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SINAV KAYGISI, ETKILEYEN FAKTORLER VE BAS ETME YONTEMLERI

Dr. Ogr. Uyesi Esra Giil KOCYiGiT!

OZET

Sinav kaygisi, bireyin daha Once edindigi bilgiyi smav sirasinda yeterli derecede
kullanabilmesini engelleyen ve bireyin akademik basarisinin diismesine neden olan olumsuz bir
duygudur. Pek ¢ok bireyin yasantisini etkileyen ve iilkemizde siklikla bir degerlendirme yontemi
olarak kullanilan sinavlarin yarattigi kaygiy1 tanimak ve bununla bas edebilmek akademik basariy1
arttirmak agisindan oldukga dnemlidir. Bu makalede kaygi ve sinav kaygisi ile ilgili tanimlamalar
yapilmis ve sinav kaygisina neden olan ¢esitli faktorler ele alinmaya ¢alisilmistir. Bununla birlikte
sinav kaygisinin birden fazla faktorle iligkili oldugu yoniinde farkindalik yaratilmak istenmis ve
smnav kaygisi ile bas etmede kullanilabilecek yontemlere Orneklerle birlikte yer verilmeye
calisilmistir. Ayrica sinav kaygisina etki eden faktorlerden biri olan ebeveynlere de bu konuya
nasil yaklagsmalar1 gerektikleri konusunda 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Smav Kaygisi, Smav Kaygisi ile Ilgili Faktorler, Sinav
Kaygisi ile Bas Etme, Ailelere Oneriler.
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ABSTRACT

Exam anxiety is a negative emotion that prevents the individual from using the knowledge
he/she has acquired sufficiently during the exam and causes a decrease in the academic success of
the individual. It is very important to recognize and cope with the anxiety caused by exams, which
affect the lives of many individuals and are frequently used as an assessment method in our
country, in terms of increasing academic success. In this article, definitions of anxiety and test
anxiety have been made and various factors that cause test anxiety have been tried to be discussed.
In addition, it was aimed to raise awareness that test anxiety is related to more than one factor, and
methods that can be used to cope with test anxiety were tried to be included with examples. In
addition, suggestions were made to parents, which is one of the factors affecting test anxiety, on
how they should approach this issue.

Keywords: Anxiety, Exam Anxiety, Factors Related to Exam Anxiety, Coping with Exam
Anxiety, Advice to Families.
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GIRIS

Ogrenme, biiyiime ve viicutta meydana gelen degisik etkilerle olusan, tekrar ve yasanti
yoluyla meydana gelen davranista ya da potansiyel davranista meydana gelen nispeten kalici olan
degismelerdir (Senemoglu, 2004). Birey diinyaya gozlerini actig1 andan itibaren yasamin sonuna
kadar siiren bir grenme siireci igine girer. Ogrenilenler, bireyin potansiyelini olustururken diger
yandan 0grenilenlerin ortaya konmasi da performansi ortaya ¢ikarir. Diger bir deyisle performans,
kisinin akil, duygu ve davranis diizeyinde 6nceden kazanmis olduklarinin, belli bir durum ve
zaman icinde eylemsel olarak ortaya koydugu halidir (Kogkar ve dig., 2002). Insanin
performansinin en iyi oldugu durum ise, var olan potansiyelinin tiimiinii eyleme
doniistiirebildiginde gergeklesir (Kurtuldu, 2009). Ancak bazi i¢ ve dis faktorler nedeniyle bireyin
var olan potansiyelinin performansa donlismesi zaman zaman giclesir (Cakmak, 2007).
Ulkemizde ¢ok yaygin bigimde kullanilan smavlar, dgrencilerin performans ve basarisinin
Ol¢iilmesinde kullanilan bir yontemdir. Her ne kadar egitimin bir pargasi olsa da bu degerlendirme
sekli bazen 6grenciler i¢in bazi sorunlara neden olmaktadir (Softa ve dig., 2015). Akademik basari
yalnizca 6grencilerin bir konuyu bilmesi degil ayn1 zamanda bunu sinavda gosterebilmesi ile
Olciilmektedir. Fakat sinavla ilgili kaygi pek cok kisinin basarisini olumsuz yonde etkilemektedir.
Sinav kaygi diizeyi yliksek olan bireylerin kendilerine yonelik olumsuz diisiinceleri dikkatlerini
dagitip sinav sorularina yanit verme davraniglarini olumsuz yonde etkilemektedir (Kogkar ve dig.,
2002). Yiiksek diizeydeki sinav kaygisinin azaltilmasi hem 6grencilerin akademik performansinin
artmasini saglayacak hem de kayginin neden oldugu olumsuz sonuglarindan korunabilmeleri i¢in
gerekli oldugu goriilmektedir (Yildirim, 2008). Bu nedenle bu c¢aligmada kaygi kavrami, simav
kaygisi, sinav kaygisina neden olan faktorlerden bahsedilmis ve sinav kaygisini azaltmaya yonelik
cesitli yontemler anlatilmaya calisgilmistir. Ayrica ailelere sinav kaygisina yonelik Oneriler
paylasilmistir.

