, sinav kaygisini sistematik diizeyde azaltmak icin egitim sisteminde koklii reformlar
gerceklestirmelidir. Oncelikle, sinav merkezli egitim anlayisi yerine siireg odakli, beceri temelli ve biitiinsel
gelisimi dnceleyen bir sistem benimsenmelidir. Ogrencilerin sadece akademik basar1 degil, ayni1 zamanda
sosyal-duygusal gelisimlerinin de degerlendirilmesini saglayan alternatif 6l¢cme-degerlendirme yontemleri
(portfolyo, proje, sunum vb.) yayginlastirilmalidir. Ayrica, okullarda psikolojik danismanlik ve rehberlik
hizmetlerinin niteligi artirilmali, kayg: temelli miidahaleler i¢in uzman psikolog ve danigsman istihdami
artirilmalidar. Ogretmenlere ve velilere yoOnelik smav kaygisi farkindalik programlar1 diizenlenmeli,
ogrencilere yonelik stres yonetimi, bilingli farkindalik ve pozitif psikoloji temelli uygulamalar miifredata
dahil edilmelidir edilmelidir. Son olarak, 6grenci basarisin1 sadece sinavlara indirgemeyen, ¢ok yonlii
gelisimi esas alan egitim politikalariyla gelecege daha saglikli bireyler yetistirmek miimkiin olacaktir.

Calisma nitel bir ¢alisma oldugu icin sirh sayida &grenci ile yapilmustir. Daha sonraki yapilacak
calismalar daha genis bir 6grenci drnekleminde yapilabilir. Calismada sadece ortadgretim 6grencilerinin
goriisleri alinmigtir. Daha sonra yapilacak ¢aligmalarda farkli 6grenme diizeyinden 6grenci érnekleminde
farkli ¢alisma modelleri temele alinarak ¢alismalar yapilabiliir. Calisma bulgular: temele alinarak basta
okul pskilojik danigsmanlar1 olmak iizere, 6grencilere, velilere ve diger biitiin egitim paydaslarina yonelik
smav kaygrst ile ilgili seminerler diizenlenebilir ya da bilgilendirici ¢caligmalar yapilabilir. Bununla birlikte
Ogrencilerin sinav kaygilarini azaltabilecek ¢alismalara katilmalar tesvik edilebilir.
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EXTENDED ABSTRACT
1. INTRODUCTION

The secondary education period is a period in which students’ academic and personal development
accelerates and important decisions are made for their future. During this period, students are faced with
challenging tasks such as determining their career goals and preparing for university entrance exams.
During this period, exams are important tools used to measure students” knowledge and skills, but they
also act as a source of intense stress. The exam anxiety experienced by secondary school students during
this period can reach levels that can negatively affect their academic success, which can threaten their
general quality of life. Secondary school students go through an intense exam process in order to be able
to study at higher education institutions that will prepare them for the future. In Turkey, students take
the High School Entrance Exam (LGS) after their secondary school education. The LGS exam preparation
process begins the day they start secondary school. In order to be successful in the LGS exam, secondary
school students enroll in a number of courses or take additional/private lessons depending on their
success. The preparation process for this exam continues in the 8th grade, the last grade of secondary
school, with more intensive work compared to previous grades. At the end of the 8th grade, secondary
school students take the LGS exam prepared by the Ministry of National Education (MEB). They are
placed in secondary education institutions according to their level of success in the LGS exam. In order to
enroll in science high schools, social science high schools and Anatolian high schools that accept students
by exam, middle school students must get a sufficient score in the LGS exam. From this perspective, it can
be said that middle school students go through an intensive exam process in order to be successful in the
LGS exam and that the scores they get from the exams directly affect their next education process.
Students who are successful in the LGS exam can enroll in secondary schools that are relatively more
successful than other secondary schools and accept students by exam. In secondary schools, students are
subjected to a series of exams in all the courses they have taken at their level in each grade. The main goal
of secondary school students is to enroll in a higher education institution that is suitable for their
purposes and has a higher education level. In this context, secondary school students prepare for the
higher education institution exams (YKS) starting from the 9th grade, and at the same time, they prepare
for a series of exams in school courses and take the exams they have prepared for. Especially when the
determining effect of the exam result on the student's future education and career life is taken into
consideration, the factors that cause an increase in exam anxiety become even more apparent. The basis of
test anxiety is factors such as students' fear of failing in exams, family and social pressure, high
expectations and inadequate exam preparation. Although test anxiety can be beneficial in terms of
increasing motivation, when it reaches excessive levels, it can negatively affect the ability to focus and
remember information, thus preventing the student from revealing his/her true potential. Studies have
shown that test anxiety negatively affects students' academic performance and can lead to psychological
disorders in the long term. When the literature is examined, it is seen that there are studies addressing the
relationship between test anxiety and individual factors, cognitive factors, emotional factors,
environmental factors and physiological factors. However, it has been seen that the number of studies
examining the test anxiety of secondary school students in depth is limited. This study aims to examine in
depth the test anxiety experiences of secondary school students and the reflections of test anxiety on their
educational lives. It was attempted to reveal which factors are related to test anxiety. In addition, an
attempt was made to determine students' strategies for coping with test anxiety. The findings to be
obtained may guide educators, school psychological counselors and families in developing strategies to
reduce students' test anxiety. Thus, by trying to reduce the negative effects of test anxiety, it may be
possible to support both the academic and personal development of students. Having secondary school
students overcome this difficult period in a healthier and more productive way will contribute to their
future success and well-being.
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2. METHOD

