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ONSObZ

Bu arastirmada grup rehberlidi etkinlikleri ile
yiiksek sinav kaygisini azaltmaya yonelik deneysel bir

calisma yapilmisgtar,

Bu arastirmanin planlanip, wuygulanmasinda bir ¢ok
kisinin katkisa olmustur. Oncelikle yiksek lisans
¢alismam boyunca yvaptidim tim ¢alismalarda bana vapici
elestirileriyle yol gdsteren danismanim Yrd.Do¢.Dr.Sonay
GUCRAY'a Bolim Baskani Do¢.Dr. Banu iNANC‘a, istatistik
islemlerindeki tim vardimlarzi i¢in basta Dr . Mifict
GOMLEKSiZ’'e ve Egitim Bilimleri B&limii tim arastirma
gérevlilerine , ayrica c¢alismalarim boyunca bana her tiurld
idari destedi saglayan Mersin Fen Lisesi Okul Mudiérd M.
Ali ERTEN’e, raporun yaziminda yardimlarini esirgemiyen
Térk Dili ve Edebiyat Qéretmeni Semra ACAR’a, grup
rehberligi ¢alismasina biiyiik bir istekle katilmis olan
sdgrencilerime tim ictenlidimle tesekkiir etmeyi bir borg

bpilirim.

Bu arastirma boyunca bana gerekli destedi ve anlayisi

saglayan egsime tesekkiir ederim.

Eylil, 1994 Zilal ERKAN
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Bu arastirma, grup rehberliginin 6drencilerin yiiksek
sinav kaygisi izerindeki etkisini incelemek amacivla
vapilmistar.

Arastirma evrenini 1993-199%94 5&retim yilinda Mersin
Fen Lisesi 1.ve 2. siniflarinda égrenim adrmekte olan 190
8grenci ,brneklemi ise 190 &érenci icind=n secilen viiksek
sinav kaygili 32 6grenci olusturmustur.

Arastirmamizda sinav kaygisaini 8l¢mek ic¢in,
1974 - 1973 tarihleri arasinda Spielberger tarafindan
gelistirilen 1987 yilinda Oner ve Albayrak -Kaymak
tarafindan Tirkceye uyarlama ¢alismalarinin vapildiga
Sinav ¥aygisi Envanteri kullanailmistair.

Deney grubunu olusturan ve yiksek sinav kaygilai

0ldugu tespit edilen 16 ddrenciye haftada bir 1.5 saat

olmak izere i0 hafta sireyle sinav kaygisini
azaltmaya yénelik grup rehberligi uygulanmistir.
Denencelerle ilgili bulgular t testi ile

dedgerlendirilmistir.

Sonug olarak aragtirme bulgulari, yiksek sinav
keygisina etkilemevye yonelik olarak uygulanan grup
rehberligi etkinlidinin égrencilerin viiksek sinav

kaygilarinyl azaltmada etkili oldugunu géstermistir.
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SUMMARY

This research was planned to investigate the
effectiveness of the designed group guidence procedure on
the students who had high test anxiety.

The population of the research consisted of 190
students from first and second c¢lass of Mersin Science
Lycee 1in the academic semesters, 1993-94. The sample
consisted of 32 students who had high test anxiety.

In this research,Spielberger’s test anxiety inventory
which was adapted by Oner and Albayrak-Kaymak in 1987 was
used to measure test anxiety of students.

The experimental group, consisted of sixteen
stﬁdents, was subjected to the designed group guidence
procedure to reduce the high test anxiety for ten
weeks. Each session was performed as 1.5 hours in a
week. A pre and post-test was employed to assess the
effectiveness of the designed group guidence procedure
on high test anxiety.

In order to <test the stated hypothesis t test
statistical technique was used.

As a result of this research, it can be stated
that the students’ high test anxiety in experimental
group was affected by the designed group guidence

procedure.

IIT



ICINDEKILER

Sayfs
ONSOZ e e e e f et et e e et I
OZET..... et et e et . e e I1
SUMMARY. ......c0vivivennn et e s e et et e e III
ICINDERKILER. . . it i i it e e et e R Iv
TABLOLAR............. e e e e e et VII
BOLUM I
GIRIS........... et ettt e e e 1
Problem...... e P 19
Amac........... RN c 000 ol 0 0 0 o ol 0 0 0 o I o o o o NN 20
Denenceler....... ..o 5000 olll¥FG oo o ol 21
Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi...... o o o 22
Sayiltailar...... e o 00 0¥ 0 0 0 o B o 0 0 o oo o o o TITEEEEEEEEETR .25
Sinairlalaklar.. ...t oo NP o o o et 2B
Tanimlar............... o o o i A o o o T © o o o TSI ... 26
BOLUM II
TLGILT YAYINLAR. . ... ittt iiiiiinanenns f e et e 28

Sinav Kaygisinin Performansa Etkisiyle ilgili Arastirmalar.28

Sinav Kaygisini Tedavisi iIle ilgili Arastirmalar........... 30

Iv



BOLUM III

Savfa
YONTEM. . ....cocvvviiennn et e e e ...34
Arastirma Modeli. ... ..v ittt ineoneonoriinonannoas .. 34
Evren-0rneklem. . . ...t in it ittt ...35
Veri Toplama arag¢larai......... e et e e .. .40
Sinav Kaygisi Envanteri........... e G eeeeae.. 40
Sinav Kaygisi Envanterinin Giivenirligi..... e ae.. 42
Sinav Kaygisi Envanterinin Gegerligi........ DY 371
Sinav Kaygisi Envanterinin Uygulanmasi................. 44
Kigisel Bilgi Formu..... Y -
ISLEM. . .. v i it iiiiiinenn e e e e e ....45

Deneme Grubuna Uygulanan Grup
Rehberliginin Genel Nitelikleri................... . .45

Deneme GRubuna Uygulanan Grup
Rehberlidinin Igeridi........ ... ... e ... 46

Sinav Kaygisina Yoénelik Grup Rehberliginin

Ana Hatlari....... e e B 3 |

Deneme Grubuna Uygulanan Grup
Rehberlidinin Genel Cercevesi............c..... c....51
Amaclar...........ccv.v.. e et e ...51
I keler. .. i i i e e e e 52
Kurallar..... oo . e e e e L
Agsamalar. .. ... ... i e e e e e 53
Verilerin Toplanmasi........ e e e . e e e e e ....56



BOLUM V

Sayfa

Tartisma Ve YOI UM. . v v« v v e v v osoenensonennn e e e e e 67
BOLUM VI

SONUG Ve Oneriler. .. vttt ittt eeineoeeroeenaasonesonasenonans 76

Q=074 0 X= o - U 79

EKLER

Vi



TABLOLAR LISTEST

TABLO SAYFA

1.

~J

Ornekleme Dahil Deney ve Kontrol Grubundaki

OFrencl SAYLLardl.....eeresnneoesoeroesesssonannonnsnns 37
Yasamin Gectidi Yer Acisindan Deney ve Kontrol

Grubuna Uygulanan Kisisel Bilgi Formu Ki Kare

L2005 1 Ko 1 - 5 ol T 38
Annenin E§itim Durumu A¢isindan Deney ve Kontrol

Grubuna Uygulanan Kisisel Bilgi Formu Ki-Kare

LT 00 4 15 K o2t - 5 o 38
Babanin Editim Durumu Ac¢isindan Deney ve Kontrol

Grubuna Uygulanan Kisisel Bilgi Formu Ki-Kare

T34 N ot - o 39
Ailenin Toplam Aylik Gelir Miktari A¢isindan

Deney ve Kontrol Grubuna Uygulanan Kisisel Bilgi

Formu Ki- Kare Sonucglara.........c.cuiiiiitenninennnnns 39
Deney ve Kontrol Grubu Deneklerin On Test Sinav

Kaygisi Envanterinden Aldiklari Puanlara iliskin

X,S.t Dederleri. ... it i e e e e 57
Deney ve Kontrol Grubu Deneklerin Son Olc¢imlerden
Aldiklari Sinav Kaygisi Envanteri Standart

T~Puanlarina iliskin X,S,t Dederleri..........oe.uo... 59
Deney ve Kontrol Grubu Deneklerin Son Olcimlerden
Aldiklara Sinav Kaygisi Envanteri Kuruntu

Puanlarina fliskin X,S,t Dederleri......uu'uoeernnnnnnn. 61

VII



10

11

12

Deney ve Kontrol Grubu Deneklerin Son Olcgilimlerden
Aldiklari Sinav Kaygisi Envanteri Duyussallik

Puanlarina iliskin X, S,t Degerleri...... ...t ivnnnnn 62

.Deney GRubu Deneklerin ilk ve Son Glg¢iimlerden

Aldiklari Sinav Kaygisi Envanteri Standart

T-Puanlarina iliskin X,S,t Dederleri.......coviueneenen.. 63

.Deney Grubu Deneklerin ilk ve Son Glg¢imlerden

Aldiklari Sinav Kaygisi Envanteri Kuruntu Puanlarina

Tliskin X,S,t Dederleri..... ..o iernennennns 64

.Deney Grubu Deneklerin Ilk ve Son Olciimlerden

Aldiklari sinav Kaygisi Envanteri Duyussallik Puanlarina

T1liskin X,S, € Dederleri .. i vu ettt eeenteeneeeeennnnnns 65

VIII



BOLUM I

GiRiS

Kaygai, insanin varolusundaki en temel
duygulardan biri olup, insanin bedensel ve ruhsal varligina
tehlikede gormesi sonucunda yasadidi tedirginlik olarak
tanimlanabilir.

Sarason ( 1975 ) genel olarak kavgiyi, tehdit
edilen; meydan okunan gii¢ bir ortamda bireyin kendisini
yetersiz gérmesi olarak tanimlamaktadir.Birey yizylize
geldigi bu durum siiresince kisisel yetersizliklerinin,arzu

edilmeyen sonu¢lari izerinde odaklasmaktadir.

19. Yizyilin sonlarina dogru kayga psikolojik
bir kavram haline gelmis ve cogu zaman korku ile
es anlamlz kullanilmistir. Deneysel ve Fizyolojik

Psikoleoji bilimlerinde korku, Felsefe ve Psikiatride,
Bilissel ve Varolusc¢u Psikolojide kaygi vurgulanmaktadir
(Oner,1977)

Psikoanalitik vaklasim kayvgiyvi gerceklik, nevrotik ve
moral kaygi olmak iizere i¢'e ayirmistir. Gerceklik
kaygl, bireyin dis diinyadaki tehlikelerden korkmasidar.
Tehlikenin derecesi ile kaygar diizeyi orantalidir. Nevrotik
kaygi, ic¢gidiisel , 1insanin elinde oclmadan hissettigi
korkudur. Moral kayga ise, Dbireyin vicdani ile

ilgili korkularidir.Baska bir deyisle,iyi gelismis wvicdana
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sahip olan bir kiginin ahlaki degerlerin disinda
bir sey yvaptiginda, vicdanen sug¢luluk hissetmesidir
(Corey,1982).

Kayglr kavraminin anlasilmasinda dnemli katkilara
olan Freud, gerceklik anksiyetesini (kaygi) korku
ile es anlamda kullanmistir. Gercgeklik anksiyetesi,dis
dinyadaki tehlikeli durumlarin algilanmasindan dodan can
sikici bir duygudur. Karen Horney' de korku ve kaygiy:i
s1k sik es anlamda kullanmasina karsain farklilaiklara

1

iizerinde de durmustur. Horney ‘e gbre kaygar ve korku,
tehlikelere karsi gelistirilmis duygusal tepkiler olmakla

beraber korku, bir insanin karsilastidir tehlikeyle orantila

bir duygudur. Ornedin , ¢ocuk onemli bir hastalak
geciriyorsa annenin tepkisi korkudur .Bir anne, nezle
olan cocugunun Slecedil korkusuna kapilirsa bu duygu
kaygidir. Kaygida durumla orantisiz, hatta ¢ogu kez

imgesel bir tehlikeye karsi gelistirilen bir tepki s&z
konusudur. Korkuyu yaratan tehlikenin acik ve nesnel
olmasina karsilik,kaygiyl yaratan tehlike gizli ve odzneldir
{Gectan, 1988).

Oztirk (1989), korkuda dis diinyaya badli gercek bir
tehlike nesnesi varken, kaygida 1ise, bdyle bir gercgek
tehlike nesnesi olmayip; bireyin biling digi dinyasinda
bir tehiikenin, yvani bir catisma durumunun varlidgindan
sdz etmistir.

Ksknel (1985}, kaygz ile ilgili fizyolojik
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belirtileri sdéyle aciklamaktadir; insanin i¢inden ya da
disindan gelen bir uyarim,sinir sisteminde degdgisikliklere
yol acar.Kan basinci,kalp atisi, solunum sayisil artar.Mide
ve badgirsak hareketleri hizlanir.Tikriik salgisi azalir,agiz
kurur.Kan sekeri yiikselir. Gdz bebekleri genisler,¢izgili
kaslarin gerginligi artar , titreme olur. Otonom sinir
sistemindeki kan ve adrenalin artar.

Cattell ve Scheier (1958,Akt., Oner,1977) yirmibes
y1llik faktsér analizi ¢alismalari sonucunda kayginin tek
boyutlu faktdr olmadigini saptamislar;daha sonralari da
Spielberger,Cattell’in ve Freud’un fenomenolojik-fizyolojik
kaygl anlayisini birlestiren bir kaygi kurami dnermisg ve
buna iki faktdrli kaygl kurami adini vermistir.iki faktorld
kaygl kuraminda birbirinden farkli $zellikleri olan iki tir
kaygidan bahsedilmektedir.Bunlar durumluk ve sirekli
kaygidir.

Durumluk kaygi ( State Anxiety), belli durumlarda
ortaya ¢ikan kaygidir.Ameliyat,dis tedavisi veya sinav
gibi kosullarda hissedilen kaygldlr.ﬁizll kalp
atislari , hizl: nefes alma , terleme, ellerin
titremesi , kizarma gibi tepkiler bireyin
gerilim ve huzursuzluk duygularinin gdstergeleridir.
Sirekli kaygi (Trait Anxiety) , bir kisilik o6zelligidir.
Bireyin i¢inde bulundugu durumlari genellikle stresli
olarak ya da stres olarak yvorumlama edilimi de

denilebilinir (Rathus,Nevid,b1986).
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Le Compte ve Oner (1985) ,durumluk kaygiyi (korku)
kinetik enerjiye, silirekli kaygiyir da potansiyel enerjiye
benzetmislerdir.Durumluk kaygi,kinetik enerji gibi belirli
bir zaman kesiminde ortaya c¢ikan olay vya da reaksiyondur.
Siirekli kaygl ise , potansiyel enerji gibi belirli bir
tepki g&sterme vyatkinligidir. Siirekli kayginin dizeyi
bireyin tehlikeli kosullarda yasayacadi durumluk kayg:
derecesinin 3iddetini ve sikligini belirler. Siirekli
kaygisi yiksek olan bireyin , baskili kosullarda siirekli
kaygisi diisiik olanlardan daha sik durumluk kaygi tepkisi
gbéstermesi beklenir.

Son zamanlarda vyapilan arastirmalara bakildiginda
genel kaygi kavraminin karisikligindan dolay1
aragstirmacilarin ¢alismalarina sinav kaygisi, sosyal
kaygl gibi spesifik kaygilar {izerinde yodgunlasgtirdiklari
ve bu kaygilardan en ¢ok M"sinav kaygisi" iizerinde

calistiklari dikkati c¢ekmektedir.

Sinav Kaygisi:

Sinav kaygisi,sinavlarda veya diger degerlendirmeye
yénelik durumlarda, fizyolojik, davranissal ve biligsel
b5gelere sahip hoslanilmayan yodun bir gerginlik durumudur.

Spielberger’in (1966,Akt.,Erkan,1991) kuramina gdre
sinav uyaranlari ¢ok cesitli bigimlerde olabilir.
Oretmenin * Bu sorunun cevabinl sen ver veya buglin sinav

vapacagim®™ demesi gibi o ana iligkin olabilecedi gibi,sinav
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tarihlerinin ilan edilmesi gibi gelecede iliskin de
olabilir.Sinav uyaranlari kosullu wuyaraniardir.Bu nedenle
anlami,kisinin daha 6nceki deneyimlerine baglidir.Uyaranlar
olumlu, ilgin¢ algilanabilecedi gibi,tehdit edici veya n&tr
olarak da algilanabilir.Bazi bireyler dederlendirmelere
olumlu bir olay olarak yaklasgabilirler.Ornedin birey,
"basarilli olsam da olmasam da bu benim ic¢in bir tecriibe
olacak, her ne olursa olsun yveni birseyler &63renecegim”
seklinde olumlu disinebilir."Basarisiz olursam kimse bana
saygi duymayacak " biciminde olumsuz da disiinebilir.
Sinav kaygili bireyler,bu tir olumsuz yorumlari dogruludunu
sinamadan temel gercekler gibi kabul etme edilimindedirler.
Yiiksek sinav kaygili bireyler, sinav ortamlarini kendileri
icin ¢iddi bir tehdit olarak yorumlamalarina neden olan
uyaranlara karsi c¢ok duyarlidirlar.

Oner‘e (1989) gdre sinav kaygisi yviiksek olan bireyler
herhangi bir sinav durumunda " 8z varliginin " tehdit
edildidi korkusuna kapilmaktadir.

Culler ve Holahan (1980), sinav Kkaygisina iliskin
"Eksik O0Jrenme Modeli® ni ortaya atmislardir. Bu
arastirmacilara gdre ,ylksek sinav kaygili &drenciler,
verimsiz ¢alisma aliskanliklarina sahiptir.Bu durum,
yiksek sinav kaygili bireyleri 83drenme siurecglerinde
vetersizlige itmektedir. Sinav aninda veterince
hazirlanmadigini diisiiniip , idzilen bireylerin kaygilara

da artmaktadir.
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Sinav kaygilisl, son zamanlarda, akademik performansa
etki eden davranislar bitidni olarak kullanilmakta olup;
dogal olarak sinav kaygisi, vyetersiz ders calisma
becerilerini,asiri fizyolojik tepkileri ve sinavla iliskili
olmayan zihinsel etkinlikleri kapsamaktadir.Bir cok
arastirmaci, sinav kaygisini,kaygili davranislari igeren
asiri: tepkiler olarak da tanimlamaktadairlar (Kirkland ve
Hollandsworth,1980),

Sinav kaygili bireyler valnizca sinavda degdil, grup
icinde konusma,sorulara cevap verme, tartismalara katilma,
vitksek sesle okuma gibi etkinliklerde de korkulu,sinirli,
gergin ve heyecanli olurlar.Bireylerin kendilerine doénik

bu olumsuz diisiinceleri (kuruntulari) dikkatlerinin kolayca

dagilmasina neden olur.Sinav sorularini okuma ve dogru
cevaplama; konusurken disiincelerini organize etme,
dogru sozciikleri secme ve dizgin ifade etme qgibi

davranislarinda da basarisiz olurlar (Oner,b1989).