KAYGI KAVRAMI

Kayg1 (anksiyete), korkuya benzeyen bir duygudur (Oztiirk ve Ulusahin, 2016). Tehlikeyle
bas edebilmek i¢cin uyum saglayici bir mekanizmadir ve biligsel, duygusal, fizyolojik belirtileri
olan ¢ok yonlii bir duygu durumudur (Ehtiyar ve Ungéren, 2008). Kayg ile ilgili ilk tanimlamay1
yapan Freud, gergeklik, nevrotik ve ahlaki olmak iizere ii¢ kaygi tiiriinden bahsetmistir. Gergeklik
kaygisi, gercek diinyada birey tarafindan algilanan ve normal olarak ifade edilen kaygi iken
(Andre, 2004), nevrotik kaygi ise, bireyin farkinda olmadig fakat alt benlik diirtiilerinin ortaya
cikmaya ¢alistig1 zaman ortaya ¢ikan kaygidir. Ahlaki kaygi ise bireyin farkindaligi digindadir ve
alt benligin arzulariyla iist benligin kurallar1 birbirine uyusmadigi zaman ortaya c¢ikmaktadir
(Kogyigit, 2023). Ote yandan, Scheier ve Catell (1958) yaptiklar1 bir faktdr analizi sonucunda
kaygiyr “durumluk ve siirekli” olmak iizere iki baslikta incelemislerdir. Buradan yola ¢ikan
Spielberger (1966) iki boyutlu bir kaygi kurami olusturmustur (Baskal, 2019). Durumluk kaygi,
bireyin herhangi 6zel bir durumu “tehdit edici” algilamasi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.
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Birey yasami i¢cinde durumluk kaygiya neden olabilecek pek ¢ok olayla kars1 karsiya gelmektedir.
Smava girmek, topluluk oniinde bir konusma yapmak veya ugaga binilecegi durumda yasanan
kaygr durumluk kaygidir (Ehtiyar ve Ungoren, 2008). Otonom sinir sisteminin uyarilmasi
sonucunda ortaya c¢ikan terleme, titreme, kizarma, carpinti vs. fizyolojik belirtiler o sirada
durumluk kayginin hissedildigini gostermektedir (Sahin, 2019). Stresin yiiksek oldugu anlarda
kayg1 seviyesinde yiikselme, stres ortadan kalktiginda ise kaygi seviyesi azalmaktadir (Oner ve Le
Compte, 1998; Ehtiyar ve Ungdren, 2008). Siirekli kaygi ise, genel olarak her ortamin kaygi verici
olarak algilanmasi ve yasanmasi anlamima gelmektedir (Kogyigit, 2023). Siirekli kaygi halinde
goriiniirde belirgin bir tehlike bulunmamaktadir. Bu nedenle kayginin nesnesi birey tarafindan
kolaylikla tanimlanamaz. Diger insanlar ise bu sekilde kaygi duyan bireyi anlamakta gii¢liik
cekerler. Clinkii ortada bir tehlike yoktur (Yokus, 2013). Giinliik yasamda, kisilik yapis1 ve kisiligi
olusturan katmanlarin islevi sonucu meydana gelen siirekli kaygi diizeyi; sorun ¢ozme
durumlarinda durumluk kaygi diizeyini asir1 bir bigimde yiikselmesine neden olur. Yiikselen kaygi
diizeyine kars1 savunma mekanizmalar1 harekete geger. Savunma mekanizmalariin kullanilma
bigimi ve siiresi, kisilik 6zelliklerinden, ruhsal bozukluk ve hastaliklara varan davranis, tutum ve
eylemlere yol acar (Koknel, 1998). Oner ve LeCompte (1983), durumluk ve siirekli kaygi
arasindaki benzerlik ve farkliliklar fizikten bir 6rnekle agiklamislar ve durumluk kaygiy1 kinetik
enerjiye, siirekli kaygiy1 ise potansiyel enerjiye benzetmislerdir. Kinetik enerji de durumluk
kaygiya benzer bicimde belli bir zaman kesitinde ortaya ¢ikan duruma kars1 gosterilen bir tepkidir.
Stirekli kaygi ise, potansiye enerjide oldugu gibi belirli bir tepki gosterme yatkinligidir. Bireydeki
stirekli kaygimin diizeyi belirli kosullarda yasayacagi durumluk kayginin derecesini, siddetini ve
sikligint belirler. Bu durumda stirekli kaygis1 yliksek olan bireylerin, diisiik olan bireylere gore
stresli ortamlarda durumluk kaygi tepkisi gosterme sikligi daha fazla olmasi beklenmektedir
(Sahin, 2019; Oner ve LeCompte, 1998).