This study examined the experiences of secondary school students with test anxiety and their reflections
on their educational lives. The study was conducted based on the phenomenological design within the
framework of a qualitative research approach. Phenomenological design is a method used to determine
how individuals define the events they have experienced. In qualitative studies, phenomenological
design is used to obtain comprehensive and in-depth information about the phenomenon, subject or
concept to be examined by directly consulting the opinions of people related to the research topic. The
data obtained within the framework of phenomenological design is usually classified by content analysis.
In order to conceptualize the data, first of all, themes are tried to be determined for the concepts and
phenomena investigated. Then, the obtained data is tried to be conveyed by describing them with figures
and tables. Finally, the data obtained from the participants is tried to be supported with direct quotes.
Qualitative studies aim to examine the subject matter in depth. Despite this, it is known that qualitative
studies have some advantages and some disadvantages. While accessing detailed information about the
subject of the study and obtaining the findings directly from the primary source are considered as
advantageous features of qualitative studies, experiencing some problems regarding the reliability and
validity of the studies is considered as disadvantageous aspects of qualitative studies. In this respect, it is
important to conduct reliability and validity studies meticulously in the context of the nature of the
qualitative studies conducted. In this study, which examined the test anxiety experiences of secondary
school students and their reflections on their educational lives, the data was obtained through an
interview form developed by the researchers. Within the scope of the study, findings on how secondary
school students define test anxiety, the effects of test anxiety, and the coping mechanisms used by
students against test anxiety were discussed.

3. FINDINGS, DISCUSSION AND RESULTS

In the study, it is seen that the participants addressed the factors that increase test anxiety under five
themes: personal factors, cognitive factors, emotional factors, environmental factors and physiological
factors. It is seen that the participants associated the factors that increase test anxiety in the personal
factors theme with three codes: low self-confidence, self-efficacy level and learning styles. When the
participants' views on personal factors, which are among the factors that increase test anxiety, are
examined, it is seen that the participants refer to self-confidence and self-efficacy. It is seen that the
participants associated the factors that increase test anxiety in the cognitive factors theme with three
codes: negative thoughts, lack of information and distraction. When the participants' views on cognitive
factors, which are among the factors that increase test anxiety, are examined, it is seen that the
participants refer to negative thoughts, lack of information and distraction. It is seen that the participants
associated the emotional factors that increase test anxiety in the emotional factors theme with two codes:
emotional balance and stress management. When the participants' views on emotional factors, which are
among the factors that increase test anxiety, are examined, it is seen that the participants refer to
emotional state and stress management. It is seen that the participants associated the factors that increase
test anxiety in the environmental factors theme with three codes: family expectations, social support and
academic pressure. When the participants' views on environmental factors that increase exam anxiety are
examined, it is seen that the participants refer to the concepts of academic expectations, family
expectations and social support. In the physiological factors theme, it is seen that the participants
associate the factors that increase exam anxiety with three codes: sleep patterns, nutrition and lack of
exercise. When the participants' views on physiological factors that increase exam anxiety are examined,
it is seen that the participants refer to changes in their sleep patterns, nutrition and routine lives.