Sinav Kaygisi‘nin Boyutlarai:

1967 'de Liebert ve Morris, sinav kavgisinin
birbirinden farkli " kuruntu " (worry) ve "duyussallik "
(emotionality) olmak iizere iki boyutu oldudunu

belirtmislerdir (Liebert ve Morris,19790).
Kuruntu Boyutu : Sinav kaygisinin bilissel boyutudur.
Basarisizligin sonu¢larini diisiinmek,basarmak ig¢in yetenedi

hakkinda kuskuya diismek gibi i¢sel konusmalari igerir.
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Duyussallik Boyutu : Sinav ortaminda kaygil 1le 1ilgili
fizyolojik reaksiyonlardir.Hizl: kalp atislari,terleme
isime, kizarma, sararma, mide bulantilari, sinirlilik ve
gerginlik gibi bedensel yasantilar, duyussallik belirtileri
olarak kabul edilir (Liebert ve Morris,1970).

Sarason (1975)'a gére,ylksek sinav kaygili bireylerin
degerlendirme ortami ile yizyiize geldiklerinde dikkatlerini
baska islere odaklastirma edgilimi vardir.Yazar burada iki
tepki i{izerinde durmaktadir.Birincisi duyussal ve otonomik
reaksiyonlarla ilgilidir.0rnegin, asira terleme kalp
atislarinin artmasi: gibi tepkilerdir.Digeri ise bilissel
boyut ile ilgilidir.drnedin sinav sirasinda kendi
kendilerine "Ben aptalim", "Basaramayvacadim"gibi telkinlerde
bulunmadir.Bilissel tepkilerin performansa olumsuz etkisi,
duygusal- heyecansal boyuttan daha fazla olmaktadair.

Salamé (1984), kuruntu ve duyussallik boyutunu
aciklarken kuruntu ve duyussallik boyutunu olusturan
elementler iizerinde durmustur.Arastirmaciyva goére, kuruntu
boyutu asagidaki su elementlerden olusmaktadair:

1-Dikkatini kendi iizerinde toplama

2-Performansa ve yetenede giivenememe

3-Yetersiz ve gilivensiz hissetme

4-Baskalar: ile karsilastirmada "kendini zayif"
olarak dedgerlendirme

5-Kendini basarisizlik odadi olarak g3rme,sinavlara

yveterince hazirlanamama duygusu
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6-Basarisizligin sonu¢larina diisiinme : Hosnutsuzluk,
ceza,statii veya giiven kayb:i,akademik yasantida kayip
7-Sinavin zamaninda yetistirilemiyecedi kuruntusu
8-Kendisini hezimete ugratma

Duyussallik boyutunda ise kuruntu boyutunun aksine

iki reaksiyon tanimlamaktadir:
1-Gerginlik hissi, korku, endise, sinirlilik,
huzursuzluk
2-Somatik semptomlar drnedgin, hizli kalp atisi,mide
agrisi,adiz kuruludu,bas agrisi gibi semptomlar.

Yapilan ¢alismalar dgrencilerin sinav esnasinda
duyussallik dizeyinin gittik¢e azaldidgini,kuruntu dizeyinde
ise sinavin baslamasindan bitimine kadar bir azalmanin
olmadigini gostermektedir ( Doctor and Altman 1969 ;

Spiegler,Morris and Liebert 1968;Morris and Fulmer,1976 }.

Sinav Kaygisi’nin Performansa Etkisi:

Doctor wve Altman (1969), vyaptiklara calismalarda
kuruntu ile performans ve performans beklentileri arasinda
olumsuz bir iliski bulmuslardir. Bu arastirmacilara gdre,
performansla ilgili kuruntular, sinav aninda zihni sirekli
mesgul etmekte, o an gerekli olan hatirlama ,bilgivyi
organize etme gibi bilissel islemlere karismakta ve
performansin engellenmesine neden olmaktadir.Diger taraftan
duyussallik tepkilerinin seviyesi yiksek oldugunda, belki

bu durum sinir bozucu olabilmekte, bunun disinda bilissel
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islemlere anlamli bir etki olmamaktadir.Arastirma
bulgularina gére,kuruntu ve duyussallzik puanlari yilksek
Sgrencilerin,kuruntu ve duyussallik puanlari diisiik olanlara
gdre,performanslari daha disiik olmaktadir.Kuruntu puanlar:
yiksek,duyussallik puanlari disik olanlarin performansai,
kuruntu puani diisiik, duyussallik puani yiksek olanlarin
performansindan daha disiktir.Bu her iki grubun
performansi, kuruntu ve duyussallik puanlari diisiik olan
6drencilerin performanslarindan da disiktir.

Deffenbacher’in (1977) , bulgulari da Doctor ve
Altman’ain bulgularini destekler niteliktedir.Kuruntu ,
performans ve performans beklentileri ile ters
iliskilidir ; duyussallik performans ve performans
beklentileri ile iliskili degildir .Duyussallik, ancak
kuruntu ve duyussallik puanlarinin yiiksek oldugu durumlarda

performans ile ¢odunlukla ters iliskilidir.

Wine (1971), yiksek s1nav kavgili kisilerin,
degerlendirme ortamlarinda, disiik sinav kaygili
d84rencilere gore daha basarisiz olduklarini ve bu
performans farklilidain: da acgiklamak icin "Dikkat

Hipotezini®" &nermistir.Bu hipotezde, yiiksek sinav kaygil:
bireylerin ,isle (sinavla) 1ilintisiz bilissel yasantilara
girdiklerini;otonomik tepkilere odaklastidgini ve bunun da
dikkatlerini dagitarak, Dbasarilarinin azalmasina vol

actidini savunmustur.
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Sinav Kaygisinin Azaltilmasiyla ilgili Yaklasimlar:
1960 ’‘larin ortalarinda sinav kaygisinl azalticy
calismalar sistematik duyarsizlastirma ve kas gevsetme
egitimine dayanmaktaydi.Ginimiizde ise , sinav kaygisinin

azaltilmasinda,bilissel teknikler izerinde de durulmaktadir

Son zamanlarda biofeedback , ¢alisma becerileri de bu
tekniklerin yvaninda yer almaktadair. Sistematik
duyarsizlastirma ve bilissel terapiler beraber

kullanildidi gibi ayri ayri da kullanilmaktadair.
Spielberger ve Vagg’a gdre (1987) ; sinav kKaygila
sgrenciler sinavl oldukca tehdit edici,korkutucu olarak
algilarlar. Yiiksek sinav kaygili Sgrencilerin, disik sinav
kaygili o©grencilere gdre, kendilerini kiicilten kuruntu ve
duyussal reaksiyonlar seklindeki tepkileri daha yogundur.
Baz1 sinav kaygisini azalticl yéntemler,sinav ortaminda
5grencilerin duyussal reaksiyonlarini azaltmaya yonelirken
bir kismi da,kuruntulari degistirmeye, veya elimine etmeve
yvonelmektedir. Bundan dolayil sinav kaygisinl azaltan
yaklasimlari degerlendirmede temel olan bu ydntemlerin dzel
yénlerini ve c¢akisma noktalarini tanimlamak gerekir.
Spielberger ve Vagg , sinav kayglsinl azaltmaya ydnelik
miidahale yéntemlerini " Transactional Process Modell "
(yontemlerarasi iliski modeli) ile a¢iklamaktadirlar
Sekil 1. Sinav kaygisi tedavisinde biofeedback (BIO)
tedavisi tek basina veya diger tedavi teknikleri ile

birlikte ‘kullanilmaktadir. Bu teknik , danisanlara
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igsel gerginliklerine ve tepkilerine duyarli dmalari
icin yvardimci olmaktadir. Biofeedcak (BIO) valniz
kullanildiginda sinav kaygisinin duyussallik boyutu

iizerinde odaklasmaktadir.
Sekil 1
Sinav Kaygisini Azaltmada Yer Alan Tedavi Teknikleri ve

Birbirleriyle Olan Etkilesimi

Sinav alma siireci
vlnavurtami

repkiler
Sinav {a Deger- Depolama is ile
sorulari Algi- lendirme iloili
K lama ﬁ_ ve yeni- F—l -1 davra-
—» den deg. Bilgi is- nislar
aL lem ve (Soru
|- diizel tme cevap-
\\ lama)
13 ile
ilgisiz
Kuruntu davra-
4 niglar
Calisma sinjlav alma LJ—-L——T——} —
becerileri be cerileri Duyussallik
N — !
1]
' /
! ’
— ’
t
) \7 ~—
. Y
Ders Bilig-| [Rational Bilis- Siste-| |Gev- Bio
calisma sel Emotive sel dav- matik seme feed
Danig- Terapi Terapi ranig Duyar- Egt. " |back
manlig: Degistir sizlas E 4.
me tirma ;

Tedavi Yéntemleri
Bilissel Duyussal
Odakla Odakli
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Bi0 ydntemi sinav kaygisinin duyussallik boyutu ile
dogrudan bagdgintilaidir. Bazi BIO tedavileri , sinav
kaygisini azaltmak i¢in biofeedback’in nasil kullanilacag:
hususunda genis bilgi vermeyi icerir. Sekil 1’de de
gosterildidgi gibi bu tip BIO yéntemi bir par¢a bilissel
vaplyl icermekle birlikte ayni zamanda sinav kaygisinin
duyussallik boyutuyla odaklasan yontemler ile de bagintila
olmaktadir.
Gevseme Egitimi (Relaxation Therapy- RT)' de, biofeedback
gibi sinav ortaminda dncelikli olarak duyussal
reaksiyonlari dedgistirmeye yéneliktir.Gevseme egitimi,
bazi bilissel vontemler gibi, bilgi wvermeyi ve
yvénlendirmeleri saglayan bir editimi ic¢cerirken, sinav
kaygisinin kuruntu boyutunu degistirmeyl ama¢lamamaktadir,
Bundan dolayi Sekil 1 ‘de g&ordldugi gibi vektor cizgisi
gevseme egitiminden duyussallida uzanmaktadir.
Sistematik Duyarsizlastirma (Systematic Desensitization-SD)
ydnteminin, ana temas:i sinav boyunca duyussal
reaksiyonlar: azaltmaktir.Sistematik duvarsizlastirma,
sinav ortamini hatirlatma ,gevseme editimini tekrarlama
gibi yonlendirici bilissel islemleride igermektedir.
Biofeedback ve gevseme editimine gore, bilissel yontemlere
daha yakindir.Sistematik duyarsizlastirma, sinav kaygisinin
duyussallik boyutu ile bagintilidir;dncelikle duyussallik

boyutunu azaltma ile udgrasir,kuruntu ile c¢alismaz.
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Bilissel Davranis Dedisikligi {Cognitive Behavior
Modification - CBM ) tekniginin odak noktasi, disik
performansla da iliskili oldudu bilinen kuruntuyu azaltmak
veya dedistirmektir. Sekil 1‘de gérildigi gibi sinav
kaygisinin duyussallik ve kuruntu boyutu ile iliskilidir.
Bilissel Davranis Dedisikligi (CBM) teknigi , Sistematik
Duyvarsizlastirma ve Bilissel Duyussal (RET) terapivyi
de icermektedir. Ancak temel hedefi kuruntuyu
azaltmaktar.

Bilissel Duyussal Terapi ( Rational Emotive Therapy - RET)

ise, sinav kaygila d3drencilerin kuruntu boyutunu
dedistirmeyi hedeflemekte ve sinav kaygisinin kuruntu
boyutu tedavi etmede yer almaktadir.Biligsel duyussal

terapi,sinav kaygili 6grencilerin mantik disi disitncelerini
tanimlamada,bu diisiincelerle yiiz yiize gelmelerinde yardimcai
olmaktadir.Sekil 1'de gorildiigi gibi algilama ve degerler
ile de ilgilidir. Bununla birlikte,mantik dis1i degerlerin
dedistirilmesi duyussallik boyutunu dolayli olarak
etkilemektedir bu durum Sekil 1’de kesik ¢izgilerle
gdsterilmektedir.

Bilssel terapi (Cognitive Therapy-CT), 6ncelikli olarak

kuruntuyu degistirmekle iliskilidir. Sekil 1’ de
gérildiigt gibi sinav kaygisinin KkKuruntu boyutu ile
dogrudan iliskilidir. CT ydnteminin hedefi sinav
kaygili édrencilerin sinav siiresince olumsuz

diisiincelerini elimine ederek onlarin yerine sinav
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performansina da olumlu etki edecek dederlerin ver
almasinda vyardimci olmaktir.Bilissel igerikli yontemlerin
¢ogunlugu algilama, degerler ve dederlerin veniden
olusumu ile dogrudan iliskilidir. Bu tedavilerin
ortak hedefi, sinav kaygili 6drencilere " sinavi daha az
tehdit edici " olarak degerlendirmelerine vardimci
olmaktir.Ayrica CT ve CBM sinav ortaminda &grencilere
aktivitelerini organize efﬁede ve vyapilandirmada da
vardimci olmaktadir.Bu nedenle sinav alma becerilerinin
gelistirilmesinde de dolayli olarak yer almaktadzir.

Sekil 1’de gdrildigi gibi 6grencilerin sinav siiresince
davranislarini nasil srgiitleyecekleri hususundaki
dolayli etkisi kesik g¢izgilerle ifade edilmektedir.Sinav
kaygila o6grenciler, akademik ¢alismalara karsi iiretici
olmayan , olumsuz bir tutuma da sahiptirler.Bu nedenle
verimli ders c¢alisma becerilerinin kazandirilacadi bir
danismanlik da, vyukarida bahsedilen tedavi teknikleriyle
birlikte kullanilmaktadir. Verimli ders calisma
becerilerinin kazandirilmasiyla ilgili verilen editim
programlari genelde su iki unsuru icermektedir:
a)~-0Ogrencilere sinavlara nasil calisacaklarini d3retmek.
b)-03rencileri nasil sinav alacaklari konusunda editmek.
Sinav alma becerisi egitimi,sinavda sorulan sorulara uygun
dogru cevabi hatirlamayi ve bilgiyvi organize etmeyi icerir.
Ders ¢alisma becerisiyle 1ilgili danismanlik, bilginin

hatirlanmasi ve organizasyonu gibi Dbilissel aktiviteleri
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i¢ine almaktadir.Ders c¢alismayla ilgili danismanlik, sinav
alma ve ders calisma becerilerini dogrudan etkilemektedir.

Erer (1987), arastirmasinda sinav kaygisinl azaltmada
kullanilan teknikleri soyle siralamaktadir:

-Duyarlidgain Sistematik Azaltilmasa
Teknigi (Systematic Desensitization)

-Kendini kontrolli gevsetme {Self
controlled Relaxation) ve Duyarlidgin
Azaltilmasi (Desensitization)

~Koagnitif Terapi

-Gozlem Yoluyla ogrenme (Observational
Learning)Yiksek sinav anksiyeteli
bireylerin model olusturulan ipuc¢larina
disik sinav anksiyeteli kigilerden daha
duyarli olduklara saptanmis oldugundan
(Sarason ve Ark 1960} birkag arastir-
maci sinav anksiyetesinin tedavisinde
model olusturmayi (modelling) kullan-
miglardir.Gozlem yvoluyla &8renmenin
bir baska seklide baskasi tarafindan
(distan) yapilan duyarsizlastirmadir.
Bunda birey bir baskasinin desensiti-
zasyonunu gozler,izler.

~Calisma Becerileri

-Hipnozla Tedavi

Goldburg (1968) kolej dgrencilerinde
sinav anksiyetesinin tedavisinde
hipnozun basariyla kullanilabilecegini
bildirmistir(Erer,1987).

Sinav kavgisini .azaltmada en etkin yaklasimin,
sinav kaygisinin Kuruntu ve duyussal boyutlarina yodnelen
davranissal ve bilissel terapi tekniklerinin yapi sira,

ders calisma ve sinav alma becerisi egitimini de ic¢ine

alan yéntemler oldugu gdériilmektedir.

Rehberlik ve Psikolojik Danisma:
Ginitimiiz e&itim galismalarainda , &grenci kisilik

hizmetleri giderek ihtivyacg duyulan bir alan olarak
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belirlenmektedir. Bu hizmetler arasinda 6grencilerin
kaygilarini azaltip , kisisel gelisim gereksinimlerini
karsilamada ©&zellikle psikolojik danisma ve rehberligin
dnemli bir yveri oldugu ileri siirilmektedir.

-

Rehberlik ve psikoloijik danisma ; bireye kigisel
sorunlarinin ¢S zimii ig¢in gerekli olan bilgileri
sadlayan,kisinin isteklerini wve imkanlarini,dziinii gercek-
lestirmesine yardim eden bir hizmet alanidir. Son
villarda rehberiigin " Psikolojik Danisma " islevi giderek
artan bir dnem kazanmis olup, nerede ise Rehberlikte

bagimsiz bir hizmet alani haline gelmistir. Odrencilere

verilen psikolojik hizmetlerin adi baslangigta
sadece "Rehberlik" 1iken , daha sonralari " Rehberlik ve
Psikolojik Danisma " olarak anillmaya baslanmistir.
Rehberlik ve psikolojik danisma alaninda baslangictan

itibaren gerceklesen gelismeler g&stermektedir ki,bireysel

ilgi we psikolojik etkilesim olmadan yapilan yvardimlar

pek etkili olamamaktadir. Rehberligin bilgi verme
hizmetlerinin bile tek yonlii bilgi aktarimi olmaktan
cikip . duygusal bir 1iliski cercevesinde virttilmesi,

bilgilerin benimsenmesi ag¢isindan biyuk onem tasimaktadar.
Bu giin rehberlik deyince daha ¢ok kisiye bilgi verme
hizmetleri anlasilmakta, kisinin bu bilgilere karsi
tutumunun tartisilmasi ve bilgilerin benlik tasarimina mal

edilerek davranisi etkileyecek hale gelmesine yardim
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isi psikolojik danisma hizmetlerine Szgil sayilmaktadar
(Kuzgun, 1991).

Rehberlik ve psikoloijik danisma , bireyin

kendisini anlamasi,problemlerini ¢ozmesi,gerc¢ek¢i kararlar

almas:i, kapasitelerini gelistirmesi, ¢evresine dengeli ve
saglikla bir uyum yapmasil ve béylece kendini
gergeklegstirmesi i¢cin wuzman kisilerce bireye vapilan

psikolojik yardimlardir.Rehberlik ve psikolojik danisma ig
ige bulunan ve birbirini tamamlayan kavram ve

uygulamalardir.Rehberlik ,psikolojik danismaya gdre daha

genis bir kavram olup, psikeclojik danismada rehberlik
c¢alismalarinin 6zini ve merkezini olusturmaktadar
(Kepceodlu,1990).

Gintmiizde insani tek basina ,bireysel olarak

degil,i¢inde bulundugu gevre ile bir biitiin olarak inceleme
edilimi gliiglenmektedir. Ciinki insan toplumsal bir
varliktir.Kiciik rahat ve kabul edici grup atmosferi ic¢inde
ele alinan tutum ve davranlislari kisi gelistirebilmekte ve
burada edindigi davranislari daha genis gruplara transfer

edebilmektedir (Kuzgun,1991}).

Psikolojik danigma ve rehberlik hizmetleri
83rencilerin belirtilen beceri ve davranislari
gerceklestirebilmelerindeki etkileri izerinde gesitli

arastirmalar yapilmistir.Bu arastirmalar bireye yapilan
psikolojik yardim hizmetlerinin etkili oldudunu ve bu

etkilerin sonucu olarak da bireyin bagarili ve mutlu
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oldugunu, iliskilerini gelistirdigini, insanlari anlama ve
kendini gergeklestirme diizeylerinin arttigini, okul egitim
ve oOgretim faaliyetlerine katki getirdigini,nitelidinin
arttigini goéstermektedir (Ozgiiven,1991). ~

Tirkiye’ de grupla rehberlik ve psikoleojik
danismanin kigsilerin sinav kaygi diizeyleri iizerindeki
etkilerini dogrudan dogruya inceleyen bir c¢alismavya
rastlanmamistir.Ancak dolayli olarak konu ile ilgili Dbaz:
arastirmalardan burada bahsetmekte yarar vardir.