SINAV KAYGISI

Sinavlar, 6grencilerin egitim-6gretim siiresince basa ¢ikmalar1 gerekmekte olan dnemli
degerlendirme stirecleridir (Yavuz ve Akagiindiiz, 2004). Cocuk ve ergenlerde siklikla gdriilen
(Capulcuoglu ve Giindiiz, 2013) sinav kaygisi, ilk kez Sarason ve Mandler (1952) tarafindan Yale
Universitesi’nde yaptiklar1 bir arastirmada konu edinilmistir (Baspmar Erten, 2020). Sinav
kaygisi, bir degerlendirme sirasinda hissedilen, kisinin bireysel performansini sergilemesinin
onlinde engel olusturacak boyutta stres olusturan, rahatsiz edici bir duygudur (Sarikaya ve
Gemalmaz, 2021) ve bu siirecte hemen hemen birgok kisi kaygi ve stres durumunu yasamaktadir
(Koknel, 2002). “Stres (stress) sozcligli latince ‘estrictia’ fiilinden tiiretilmistir. Sozliiklerde fiil
olarak, baski yapmak, bastirmak, géormek, onem vermek, yiiklemek, zorlamak, isim olarak ise
baski, basing, gerilim, gii¢, kuvvet, 6nem, siddet, vurgu, yiik zarar, zor karsilig1 bulunmaktadir.”
Dolayisiyla stres, yalnizca olumsuz anlamda degerlendirilmemeli, kisinin yasaminda olumlu
seyler de strese neden olabilmektedir (Alkayis, 2018). Ogrenme iizerine etkili bir faktor olan
kayginin asir1 diizeyde olmasi bireyde 6grenmeyi olumsuz yonde etkilerken, ¢ok diisiik seviyedeki
kayg1 da 6grenmeyi zorlastirmaktadir.
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Orta diizeyde kaygi ise, 6grenmeyi olumlu yonde etkilemektedir. Genel olarak kaygi seviyesi
yiiksek olan 6grencilerin basar1 diizeyleri, diisiik kaygi diizeyi olanlara gore daha diisiiktiir. Stres
sirasinda beyinde salgilanan bir norotransmitter olan katekolamin miktarindaki artigin, hatirda
tutmay1 arttirmak, yakin bilgilerin hatirlanmasini diizenlemek ve hafiza depolamasini olumlu
yonde etkiledigi sdylenmektedir. Dolayisiyla etkili 6grenme igin belli diizeyde stresin neden
oldugu kaygiya ihtiya¢ oldugu ve herhangi bir kaygi olmadan 6grenmenin zor oldugu ifade
edilmektedir (Morgan ve King, 1975; Bozkurt, 2012). Sinav kaygisinin, kuruntu ve duyussallik
olmak tizere iki boyutu vardir. Bireyin sinav sirasindaki performansiyla ilgili zihinsel ifadeleri
kuruntu boyutunu, kizarma, terleme, kizarma, gerginlik, mide bulantisi, kalp atim hizinda artis,
sinirlilik gibi fizyolojik sorunlar ise duyussal boyutunu olusturmaktadir (Kose ve dig., 2018).
Yiiksek sinav kaygisi bireyin sagligini olumsuz yonde etkileyebilmekte, yasam kalitesini bozucu
psikosomatik ve fizyolojik ¢esitli semptomlar goriilmektedir.

SINAV KAYGISINA NEDEN OLAN ETMENLER

Yapilan ¢alismalarda sinav kaygisina neden olan bazi etmenler ifade edilmekle birlikte bu
etmenler ¢ok gesitlilik gostermektedir Bu etmenler arasinda baslica yetkinlik ihtiyaci, cinsiyet,
basar1 diizeyi, smif diizeyi, aile tutumu, kisilik 6zellikleri, karar verme becerileri, benlik saygisi,
O0grenme yaklasimi, calisma aligkanliklari, psikolojik dayaniklilik, miikemmeliyet¢ilik, umut
diizeyi yer almaktadir.

Yetkinlik Inanci: Sinav kaygisiin olusmasinda, bilissel yonden, bireyin algilama seklinin
etkili oldugu ifade edilebilir. Bu algisal farlilik nedeniyle bireyler bazen ayni duruma farkl: tepkiler
gosterebilmektedir. Akademik yetkinlik inanglari, kaygi ve stresin iist diizeyde oldugu bu durumda
ogrenci basarisi tizerinde etkili bir faktordiir (Bandura, 1986). Akademik yetkinlik inanci ytiksek
olan bireylerin akademik yasamlarinda daha az strese kapildiklari, hayatlarina daha kolay yon
verebildikleri ve kararlarin1 daha iyi bir bi¢imde alabildikleri goriilmektedir (Capulcuoglu ve
Giindiiz, 2013).

Cinsiyet: Alanyazinda yapilan arastirmalarda bir fikir birligi olmamakla birlikte, anlamli
cikan arastirmalarda kiz 6grencilerin erkeklere gore sinav kaygi diizeylerinin daha ytiksek oldugu
ifade edilmektedir (Bozkurt, 2012; Alyaprak, 2006; Kapkiran, 2002). Kizlarin kaygi puanlarinin
erkeklere gore daha fazla olmasinin nedeni kizlarin yapisal olarak daha duygusal olmasindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir (Giinay ve dig., 2008).

Basar1 Diizeyi: Basar1 diizeyine gore bireylerin kaygi diizeyleri de degisiklik
gostermektedir. Basar1 diizeyi arttikca kaygi diizeyi de azalmaktadir (Tiimerdem, 2007).
Siavlarda, kendi kisiliginin ve varliginin degerlendirildigini diisiinen birey, basar1 durumu iyi
oldugunda kaygi diizeyi diistik, yeterli olmadiginda ise kaygi diizeyi yiiksek olacaktir (Baltas,
1998). Basar1 diizeyi genel olarak kiz Ogrencilerin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Aydin, 2010).
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Sinif Diizeyi: Bireylerin smif diizeyleri arttik¢a sinav kaygilar1 da artmaktadir. Ornegin;
6.smif 6grencilerinin sinav kaygist Milli Egitim Bakanligi’nin yaptig1 sinava girecek olan 8. sinif
ogrencilerine gore daha diisiik oldugu ifade edilmektedir (Geng, 2003).