In the study, it was seen that the participants addressed the effects of exam anxiety under four themes:
physical effects, emotional and mental effects, behavioral effects and academic effects. It was seen that the
participants listed the effects of exam anxiety as rapid heartbeat, sweating, nausea/abdominal pain,
headache, shortness of breath and muscle tension within the scope of physical effects. When the
participants' views on the effects of exam anxiety are examined, it is seen that they mostly draw attention

———~——
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to the reactions of the human biological structure to exam anxiety within the scope of physical effects. It is
seen that the participants associated the effects of exam anxiety with six codes in the theme of emotional
and mental effects, namely difficulty in concentration, low self-confidence, pessimism/hopelessness,
mental emptiness/distracted thoughts, irritability and restlessness and panic attacks. When the
participants' views on the effects of exam anxiety are examined, it is seen that they mostly referred to
cognitive and affective impairments within the scope of emotional and mental effects. It is seen that the
participants associated the effects of exam anxiety with four codes in the theme of behavioral effects,
namely procrastination and avoidance behaviors, overworking and overpreparing, withdrawal in social
relationships and sleep disorders (oversleeping or inability to sleep). When the participants' views on the
effects of exam anxiety are examined, it is seen that they refer to more avoidance behaviors and excessive
study behaviors within the scope of behavioral effects. It is seen that the participants associate the effects
of exam anxiety with three codes in the theme of academic effects, namely, not being able to remember
information, difficulty concentrating and academic performance below expectations. It is seen that the
participants associate the effects of exam anxiety on their educational lives with six codes, namely,
decrease in success level, loss of motivation, low performance, withdrawal from school social life, being
unhappy at school and dropping out of school. In addition, it is seen that the participants list the methods
of coping with exam anxiety as academic preparation, doing breathing/muscle exercises, thinking
positively, time management, healthy life/healthy nutrition, accepting anxiety and getting professional
support. The aim of the study was to examine the test anxiety experiences of secondary school students
and their reflections on their educational lives. Within the scope of this purpose, the factors that increase
the test anxiety of the participants were examined. It was seen that the participants addressed the factors
that increase test anxiety under five themes: personal factors, cognitive factors, emotional factors,
environmental factors and physiological factors. When the literature was examined, it was seen that
similar results were found in many studies. While Eraslan's (2010) study focused on cognitive factors that
increase test anxiety, Atak's (2004) study focused on behavioral factors that increase test anxiety. In the
study, the factors that increase test anxiety were examined with a holistic perspective and examined with
six different factors, which can be considered as a distinguishing feature of the study from other studies
in the literature. Studies on factors that increase test anxiety reveal that this anxiety can be triggered by
many different factors. The intense level of anxiety that students feel before and during the exam can
negatively affect their academic performance and cause a loss of self-confidence in the long term. In this
context, it is important to understand the factors that increase test anxiety and discuss the effects of these
factors. One of the research findings is that family expectations increase test anxiety. The expectation of
high success from families, teachers and the student himself can create intense pressure on students. This
pressure can cause students to feel inadequate and increase performance anxiety during the exam. Family
expectations and social pressures in particular can significantly increase students' anxiety levels. Low
self-confidence and low self-efficacy levels are among the factors that increase test anxiety. The student's
self-confidence can be affected by past failure experiences, and this can lead to a negative attitude
towards exam. Negative thought patterns can cause mental blockages before and during the exam, which
can reduce the student's performance.

Social support is also an important factor in coping with test anxiety. Support from family, friends, and
teachers can help students feel safe and understood. Guidance and counseling services, especially for
students experiencing test anxiety, can be beneficial in reducing anxiety and developing coping
strategies. Group work and peer support can also help students manage test anxiety and increase their
academic confidence. Getting enough sleep, eating a balanced diet, and doing regular physical activity
can help reduce anxiety. In conclusion, methods for coping with test anxiety include a variety of
approaches, from cognitive-behavioral techniques to relaxation and unwinding techniques, from effective
time management and study habits to social support and a healthy lifestyle. A combination of these
strategies can help students effectively manage test anxiety and have a healthier experience in their
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education. Since the study is a qualitative study, it was conducted with a limited number of students.
Subsequent studies can be conducted with a larger sample of students. Only the opinions of secondary
school students were taken into account in the study. In subsequent studies, studies can be conducted
based on different study models with student samples from different learning levels. Based on the
findings of the study, seminars on test anxiety can be organized or informative studies can be conducted
for school psychological counselors, students, parents and all other educational stakeholders. In addition,
students can be encouraged to participate in studies that can reduce their test anxiety.
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