Lise 1. siniflarda uygulanan grup rehberligi
programinin etkinlidini arastiran Ulkd (1976), rehberlik
programinin "6zbilis "gibi kisiligin temel islevleriyle
ilgili olumlu etkisinin olmamasina karsin,dgrencilerin
benlik tasarimlarinda olumlu v&énde degisme sadlamasinda
etkili oldugunu gérmiis, grup rehberligi program:
uygulamasinin 6drencilerin gelisimi acisindan vararl:
olacagini dnermistir.

Grupla atilganlik editiminin ,Robert Lisesi kiz wve
erkek ddrencilerinin Rathus Atiiganlik Envanteri ile
Slciilmias olan atilganlik diizeylerine etkisiani
arastiran c¢alismada deney grubuna 7 hafta siireyle grupla
psikolojik danisma uygulanmistir.Sonucta,grupla atilganlik
egitiminin bireylerin atilganlik diizeylerini olumlu ydnde
etkiledigi gsdrilmistiir (Culha ve Dereli,b 1987).

Grupla psikolojik danisma ve grup rehberlidinin

kanserli hastalarin kaygilari , benlik tasarimlari ve
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psikolojik rahatsizliklar: dzerine etkisini arastiran
tire'nin (1989), bulgularina g&re,grup rehberligi ve grupla
psikolojik danisma kanserli hastalarin durumluk
kaygilarini dnemli diizeyde azaltmadigi saptanmis,buna
karsin grup rehberliginin kanserli hastalarin olumlu benlik
tasarimlarini: gelistirmede oldukg¢a etkili bir vyol oldugu

belirtilmistir.

PROBLEM

Ogrencinin sinav kaygi probleminin iistesinden
gelebilmesi ve akademik basarisini artirmasi i¢in gerekli
dnlemleri almak,odrenci kisilik hizmetlerinin islevleri
arasinda yer alir.Bu da okullarda"Rehberlik Servislerinin®
gorevidir.

Sinav kaygisi, 6grencilerin psikolojik sorunlarindan
birini olusturmaktadir. Odrencilerin bu alandaki psikolojik
gereksinimlerini karsilayacak hizmet turlerinden birisi
de grup rehberligidir. Grup rehberligi , psikolojik
danisma ve rehberlik hizmetleri i¢inde 8grencilerin
kendilerini tanimalarina, kendilerini yénlendirmelerine,
8z benlikleri ile bitiinlesmelerine , karsilastiklara
problemlerin ilistesinden gelebilmelerine ve bireylerin
vendilerini gerceklestirmelerine yardimci olan hizmetler
grubu icinde yer almaktadir.

Grup rehberlidgi,bireylere gruplar halinde kendilerine

iliskin konularda bilgi verme ,kisilerin kendilerini



anlamalarina ve kabul etmelerine yardim siirecidir.Ancak
orta dgretimde bu siirecleri baslatacak programlara ve

elemanlara ihtiya¢ duyulmaktadar.

"Sinavda heyecandan herseyi birbirine karistirdim,

bildiklerimi de unuttum, c¢ok calistaim ama iyi not
alamiyacadim biliyorum , c¢iinkii sinavda adeta 2zihnimin
durdugunu hissettim " qgibi ddrencilerin yliiksek sainav
kaygisina isaret eden ve basarisizliklarina da gerelce

alaralk  gésterdikleri  bu tiir yakinmalar sinav dénemlerinde

g1k sik dile agetirilmektedir.

Bu nedenlerle , 8grencilere yénel ik rehberlik
hilzwmetleri icerisinde grup rehherligi tekniklerinden
vararlanarak , okul ortaminda &drencilerin yiiksek sinav

Yaygilarina kontrol edebilmelerinde vyardimcy olabilecek

Fullanimt pratik etkinliklere ihtiyvac¢ oldugu gézlenmistir.

AMAC
Bu arastirmanin amacl, ortadgretim diizeyindeki
viikselk sinav kaygila &grencilerin, sinav ortamina uyum

sagliyabhilmelerine vardimci O]abilecek,farkll tekniklerin

ver aldigy bir grup rehberligl etkinligi hazirlanarak, bu
estkinliklerin dgrencilerin, vyiksek sinav kaygilarina ne
Aleinde etkili olacadini ortava koymaktir.Bu temel amag

dogrultusnnda arastirmamizda su sorulara yanit aranacaktir:
-S1nav kaygisinl azaltmaya yénelik grup rehberligi

calismasina katilan deney grubundaki deneklerin son test
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kaygli puanlari ile kontrol grubunun sontest kaygi puanlara
arasinda anlamli bir fark var midir ?

2-Sinav kaygisinl azaltmaya ydnelik grup rehberligi
¢alismalarina katilan deney grubundaki deneklerin 6n test
ve son test kaygi puanlari arasinda anlamli bir fark var

midir?

DENENCELER

1.1-Deney grubundaki deneklerin son test
sinav kayg1i puanlari ortalamasi ile kontrol grubu
deneklerin son test sinav kaygi puanlari ortalamasi
arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark wvardir.

1.2-Deney grubundaki deneklerin son test kuruntu
kaygli puanlari ortalamasi ile kontrol grubu son test
kuruntu kaygi puanlari ortalamas:i arasinda deney grubu
lehine anlamli bir fark vardir.

1.3-Deney grubu deneklerin son test duyussallik kaygi
puanlari ortalamasi ile kontrol grubu son test duyussallik
kaygi puanlari ortalamalari arasinda deney grubu lehine
anlamli bir fark vardir.

2.1-Sinav kaygisini azaltmaya yonelik grup
rehberligdi c¢alismasina katilan deney grubundaki deneklerin
son test sinav kaygi puanlari ortalamasi &n test sinav
kavygyr puanlari ortalamasindan anlamli bir sekile daha -
diisiiktiir.

2.2-S1nav kaygisini azaltmaya yodnelik grup rehberligi
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calismasina katilan deney grubundaki deneklerin son test
kuruntu kaygi puanlari ortalamasi dn test kuruntu
kaygl puanlari ortalamasindan anlamli bir sekilde daha
distktir.

2.3-S1nav kaygisinl azaltmaya yonelik grup rehberligi
calismasina katilan deney grubundaki deneklerin son test
duyussallik kaygil puanlari ortalamasi,én test duyussallaik
kaya1 puanlara ortalamasindan anlamli bir sekilde

daha dustuktir.

ARASTIRMANIN ONEMi VE GEREKCESi

Sinav kaygisz, okullaraimizda s3grencilerin
performanslarina olumsuz ydnde etki eden onemli psikolojik
sorunlardan birini olusturmakta ve bu ac¢idan davranis
bilimcilerinin iizerinde dnemle durmasini gerektiren bir
olgu olarak karsimiza c¢ikmaktadir.

Oner’in arastirmasinda (1977) , Dbireyin kaygilz
olusunun davranislarinda ne denli ket vurucu bir etmen
oldugu wvurgulanmis ve kaygili &drencilerin kaygilarindan
otird daha yaygin bir sekilde akademik basarisizlida
ugradiklari ve sinifta kalanlar arasinda kaygilarain
yiizdesinin oldukc¢a kabarik oldugu saptanmistir.

Tobias (1979),akademik basarisizlik nedeniyle okuldan
ayrilan &drencilerin % 20’sinin viiksek sinav kaygila

% 6'sinin ise diisik kaygili oldudunu ayrica, yiiksek sinav

kaygilili odrencilerin diisik sinav kaygili &drencilere gdre



basarisiz olduklarini belirtmistir.

Sinav kaygisi vyviiksek olan bireyler herhangi bir
sinav degerlendirme durumunda " &z varllélnln " tehdit
edildigi korkusuna kapilir.Yalnizca 51natgde§il,grup i¢ginde
konusma, soru sorma, sorulara cevap verme,tartismalara
katilma, vyiiksek sesle okuma, vb. etkinliklerde de

korkulu, sinirli,gergin ve heyecanli olurlar.Bu bireylerin

kendilerine dénik olumsuz disiinceleri (kuruntulari)
dikkatlerinin kolayca dagilmasina neden olur. Sinav
sorularina okuma ve dogru cevaplama , konusurken

diistincelerini organize etme, dodru sdzcikleri secgme ve
diizgiin 1ifade etme gibi davranislarda basarisiz olurlar.
Genelde yiiksek kaygili bireyler,diderlerinin elestiri ve
vargilamalarina asiri duyarlik gosterirler.Siirekli olarak
ozelestiride bulunurlar.dz kavramlari olumsuz,dz giivenleri
disiiktir . Eder okul doneminde yasanan gercek,
d4renme heyecani yerine korku, yaratmak yerine anlamsiz
seyleri tekrarlamak, yvaptiklarindan zevk almak ve bireyin
kendisinden hosnut clmasi yerine bikkinlik , bezginlik ve
kuruntu ise,sinav kaygisi olusumuyla karsi karsiya gelinmis
olunur.Bdyle bir durumda davranis bilimcilerinin konuya
bilimsel ciddiyetle edilmesi dodaldir,dahasi gereklidir
{Oner,1989).

Eger sinav kaygisinin ana nedeni,sinav oncesi
yeterince hazirlanmama ise,verimli ders c¢alisma egitiminden

sinav kaygisinin azaltilmasi ve akademik performansi
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dizel tmesi beklenebilir. Ancak, valnizca bu calisma
becerilerinin kullanildigi arastirma bulgularina gére,
akademik basariyi diizeltmede ve sinav kaygisinil azaltmada
etkisiz oldudu bulunmustur (Altmaier ve Woodward,1981).

Yiksek sinav kaygisi problemi ile yiz yize gelen
dgrencilere,bu kaygilarini azaltabilecek,yalnizca verimli
calisma becerilerinin kazandirilmasindan da &te bir takim
yvoéntemlerin denenmesi gerekmektedir.

Gelismis Ulkelerde 1940 ve 1950’ lerden itibaren
sinav kaygisina azaltici programlar editim kurumlarinda
oldukca yaygin kullanilmaktadair (Tobias,1979).

Ulkemizde ise ddrencilerimizin sinav . kaygisini
azaltmaya vyonelik calismalar ise, yok denilecek kadar
azdir. Oysa , bas doéndiridcii bir hizla gelisen ve degisen
diinyamizdaki c¢laylara hakim olabilmek ve gelisen
diinya icinde vyerimizi gecikmeden alabilmek icin,editime
gereken &énemi vermek zorundayiz.

Bu ¢alismanin amacl, sinav kaygisinin kuruntu ve
duyussallik boyutuna iliskin,vyurtdisindaki c¢alismalarda
ortaya konmus olan ; bilissel terapi,gevseme editimi,ders
calisma ve sinav alma becerisi egitimi gibi bazi teknikleri
birlikte okul ortaminda ve bizim &grencilerimizde denemek;
sonucta kullanilabilir nitelikte, pratik bir grup
rehberligi etkinligini olusturmaktair.

Yapilan bu c¢alisma ile, bu alanda ki ihtiyaclara

katkida bulunulacagi umulmaktadair.
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SAYILTILAR

l-Arastirma kapsamina girecek deney ve kontrol
gruplarinda bulunan ogrencilerde deney siiresince deney
kogullari disinda genel etkilerin ayni oldudu ve onemli
dzel bir etkilenme olmayacadi kabul edilmistir.

2-0Oturumlara 64renciler gdniilli olarak
katilmislardair.

3-Bilgi toplama araci olarak kullanilacak &lcek
gegerli ve glvenilirdir.

4-Denekler, &8lcgegdi igtenlikle ve objektif olarak
cevaplandirmisglardir.

5-0drencilerin zeka diizeyi ve yetenekleri arasinda

dnemli bir fark yoktur.

SINIRLILIKLAR

l1-Arastirma icel ili Mersin Fen Lisesinde
vapilmistir.Sonu¢lar, ayni yva da benzer 6zelligi tasiyan
liselere genellenebilir.

2-Arastirmanin bagimlli degiskeni olan sinav kayqg:
diizeyleri Sinav Kaygisi Envanteri‘nin 8lcriigii niteliklerle
sinirlidair.

3-Arastirma uygulanacak yiksek sinav kaygisina

azaltmayil hedefliyen grup rehberligi ile sinirlidir.
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TANIMLAR
Korku: Disaridan gelen bir tehlikeye karsi olan
duygusal tepkiye denir{Oztiirk,1990;s5.58).
Kaygi:Biling disi olan ve nesnesi kisice
taninmayan icten tehlikelere karsi verilen tepkilere

denir{0ztiirk,1990;s5.58).

Durumluk Kaygi: Bireyin i¢inde bulundudu stresli

(baskili) durumdan dolayi hissettidi subjektif korkudur (Le

Compte ve Oner,1985:s.1).

Strekli Kaygi: Bireyin kaygi vasantisina olan

yvyatkinligdidir.Buna ic¢inde bulundugu durumlarin ¢ogunu
stresli va da tehdit edici olarak algilama ya da stres
olarak yorumlama edilimide denebilir {(Le Compte ve Oner,

1985;s.2).

Rehberlik ve psikolojik danisma: Bireyin kendisini

anlamasi, problemlerini ¢ozmesi, gergeke¢i kararlar
almasi, kapasitelerini gelistirmesi, c¢evresine dengeli ve
saglikli bir uyum yapmasi ve béylece kendini
gergeklegstirmesi ig¢in uzman kisilerce bireye yapilan

psikolojik yardimlardir{Kepceodlu,b1990;s.11).
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Grup Rehberligi: Birbirlerivle psikolojik 1liski

icinde olan ve katilanlarin herbirinde degisiklik meydana
getiren bir bigimde etkilesen iki veya daha fazla

kisiden olusan gruplardir {(Ulki,1976;s.62).

On Test : Deneysel islemin baslangicinda deney ve
kontrol grubuna uygulanacak "Sinav kaygil envanteri"
puanlari.

Son Test :Deneysel islemin bitiminde deney ve kontrol

grubuna uygulanacak "Sinav kaygl envanteri"puanlarzi.



BOLUM II

ILGILI YAYINLAR

Sinav kaygisi ile 1ilgili ¢alismalari sinav
kaygisinin performansa etkisi ve tedavisi olmak iizere iki
ana grupta toplayabiliriz:

Sinav Kaygisinin Performansa Etkisiyle ilgili Arastirmalar:

Sinav kaygisi, sinavla iliskili olumlu veya olumsuz

disiinceler ve performans arasindaki iliski bir ¢ok
arastirmaci tarafindan incelenmistir.Bu arastirmalarin
ortak bulgularina gdre, sinav kaygisi ile akademik

performans arasinda anlamli bir iliski vardir. Yiksek sinav
kaygili 8drencilerin basarilara diisiik sinav kaygil:
8grencilerin basarilarindan daha diistiktiir.Sinav kaygisinin
dzellikle kuruntu boyutunun performansi clumsuz yonde
etkiledidi belirtilmektedir {(Spiegler ,Morris,Liebert 1968 ,
Doctor ve Altman 1969; Liebert ve Morris 1970 ;
Wine 1971 ;Deffenbacher 1977,1978;Culler ve Holahan 1980;
Morris, Davis,Hutchings 1981;Ploeg 1984;Sarason ve Sarason
1987).

Sarason’a gore {(1975),yliksek sinav kaygili bireyler

degerlendirme ortami ile viizyiize geldiklerinde dikkatlerini
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baska 1islere odaklastirma edilimleri vardir.Yazar burada
iki tepki iizerinde durmaktadir. Birincisi duygusal ve
otonomik reaksiyonlarla ilgilidir.Ornedin, asiril terleme
kalp atislarinin artmasi gibi tepkilerdir. Digeri
ise bilissel boyut 1ile ilgilidir.Ornedin,sinav sirasinda
kendi kendilerine * Ben aptalim * ,"Basaramayacagim" gibi
telkinlerde bulunmadir. Bilissel tepkilerin performansa
olumsuz etkisi duyussal, heyecansal boyuttan daha fazla
olmaktadir.

Wittmaier (1972), de diisiik sinav kayvgilai

bireylerin daha etkih ¢alisma aliskanlaklarina sahip
olduklarini ve akademik gdrevleri ertelemekten
kagindiklarini saptamistir.

Kirkland ve Hollandsworth’'a gére (1980),sinav kaygila
ddrencilerin diisik performans gdstermelerinin dncelikli
nedeni kaygilari degdil, uygun calisma aliskanliklarina
kazanamamlsg olmalara ve sinav becerilerindeki
yvetersizliklerdir.

Son otuz vildir sinav kaygisi ile ilgili
calismalarda, sinav kaygisinin baslangicta Mandler ve
Sarason’un dirti modeli ile ag¢iklamasindan,Wine’'nin (1971),
dikkat hipotezi ile ac¢iklamasina dogru bir kayma
gdriilmekte son zamanlarda Culler ve Hollahan (1980},
Kirkland ve Hollandsworth (1980) gibi arastirmacilarin
vaptiklari c¢alismalarda ise , beceri eksikligi dzerinde

durulmaktadar (Kennelly ve Paulman,b1984).
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Sinav kaygisi ve denetim odagi iliskileri de
arastirmalara konu olmustur.Sarason (1975),yapmis oldugdu
¢alismalarda, &3rencilere nicin sinavda basarisiz olduklar:
ile ilgili soru soruldugunda, diisik kaygila dgrenciler
ornedgin, " ¢ok kéti bir sinavdi" gibge dissal faktdrler
tizerine , vyiksek sinav kaygili &grenciler ise: ig¢sel
faktorlere ;6rnedin, kendi kendilerine ‘"karistirdiklarini"

sOyleme edilimli olduklarini belirtmistir.

Sinav Kaygisinin Tedavisiyle ilgili Arastirmalar:

Son villarda sinav kaygisinin arzu edilmeyen
sonu¢larini elimine edecek terapi calismalarinin sayisi
artmaktadir.Sinav kaygisinin tedavisinde dnceleri

sistematik duyarsizlastirma ve gevseme egitimine davanan
tedavilerin yanisira giiniimizde bilissel teknikler iizerinde
de durulmaktadir.

Mc Millan ve Osterhouse (1972), sinav kaygisi
yviiksek olan iki grup &d3drenciyi tedavi etmek i¢in sistematik
duyarsizlastirma kullanmislardir. Bu arastirmacilarin
bulgularina gdre, genel kaygi diizeyi diisiik yilksek sinav
kaygili grup,sistematik duyarsizlastirmaya genel kaygi ve
sinav kaygi dizeyi yiiksek olanlara godre daha olumlu tepki
vermistir,

Galassi ve Kostka {1974),sistematik duyarsizlastir-
nin ve bunun yanisira kullanilan olumlu
pekistirmelerin ’‘de sinav kaygisini azaltmada etkili

oldudunu belirtmektedirler.
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Sinav kaygisini azaltmak ic¢in yvapilan
¢alismalarda kisinin otonom sinir sistemi tepkilerini
azaltmaya yénelmis olan davranisgi tekniklerden

"Sistematik Duyarsizlastirma"nin, kisinin sinav kaygisini
azaltmada basarili , ancak performansi gelistirmede
basarisiz oldugu gdrilmektedir. Davranis¢i terapilerin,
akademik basariyi diizel tmede basarisiz olmasi, biiyik
6l ciide bilissel wunsurlar {zerinde durulmasi geredini
dogurmustur.