Aile Tutumu: Ebeveynlik, anne-babanin ruhsal durumundan, psikolojik siireglerinden,
icinde bulundugu toplumun degerlerinden, inanglarindan, gelenek ve kurallarindan
etkilenmektedir (Kiigiiker ve Tekin, 2018). Dolayisiyla ¢ok ¢esitli ebeveyn tutumlar1 ortaya
cikmaktadir. Bu ebeveyn tutumlarindan biri olan otoriter ebeveyn tutumuna maruz kalan bireylerin
okul basar1 diizeyleri olumsuz etkilenmekte ve siirekli kaygi diizeylerinde artis meydana
gelmektedir (Gokcedag, 2001). Ayni sekilde koruyucu aile tutumuna sahip olan bireylerinde
stirekli kaygi diizeyleri yiiksektir. Demokratik ebeveyn, ¢ocuklar iistiinde istiinlilk kurmayan,
iliml1, kabul edici ve otantikligi cesaretlendiren ebeveynlerdir (Aydogdu ve Dilekmen, 2016).
Demokratik ebeveyne sahip olan bireylerin ise kaygi diizeyleri diisiik ve okul basarilari daha
yiiksektir. Dolayisiyla ailelerin otoriter, istek¢i tutumlari arttikca smmav kaygi diizeyi de artis
gostermektedir (Kiigiiker ve Tekin, 2018; Sarikaya ve Gemalmaz, 2021).

Kisilik Ozellikleri: Kisilik 6zellikleriyle smav kaygis1 arasindaki iliskinin bazen ters yonlii
bazen de ayn1 yonli oldugu belirtilmektedir. Kisilik 6zellikleri bakimindan genel, sosyal ve kisisel
uyumu olan (Diindar ve dig., 2008) sorumluluk diizeyi yiiksek, disa doniik, duygusal dengeye
sahip bireylerin simav kaygi diizeyinin daha diisiik oldugu ifade edilmektedir (Yiksel, 2014;
Aydin, 2008; Hagekull ve Bohlin, 2003; Onuk, 2017).

Karar Verme Becerileri: Karar verme becerileri bireylerin giinliik yasamlarinda sorunlarin
¢oziimiinde biiylik 6nem arz etmektedir (Coskun, 2020). Karar verme becerilerinin gelisimi ve
bireysel kararlarin alinmasi konusunda ailenin destegi 6nemlidir. Kendisini 6zgiirce ifade ederken
direngle karsilasan kisilerin karar alma becerileri olumsuz etkilenecektir (Eldeleklioglu, 1998).
Dolayisiyla sinav sirasinda aldigi kararlarin sonucu etkilemesi nedeniyle bireylerin ileriye doniik
sinav kaygisi diizeylerini de etkiledigi diisiiniilmektedir. Giiglii baglarin olmadig1 ve ¢atismanin
oldugu ailelerde ergenlik donemindeki 6grencilerin verdigi kararlara katilim zayiftir (Brown ve
Mann, 1990). Dolayisiyla aile yapisindaki bozulmanin ergenlik donemindeki Ogrencilerin
kararlarinin kabul edilmisligini etkiledigi ifade edilebilir (Acar, 2018). Boylece 6grencilerin
kararlarina saygi gosterilmesinin onlarin smav kaygilarin1 azalttigi, kararlarina saygi
gosterilmeyenlerin ise kaygi diizeylerinin daha fazla olacag: sOylenebilir

Benlik Saygisi: Benlik, bireyin varliginin ve deneyimlerinin bilingli sekilde algilanan tiim
yonlerini kapsamaktadir (Kiiciik, 2010). Benlik saygisi ise, bireyin algiladigi benlik ile idealize
ettigi benlik arasindaki farkli degerlendirmesidir (Piskin, 2003). Benlik saygisi, kisinin kendini en
asag1 ne de ¢ok yukarida gormesi degil, oldugu gibi gorebilmesidir (Yoriikkoglu, 2000). Bireyin
kendisini algiladig1 sekli ile olmak istedigi benlik arasindaki fark o kisinin 6z saygi diizeyini
gostermektedir (Piskin, 2003).

ASEAD CILT 10 SAYI 3 YIL 2023, S 126-140
EJSER VOLUME 10 ISSUE 3 YEAR 2023, P 126-140



Esra Giil KOCYIGIT | 131

Diisiik benlik saygisina sahip kisiler, kendilerini yetersiz goren, olaylarla basa ¢ikma giiclerinin
olmadigin diisiinene, ¢cevreden ¢abuk etkilenen ve inang ve tutumlarini kolaylikla degistirirler. Bu
bireyler giinliik yasamda i¢inde karsilastiklar streslerle basa ¢ikmak konusunda giicliik ¢cekerler
ve duygularmi kontrol etmekte zorlanirlar. Ayrica diigiik benlik saygist kisilerde, kaygiya,
depresyona, psikosomatik hastaliklara egilimli bir kisilik yapisina da yol acabilmektedir (Unal,
2006). Benlik saygisi yiiksek olan bireyler, daha sosyal, girisimci ve yeni seyler 6grenmeye daha
meraklidirlar ve yeni durumlarla karsilasmaktan ¢ekinmezler (Cakmak ve dig., 2017). Yapilan
arastirmalar benlik saygisi ile smav kaygisi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Buna gore benlik saygisi diisiik olan bireylerin, benlik saygisi yiiksek olanlara
gore siav kaygi diizeyleri daha yiiksektir (Kiigiik, 2010; Bilgin, 2001;1998; Kabalci, 2008). Sinav
kaygist yiiksek olan kisilerin kendine yonelik olumsuz diisiinceler gelistirmesi benlik saygisi ile
sinav kaygist arasindaki iligkinin nedenselligini ortaya koymaktadir. Kisinin kendine yonelik
olumsuz diisiinceleri benlik saygisini1 olumsuz etkilemekte ve sinav kaygist diizeyinin artmasina
neden olabilmektedir (Cakmak ve dig., 2017).