Bilissel davranis degistirme, bilissel ve
duyarsizlastirma terapi yontemlerinin, sinav kaygisi ve
siirekli kaygi dizevyi yiksek olan dokuzuncu sinif
ddrencilerinin kaygilari iizerindeki etkinligini inceleyen
Zileyman (1979), haftada bir saat olmak iizere sekiz hafta
siireyle uygulanan terapi sonucu, bilissel davranis
degistirme yénteminin diger yéntemlerden daha fazla
kaygl azalmasina neden oldugunu godstermistir. En fazla
azalmanin durumluk kaygi puanlarinda oldugu gozlenmistir.

Spielberger ve Vagg (1987), sinav kaygisinl azaltmada
bilissel odakli ydntemlerin duyussal odakli yéntemlerden

daha etkin oldudunu savunmaktadirlar.

Bilissel davranis degistirme ve verimli c¢alisma
becerisi egitiminin sinav kaygisina ve basariya olan
etkisini inceleyen Erer (1987) ‘ in arastirma

sonuclarina gdre, bireylerin sinav kaygisinda azalma,not

ortalamasinda ise vyiitkselme go&riilmiistiir.Bilissel davranis
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degigtirme wve verimli c¢alisma edgitimini karsilastirmak
amaciyla yapilan bu arastirmada , bilissel davranis
degistirme teknidginin not ortalamasinil yiikseltmede,
tek basgina kullanilan verimli ders c¢alisma egitimine
nazaran biraz daha basarili oldudu ortaya konulmustur,

Almalen (1990), Sinav kaygisinin azaltilmasi ile

ilgili vyapmis oldudu arastirma sonuglarina gére, bilissel

terapinin, sinav kavgisinin kuruntu boyutunu ,
gevseme editiminin ise duyussallik boyutunu
etkiledigini; ayrica arastirmasinda biligsel terapinin,
sinav kaygisinin kuruntu , duyussallik ve toplam

puanlarina etkisinin gevseme editimine gdre daha fazla
oldudunu da belirtmektedir.

Davranisci ve bilissel terapilerin sinav
kaygisini etkin olarak azaltma geredine karsin, her iki
terapi yénteminin performansi diizeltmesiyle ilgili
bulgular: zayirf kalmaktadir.Bu bulgular, sinav kaygisini
akademik performansin diisiik olmasinda ana neden olmadigini
diisiindtrmektedir.

Brown ve Nelson (1983),arastirmalarinin sonuc¢larina
gére; ders ¢alisma aliskanliklarinin ve sinav alma

becerisinin yetersiz olmasinin performansa olan olumsuz

etkilerinin, sinav kaygisindan daha gliglii oldugunu
savunmuslardir.
Eger sinav kaygisinin ana nedeni,sinav dncesi

veterince hazirlanmama ise, verimli ders c¢alisma
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edgitiminden sinav kaygisinin azaltilmasi ve akademik
performansi dizeltmesi beklenebilir.Ancak, yalniz c¢alisma
beceriler egitiminin kullanildigi arastirma bulgularina

gdre akademik basariyi diizeltmede ve. sinav kaygisini
azal tmada etkisiz oldugu bulunmustur (Altmaier and
Woodward, 1981).

Sinav kaygisini azaltmak ve akademik
performansi diizeltmek i¢in, ders c¢alisma editiminin ve
sistematik duyarsizlastirmanin ayri ayri kullanilmasindan
ziyade bu iki teknigin birlestirilerek uygulanmasinin sinav
kaygisini azaltmada ve akademik performansi dizeltmede cok
etkin oldugu yapilan arastirmalarla desteklenmektedir.Sinav
kaygisinin duyussal ve kuruntu boyutuna yénelik
bilissel ve davranissal terapi tekniklerinin yanainda,
akademik performansi dizeltmede etkin olan calisma
aliskanliklarinin ve sinav alma becerisi egitiminin
birlikte kullanilmasi , sinav kaygisinin azaltilmasinda
ayri ayri kullanilmasindan daha etkilidir (Dendato ve
Diener,1986) .

Arastrirmalardan elde edilen genel sonnc |
davranigsal terapi,bilissel terapi ,ders c¢alisma ve sinav
becerisi editiminden olusan kombine terapi yéntemlerinin
hem sinav kaygisini azaltmada hem de performansi artirmada

daha etkili oldudu ydniindedir.



BOLUM III

YONTEM

-

Bu bolimde arastirmanin modeli, evren ve drneklemi
veri toplama araclari, bunlarla ilgili giivenirlik ve
gecgerlik calismalari, grup rehberlidi programi,verilerin
toplanmasi, verilerin ¢6ziimii ve kullapilan istatistiksel

yéntemler tamitilacaktir.

Arastirma Modeli

Bu arastirma 6n test,son test kontrol gruplu deneysel
bir modeldir.Aragstirma modeli, simgesel olarak asagida
tabloda gosterildidi gibidir.

Aragtirma Modeli

Gl:Deney grubu

G2:Kontrol Grubu

R:Gruplarin clusturulmasindaki yansizlik
01,03:6n test

02,04:50n test

X:Grup Rehberlidi uygulamasi

34



Evren -Orneklem
Arastirmaya 1993-1994 &3retim vilinda Mersin Fen

Lisesi birinci ve ikinci siniflarinda bulunan toplam 190

8grenci katilmistir. Universite giris sinavlarinin
dgrencilerin durumluk kaygilarini artirabilecegdi
diisiinilerek Lise d¢iincdi sinif dgrencileri arastirma

kapsaminin disinda birakilmistir.

Yapilan arastirmalarda kaygi 1ile =zeka,cinsiyet ve
sosyo ekonomik diizey gibi demografik degiskenlerin &nemine
igsaret edilmektedir (Oner,1977).Bu nedenlé arastirmamizin
Fen Lisesi ile sinirlandirilmasinin 3 temel nedeni vardar:

a)-Ataman (1976) fen liseleri ile ilgili yapmis

oldugu arastirmasinda fen lisesi odgrencilerinin ,sosyo
ekonomik durumu orta ve ortanin {istiindeki ailelerden
gelmekte oldugunu belirtmistir.Diger okullara gdre

sosyo-ekonomik durum bakimindan fen lisesi’'nin daha homojen
bir grubu temsil ettigi distnilmistir.

h)~-tkinci bir neden olarak fen lisesi sinavlarina
katilabilmek igin 8n kosul olarak 83rencilerden orta
dgretimde marematik , fen ve tirkce derslerinde en az 5
izerinden 2.5 almalari ve orta &grenimde bu derslerden
biitinlemeye kalmamis olmalar: sarti aranmaktadir. Milli
Egitim Bakanliginin fen liselerine giris kosullarini yerine
getiren ve sinavi basaran bu &grenciler arasinda zeka ve
yetenekleri ag¢isindan da, 6nemli farkliliklarin olmadig:
diigiiniilerek orneklemin fen 1lisesinin se¢ilmesi uygun

bulunmustur.

35
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c)-Genel yetenek yéniinden birbirine yakin &zellikler
gésteren fen lisesi o6drencilerinde rekabet kosullarz
nedeniyle sinav kaygisinin yiiksek oldudu gdzlenmistir.

Bu arastirmada drneklem 32 -~ kisiden
olusturulmustur.Bunun icin;

1)-1ilk olarak Sinav Kaygisi Envanteri Lise birinci ve
ikinci siniflarinda bulunan 190 63renciye dagitilmistir.
Uygulama sonucunda elde edilen ham puanlar,"Sinav Kaygisi
Envanteri"nde yer alan standart puan tablolarindan kiz ve
erkek olma durumuna gére standart toplam puanlara
( Standart T- Puanlari) ¢evrilmistir. Olcekteki standart
T-puanlari sinav kaygisi ortalamasi 50, standart sapma 10
olarak verilmistir.Bu arastirma icin standart T-puanlari
60 ve 60°1n distinde olan &drenciler * yiiksek sinav
kaygili " ©&drenciler olarak kabul edilmislerdir.Yapilan
uygulama sonucunda 130 8grenciden 52 d§rencinin
{k1z:18:erkek:34) sinav kaygisinin yiksek oldugu ve
arastirma kriterini karsiladidi gérilmiistir.

2)-ikinci asamada ise,yiiksek sinav kaygili 52 &grenci
icinden, ki1z ve erkek orani dikkate alinarak toplam 32
S8grenci ( kiz:12 ; erkek:20) tesadiifi olarak sec¢ilmistir.
Bu 32 &4drenci icerisinden tesadiifi olarak 16 33grenci
(k1z:6,; erkek:10) den olusan bir deney,bir de kontrol grubu
olusturulmustur. Buna gore dérnekleme giren 8§renci
sayilariyle deney ve kontrol grubu tablo 1 ‘de

gdsterilmistir.
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Tablo 1
Ornekleme Dahil Deney ve Kontrol Grubundaki O§renci
Sayilari
Cinsiyet
Gruplar Kiz Erkek Toplam
Deney Grubu & 10 16
Kontrol Grubu ; 6 10 16
Toplam 12 20 32

Deney ve kontrol grubu arasinda sinav kaygisi on test
standart T- puanlar: ortalamalari arasinda anlamli bir
farkin olup olmadigi ise ¢ testi ile arastirilmistir.Deney
ve kontrol grubu arasinda «:0.05 diizeyinde anlamli bir
farklilik bulupnpmamigtair (t: 0.625, sd:30, P 7.05).0 halde
deney ve kontrol grubunun,sinav kaygisi 8n test standart
T-puanlari bakimindan birbirine denk gruplardir.

Arastirmamizin baslangicinda, Atamanin (1976) fen
liseleri ile ilgili vapmis oldugu arastirmasina
dayanarak , fen lisesi 6grencilerinin sosyo-ekonomik diizey
bakimindan , homojen bir grubu temsil ettigi
disiiniilmekteydi.Deney ve kontrol grubundaki deneklerin
vasantilarinin gectigi yer a¢isindan;annenin,babanin egitim
durumu; ailenin toplam ayvlik geliri acisindan anlamli bir

farkin olup olmadigir da incelenmek istenmistir.Bu nedenle
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bu arastirma i¢in hazirlanan " Kisisel Bilgi Formu *
kullanilmistir.Deney ve kontrol grubunun bu bakimdan
gnlamll bir farkin olup olmadig: (ﬁb istatistik teknidi ile
aratirilmistir.Sonug¢lar-tablo 2,3,4,5 ’‘de verilmistir.
Tablo 2

Yagamin Gec¢tigi Yer Acisindan Deney ve Kontrol Grubuna
Uygulanan " Kigisel Bilgi Formu® Ki-Kare Sonuclari

erlegsim
irimleri |K&8y| Kasaba|Kiiciik Sehir |BiyikSehir |Toplam
Gruplar

Deney - 1 7 8 16
Kontrol 2 1 7 6 16
Toplam 2 2 14 14 . 32
11,285 P 7.05 Anlamli dedil.

Deney ve kontrol grubu arasinda yasadiklari ver

agisindan anlamli bir fark bulunamamistir.
Tablo 3

Apnenin Eg§itim Durumu Ac¢isindan Deney ve Kontrol Grubuna
Uygulanan Kisisel Bilgi Formu Ki-Kare Sonuclari

Annenin
E§t. ilk Okul |Orta Okul| Lise| Umniversite| Toplam
Gruplar

Deney 4 3 @ 3 16
Kontrol & 1 4 5 16
Toplam i0 4 10 8 32

—
®:2.3 P 20.05 Anlamli degil.
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Deney ve kontrol grubu arasinda annenin editim

diizeyi ag¢isindan anlamli bir fark bulunamamistair.

Tablo 4

Babanin Eg§itim Durumu Ac¢isindan Deney ve Kontrel Grubuna
Uygulanan Kigisel Bilgi Formu Ki-Kare Sonuclar:

abanin

Egt.| ilk Okul| Orta Okul |Lise Universite |Toplam
Grupla
Deney 2 Co- 6 8 16
Kontrol 3 2 3 8 16
Toplam 5 2 9 i6 32
¥:3.2 P 7.05  Anlamli degil.

Deney ve

kontrol grubu arasinda babanin editim

durumu a¢isindan anlamli bir fark bulunamamistair.

Tablo 5

Ailenin Toplam Aylaik Gelir Miktari Ag¢isindan Deney
ve Kontrol Grubuma Uygulanan Kisisel Bilgi Formu Ki-Kare

Scnuglari
Gelir
“Durumu|1.750.000 ve|1.750.000 ve 3.500.001 ve] 6.000.001|Toplanm

Gruplar daha asgagi 3.500.000 €.000.000 yukarais:

Deney - 1 4 11 16

Kontrol - 4 5 7 16

Toplam - 5 9 18 32
®:2.78 P7.05 Anlamli dedil.
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Deney ve kontrol grubu arasinda ailenin toplam aylik
gelir miktar: acisindan anlamli bir farklailik
bulunmamistar.

" Kigsisel Bilgi Formu" ndan elde edilen sonuglarain
1s1d1 altinda deney ve kontrol grubunda bulunan
6grencilerin yasadiklari ver ag¢isindan,anne ve babanin
editim durumu ve ailenin toplam aylik geliri ag¢isindan
anlamli bir farklilik bulunamamistir.Bu sonug¢lar daha &nce
belirttigimiz gibi fen lisesi’nin sosyo ekonomik statii
bakimindan homojen bir grubu temsil ettigi savimiz:

destekler niteliktedir.

Veri Toplama Araclari:

Bu arastirmada Sgrencilerin sinav kaygil diizeyvlerini
belirlemek icin én ve son testte Oner ve Albayrak
Kaymak (1989) tarafindan uyarlama ¢alismalari yapilan,
Spielberger’in "Sinav Kaygisi Envanteri " kullanilmistir

Diger veriler ise arastirma kapsaminda gelistirilen

" Kiéisel Bilgi Formu" ile elde edilmistir.

Sinav Kaygisi Enventeri (SEE]):

¥ Sinav Kaygisi Envanteri", Spielberger ve bir
grup doktora ogrencisi tarafindan Gluney Flog}da
Universitesinde , 1974 ve 1879 villara arasinda

gerceklestirilen begs yillik bir arastirmanin Urdnudir.

ilk kez el kitabiyla birlikte 1980’ de vayinlanmistar.
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"Sinav Kaygisi Envanteri® Oner ve Albayrak-Kaymak
tarafindan 1987 yilinda Tiirkceye uyarlanmlstlr.
Envanter bireylerin kendi kendilerini dederlendirmelerini
esas alan bir psikometrik &6lgektir.Belirli duruma 6zgi
bir kisilik boyutu olan sinav ( ya da dederlendirme )
kaygisini 8lcmek amaciyla gelistirilmistir. Ulkemizde
yaygin oldugu izlenimini veren sinav kaygisinin ve Kkaygi
diizeyinin saptanabilmesi ic¢in Tirkg¢eye uyarlanmis olan
bu envanter, Liebert ve Morris'in (1967), ©Snerdigi iki
kavramdan vyararlanilarak gelistirilmistir. Birbirinden
farkli iki boyutu (faktoérii) temsil eden bu kavramlar
" kuruntu "{worry) ve " duyussallik * vya da heyecansallik
(emotionality) olup,SKE’'nin alttestlerini olusturmaktadir.
Sinav Kaygisi Envanteri , tek sayfalik bir soru
ve vanit formundan olusur.Y¥6nergeyi de iceren bu
formda 20 cimlelik soru maddesi ve maddelerin sag

tarafinda (1) hemen hi¢ bir zaman, (2) bazen,(3) siksik,

(4) hemen her zaman yanit secenekleri bulunur.
Yan1t1ay1c1lar‘ sinavdan énce, sinavda va da s51inav
sonrasinda vyasadiklara olumsuz duygularain siklaik
derecesini bu seceneklerden birini isaretlemek

suretiyle belirtirler.

Envanterin tilirkce forﬁynda toplam 20 madde yer
almaktadir.Bu maddelerin sekizi " Kuruntu ",on ikisi ise ;
" Duyussallik " alt testlerini olusturmaktadir.Olcekten ;

Kuruntu puania (SKE -K), Duyussallik puani ({ SKE-D )
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ve her ikisinin birlesimi olan toplam ya da tim test
puani olmak tizere {i¢ ayri puan elde edilmektedir

(Oner,1989).

Sinav Kaygisi Envanteri’nin Glivenirligi:

Oner’'in (1989) uyarladigi Tirkcelestirilmis ‘Slnav
Kaygisa Envanteri’nin glivenirligi, homojenlik
{benzesiklik), 1ig¢ tutarlailik ve puan degismezligi
sinanarak saptanmistir. Olgcek maddelerinin i¢ tutarliliga
ve benzesikligini gdsteren alfa () degerleri
Kuder Richardson 20 (KR 20) formiiliniin genellestirilmis
formu ile saptanmistir.En yiksek ve en disiik alfa degerleri
.89 ile .73 arasinda bulunmustur.En yiksek giivenirlik
katsayilari (.89 ila .84) tim test (SKE-T) puanlarindan ve
iiniversite d6rnekleminden elde edilmistir. Duyussallaik
alttestinin (.79) , kuruntu alttestinden (.74) biraz
daha yiiksek giivenirligi oldudu gdrilmiistiir.Toplam grup alfa
dederleri , dlgedin genel ig tutarlalak ve
benzesiklik dizeyinin doydrucu oldugunu gdstermistir.

Sinav Kaygisi Envanteri’mnin Gecerligi:

Elde edilen Slgiimlerin dogruludu bu c¢alismada
yvapl vYa da kavramsal (construct) gecerlik yontemiyle
sinanmistir.Bu baglamda SKE’nin genel kaygi 8lgekleriyle ve
diger ¢esitli kisilik dlcekleriyle olan iliskilerine
bakilmistir. Sinav kaygisi puanlarinin (1) Sirekli

(genel) kaygi, (2} Sainav Oncesi durumluk Kaygi, (3)
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Minnesota Danisma Envanteri alttestleri puanlari ve
(4) Odrenci Problem isaretleme Listesinde
«belirlenen problem alanlariyla, aralarinda olumlu
iliskiler, orta ile diisiik dizey arasinda degisen
korelasyonlarla; 0z Kavrami Olcgedi puanlarivla clan
olumsuz iliski, orta diizey korelasyonlarla
belirlenmistir. Bu bulgular d8lcedin kuramsal

gecerlidini desteklemistir.

"Sinav Kavgisi Envanteri® puanlarinin sirekli
(genel) kaygi ve sinav kosulunda durumluk kavgl
puanlari ile korelasyonlari .39 ile .70 arasinda

degismekte olup ;ortanca konumundaki katsay:r .51° dir.

" Sinav Kaygisi Envanteri " nin Kuruntu ve
Duyussallaik alt testleri ile stirekli kaygi
puanlara arasindaki korelasyonlar .45 ila .60
dizeylerinde dedismistir. Elde edilen orta dizeyde
olumlu korelasyonlar kuramsal beklentileri
desteklemektedir.

Kisilik d8lcekleri ile ilgili korelasyonlara

bakildiginda, sz kavrami ile sinav kaygisi puanlarinin
orta diuzeyde ve olumsuz {r:-.31 ila -.56); uyum
gii¢cliiklerinin vansitildida giinliik problem géstergeleri
(Minnesota Danisgma Envanteri) ile sinav kaygisi puanlarinin
orta diizeyde ve olumlu (r:.60 ila .22) korelatif
iliskileri bulunmustur. Bu veriler beklentileri

destekler niteliktedir . Okul basarisa ile ilgili
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korelasyonda da, okulda basari géstergesi olarak alinan
genel not ortalamasi ve matematik notlari ile " Sinav
Kaygisi Envanteri® puanlari arasindaki olumsuz

korelasyonlar orta diizey sainirindan baslayarak (r:-.43 )

sifira kadar inmistir.Qkul basarisi 1ile (1) Sinav
Kavgisi Envanteri Timtest ve Kuruntu alttesti
puanlari arasaindaki olumsuz ve diistik , fakat
anlamli; (2) Duyussallik alttesti puanlari arasindaki

anlamsiz korelasyonlar beklenilen ydndedir.
Sinav Kaygisi Envanteri’nin Uygulanmasi:

Sinav kaygisi envanteri,bireylerin kendi kendilerine
uygulayabilecekleri bir 8lcme araci olarak diizenlenmistir.
Bireysel va da grup olarak da uygulanabilir.Yanitlama
siiresi kisitlanmamistir. Envanter formunun iizerinde "Sinav
Tutum Envanteri® basliga vazilidir. "Kaygi " s8zcigii
¢agristiracag:r olumsuzluktan dolay1i 6zellikle kullanilmamig
uygulamacilarin da kullanmamasi onerilmistir.

Kaygzy azaltma ile ilgili sagaltim {(terapi)
‘calismalarinin sonu¢larini dedgerlendirmede etkinligi
saptanmis olan "Sinav Tutum Envanteri”,sagaltim 6ncesi ve
sonrasi ayni yénergeye bagli kalarak uygulanabilir (Ek 1).

Kigisel Bilgi Formu

dzyiirek ( 1992 ), tarafindan hazirlanan  "Kigisel
Bilgi Formu" undan vararlanilarak hazirlanmistir..Formda
drencilerin adi, soyadi, cinsiyet, yasamin biyik bir

kisminin geg¢tigi yer, anne ve babanin editim durumu,
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eve giren aylik gelir miktar: ile 1ilgili sorular vyer

almaktadir (Ek 2).

iSLEM:

1)-Deneme Grubuna Uygulanan Grup Rehberliginin Genel
Nitelikleri:

Bu arastirmanin temel amaci,deney grubuna #n ve son
test arasinda sinav Kkaygisinil azaltmaya yodnelik olarak
uygulanan grup rehberliginin etkisini incelemektir.

Grup rehberlidgi etkinligi arastirmanin baslangicinda
1,5 (birbug¢uk) saatlik 8 oturum olarak planlanmistair.
Doérdincii ve sekizinci oturumlarain uzamasi nedeniyle
calisma 10 oturumda tamamlanmistir.Her oturum, 16 kisiden

(krz:6;erkek:10) olusan deney grubundaki ogrencilerin

cogunlugunun katilima ile arastirmaci tarafindan
yiirdtilmistir.
Grup rehberligi valniz deneme grubuna

uygulanmis,kontrol grubu ise bu siire ig¢erisinde saatlerini
okulun kendi programi c¢ergevesinde gecirmislerdir .Uygulama
siiresince denek kaybi séz konusu olmamistir.Okulumn vyatil:
olmasi nedeniyle kontrol grubunun deneme grubuna uygulanan
programdan etkilenmemesi i¢in ©6zellikle "gizlilik" ilkesi
iizerinde h@ssasiyetle durulmustur.

Bu arastirmada uygulanan grup rehberligi ,bu tir
¢alismalarda gecerliligi oclan su iki teknige

dayandirilmigstir : 1) grup tartismasi 2) gruba bilgi verme.
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Grup tartismalarinda danisanin merkez oldudgu bir kuram

cergevesinde , ydénlendirici olmayan bir yontemin tercih

edilmesini bazi arastirma bulgulari da desteklemektedir
(Ulki,1976).

Gruba bilgi verme d6drencilerin gereksinimleri

dodrultusunda kaygi ve kayginin nasil olustugu, verimli

ders ¢alicsma ve sinav alma yontemleri ile mantikla
(rasyonel) ve mantik disi (irrasyonel) diistincelere
iliskin konular hakkainda olmustur. Bilgi vermedeki

amac, ogrencilere kendileri hakkinda daha objektif bir
gériis gelistirmelerinde vyardimci olmaktir. Bu programda
bireyin kendini tanimasi, dederlendirmesi ve kontrol

edebilmesi esas alinmistair (Ek 3 ).

2)-Deneme Grubuna Uygulanan Grup Rehberliginin
icerigi:

Deneme grubuna uygulanacak grup rehberliginin amaca
deneklerin vyiiksek sinav kaygllarlnl azaltmaktir. Bu
rehberlik programi hazirlanirken Libert ve Morris’in (1970)
kaygi kurami temel alinmistir.Bu kurama gdre,sinav Kkaygisi
farkli iki boyuttandan olusmaktadir. Bunlar "kuruntu® ve
" duyusgsallak * boyutlaridir. Kuruntu boyutu , sinav
kaygisinin bilissel (zihinsel) yoniidiir. Bireyin genelde
kendisi hakkindaki olumsuz degerlendirmelerini
basarisizligina , beceriksizligine iliskin olumsuz

diistincelerini ve i¢ konusmalarini igerir.Yapilmasa
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gerekeni yapacagina, isi basaracadina, karsilastiga
problemi c¢&zecedine , " ya yapamazsam, ya basaramazsam "
gibi olumsuz diisiincelerle dikkatin dagilmasina neden

olan bir siirectir.
Duyussallik ya da heyecansallik boyutu ise,sinav kaygisinin
duyusal,fizyolojik yoniinii olusturan otonom sinir sistemi
uyarilmasaidir.Hizli Lkalp atislari terleme,isime,kizarma,
sararma , mide bulantilara gibi bedensel vasantilar
duyussallik belirtileri olarak kabul edilir.
Bu kurama ilave olarak, bu alanda yapilan
arastirmalarin bulgu ve dnerilerinden de vyararlanilmistir.
Yiksek sinav kaygili bireylerin degerlendirme
ortamlarinda diigsiik sinav kaygili bireylere gdre daha fazla
olumsuz diisiinceleri bulunmaktadir (Sarason ve Sarason,1987)
Asagidaki tabloda vyiiksek sinav kaygila ve
diistik sinav kaygili 88&rencilerin farkla disiince

arzlari oranlari (%) ile gdsterilmistir:

Digik Yiiksek
Diislinceler Sinav Kaygilai Sinav Kaygili
Cran (%) Oran (%)
Olumlu Diislinceler
Sinavi basaracagim 71 43

Zihnim ac¢ik,konsantre
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olabilirim 49 26
Hevecanimi,duygularimi

kontrol edebilirim 46 23
Olumsuz Disginceler

Sipnavl basaramayacagim 46 65

Sinav ¢ok zor 45 64
Sinavl bitirmek icin

zamanim yetismedi 23 49
Zihnim ¢ok karisik dodgru

diislinemiyecedim 11 31
Basarisiz olursam nekadar

k6t olacak 11 45

Bu tabloya gore de, yiiksek sinav kaygili
dgrencilerde c¢ok az olumlu diisiincelerle karsilasilirken
daha fazla olumsuz diisiincelerle karsilasilmaktadir.
Onlaran olumsuz distinceleri fizyolojik tepkileriylede
iliskilidir. Adizlarainin kurumasi, haizla kalp ataslara
gibi (Galassi, Frierson, Sharer, 1981; Akt.; Rathus, Nevid
1986) .

Sinav kaygisinin bu irrasyonel diisiincelerle iliskili
olmasi nedeniyle, bilissel miidahale olarak, bu irrasyonel
distincelerin rasyonel diistincelerle dedistirilmesi ve
dikkatin dogrudan sinava verilmesi, sinav kavgisinain
azaltilmasinda etkin olmaktadir (Goldfried, 1978; Akt.,

Rathus,Nevid, 1986 ).
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Kavgl 1ile bas etmek amaciyla yapilan calismalarda
duyussallik boyutunu azaltmayla ilgili otonom sinir
sistemi tepkilerini (a&iz kurumasi,kalp carpintisi.. vb.)
kontrol etmek ic¢in kas gevsetme (relaxation) tekniklerinin
kullanildigi goriilmektedir.

Kas gevsetme editimi, bireyin belli bir kas grubunun
gerilmesinin ve rahatlamasinin farkainda olma isidir.Bu
metotta, kisiler kaslarin: rahatlatmadan &nce amacli
olarak bir grup kaslarini germektedirler.Bu islemler
bireylere;
1-Kaslarin gerginliginin farkina varmalarini saglamakta
2-Gerginlik ve gevseme arasindaki duygularinin farklilidima
gostermektedir (Cormier,Cormier,1985).

1930‘lardan bu yana baslayan bu metod Joseph
Wolpe ve Arnold Lazarus,Bernstein ve Borkovec gibi davranis
terapistleri tarafindan gelistirilmisgtir.

Spielberger ve YVagg (1987) , sinav kaygisinin
azaltilmasinda bilissel terapilerin codunun duyussallik
boyutunu iceren yontemlerden (Relaxation ,Biofeedback gibi)
daha etkin oldudunu savunmaktadarlar.

Dentado, Diener’ e gdre (1986), sinav kaygisz ,
ddrencinin daha onceki Dbasarisizliklarai ve ©Sgrencinin
sinav i¢in hazirlanmamasinin sonucudur. Yiksek sinav
kaygila d8§¢rencilerin, diusik sinav kavgili d§rencilere
gére yetersiz ders c¢alisma aliskanliklarina sahip oldugu

belirlenmistir.
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Yiksek sinav kaygili &drenciler akademik ¢aslismalara

karsi liretici olmavan clumsuz bir tutuma sahiptirler.Bundan
dolayi ders calisma becerilerinin kazandirilmasi editimi
sinav kavgisini azaltmada diger tedavi teknikleri ile
birlikte kullanilmaktadir (Sekil 1)(Spielberger,Vagg,1987).
Sinav kaygisini | azaltmak ve akademik performansi
artirmak icin ders calisma egitiminin ve sistematik
duyarsizlastirmanin ayri ayri kullanilmasindan ¢ok, bu
iki teknidin birlestirilerek uygulanmasinin sinav kaygisini

azaltmada ve akademik performansi diizel tmede c¢cok etkin

oldugu, yapilan arastirmalarla desteklenmektedir. Sinav
kaygisini azaltmada bilissel tedavilerin , gevseme
egitiminin , verimli ders c¢alisma aliskanliklarainin ve

sinav alma becerisinin egitiminin birlikte yer aldaiga
uygulamalarin ,bu yéntemlerin ayril ayri kullanilmasindan
daha etkili sonuc¢lar elde edildigi belirtilmektedir
(Dendato ve Diener,1986).

Bu verilerin 1isiga altinda; bu arastirmada,
sinav kaygisini azaltmak amaciyla , sinav kaygisinin

hem kuruntu, hem de duyussallik boyutuna ve sinav

kaygisinin azaltilmasinda etkisinin oldugu bilinen
ders ¢alisma ve sinav alma becerilerini de ic¢ine
alan grup rehberligi etkinligi h321rk§nm1$ ve
uygulanmistir. Uygulanan bu programin kapsami ana

hatlara ile su sekilde &zetlenebilir:
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Sinav Kaygisina Yonelik Grup Rehberlidinin Anahatlarzi:
-Tanisma ve programin amac¢lara,
-Sinav kaygisi ve basari ile iliskisi,
-Uyelerin amaclarinin tanimlanmasi,
-Kas gevsetme egzersizi,
-Kendini anlatma ,
~Verimli ders calisma becerisi editimi,
-Sinav aninda duygu ve diistinceleri
-Sinav aninda yerinde olmak istedikleri arakadasglara
hakkinda duygu ve disiinceleri
-Sinav alma becerisi editimi ,
-Mantikli {(rasyonel)ve mantik disi (irrasyonel)
disiincelerin ifadesi,

~-Doruk seving¢ yasantisi.

3) Deneme Grubuna Uygulanan Grup
Rehberligi Programinin Genel Cergevesi:
Sinav Kkaygisini azaltmak amaciyla uygulanan grup
rehberliginin amaci, ilke ve kurallarai asagidaki gibi

belirlenmistir.

Amacglar
1.0grencilerin kendilerini anlamalarini ve daha iyi
farkinda olmalarini sadliyabilme,
2.03rencilere kas gerginliginin kayvygiva neden

oldudgunu ve bunun istenirse kontrol
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edilebilecegini gésterebilme,

.0drencilerde "ya yapamazsam,ya basaramazsam " gibi

mantik disy diisiincelerin yerine mantikla

disiincelerin yer almasini saglayabilme,

.08rencilerde, bir baska kisivi empati ile

dinleyebilme ve s®zciiklerin étesinde ifade edileni

anlama yetisini gelistirebilme,

.03rencinin ders c¢alisma ve sinav alma becerisini

gelistirmesine yardimci olabilme,

.O0drencilere grup 1icinde problemlerini sergileme

firsati vererek ,duygularini ifade edebilmelerini
ve problemlerinin ne oldudu hakkinda daha c¢ok

bilin¢lenmesini sadlavabilme,

.0grencilerin problemlerini anlatarak paylasma ve

¢cdzim yolu bulma Dbecerisini gelistirebilme ve

i¢ g&ri kazanmalaraina yardimci olabilme,

.08rencilerin sinav aninda heyecansal tepkilerini

kontrol edebilmeleri ic¢in yeni davranis ve

beceriler kazandirabilme,

ilkeler

1

.Grup tiyelerinin birbirine karsi duygu ve

diisincelerinde saygili olabilme,

.Demokratik bir atmosfer icerisinde &grencilerin

miimkiin oldugu kadar grup tartisma etkinliklérine

katilmalarini sagliyabilme (Ozyiirek,1992).
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3.04rencilerin ihtivyaclara dodrul tusunda ders
calisma, sinav alma becerileri ile ilgili bilgi
vermek ve bu bilgiler dodrultusunda yeni davranis

ve beceriler gelistirebilme,

Kurallar
1.Zorunlv durumlar disinda oturumlara ¥karilmak icin
goniilli olmak.

2.Grup ig¢inde konusulanlar grup ig¢inde kalacak.

L

.Grupta herkes birbirine giivenip sevgi ve sayg:
gdsterecek.
4 . Grupta herkes icinden geldigi gibi duygu ve

disiincelerini ifade edebileceklerdir.

Asamalar

1.Grup rehberligi programinin amag¢larinin ve
kurallarinin tartisilmasi

2.08rencilerin kayginin fiziksel yéni hakkinda
bilgilendirilmesi

3.Kas gevsetme egzersizinin kaygiya etkisi tizerinde
tartisilmasi ve bu egzersizin ginlik yasanti ic¢inde
ver almasinin degerlendirilmesi

4.Grup dyeleri arasinda giiven duygusunun
degerlendirilmesi

5.Deneklerin kendi yasantilara ile ilgili

diisiincelerinin grup ic¢inde tartisilmasa



[}
[i~%

6.Verimli ders calisma vyontemlerini kavriyabilme
ve tartisabilme
7.Verilen ev o6devierinin dederlendirilmesi
8.S%1inav anindaki duygu,disiince ve davranislarin grup
ortaminda tartisilmasa
9.88rencilerin sinav alma becerileri hakkinda
bilgilendirilmesi
10.Manti1kl:s vwve mantik disai diisiincelerin farkina
varabilmesi ve tartisabilmesi
11 .Mantikla disincelerin ,mantik disi diisiincelerin
yerine gecirilmesinde grup iyelerinin
vasantilarinin dederlendirilmesi
12.Mutlu vyasantilar sadglayacak sekilde yasantilarain
veniden diizene konulmasinin olanakli olup olmadiga
izerinde tartisilmasa
13.Genel olarak oturumlarin dederlendirilmesi olarak

planlanmistar

Bu etkinligin yirtitiilmesinde Psikolojik Danismaya
iliskin su grup becerilerine yer verilmistir:
1-Ama¢ clusturma: Deneklere hangi konularda dedismeleri

gerektidini belirlemede yardimci olmak.

2-Bilgi verme:Programin amaclara, kurallari, sinav
kavgisi,sinav kaygisinin basari ile iliskisi, verimli ders

calisma becerileri, sinav alma Dbecerileri, kas gevsetme



teknigi hakkinda bilgi verme,

3-Tartisma:Ogrenciler arasinda iletisimi saglamak amaciyla
konular ve dgrencilerin duygu ve diisinceleri i{izerinde,

yonlendirici olmadan tartisma ortami saglama.

4-Sorulari cevaplama:Sinav kayagisi ile ve uyqulanacak

tekniklerle ilgili sorulari yanitlama.

5-Aciklama:Sinav kaygisinin azaltilmasinda kas gevsetme
tekniginin ,mantikli disiincelerin mantik disi disiincelerin
yerini almasinin,ders ¢alisma ve sinav alma becerilerinin

dnemini ac¢iklama.

6-Ozetleme:Deneklere oturum sonlarinda veya bir konudan
baska bir konuya gec¢ildidginde simdi ve burada nelerin

ortava ¢iktigi ve nelerin 8drenildiginden bahsetme.

7-Yansitma:Deneklerin séylediklerinin gerisinde bulunan ve
agikca 1ifade edilmemis duygu ve disiinceleri fark edip

bunlari o kisiye iletme.

8-Yorumlama:Deneklerin sdylediklerinin gerisinde bulunan ve
varligindan haberi olmadigi duygu,diisiince ve yasantilarin
(6rnedin,mantik disi disiincelerin ve mantikli diisiincelerin

neler oldugunu buginki davranislari ile iliskisini
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gosterme.

9-Yizlestirme:Deneklerin so&yledikleri ile davranislari ve
duygulari arasindaki tutarsizliklara,geliskilere dikkati
cekme.

Grup rehberligi dnceden planlandig: gibi, 8
oturumda tamamlanamamistir.Son iki oturuma tartismalarain
uzamas:i nedeniyle birer oturum daha yver verilmistir.Haftada
1,5 saatlik oturumlar halinde 9/11/1993 wve 18/1/1994
tarihleri arasinda 10 oturum olarak gerceklestirilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma 1993-1994 8gretim yilinda Mersin
Fen Lisesi birinci ve ikinci sinif o©8rencileri ile
vapilmistir.Ornekleme dahil olan deney ve kontrol grubuna
én ve son test olarak kullanilan " Sinav Kaygisa

Envanteri”nin y®nergesi arastirmaci tarafindan yiiksek sesle

ddrencilere okunmustur.Envanterin {izerinde " Sainav Tutum
Envanteri " vyazilidir." Kaygi " s6zciigil kontrol dedgiskeni
olarak etkili olabilecegi disiniildiigiinden uygulamalar

sirasinda kullanilmamistir.Bdylece &drencilerin 6lgedin
adindan etkilenmeleri énlenmeye ¢alisilmistir.Deney ve
kontrol ogruplarinin " Sinav Kaygisi Envanteri" nden almis
olduklaria puanlar arasinda anlamli bir farkin olup olmadig:
t testi ile arastirilmistair.Bununla 1ilgili elde edilen

sonu¢lar Tablo 6'da verilmistir.
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Tabloc 6

Deney ve Komntrol Grubunu Deneklerin On Test Sinav Kaygisi
Envanterinden Aldiklari Puanlara iliskin X, § ve

t degeri
Sinav Kaygisz .