Ogretmen Yaklagimi: Ogretmenlerin simif iginde sinavla ilgili verdigi bilgiler ve bilgileri
verme bigimi bireylerde smav kaygisini etkilemektedir. Ogretmenlerin smav dncesinde, sinavlarin
cok zor olacagi, sinavlara az bir siire kaldigini, sinavlara ¢ok iyi hazirlanmak gerektigini ve bu
sonuglarin ebeveynler tarafindan 6grenilecegini sdylediklerinde, dgrencilerin kaygi diizeylerinin
yiikseldigi ve sinav puanlariin daha diisiik oldugu ifade edilmektedir (Kogkar ve dig., 2002).

Calisma Aligkanlhiklari: Verimli ders ¢alisma aligkanligi olan bireylerin not ortalamasi da
daha yiiksektir. Arastirmalara bakildiginda verimli ders ¢alisma aliskanligi kizlarda erkeklere gore
daha yiiksek olup, sinav kaygist da verimli ders ¢aligma aligkanligi olanlarda daha diisiiktiir (Ayan
Bagskal, 2019). Dolayisiyla verimli ders calisma hem kaygi seviyesini diisiirmekte hem de basariy1
beraberinde getirmektedir (Gokalp ve dig., 2018).

Psikolojik Dayamiklilik: Psikolojik dayaniklilik, bireyin yagsam icinde karsilastig1 pek ¢ok
stresli olay karsisinda, olumsuz olayin etkisinden kurtularak hizli bi¢imde normal yasamina
donebilmesini agiklayan bir kavramdir (Agtas, 2021). Zeka, akademik basari, i¢csel motivasyon,
benlik saygisi, 6z yeterlilik, iyimserlik, umut, 6zerklik, farkindalik ve kendini kabul psikolojik
dayanikliligr olusturan faktorlerdir (Gizir, 2016). Arastirmalara bakildiginda, psikolojik
dayaniklilik ile sinav kaygisi arasinda negatif yonlii bir iliski olup (Yilmazer, 2017), psikolojik
dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin sinav kaygi diizeyleri de diisiiktiir (Totan ve dig., 2019).

Miikemmelliyet¢ilik: Miikemmeliyet¢ilik, olumlu ve olumsuz olmak {izere iki boyutta
incelenmektedir (Aydemir ve Bayram Arli, 2019). Bu ikisi arasindaki fark miikemmeliyetci
kisilerin, kendine 6zgii standartlar1 ve diizen gereksinimleri ile ilgili farkli diisiince ve yorumlari
sonucu ortaya cikmaktadir. Olumlu miikkemmeliyet¢ilige sahip bireyler, kendileri ig¢in
belirledikleri standartlar1 miikkemmeliyetgilige ulasmada bir giidii olarak kullanmaktadirlar. Bu
hedeflere ulasamadiklari zaman alternatif bir yol ararlar ve belirledikleri standartlardan
vazgegcmezler.
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Olumsuz miikemmeliyetci kisiler ise belirledikleri standartlara ulasmak i¢in ugras verirken
kaygiya diismektedirler. Hedeflerine ulasamadiklar1 zamanda motivasyonlarin1 kaybetmektedirler
(Eravsar, 2021). Miikemmeliyetgilik ile depresyon ve kaygi arasinda pozitif yonde anlamlr iligki
bulunmaktadir. Hatalara asir1 ilgili olma ve davranislardan siiphe duyma boyutlart ile ilgili de
iliskiler anlamhidir (Aydemir ve Bayram Arli, 2019). Dolayisiyla olumlu miikemmeliyetgilik
diizeyleri yliksek olan kisilerin sinav kaygi diizeyi azalmakta, olumsuz milkemmeliyetci dzellige
sahip olanlarin ise sinav kaygi diizeyi ise artmaktadir (Hanimoglu, 2010).

Umut Diizeyi: Ruh sagligi iizerinde olumlu etkileri olan pozitif psikolojinin kaynaklarindan
biri olan umut diizeyinin (Yal¢indag ve Kahya, 2019) sinav kaygist ile iligkisi oldugu
sOylenmektedir. Buna gore bireylerde umutsuzluk diizeyi arttik¢a sinav kaygilar1 da artmaktadir
(Serim, 2016).

SINAV KAYGISININ BELIiRTILERI
Sinav kaygisi belirtileri, kaygi sorunlarinda ortaya ¢ikan belirtilerdir ve fiziksel, duyussal,
davranigsal ve fizyolojik olarak dort grupta incelenmektedir (Yesilyurt, 2007).

Tablo 1: Sinav Kaygisi Belirtileri

FIZIKSEL BELIRTILER Ellerin titremesi

Kalp ¢arpintist

Terleme

Bas agrisi

Mide agrist

Bulant1

Hizli nefes alip verme

Kas spazmi

Bas donmesi

Gogiiste sikisma hissi

Gerginlik

Tedirginlik

Korku

Endise

Kizginlik

Konsantrasyon zorlugu

Dikkat dagmiklig:

Diisiinceleri organize edebilmede zorluk
Bilgiyi hatirlamada zorluk ¢ekme
Olumsuz diisiinceler (basarili olamayacagim, asla
yetistiremeyecegim)

Caligmay1 erteleme, sinava girmeme (kaginma)
Bagka etkinliklerle ilgilenme

Calismay1 yarida birakma (kagma)
Ofkelenme

Uykusuzluk

Asir1 yeme veya istahsizlik

DUYUSSAL BELIRTILER

BILISSEL BELIRTILER

DAVRANISSAL BELIRTILER
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SINAV KAYGISI ILE BAS ETME YONTEMLERI

Sinavda basarili olan bireyler, sinava hazirlik siirecinde o6grendikleri bilgileri en iyi
kullananlardir. Yani bilginin kendisi kadar bilgiyi kullanabilmekte basari i¢in ¢ok Onemlidir.
Ancak smav sirasindaki asirt kaygi ve gerginlik bilgilerin unutulmasina, smav sorularina
odaklanmaya engel olur. Bu nedenle smavla ilgili bilgilerin dgrenilmesi kadar, sinav sirasinda
kaygiyr kontrol edebilmekte ¢ok Onemlidir. Bunu saglayabilmek icin bazi yoOntemler
bulunmaktadir. Bunlardan bazilari; fiziksel egzersiz, Kkaliteli uyku, beslenme, gevseme
egzersizleri, nefes egzersizleri ve mantik dis1 diisiincelere yanit verme seklindedir. Bahsedilen bu
yontemler onemiyle birlikte bazi 6rnekler icerecek sekilde asagida aciklanmaya calisilmistir.

o Fiziksel Egzersiz: Fiziksel aktivite smav kaygisinin azaltilmasinda Onerilen
yontemlerden biri olup, iskelet kaslarinin kasilmasiyla birlikte, bireyin fizyolojik islevini yerine
getirilebilmesi i¢in gerekli olan en alt diizeyin (bazal diizey) lizerinde enerji harcamay1 gerektiren
fiziksel hareketleridir (Dogan, 2010). Fiziksel aktivite, cesitli psikiyatrik bozuklugun ortaya
cikmasinda rol oynayan noradrenalin, dopamin ve seratonin basta olmak {izere monoaminlerin
salinim ve reseptorlerinin ortaya ¢ikigini etkilemektedir. Bununla birlikte endorfinlerin ve g¢esitli
hormonlarin diizeylerini de etkileyerek pozitif yonlii bir duygulanimin ortaya ¢ikmasini saglar
(Akyol ve dig., 2012). Dolayisiyla yiiriime, kosma, bisiklete binme, ylizme, eklem hareketliligini
koruyucu egzersizler vb. zayif kaslarin gii¢lendirilmesi (Deniz, 2011) kaygiy1 azaltmasi, yasam
kalitesini arttirmasi (Antunes ve ar, 2005), strese kars1 direnci gelistirmesi, uyku kalite ve siiresini
de olumlu etkilemesi yoniinde fayda saglamaktadir. Ayrica diizenli egzersizin beyinde yeni néron
olusumunda ve noronlar aras1 baglantilarda artigla iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu durumun
giinliik yasantida karsilig1 ise 6grenme ve bellek gibi biligsel iglevlerin daha iyi bir bicimde yerine
getirilmesi konusunda sinava hazirlanan bireyler fayda saglayacaktir. Yani fiziksel egzersiz
kisilerin beyin yapisini giiclendirmekte ve beyni genclestirmektedir (Akyol ve dig., 2012).

. Uyku Diizeni: Uyku, saglik ve yasam kalitesinin devami i¢in gerekli olan ve
viicudu yasama tekrar hazirlayan onemli bir dinlenme dénemidir (Karadag, 2007). Kaliteli ve
yeterli uyku uyunamamasi bireylerde hem fizyolojik hem de psikolojik sorunlara neden
olabilmektedir (Kogyigit, 2023). Sinava girecek olan bireylerde sinav basarisi ile ilgili zihnin
stirekli endiseli bir bicimde mesgul olmas1 uyku ile ilgili sorunlarin ortaya ¢ikmasina ve uyku
kalitesinin diigmesine neden olmaktadir (Eravsar, 2021). Uyku kalitesinin azalmasi ve uykusuzluk
da bireylerde kaygiy1 arttirmaktadir. Dolayistyla viicudun ihtiyaci olan uykunun yeterli diizeyde
alinamamas1 giin icinde kayginin daha da artmasina ve negatif beklentilerin artmasina yol
acmaktadir. Yani uyku kalitesi ile kayg1 arasinda iki yonlii bir iliski s6z konusudur. Yapilan ¢esitli
caligmalarda da smav kaygisi arttik¢a uyku kalitesinin bozuldugu gosterilmistir. Ancak bu durum
kuruntu boyutundan (basarisizligin sonuglarini diistinmek, basarili olma konusunda kendinden
stiphe duymak vb.) ziyade duyussal boyutun (sinav sirasindaki fizyolojik belirtiler; terleme,
titreme, kalp atim hiz1 vb.) uyku kalitesini daha ¢ok olumsuz yonde etkiledigi yoniindedir (Kose
ve dig., 2018; Boyacioglu ve Kiiciik, 2011). Dolayisiyla bireylerde zihnin yenilenmesi ve genel
performanslariin arttirilmasi i¢in tam bir gece uykusuna ihtiya¢ duyulmaktadir (Sarikaya ve
Gemalmaz, 2021).
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. Beslenme: Pek ¢ok kisi, kaygi ve gerilim ve mutsuzluklarinin azaltacagi inanci ile
fazla miktarda yiyecek ve igecek tiiketmektedir. Tiiketilen yiyecekler de bireylerin ruh sagligi ve
psikolojisini degistirebilmektedir (Giimiis ve dig., 2018). Yanlis beslenme sinav kaygisina neden
olmaktadir (Hashmat ve dig., 2018). Yapilan calismalarda, cips, biskiivi ve ¢ikolatanin daha fazla
bilissel basarisizliga neden oldugu (Parker ve dig., 2006), meyve tiiketiminin ise kaygi ve duygusal
rahatsizlig1 azalttigin1 gostermektedir. Ayrica giinliik tliketilen ana ve ara 6giin sayis1 arttikga
durumsal kayg1 lizerinde azalma oldugu ifade edilmektedir (Glimiis ve dig., 2018). Bu nedenle ara
0giin tiikketilmesinin sinava girecek bireylerde kaygi diizeyinin azalmasi noktasinda olumlu yonde
etki yapacagini gostermektedir