én test N X S sd €
Gruplar
Deney Grubu 16 70.688 7.829

30 0.276

Kontrol Grubu 16 70.188 5.205
tg1.697 P :7.05 Anlamli degildir.

Deney ve kontrol grubunun &én test 51név kaygisi
standart T- puanlara ortalamalara arasinda o¢: 0.05
diizeyinde anlamlai bir farklilik yoktur. O halde her
iki grup sinav kavgisi envanteri standart T- puanlari
acisindan birbirine denk gruplardir. Ayrica daha ©once
belirtigimiz gibi deney ve kontrol grubu sosyo ekonomik
dizey acisindan homojen bir yapiya sahiptir. Bu
savimizi destekleyici bilgileri elde etmek icin
"Kisisel Bilgi Formu " uygulanmistir.Elde edilen veriler
Ki Kare (X§ istatistik teknigi ile test edilmistir.
Deney ve kontrol grubunda bulunan édrencilerin
vagadiklari vyer ag¢isindan,anne ve babanin egitim durumu
ve aillenin avylik geliri a¢isindan anlamlaz bir farklilik

bulunmamistir.Bu da fen lisesi’‘nin sosyo ekonomik dizey
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bakimindan homojen bir grubu temsil ettidi savimizi da
desteklemektedir.

flk o8lcimlerin gerceklesmesinden sonra deney grubuna
10 hafta siiren sinav kaygisinl azaltmaya ydSnelik grup
rehberligi uygulanmistir.Kontrol grubuna. herhangi bir
uygulama vapilmamistair.10 haftalik grup rehberligi
uygulanmasindan sonra deney ve kontrol grubuna son test
olarak " Sinav Kaygisi Envanteri " tekrar uygulanmistir.On
ve son test bulgularinin istatiksel analizinde t testi

kullanilmis olup anlam dizeyi 0.05 olarak alinmistar.



BOLUM IV

BULGULAR
Bu bdlimde denencelerin sirasina gére Sinav
Kaygisi Envanteri ile ilgili toplanan verilere dayala

bulgular ilizerinde durulmustur.

1.1 "Deney grubundaki deneklerin son test sinav_kaygi

puanlarl ortalamasi: ile kontrol grubu deneklerin son test

sinav kavg: puanlar: ortalamas: arasinda deney grubu lehine

anlamlz bir fark vardar."®

Deney ve kontrol grubunun grup rehberligi pregrami
uygulama sonrasi sinav kaygisi envanteri standart
T-puanlari ortalamalari arasinda o¢:0.05 dizevinde anlamli
bir farkin olup olmadigi t testi ile kontrol edilmistir.

Elde edilen sonuclar tablo 7’'de gésterilmistir.

Tablo 7

Deney ve Kontrol Grubu Dencklerin Somn O8lcilimierden
Aldiklari Sinav Kaygisz: Envanteri Standart T
puanlarina iliskin ¥,5,t Dederleri

Gruplar N X S sd t
Deney Grubu
Son Blcim 16 47 .562 11.604

30 5.678
Kontrol Grubu
Son Olclm i6 68.438 9.033
t1.697 P .05
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Tablo 7’'de gorildugl gibi deney grubu son &lgim
sinav kaygisi envanteri standart T- puanlari ortalamasai
(X:47.562) ,kontrol grubu son d8lciim sinav kaygisi envanteri
standart T-puanlari ortalamasindan (X:68.438) daha diisiik
oldugu gdrilmektedir.

Deney ve kontrol grubundaki deneklerin sinav
kaygisi envanteri son 8lgim standart T- puanlarai
ortalamalari arasindaki fark t testi ile yoklanmis olup
sonucta deney ve kontrol grubunu standart T- puanlari

arasinda o( :0.05 diizeyinde anlamli bir fark bulunmustur.

1.2 * Deney grubundaki deneklerin son test kuruntu kaygi

puanlari ortalamasi ile,kontrol grubu somn test kuruntu

kaygl puanlara ortalamasi arasinda deney grubu lehine

anlamli bir fark vardir.®

Deney ve kontrol grubunun grup rehberligi programi ve
uygulama sonrasli sinav kaygisi envanteri kuruntu puanlara
arasinda o<:0.05 dizeyinde anlamli bir farkin olup olmadiga
t testi ile kontrol edilmistir.Bu é&lcimden elde edilen

sunuclar tablo 8’de gdsterilmistir.
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Tabloc 8

Deney ve Kontrol Grubu Deneklerin Son Olcimlerden Aldiklar:i
Sinav Kaygisi Envanteri Kuruntu Puanlarima iliskin X,S,t

Dederleri
Gruplar N X S sd t
Deney Grubu
Son Blcgiim 16 49,062 10.472
30 4.918
Kontrol Grubu
Son Olcim 16 65.875 8.793

t3:1.697 P £0.05

Tablo 8’'de g6riildiigii gibi deney grubu son &l¢iim sinav
kaygisi envanteri kuruntu puanlari ortalamasi{¥:49.062),
kontrol grubu son dl¢im sinav kaygisi envanteri kuruntu
puanlari ortalamasindan (X : 65.875) diistk oldugu
gédriilmektedir.

Deney ve kontrol grubundaki deneklerin sinav kaygisi
Envanteri kuruntu puanlari arasindaki farklar t testi ile
yoklanmistir.Sonugta deney ve kontrol grubunun son test
kuruntu puanlari arasinda e<:0.05 diizeyinde anlamli bir

farklilaik bulunmustur.
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1.3 "Deney grubundaki deneklerin son test duyussallik kayga

puanlari ortalamasi ile kontrol grubu son test kuruntu

kaygli puanlarai ortalamasi arasinda deney grubu lehine

anlamli bir fark vardair.”®

Deney ve kontrol grubunun grup rehberligi programa
uygulama sonrasi sinav kaygisi envanteri duyussallik
puanlar:i o&lcimleri arasinda o«:0.05 diizeyinde anlamli bir
farkin olup olmadigr ¢t testi ile kontrol edilmistir.Elde

edilen donug¢lar tablc 9’da gésterilmistir.

Tablo 9

Deney ve Kontrol Grubu Demeklerin Son Glg¢iimlerden Aldiklari
Sinav Kaygisi Envanteri Duyugsallik Puanlaripna Iliskin
X,5,t Degerleri

Gruplar N X S Sd t
Deney Gurubu
Son Olctm i6 48 .5 11.389

30 4.958
Rontrol Grubu
Son Olcim 16 66.625 8.374
t1.697 P L0.05

Deney ve kontrol grubu son test sinav kaygisi
envanteri duyussallik puanlari ortalamalarina bakildiginda,
deney grupu son &l¢im sinav kaygisi envanteri duyussallaik
puanlari ortalamasi (¥:48.5),kontrol grubu son &lcim sinav
kaygisi envanteri duyussallik puanlari ortalamasindan

(X:66.625) daha diisiik oldudu gdrilmektedir.Deney ve kontrol
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agrubu sinav kaygisi envanteri duyussallik puanlara
arasindaki bu farkin anlamli olup olmadigi t testi ile
yoklanmistar.Sonugta deney ve kontrol grubu son test
duyussallik puanlari arasinda <€:0.05 diizeyinde anlamli bir

farklalik bulunmustur.

2.1-"Sinav kavgisinli azaltmaya yonelik grup rehberligi

calismasina katilan deney arubundaki deneklerin son test

sinav _kaygi puanlar: ortalamasi én test sinav kaygi

puanlara ortalamasindan anlamlai bir gsekilde daha

digiiktGr.”

Grup rehberligi programi uygulama sonrasi deney
grubunun 6n ve son test sinav kaygisi envanteri standart t
puanlari ortalamalari arasinda o&: 0.05 diizeyinde anlaml:
bir farkin olup olmadig:r t testi ile kontrol edilmistir.

Elde edilen sonuc¢lar tablo 10°da gdésterilmistir.

Tablo 10

Deney Grubu Deneklerin ilk ve Somn Olcimlerdem Aldiklar:
Sinav Kaygisi Envanteri Standar T Puanlarina iliskim X,5,
t Degerleri

Gruplar N X S sd t

Deney Grubu
ilk Slcim 16 70.688 7.829
15 7.244

Deney Grubu
Son Olcim 16 47.562 11.604

t:1.753 P L0.05
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Tablo 10’'da g&riildigii gibi, deney grubu son 8lc¢im
sinav kaygisi envanteri standar T-puanlari ortalamasi
(X:47.562) ,deney grubu ilk 8l¢im sinav kaygisi envanteri
standart T-puanlari ortalamasindan (X:70.688) daha diisiik
oldudu gdériilmektedir.

Deney g¢grubundaki deneklerin sinav kaygisi envanteri
ilk wve son 81lciim standart T- puanlar:i ortalamalari
arasindaki fark t testi ile yoklanmis ,deney grubunun ilk
ve son &l¢liim sinav kaygisil envanteri standart T-puanlari
ortalamalara arasinda o< :0.05 diizeyinde anlamli bir fark

bulunmustur.

2.2-"Sinav Kaygisini Azaltmaya Yonelik Grup Rehberligi

Calismasina Katilan Deney Grubundaki Deneklerin Son Test

Kuruntu Kaygi Puanlari Ortalamasi,On Test Kuruntu Kayga

Puanlari Ortalamasindan Anlamli Bir Sekilde Daha Diis@iktlr."®

Grup rehberligi programi uygulama sonrasi &n ve son
test sainav kaygilsi envanteri kuruntu puanlari ortalamalara
ar531nda {:0.05 diizeyinde anlamli bir farkin olup olmadigi
t testi ile kontrol edilmistir.Elde edilen sonuglar Tablo

11’de gdsterilmistir.
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Tablo 11
Deney Grubu Deneklerin ilk ve Somn Olcimlerden Aldaklara

Sinav Kaygisi Envanteri Kuruntu Puanlarina iliskin X,S,
t Degerleri

Gruplar N X S sd t
Deney Grubu
ilk Olgiim— 16 69.375 10.639

15 6.829
Deney Grubu
Son Olgim 16 49.069 10.472 -
g 1.753 PL0.05

Tablo 11’ de gorildigi gibi,deney grubu son o&lgim
sinav kaygisa envanteri kuruntu puanlari ortalamasi
(X:49.062), ilk olciim kuruntu puanlari cortalamasindan
(X:69.375) daha disik oldugu gdrilmektedir.

Deney grubundaki deneklerin ilk ve son 8lc¢im sinav
kaygisi envanteri kuruntu puanlari ortalamalari arasindaki
fark t testi ile yoklanmis clup,sonucta deney grubu ilk ve
son &lg¢im sinav kaygisili envanteri kuruntu puanlari arasinda

¢ :0.05 diizeyinde anlamli bir fark bulunmustur.

2.3-"Sainav FKaygisini Azaltmayva Yénelik Grup Rehberligi

Calismasina Katilan Deney Grubundaki Deneklerin Son Test

Duyvussallik Kaygi Puanlari Ortalamasi , On Test Kurumtu Kavga

Puanlari Ortalamasindan Anlamli Bir Sekilde Dsha Diisiiktiir".

Grup rehberlidi programi uygulama sonrasi 6n ve son

test s1nav kaygisa envanteri duyussallik puanlari
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ortalamalari arasinda o<:0.05 dizeyinde anlamli bir farkin
olup olmadigli t testi ile test edilmistir.Sonug¢lar tablo

12’'de gdsterilmistir.

Tablo 12

Deney Grubu Deneklerin ilk ve Son Olgiimlerden Aldiklari
Sinav Kaygisi Envanteri Duyussallik Puanlarina ilisgkin
X,S ve t dederleri

Gruplar N X S sd t
Deney Grubu
ilk Olcim 16 67.688 7.162

i5 5.87
Deney Grubu
Son Olcim ié 48.5 11.989
& 1.753 P 4;0.05

Tablo 12‘de go6riildigli gibi, deney grubu son d8lcim
sinav kaygis: envanteri duyussallik puanlari ortalamasa
(¥:48.5), ilk ©&lg¢im duyussallik puanlari ortalamasindan
(X¥:67.688) diisiik oldudu gdriilmektedir.

Deney grubundaki deneklerin 1ilk ve son 8l¢im sinav
kaygisi envanteri kuruntu puanlari ortalamalari arasindaki
fark t testi 1le yoklanmistir.Sonugta, deney grubu ilk ve
son &l¢im sinav kaygisi envanteri duyussallik puanlar:
ortalamalar: arasinda £:0.05 dizeyinde anlamli bir fark

-
bulunmustur.



BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Grup rehberligi etkinliginin yiiksek sinav kaygisina
etkisinin incelendigi bu arastirmada elde edilen bulgular,
denenceleri destekler niteliktedir.Arastirma bulgulari ile
ilgili tartisma ve yorumlar denence sirasina gdre asagida

sunulmustur.

1-Deney ve Kontrol Grubu Deneklerin Son Test Sinav Kaygisi

Envanteri Puanlaraiyla ilgili Bulgulara iliskin Tartisma ve

Yorumlar:

1.1 "Deney grubundaki deneklerin son test sinav kayg:
puanlari ortalamas:i ile ,kontrol grubu deneklerin son test
sinav kaygl puanlari cortalamasi arasinda deney grubu lehine
anlamli bir fark vardair."

Yiksek sinav kaygisini azaltmaya yénelik grup
rehberligi etkinligi sonunda,deney ve kontrol grubunda
ver alan deneklerin sinav kaygisi envanteri standart
T- puanlari ile ilgili bulgular denence 1.1'i destekler
niteliktedir.Grup rehberlidi uygulamasi sonucunda deney
ve kontrol grubu sen test standart T- puanlari
ortalamalari arasinda 0.05 diizeyinde anlamli bir farklailik
bulunmustur . Arastirmada deneysel farklalaik siireci
icerisinde kontrol grubuna sinav kaygisina azaltmavya

67
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yénelik herhanai bir etkinlik verilmemistir.Okulun yatila
okul olmasi nedeniyle, kontrol grubunun deney grubundan
etkilenmesini ©Onlemek amaciyla, deney grubunda gizlilik
ilkesi lizerinde hassasiyetle durulmustur.

Arastirmada wuygulanan grup rehberlidi calismasinda
d8grencilere gevseme editimi,verimli ders calisma ve sinav
alma yontemleri ile mantikla ve mantaly disi diisiincelere
iliskin konular hakkinda bilgi verilmis wve konu ile
ilgili tartismalari saglanmistir (Ek 3 ). Ayn: zamanda
bu etkinlikte bireyin kendisini tanimasi degerlendirmesi
ve kontrol edebilmesi esas alinmistair.

Liebert ve Morris (1970), sinav kaygisinin kuruntu

ve duyussallik olmak lizere iki boyutundan s&z etmislerdir.

Kuruntu boyutu, sinav kaygisinin bilissel (zihinsel)
yonidir. Kisinin basarisizligina ve becerksizligine
iliskin olumsuz diistincelerini ve i¢ konusmalarini igerir.
Duyussallik boyutu ise sinav kaygisinin duyusal,fizyolojik
yénini olusturan otonom sinir sistemi uyarilmasidar.

Wittmaier (1972); Kirkland ve Hollandsworth (1980):
Culler ve Hollahan (1980); Brown ve Nelson (1983) gibi
arastirmacilar sinav kaygisinda verimli ders c¢alisma
ve sinav alma becerisi eksikliginin énemini
pelirtirlerkén, Altmaier ve Woodward (1981), Erer (1987)
yalnizca verimli ders calisma edgitiminin kaygisin:
azaltmada etkisiz oldudunu belirtmislerdir.

Yiiksek sinav kaygili 8drenciler akademik c¢alismalara
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karsil Uretici clmayan olumsuz bir tutuma sahiptirler bundan
dolaya ders c¢alisma becerilerinin kazandirilmasi egitimi
sinav kaygisini azal tmada diger yontemler ile
birlikte kullanilmalidair (Spielberger,Vagg,1987).

Dendato ve Diener (1986),sinav kaygisinin duyussallik
ve kuruntu boyutuna yonelik bilissel ve kas gevsetme
egzersizini de icine alan bir calisma ile birlikte etkin
calisma aliskanliklarinin ve sinav alma becerisi editiminin
vyer aldigi wuygulamalarin sinav kaygisini azaltmada etkin
sonug¢lar elde edildidini vurgulamaktadarlar.

Liebert ve Morris’in sinav kaygi kurami temel
alinarak , davranissal terapi, bilissel terapi ve ders
¢alisma, sinav alma becerisi editiminden olusan
yéntemlerin sinav kaygisini azaltmada daha etkili oldugu
yvoniindeki arastirma bulgularindan yararlanilarak
hazirlanan grup rehberligi etkinligi 8drencilerin
yiksek sinav kaygilarini azaltmada etkili oldugu,deneysel
islemler sonucunda g&rilmiistiir.Ayrica bu bulgular, sinav
kavgisinin tedavisinde bilissel terapi, davranissal
terapi ve ders c¢alisma, sinav alma becerisi egitiminden
olusan yontemlerin sinav kayglsini azaltmada etkili
ocldudunu géisteren arastirma Dbulgularini da destekler
niteliktedir (Altmaier ve Woodward,1981;Brown ve Nelson,

1983; Dendato ve Diener,1986; Spielberger ve Vagg,1987).
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1.2 "Deney grubundaki deneklerin son test kuruntu

kaygil puanlara ortalamasi ile,kontrol grubu son test kavagl

puanlari ortalamasi arasinda deney grubu lehine anlamli bir
fark vardar."

Denence 1.2°de belirtildigi iizere deney grubundaki

deneklerin son test kuruntu kaygl puanlari ortalamasinin,

kontrol grubu son test kuruntu kaygal puanlari
ortalamasindan daha disiik olacagi disiiniilmistiir

Arastirmadan elde edilen bulgular bu denencevyi
destekler nitelikte buluvnmustur. Grup rehberligi

uygulamasi sonunda deney ve kontrol grubu son test kuruntu
puanlara ortalamalara arasinda 0.05 dizeyinde anlamli
bir farklailik bulunmustur

Daha once belirtildigi gibi,sinav kaygisinain kuruntu
boyutu; " ya yapamazsam, ya basaramazsam " gibi olumsuz
diisiincelerle dikkatin dagilmasina neden olan bir siregtir.

Sarason ve Sarason (1987), yiiksek sinav kaygili
bireylerin dederlendirme ortamlarinda diisiik sinav kaygila
bireylere goére daha fazla olumsuz diisiinceleri oldugunu
vapmis olduklari arastirmalarda g8stermislerdir.

Sinav kaygisinin mantik disi distincelerle iliskili
olmasi nedeniyle, bilissel mildahalelerin, sinav kaygili
ddrencilerin sinav siresince olumsuz diistincelerini
eleyerek sinav performansini olumlu etkileyecek
diistinceleri ©on plana cikartmalara sinav kaygisinin

azaltilmasinda etkili olmaktadir (Spielberger ve Vagg,1987)
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Yiksek sinav kaygisina azaltmavya yonelik grup
rehberliginde yer alan sinav kaygisinin kuruntu boyutuna
yénelik bilissel miidahalelerin sinav kayvgisinin kuruntu
boyutunun azaltilmasinda diger bir deyisle mantik daisz
diisiincelerin verine mantikla diistincelerin ver
almasinda etkili oldugu arastirma bulgularimizca da
desreklenmektedir Bu bulgu Zileyman (1979): Rathus ve Nevid
(1986);Sarason ve Sarason (1987);Almalen (1990}, arastirma
sonuclariyla da tutarlilik gdstermektedir.

1.3 " Deney grubu deneklerin son test duyussallak
kaygl puanlari ortalamasi ile, kontrol grubu son
test duyussallik kaygi puanlari ortalamalari arasinda deney
grubu lehine anlamli bir fark vardir. "

Denence 1.3'de belirtildigi iizere deney grubundaki
deneklerin son test duyussallik kaygili puanlari ortalamasa,
kontrol grubu 6n test ortalamasindan manidar olarak disiik
olacagi ileri sidrilmiistiir. Arastirmadan elde edilen
bulgular bu denenceyi destekler niteliktedir.Grup
rehberligi wuygulamasi sonunda deney ve kontrol grubu
s0N test duvussallik kaygl puanlara ortalamalara
arasinda 0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmustur.

Sinav kaygisinin duyussallaik boyutu sinav
ortaminda kaygi ile ilgili fizyolojik reaksiyonlardir.Hizla
kalp atislari, terleme, mide Dbulantilari, kizarma gibi
bedensel vasantilar duyussallak belirtileri clarak kabul

edilir (Liebert ve Morris,1970}.
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Sinav kavgisi ile bas etmek amaciyla vapilan
calismalarda duyussallil boyutunu azaltma ile ilgili otonom
sinir sistemi tepkilerini (terleme,kalp carpintisi vb)
kontrol etmek amaciyla gevseme editiminin kullanildigi
goriilmektedir.

Edmund Jacobson ( 1938,Akt.;Rathus,Nevid 1986) Lkaygl
altainda bireylerin kaslarini germis clduklaraina wve bu
kasilmalarinda cogunlukla farkinda olmadiklarina
belirtmistir.Jakobson’un teorisine gdre eder bu kisiler bu
kasilmalari rahatlatmaya sarenirlerse, gerginliklerini
direkt olarak azaltmis olacaklardar.

Sinav kaygisini azaltmaya yonelik yapilan

uygulamalarin sinav kaygisinin duyussallik boyutunda da

anlamli sekilde farklilasma clusturdugu gdzlenmektedir.
Bu bulgu Almalen’in (1990) bulgularaivyla tutarlailak
gostermektedir.Ayrica Almalen, bilissel terapinin,sinav

kaygisinin kuruntu ve duyussallik ve toplam puanlarina
etkisinin gevseme egitimine gdre daha fazla oldugunu da
belirtmektedir.

Bu bilgilerin 1s1ginda yuksek sinav kaygisini
azaltmaya ydnelik grup rehberlidi, sinav kaygisinin
duyussallik boyutunun  azaltilmasinda; diger bir deyisle
fizyolojik tepkilerin kontrol edilebilmesinde etkili

oldugu, bulgularimizca da desteklenmektedir.
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2-Deney_Grubundaki Deneklerin On ve_Son Test Sinav Kavgisi

Envanteri Puanlariyla Ilgilji Bulgulara iliskin Tartisma ve

Yorum:

2.1 " Sainav kaygisini azaltmavya yénelik arup

rehberligi c¢alismasina katilan deney grubundaki deneklerin

son test sinav kaygi puanlari ortalamas: éntest sinav
Faval puanlara ortalamasindan anlamlil  hir se¥ilde daha
dusuvktir. "

Yiksek sinav kaygisina azaltmaya ydnelik grup
rehberligi uygulamasa sonunda deney grubunda yer alan
deneklerin, son test sinav kaygisi evanteri
standart T- puanlari ortalamasi |, én test standart
T-puanlari ortalamasindan daha disulk bulunmustur. Deney
grubundaki deneklerin, ©n ve son test sinav kaygisi

envanteri standart - T puanlara arasinda 0.05 dizevinde
anlamlai farklilak vardir. Arastirmadan elde edilen
buloular bu denenceyi destekler niteliktedir.Yiiksek sinav
kaygisinil azaltmaya yonelik grup rehberlidi etkinlidinin
deney grubundaki deneklerin yiiksek sinav kaygilarina
araltmada etkili oldudunu qdstermektedir.Denence 1.1'de
aciklandidgi gibi bu bulgular, vyiiksek sinav kaygisini
azaltmada bilissel tedavilerin: gevseme edjitiminin: verimli
ders ¢alisma ve sinav alma becerisi editiminin birlikte vyer
3ldiga uyaulamalarin etkili oldugunu belirten arastirma
bulgularini ( Altmaier ve Woodward,1981 ; Brown ve Nelson,

1983 : Dendato ve Diener,1986) desteklemektedir..
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2.2 " Sinav kaymisina azaltmaya viénelik arup
rehberligi c¢alismasina lkatilan deney grubundaki denekierin

son test kuruntu kavgl puanlari ortalamasi,on test kuruntu

kayvga pvanlari ortalamasindan anlamli bhir sekilde daha
disidktir".

Yiuksek sinav kaygisini azaltmaya ydnelik grup
rehberligi uyeulama=a sonunda deney  arubunda ver alan
deneklerin, én ve sopn test sinav kaygisi envanteri

kuruntu puanlari ortalamasi, 8n test kuruntu puanlara
ortalamalari arasinda 0 06 diigevinde anlamli bir farklalik
bulunmustur.Bu bulou denence 2.2'yi destekler niteliktedir.
Bu sonuca dayanarak grup rehberligi uygulamasinda yer alan
hilissel miidahalelerin, ©6rnegin, mantik disi diisincelerin
verine mantikli disiincelerin yer alma etkinlikleri ve bunun
yanisira verimli ders calisma ve sinav alma becerisi
editiminin kuruntu boyutuna etkili oldugunu séyliyebiliriz.
Ayrica bu bulgu ,sinav kaveilsinin kuruntu boyutuna yodnelik
bilissel odakli tekniklerin yitksek sinav kaygisina
azaltmada etkili oldudunn gosteren Zileyman {1879},
Spielberger {1987),Almalen {19980)’'in arastirma sonuglariyia

tutarlilak gdstermektedir.

2.3 " Sinav kaygisini azaltmaya yonelik grup
rehberligi calismasina Ykatilan deney grubundaki deneklerin
son test duyussallaik kayga puanlari ortalamasi,dn test

kuruntu Kkaygi puanlarl ortalamasindan anlamli bir sekilde
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daha disiktir."

Yiiksek sinav kaygisini azaltmavya yonelik grup
rehberligi programi sonunda , deney grubunda yer alan
deneklerin, &n ve son test sinav kaygisi envanteri
duyussallaik puanlari ortalamalari arasinda 0.05 diizeyinde
anlamli bir farklilaik bulunmustur.elde edilen bu bulgular
denence 2.3’ii destekler niteliktedir.

Calismamizda , yiikselk sinav kaygisini azaltmaya
yoénelik grup rehberligi programinda vyer alan gevseme
egitiminin , sinav kayagisinin duyussallik boyutunu
etkiledigi qgoriilmektedir .Ayrica, vyiiksek sinav kaygisini
azaltmaya yonelik grup rehberligi programinda ver alan
bilissel miidahalelerin de duyussallik diizeyine etkisi
oldugunu Spielberger ve Vagg’'in (1987);Almalen‘in (1990) bu
konuda yapmis olduklari arastirma sonuc¢larina dayanarak

s6yliyebiliriz.



SONUC VE ONERILER

Sinav kaygisinin énemi 20. yizyilin baslarinda
anlasilmis olup, sinav kaygisi ile ilgili ilk sistematik
calisma 1950 vilinda Seymour Sarason ve George Mandler
tarafindan gerc¢eklestirilmistir ( Erer,1987 ). 1960 ‘larain
ortalarinda sinav kaygisini azaltica calismalar,
sistematik duyarsizlastirma ve gevseme editimine dayanmakta
iken ; giinimizde, sinav kaygisinin tedavisinde
bilissel ve davranissal tekniklerin, ders c¢alisma ve
sinav alma becerileri editiminin birlikte kullanildiga
ydntemler idzerinde durulmaktadar.

Bu arastirmamizda, orta d8gretim diizeyindeki yiiksek
sinav kaygila dgrencilerin , sinav ortamina uyum
sagliyabilmeleri i¢in , gerekli énlemleri alabilecek
farklli teknikleri bir araya getiren bir grup rehberligi
etkinligi yiritilmistir. Grup rehberligi uygulamasi
sonucunda elde edilen bulgular degerlendirildiginde, deney
ve kontrol grubunun son &lglimleri arasinda vyapilan
istatiksel islemler sonucunda, anlamli bir farklilak
bulunmustur .Avrica deney grubunun ilk ve son &lcgiimleri
arasinda da beklenen dogrultuda anlamli bir farklalak
bulunmustur. Sinav kavgisinin kuruntu ve duyussallak
boyutlarina etki edecegi diistiniilerek grup rehberligi
calismasinda ver alan etkinlikler ©&rnegin kas gevsetme
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egzersizi,mantik disi disiincelerin yerine mantikli
diisiincelerin ifade edilmesi, kendini anlatma, verimli
ders ¢alisma becerisi, sinav alma becerisi egitimi

gibi etkinliklerin birlikte kullaniminin,sinav kaygisini

azaltmada etkili oldugu wuygulamalar sonucunda ortaya
¢gikmigtir. Uygulama asamasinda programda vyer alan
etkinliklerin &dgrencilerin bu konudaki ihtiyag¢larina

karsilar nitelikte ve ayrica uygulamasinin da oldukca
pratik oldugu gézlenmistir.

Ulkemizde sinav kaygisinli azaltmaya ydnelik okul
ortaminda uygulanabilecek c¢alismalar yok denilecek kadar
azdir.Bu c¢alismanin bu alanda uygulamaya donik veri elde
etmek ac¢isindan da yararli oldudu diisiinilmektedir.Ancak
deneysel bir vaklasimi esas alan bu arastirmamizda,denek
grubunun fen lisesi &drencilerinden olmasi,elde ettigimiz
sonuc¢lari biitin Tiirk genglerine genellememizi
engellemektedir.Her ne kadar denek sayisi genellemeyve
gitmeye miisait dedilse de,bu grup rehberligi programinin en
azindan bu calisma ve denek sartlarinda verimli oldugdu

sbéylenebilir.

ONERILER

Bu arastirma sosyo ekonomik statdi ve &grencilerin
yetenekleri bakimindan olduk¢a homojen bir &drenci grubu
izerinde vapilmistir.Sinav kaygisi farkli sosyo ekonomik

diizeylerden gelen ve farkl: yetenekteki ogrencilerin



78
olusturacaklari drneklemler iizerinde de incelenebilir.

Arastirmamiz lise 1 ve 2.sinif &6grencileri dzerinde
vapilmistir. Benzer arastirma ilkokul , ortackul ve
finiversite 8grencileri iizerinde de yapilabilir.

Egitim sistemi icerisinde grup rehberligi
vayginlastirilmalidir. Bs&ylelikle rehberlik hizmetleri
gelistirilerek daha fazla dgrenciye ulasmasi bireysel
danisma hizmetlerini kolaylastirmasi ve bu hizmetlerin
tanitilmasinda yararli olacaktir (Ozyiirek,1992).

O88rencilerin karsilastiklara cesitli problemlerin
¢dzimi igin sistemli, uygulanabilir, grup rehberligi
etkinlikleri gelistirilmelidir.Bu ¢alismalar, hizmet ig¢i
egitim kurslari ile Rehber &3dretmenlere ve danisman
dgretmenlere tanitilmalaidair.

Bundan sonra yapilacak grup rehberligi
uygulamalarinin 12-14 kisi ile sinirlandirilmasinda yarar
vardir.Bu sekilde 6grencilerin daha fazla tartismalari ve
kendilerini ifade etmeleri sadglanmis olacaktair.

Sinav kaygisinin &3renciyi nasil etkiledigi konusunda
dgretmenlerin ve ailelerin bilgilendirilmesi yararla
olacaktir.

Bu arastirmamizda grup rehberliéhin sinav kaygisina
etki edip etmedidi incelenmistir bundan sonraki
arastirmalarda performansi da ne dlciide etkiledigi

incelenebilir.
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YONERGE: Asadida, insanlann kendilerini tanimiamak icin kullandikian bir
dizi ifade siralanmistir. Bunlarnn herbirini ckuyun ve genel olarak nasit hisseft-
tiginizi antatan ifademn sagindaki bosluklardan uygun olanin igini karalaym.
Burada dodru ya da yanits yanit yoktur. ifadelerin higbiri lizerinde fazla za-
man harcamadan yazih ve sozli sinavlarda genel olarak nasii hissettiginizi

X K-i-

SINAV TUTUMU ENVANTERI

FSIM eerieem e an et TARIH-

gosteren yants isaretieyin.

10.

11

i2.

14.

15.

186.

17.

18.

19.

20.

. Sinav sirasinda kendimi glvenli ve rahat hissederim

. O dersten alacagim notu diusiinmek, sinav sirasindaki basarimi

olumsuz yénde etkiler

. Onemli sinavlarda donup kahrim

. Sinaviar sirasinda, birgtin okulu bitirip bitiremeyecegimi diisunmekten

kendimi alamam

. Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirsam kafam o kadar ¢ok kansgir
. Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim
. Gnemli bir sinav swyasinda kendimi sinirli hissederim

. Basarisiz olma dusinceleri, dikkatimi sinav Uzerinde toplamama

engel olur

. Bir sinava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile kendimi

oldukga sinirli hissederim
Onemti sinavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki miden bulamir
Bir sinav kadidins gert almadan hemen énce ¢ok huzursuz olurum

Onemli sinaviarda kendimi adeta yeniligiye iterim

. Sinavlar srasinda kendimi ¢ok gergin hissederim

Onemili bir sinav sirasinda panige kapiinm
Sinavlann beni bu kadar rahalsiz etmemesini isterdim
Onemili bir sinava girmeden 6nce ¢ok endiselenirim (kurarim)

Siavlar sirasinda, basansiz olmanin sonuglannt distinmekten
kendimi alamam

Onemli sinaviarda kalbimin gok hizli attiqini hissederim

Sinav sona erdikien sonra endiselenmemeye (kurmamaya) cahsuwr,
fakat yapamam

Sinaviar sirasinda dylesine sinirli olurum ki ashnda bildigim seyleri
bile unuturum

C.D. Spielberger ve arkadagiennin 4.8.D. 'de ingliizee olarak geligtir-
&gl bu envanter Necls Oner ve Denlz Albeyrak - Kaymak laratindan
Tirkeoyo uysrianmigin. (Istenbul, 1967).
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EK 2

KiSISEL BiLG1 FORMU

Adi1 Sovadi

Cinsiyetiniz : ( ) Kaz { JErkek

*Yasaminizin biiydk bir kismini (5-6)} yvil gecirdigniz yer
nasil bir yerdir?
( JKby ( )Kasaba ( )Kii¢giik Sehir ( )Biiylik Sehir
*Annenizin edgitim durumu nedir?
( )ilkokul ( )Ortaokul ( )Lise ( )Universite
*Babanizin egitim durumu nedir?
( Yilkokul ( )Ortaokul ( )Lise ( )Universite
*Ailenizin toplam aylik gelir miktari nedir?

{ ) 1.750.000 TL veya daha asagi

( ) 1.751.000 TL -3.500.000 TL arasi

( ) 3.501.000 TL-6.000.000 TL arasa

{ ) 6.000.001 TL ve daha yukaris:



EK 3
GRUP REHBERLI&I PROGRAMI

BIRINCI OTURUM

ICERIK:
-Tanisma (15 dakika)
-Egitim programinin amac¢lari (20 dakika)
-Grup kurallari (15 dakika)
-Bilgi verme (35 dakika)
-Oturum Gzetinin Yapilmasi (5 dakika)

AMAC: C

Grup tiyelerinin , program ve grup vyasantisi

hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak.

ACIKLAMALAR:

1- Her #yenin kendisini gruptaki diger
iyelere tanitmasi

2- Bu edgitimin amag¢lari ve kurallarinin iiyelere
ac¢iklanmasi:

a)-Gruptaki her iyenin kendisinin daha ivyi
farkinda olmasini saglayabilme,

b)-Bireye sinav aninda heyecansal
tepkilerini kontrol etmesini sadglayabilme,

c)-Bireyde "ya yapamazsam,ya bagaramazsam
gibi olumsuz disincelerin yerine rasyonel diisiincelerin ver
almasini saglayabilme,

d)-Karsisindaki kigiyi empati ile
dinliyebilme ve sdzciiklerin oStesinde ifade edileni anlama
yetisini gelistirebilme,

e)-Birevin ders ¢calisma ve sinav alma
becerisini gelistirmesine yardimci olmabilme,

f)-Uyelere grup ic¢inde problemlerini
sergileme firsatil vererek,duygularini ifade edebilmelerini
ve problemi hakkinda daha ¢ok bilinclenmesini saglayabilme

g)-Problemlerini anlatarak paylasma ve ¢oziim
volu bulma becerisini gelistirmek ve i¢ g&r#4 kazanmalarina
yardimci olabilme,



Grubumuz I¢in Kurallar:
a)-Her oturuma katilinacak
b)-Grupta konusulanlar grup ic¢inde kalacak

¢)-Grupta herkes ic¢inden geldigi gibi duygu ve
disincelerini séyleyebilecek

d)-Grup iyeleri birbirlerine giivenip saygi
gosterecektir.

Bu kurallara uydugumuz &lg¢ide yapacagimiz c¢alisma
sonucunda yukarida gésterdidim amaclar gergeklesecektir.
Siiphesiz burada hedefimiz, sizin kaygilarinizi,
endiselerinizi tamamen ortadan kaldirmak degildir.
Cinki belli dlgiilerde hissedilen kaygi ve endiseler
sizi ders ¢alismaya itecektir.Bu program sonucunda
hedefimiz, sinavlarda duygularinizin ve kuruntularinizin
sizi degil, sizin duyagu ve kuruntularainizi kontrol
ediyor olmanizdir .Bu program sonucunda duygu ve
kuruntularinizain duzerinizdeki etkisini azaltip onlara
kontrol edebilmenizi saglamaktir.

3)-Korku ve kayglr arasindaki fark, sinav kaygis:
ve basari ile olan iliskisinin ac¢iklanmaszi:

Kaygil, insanin var olusundaki en temel duygulardan
biri olup,insanin bedensel ve ruhsal wvarligini tehlikede

gormesi sonucunda vasadig: tedirginlik olarak
tanimlanabilir.Codu zaman kaygl ve korku es anlaml:
kullanilmasina karsin, aralarinda temel bazi farkliliklar

s6z konusudur .Korku bir insanin karsilastigil tehlike ile
orantila bir duygudur.odrnedgin c¢ocuk onemli bir hastalik
gec¢iriyorsa annenin tepkisi korkudur.Bir anne ,nezle olan
cocudunun dlecedi korkusuna kapilirsa bu duygu
kaygidir.Korkuyu yaratan tehlikenin a¢ik ve nesnel olmasina
karsilik,kaygiyil yvaratan tehlike gizli ve 6zneldir. Korkuda
dis dinyaya bagli gerc¢ek bir tehlike nesnesi varken, kayg:ida
ise Dbdyle Dbir gercek tehlike olmayip; bireyin biling
disi dinyvasinda bir tehlikenin,yani bir c¢atismanin varlida
sz konusudur.Korkuda kisi duygusunun anlamini ve nedenini
aciklayabilirken, kaygida ise bunlar kolay kolay
aciklanamaz.Korkmus olan bir insan korkmakta ocldugunu
bilir,buna karsilik, kaygi duyan bir insan i¢in bu duygu
o derece acik ve se¢ik degildir.