o Gevseme Egzersizleri: Gevseme kelimesi, dinlenme, rahatlama ve istirahat etme
anlamina gelmektedir. Asamali kas gevsemesi, viicutta bulunan biiyiikk kas gruplarimi bireyin
iradesi ile gerilmesi, tutulmasit ve ardindan gevsetilmesine odaklanarak fiziksel ve zihinsel
gevsemeyi saglayan bir yontemdir (Yildirim, 2012). Bunun disinda nefes alma, karin solunumu
(Kartal, 2018) ve kendi kendine (otojenik) gevseme de diger gevseme yodntemlerindendir.
Gevsemenin, stresi ve kaygiy1 azaltmak, kas gerginligini hafifletmek, agr1 ve yorgunlugu gidermek
ve uykuyu kolaylastirmak gibi olumlu yénde etkileri bulunmaktadir (Onder, 2019). Alt1 hafta
stiresince her glin on dakika egzersiz ve derin karin solunum yapildiginda bireylerin yorgunluk
diizeyi azaltmakta ve uykuda iyilesme meydana gelmektedir (Yildirim, 2012). Yapilan baska bir
calismada ise, gevseme egzersizi egitimi verilen liniversite 0grencilerinde, bu egitimin verilmedigi
kontrol grubuna gore kaygi seviyelerinde belirgin bir diizeyde diisiis ve yasam kalitesinde anlamli
seviyede bir artig tespit edilmistir (Cenesiz, 2015). Gergekten gevsemeyi basarmis bir kisinin,
solunumu derin ve rahat, elleri, ayaklar sicak ve agir, kalp atiglar1 yavas ve diizenli, karn1 sicak,
alm serindir (Yildirim, 2012). Gevsemenin en iyi yolu viicuttaki tiim kaslar1 asamali bicimde
germek ve sonra tekrar gevsetmektir.

Asamali Kas Gevseme Egzersizi Ornegi: Gevseme egzersizini yapabilmek igin 6ncelikle
kimsenin rahatsiz etmeyecegi bir yer segilmelidir. Ister bir koltuk ya da rahatga uzanilabilecek bir
yer de olabilir. Kaslar sikilirken bes saniye siiresince tutulmali ve gevsetildiginde 15-20 saniye
rahatlik hissedilmelidir. Gevseme egzersizini gézler kapali olarak yapilabilir veya bir noktaya sabit
bicimde bakilarak da gerceklestirilebilir. Uygulama Yonergesi: Sirastyla yumruklarinizi sikin ve
sonra gevsetin. Kol kaslarinizi sikin ve gevsetin...Omuzlariniz1 geriye ve yukart dogru iterek sikin
ve sonra gevsetin...Gogis kaslarinizi sikin ve ardindan gevsetin...Karin kaslarinizi sikin ve sonra
gevsetin...Bacaklarinizi sikin ve sonra gevsetin...Ayak parmaklarini ice kivirin ve ayaklarmizi
sikin daha sonra gevsetin...Yiizliniizdeki kaslar1 kasin ve gevsetin...Hayal giicliniizii kullanarak
beyninizi gevsetin ve son olarak ¢enenizi gevsetin... Bu siray1 takip ederek {i¢ kez ve giinde en az
bir kez yapilmasi 6nerilmektedir.

J Nefes Egzersizi: Insanlik tarihi boyunca var olan, “Nefesin sadece oksijen
karbondioksit degisimi degil, biitiinciil bir doniisiim, bir boyut degisimi” sagladigi, farkindalig
arttirdig1 ve en 6nemlisi de “ruh, zihin ve beden” arasinda bir koprii oldugu bilinmektedir. Yalnizca
nefesi izlemek dahi ruhu, zihni, bedeni ve duygulari toparlamaktadir (Onder, 2018).
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Kaygiya neden olan durum ortadan kaldirilamadiginda onu yonetebilmek gerekir. Nefes egzersizi
de stres ve kaygiy1 yonetebilmek i¢in (Siit¢igil ve Aslan, 2012) kullanilan tekniklerden biridir ve
en kolay, en ¢abuk ve en yiiksek seviyede gevsemeyi saglar (Kartal, 2018). Nefes egzersizi tek
basmma gevsemeyi saglayabildigi gibi, diger gevseme egzersizlerinin de bir parcasit olarak
kullanilmaktadir (Baltas ve Baltas, 1996).

Nefes Egzersizi Ornegi: Herhangi bir yere omurgamizi dik tutacak bigimde oturun.
Ellerinizi bacaklarmiza bakacak sekilde gozlerinizi kapatin... Agzimiz kapali sekilde, yalnizca
burnunuzdan sakin bir nefes alin ve dérde kadar sayin...Nefesi i¢inizde sekize kadar sayarak
tutun... Nefesi verirken de sekize kadar sayin (Kartal, 2016).

. Mantik Dusi Diisiincelere Yanit Verme: Smav kaygisi yiiksek olan bireyler sinavla
ilgili durumlarda kendilerine yonelik olumsuz bir degerlendirme i¢ine girerler (Geng, 2013). Bu
kisilerin basarisizlik ve mantik dis1 igsel konusmalar1 vardir (Boyacioglu ve Kiigiik, 2011). Bu
olumsuz diisiincelerden bazilari; “Odaklanamiyorum.” (Kagan ve dig., 2015), “Okuduklarimi
anlayamiyorum.”, “Kesin basarisiz olacagim.”, “Herkes benden daha zeki ve basarili.”, “Bu
sinavda basarisiz olursam bir daha asla notlarimi toparlayamam.”, “Sinav sonunda her sey ¢ok
kotii olacak.”, “Yapamayacagim.” gibi negatif icerikli i¢sel konugmalardir. Bu tiir olumsuz
diisiinceler bireyin sinava odaklanmasini engelleyerek, dikkatin sinav yerine gereksiz bilislere
yonelir ve bu durum sinav basarisinin diismesine neden olur (Usakli, 2001). Bu nedenle sinavla
ilgili anlik gelen mantik dis1 diisiincelere farkli sekillerde yanit verebilmek gerekmektedir.
Bunlarla ilgili baz1 6rnekler;

“Yapamayacagim” Yapmak degil ama yapabilmeye c¢aligmak benim elimde ve ben
elimden gelenin en iyisini yapmaya ¢alisabilirim.

“Sinavda basarisiz oldum” Sinavda ben degil benim ders calisma ve soru cevaplama
davranisim basarisiz oldu.

“Bu sinavda basarisiz olmam demek benim bir hi¢ oldugum anlamina gelir” Alacagim
sonu¢ yalnizca sinavin sonucu, benim degil.

Dikkatim highir sekilde dagilmamali” Dikkatim dagilabilir fakat ben ekonomik olarak
kullanmaya ¢alisayim.

“Hi¢ heyecan yapmamaliyim” Heyecanlanmak ¢ok normal, bu da benim i¢in gerekli.

“Basaramazsam kesin rezil olurum” Burada onemli olan benim ne istedigim ve ne
yapacak oldugum. Bagkalarimin isteklerine odaklanirsam isim zorlasir (Tirk¢apar ve Tutku
Tabur).
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SINAV KAYGISINA YONELIK AiLELERE ONERILER

Sinava hazirlik yalnizca bireyin kendisini etkileyen bir siire¢ degildir. Aile de bu siirecin
onemli bir pargasidir. Dolayisiyla bu siiregte ebeveynlerin ¢ocuklarina yonelik beklentileri,
diistinceleri, tutum ve davranislari gocuklarinin yasadigi sinav kaygisi tizerine etki etmektedir. Bu
nedenle ebeveynlerin ¢ocuklarin kaygisin1 anlamaya ve azaltmaya yonelik bazi tedbirler almasi
onemli olacagindan asagida ebeveynlere yonelik bazi 6nerilerde bulunulmustur.

. Kaygi bulasici 6zelligi olan bir duygudur. Ailede ¢ocugun gelecegi ile ilgili ¢esitli
kaygi ve endise yasarlar. Yasadiklar1 bu kaygiy1 kontrol altina almalari, almakta zorlandiklar
noktada ise bir uzman destegi almalar1 gerekmektedir.

o Kayg1 her zaman sozle ifade edilmeyebilir. S6zsiiz bigcimde yani beden dili ile de
ifade edilebilir. Sozler bir sey ifade ederken, beden dili kaygiy1 kars: tarafa yansitabilir.

o Cocugun kaygisini ifade edebilecegi ortamlar yaratilmalidir. Cocugun kaygili
oldugu fark edilmisse “Son giinlerde seni biraz kaygili gérilyorum, konusmak ister misin?”, “Bu
konuda konusmaya ne dersin?” gibi ifadeler kullanilabilir.

° Aileler ¢ocukla birlikte konugmali, birlikte ortak eylem plan1 gelistirilmelidir.

o Ogrencinin akademik performans: gercek¢i olgiitlerle belirlenmelidir. Bireyden
beklentilerde bu dogrultuda olusturulmalidir.

. Aile ¢ocugu yapici climlelerle desteklemeli, olumsuz ifadelerden kaginmalidir.

o Her bireyin kendine has o6zellikleri oldugu unutulmamali ve baskalariyla
kiyaslanmamalidir.

o Bunun yalnizca bir sinav oldugu, kesinlikle kisiligi degerlendiren bir sey olmadigi

soylenmelidir. Kazanmak kadar kaybetmenin de normal oldugu ve bunun hayatin bir pargasi
oldugu sdylenmelidir.

. Kimi ¢ocuklarda “Sana inaniyorum.”, “Basarili olacaksin.” gibi ifadeler negatif
etkiye neden olabilir ve ¢ocukta kaygiy1 arttirabilir. Bu nedenle bu gibi durumlarda sdyle bir sey
sOylemek daha uygun olabilir. “Birden fazla denemen gerekebilir. Fakat denemek sana pek cok
sey kazandiracak.” vb.

. Cocuga kosulsuz kabul ile yaklasilmali. Sevginin kosullara baghh olmadigi
gosterilmelidir. Her durumda kendisinin desteklenecegi ve sevilecegi duygusu yaratiimalidir.

. Sinavin sorumlulugu ¢ocuga birakilmali, sinavla ilgili yerine getirilmesi gereken
sorumluluklar iistlenilmemelidir. Bu konuda destekleyerek yardimci olunmalidir.
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