Kaygl,giinliik yasamda bazen yvaratici ve davraniglara
motive eden , bazen de bu tir davranislara ket
vuran genellikle huzursuzluk yaratan bir duygu
olarakda nitelendirilir. Kaygi oldukc¢a karmasik bir yapiya
sahiptir o nedenle sinav kaygisi gibi daha

8]



spesifik kaygilara ydnelinmektedir.
Peki sinav kaygisi hakkinda neler bilivoruz ?

Sinav kaygisini , herhangi bir degerlendirme
ortaminda yvasanilan fizyolojik, bilissel &gelere sahip,
hoslanilmayan bir duyqu vya da heyecansal durum

bi¢iminde tanimlayabiliriz.Yapilan arastirmalarda sinav
kavgisinin iki boyutu ilizerinde durulmaktadir:

1-Kuruntu boyutu

2-Duyussallik boyutu

Kuruntu ,sinav kaygisinin biligsel yanidir,yani kisinin
kendi bagarisizlidina ve bunun sonuglarina iliskin
diistincelerini ve kendisi hakkindaki dederlendirmelerini

kapsar.

Duyussallik ise,sinav kaygisinin duyusal, bedensel yanidir.
Kisinin hizla kalp atisi, mide bulantisi,gerginlik,
ginirlilik ve huzursuzluk gibi ig¢ vasantilari
algilayisaidar.

Sinav kaygisinl biz niye ele aldik?

Bunun nedinini sdyle agiklayabiliriz:Yapilan arastirmalarda
sinav kaygisl ile akademik basari arasinda bazi iliskiler
bulunmustur.Bir arastirmaya gdre; yiksek sinav kaygila
bireylerin &nlerindeki is ile (sinav ) ilintisiz bilissel
yasantilara girdikleri , bunun da dikkatlerini dagitarak,
basarilarinin azalmasina yol ag¢tigdiy belirtilmektedir. Bazi
arastirmacilara gére de sinav kaygili odgrencilerin diisik
performans gsstermelerinin oncelikli nedeni ise, kaygilari
degil,uygun calisma aliskanliklarini kazanamamis olmalar| ve
sinav alma becerilerindeki vyetersizliklerdir.Bir baska
arastirma da, sinav kaygisi diigiik olanlarin daha etkin
calisma aliskanligil edinebildiklerini ve o6devlerini yapmayl
ertelemekten ka¢indiklarini saptamistir.

Siiphesiz basarisizlik nedeni olarak yalnizca sinav
kaygisini gdrmek vyanlis olur. Basarisizligin nedenleri
iginde , ¢alisma ortaminin uygun olmamasi, beslenme,
sgretmenlerin tutumu,sinavlarin hazirlanig bicimi de birer
faktsdr olarak disiinilebilinir.Biz bu faktorler i¢inden
sinav kaygisi {izerinde c¢alisacadiz.

4)-Danisman tarafindan oturumun &zetinin yapilmasi
LiKiNCi OTURUM

ICERIK:
-Birinci oturumda yvapilanlari hatirlatma (5
dakika)
~tiyelerin amac¢larini belirleme (30 dakika)
-~Kayginin insan fizyolojisini nasil etkiledigi
hakkinda bilgi verme (30 dakika)
-Kas gevsetme eksersizi (20 dakika)
-Otrumun Ozetinin yapilmasi (5 dakika)



AMAC:

1- Deneklerin programa katilmadaki amaclarini
belirlemede yardimci olabilme,

_ ‘2—Kas gerginliginin kavgiya neden oldudunu ve bunun
istenirse egitim ile kontrol edilebilecedini gdsterebilme,

ACIKLAMALAR:
1)- Bir onceki oturumun gézden gegirilmesi

2)- Her iye kendi problemini tanimlamaya
¢alismasi ve beklentilerini anlatmasi istenecektir.

3)- Kaygainin insan fizyolojisini etkilemesivle
ilgili ac¢iklamalarin yapilmasi:

Bedensel olarak gevsemis bir insan, ruhsal olarak

sakin ve huzurludur.Bedensel olarak gergin bir insan ruhsal

« olarak endiseli wve sikintilidair. Viicudun gergin olmasi
damarlarda daralmaya sebep oldudu ig¢in,hiicrelere giden

kan miktarinda azalmaya vyol ac¢ar.Sinav kaygisini yogun

oclarak hisseden gencin durumu budur.Bu da,hiicrelerin

yetersiz beslenmesi demektir.Bu durum ,64renmeyi iki agidan

olumsuz olarak etkiler. Birincisi, gerginlik ve kayg:

sirasindj beden kimyasinda mevcut olan fazla miktarda
adranalin,odgrenme islemi ig¢in gerekli protein zincirlerinin
kurulmasini engeller. Dizenli egzergizler, adrenalinin

kullanilarak tiketilmesini sagladigi ig¢in kaygiyi azaltar
ve dolayisiyla &drenmeye elverigli bir zemin dogmasina
sebep olur.Eggersiz sirasinda ortaya ¢ikan duygusal bosalma
ve rahatligin, kaygida azalmanin,zihin ve kas gevgemesinin
sebebi budur. Gerginligin ve kayginin damarlarda daralmaya
sebep olarak , 83grenmenin olumsuz olarak etkilenmesinin
ikinci sebebi, hiicrelerin kapasitelerini veterince
kullanamamalaridir. Endiselerle dolu bir =zihin,dikkatin
dagilmasina ve calisma siiresinden yeterince yararlanamamaya
sebep olur.Buna karsilik, huzurlu, sakin ve dinlenmig bir
zihin,8drenme ic¢in gerekli motivasyonun da eklenmesiyle,en
iist diizeyde verimliligin gerceklesmesini
saglar(Baltas,1993).

4)-Kas gevsetme egsersizi ile ilgili ag¢iklamanin
yvapilmasi egzersizin uygulanmasi (Ek 4).

5)}-0Oturum Ozetinin yapilmasa
EV ODEViI:

- Kas gevsetme egzersizinin tekrarlanmasi



UCUNCU OTURUM

iCERIK:

-ikinci oturumda yapilanlara kisaca hatirlatma
(10 dakika)

-Kas gevgetme egFersizi (20 dakika)
-Grup iliyeleri arasinda giiven duygusu hakkinda
gorisme (15 dakika)
-Kendini anlatma (40 dakika)
-0Oturum ozetinin yvapilmasi (5 dakika)

AMAC:

tiyelerin kendi yasantilarainin iyice farkina

varmalarinl ve bunu digerlerine iletmelerini ve saydam
olmalarina yardimci olabilme,

ACIKLAMALAR:
1)-Bir dnceki oturumun kisaca hatirlanmasi,
2)-Kas gevsetme egzersizinin (Ek 4) ddrencilerle

birlikte uygulanmasi

3)-Grup icerisinde grup iiyelerinin birbirlerine olan
giivenlerinin olusup olusmadida konusunda iiyelerin
gériislerinin alinmasi,

4)-"Kendini Anlatma" eggersizinin uygulanmasi:

Uyelere, " goézlerinizi kKapayin derin bir nefes
alin,gdzlerinizi a¢madan simdi kendinizi diigénin,simdiye
kadar bircok degisime ugradiniz, ne idiniz? Su andaki
durumunuz nedir? Ne olmak istiyorsunuz? istediginiz
amaca ulasmanizi engelleyen etmenler nelerdir® oldugu
seklinde sorulmasi ve her iiyenin bu sorularla ilgili duygu
ve diisiincelerini gruba anlatmasi.

i

5)-Danisman tarafindan oturum &zetinin yapilmasa
EV ODEVi:

- Kas gevsetme egsersizi.



DORDUNCU OTURUM

ICERIK:
—”igncﬁ oturumda yvapilanlari kisaca hatirlama
( dakika)
-Verimli ders c¢alisma (60 dakika)
-Kas gevsetme eksersizi(20 dakika)
-Oturum Ozetinin vapilmasi (5 dakika)
AMAC:
Verimli ders ¢alismanin aliskanlaik haline
getirilmesi,
ACIKLAMALAR:

1)-Uyelerden nasil ders caligtiklarini anlatmalarinin
istenmesi.

2)- Verimli ders ¢alisma teknikleri deneklere
aciklanmasi:

ilk olarak calisma ortamini ele alalim:"Ders c¢alismak
i¢in masa va da siranliza oturdunuz;ancak dikkatinizi

toplayip derse baslayamiyorsunuz " .Bu tip bir yasantiyla
hepimiz zaman 2zaman karsilasmaktayiz.Ders ¢alismak igin
oturan bir insanin dikkatini dagitan faktdrler

bulunmaktadir.Bu faktdrler vya ¢evreden gelmekte,ya da
kisinin zihninden kaynaklanmaktadir.Bu nedenle, ¢alisma
crtaminin belirli 6zelliklere sahip olmasi 5§renmeyi
kolaylastirir ve calismak i¢in ayrilan zamandan en st
diizeyde yarar saglanmasina imkan verir.

Okulumuzun yatili okul olmasi,ders ¢alismaniz i¢in
rahat ortamlarin bulunmamasi siiphesiz ders calismaniza etki
etmektedir.tzerinde ders calistigniz saralar Zaman zaman
uykunuzun gelip de basinizi koydugunuz, uyukladiginiz, hayal
kurdugunuz verler olmaktadir.Oysa siralarinizi sadece ders
calismak ig¢in kullanmalisiniz.Ders c¢aligirken baktiniz
uykunuz geldi ya da hayal kurmaya basladiniz,o zaman hemen
siranizdan ayriliniz. Bunu aligskanlik haline getirdiginizde
calisma ortamina dénmek, kendiliginden ¢aligma davranigini
baslatacaktir.Bu arada siranizin {isti diizenli olmalidir ve
calisma sirasinda, gerekecek her tidrli ders arag ve gerecin
el altinda bulundurulmasa son derece yararlidir.Yatarak
calismak,zihin dagilmasina yol acgan faktdrlerden birisidir
bunun icin, ders calisma daima masa veya sira izerinde
olmalidair.

Calisma ortamimizl calismamiz i¢in uygun bir hale
getirdikten sonra , ders calismavya oturabiliriz.Ancak
hayallerimiz,endigelerimiz ders calismak igin pbizi rahat



birakiyorlar mi?

Hayal Lkurmak , calismaya basglayan bir ©6drencinin
calismasini engelleyen en sik karsilasilan durumdur.Bdyle
durumlarda, hemen o siradan kalkip baska bir vyerde
hayallerinize devam edip bitirmelisiniz vya da kendi
kendinize "su ders calismami bitireyiﬁaaha sonra kendime 10
dakika hayal kurmak icin zaman ayiracagim" demelisiniz.Eger
kurtulamiyorsaniz yerinizden kalkin yliriytin veya hafif bir
egzersiz hareketi vyaparak dikkatinizi ders ¢alismak icgin
toplamaya c¢alisin.

Sunu unutmayin, zaman ve hayat ayni zamanda
kullanilabilir.Her geg¢irdigimiz zamani yerine koyamayiz ve
telafi edemeyiz.zamani bosa gec¢irmek,hayati bosa gecirmek
demektir.Buna karsilik zamana hiikmedebilmek hayati kontrol
altina alabilmek demektir.Kontrol ne ile baslar?
~Planlama ile, =zamanini iyi kullanan insan hayatinin
kalitesini yiikseltir ve gecen zamandan kendisi ve amac¢lari
a¢isindan en iyi big¢imde vyararlanir.insanain ama¢larini
belirlemesi olduk¢ca onemli ki buna gére yasantinizi yani
zamaninizl daha iyi programliyvabilesiniz. Amag¢lar,adim adim
¢aba harcanirsa ve dizenli olarak o yonde gayret
gésterilirse gerceklesir.Sizlerin ders ¢alismak ic¢in kendi
sebebiniz olmalidair,ulasmak istediginiz bir hedefiniz voksa
ders ¢alisilmasi mimkiin degildir.

Planli <c¢alisma , basarinin artirilmasinda da en &nde
gelen kosuldur.(iinkii ¢alismada plansizlik dikkatsizlige,
yorgunluga,bitkinlige ve dalginlida neden olur (Ulug,1993).

Ders calisma plani nasil hazirlanir, bu konuda bir
fikriniz var mi?
~Peki uyguluyormusunuz?

Biraz da ders c¢alisma plani hazirlarken dikkat
edilecek hususlar iizerinde duralim:
1-Hangi dersin hangi saatlerde ¢alisilacadi

kararlastirilmalidar.
2-Yemeklerden hemen sonra c¢alismaya baslanmamalidir.

3-En iyi calisma bic¢imi ara verilerek yapilan
calismalardir.45 -50 dakika siiren ¢alismalardan sonra 10
dakika bir dinlenme siiresi yeterli sayilabilir.

4-Calisma siirelerinin uzunludu dersin dzelliklerine
gdre diizenlenmelidir

Bir konuyu 63renirken oncelikle bilgiler kisa dénemli
hafizaya depolanmaktadir.Bunlarin uzun doénemli hafizaya
aktarilip daha sonra da hatirlanabilmesi i¢in bilginin
belli araliklarla tekrarlanmasi gerekir ki uzun ddnemli
hafizaya aktarabilelim.Sistemli tekrarlarin en snemli
6zelligi ogrenme, diisiinme ve hatirlama konusundaki birikim

saglayici etkisidir.
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Tekrar yapilmadiginda kazanilan bir c¢ok veni bilgi
kaybedildigi tadirde bu bilgiye dayanarak yeni bagintilar
kurmak, yeni ve varatica fikirler gelistirmek mimkin
olmayacaktir.Buna karsin diizenli tekrarlar yapan bir —
dgrenci ise ,var olan bilgiyi ne &l¢ide koruyabilirse,gelen
yeni bilgiyi kapma, yoénlendirme ve kullanma miktari da o
6lciide fazla olacaktir.Ders c¢alisma ve tekrar programi
vaparken arka arkaya gelecek derslerin mimkin oldudgunca
farkli olmasinda yarar vardir.Burada sunu belirtmekte de
yarar var,yatmadan once 10 dakika sireyle ogiin calistidginiz
dersleri tekrarlayarak uykuya gecger ve sabahleyin de bir
gece énce yapilan tekrari vyaparak baslamzrsaniz,
"galistiklarainizi® korumak a¢isindan ¢ok onemli avantaj
elde etmis olursunuz.

Odrenme , sirf tekrar etmekle gergeklesmez estkin
dinlemeye de dayanir. Dersi dinlerken dgretmenin
anlattiklarina dayanarak,daha sonra sdyleyecegini énceden
tahmin etmeye c¢alisin.Dinlerken kendi kendinize"anlatilanain
altinda vatan temel fikir nedir?" Odretmenin bu édrnegdi
vermesinin sebebi ne?gibi sorular sorun. Odretmeniniz size
kolay kolay bu "sinav sorunuz "demez ama,size ip uglara
verebilir," bu c¢ok onemli "," can alica nokta "," hig
unutmayacagiz " gibi. Odretmene konuyla ilgili sorular
sorun.Sorulariniza verilen cevabai anlamadiysaniz veya
anlatilandan tatmin olmadiysaniz,yeni sorular sorun.Konuyla
ilgili kendi fikirlerinizi arkadaslarainiz veya
dgretmeninizle paylasiniz.

Not tutunuz:Not tutmak 6drenilen malzemenin hatirda
tutulmasini,dolayisiyla unutulmayip kisiye mal olmasini
sadlar. Ders dinlerken tutudunuz notlar kolay okunabilen,
kisa,ac1k, kolay anlagilabilen notlar olabilmelidir.
Kendinize kisaltma dili belirleyin ve not tutarken bunu
kullanin.Renkli kalemler kullanin.

Ogrenme biyik dlcide okumaya da dayvanir.iki tidrld okuma
vardir. l-gdzle okuma, 2-sesli okumadir.Okuyvarak dgrenmede
verimi artiracak sinavlara hazirlanmanizi kolaylastiracak
bir yéntemden bahsedelim ki buna 1ISOAT denir (izle,Sor,
Oku,Anlat,Tekrarla) (Baltas,1993).

fZLE:B&ltim icinde ne anlatilmak istendidini anlayabilmek ve
genel bir fikir edinmek amaciyla bastan sona g6z gezdirmek,
bu g6z gezdirme sirasinda ana basliklar, alt basliklar
giris gibi bélimlerin- okumak.

SOR:Bu bélimin hangi amac¢la okunacadi konusunda sorular
hazirlamak,neleri &6§renmek istediginizi Dbelirlemek.Dersin
konusuna gsre Ne ?7,Nasil ?,Nerede ?,Ne zaman ? gibi soru
zamirlerini kullanarak sorular sorun.

OKU:Bu sorulan sorularin cevaplarini bulmak amaciyla
okumaya baslamak,dnemli yerlerin altini ¢izmek.
ANLAT:Sadece notlara bakarak &nemli noktalari ve anahtar
kelimeleri kullanarak anlatmak

TEKRARLA:Zihninizden 8&rendiklerinizi tekrarlayin.



3)-Oturum Ozetinin yapilmasa
EV GDEVI:

-Verimli ders calisma ydntemlerine uygun ders calisma
-Kas gevsetme egsersizi

BESINCI OTURUM
ICERIK:

-D8rdinci oturumda yapilanlari hatirlama

{10 dakika)

-Sinav ortaminda davranislarini, duygularin:
ve o anki diisiincelerini grup ortamina getirme (40 dakika)

-Sinav ortaminda yerinde olmak istedikleri
arkadaslari hakkinda duygu ve diusiinceleri (35 dakika)

-Oturum o6zetinin yapilmasi (5 dakika)

AMAC:

Uyelere grup i¢inde problemlerini ({sinav
kaygisi ile ilgili) vyasantisal olarak sergileme firsat:i
vererek tim duygularini ortaya koyabilmesini ve problemi
hakkinda daha ¢ok bilinc¢lenmesini saglayvabilme;
kaygilarini anlatma,paylasma ve ¢éziim yollarina bulmada
becerisini arttirarak bazi i¢ gdrii kazanmalarina yardimci
olabilme,

ACIKLAMALAR:

1)- Uyelerden oturduklara yerden gdzlerini
kapayarak bir sinav ortaminl ve Dbu sinav ortaminda
kendilerinin nasil davrandiklarini,neler hissettiklerini
hayal etmeleri ve bunlari gruba ag¢iklanmasai,

ikinci kez dyelerden oturduklar: vyerden
yveniden gtzlerini kapatarak bir sinav ortamini ve bhu
ortamda ¢ok rahat davranan, vyverinde olmak istedikleri
arkadaslarini disiinmeleri istendi.Grup diyelerinden bu
arkadaslari ile ilgili duygu ve diisiincelerin
aciklanmasi istendi,

2)- Grup tyeleri ile hangi durumda kendilerini rahat
hissettikleri i#zerinde konusulmasi.

3)}~-0Oturum &zetinin yapilmasi
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ALTINCI OTURUM

iCERIK:
-Besinci oturumda yapilanlari hatirlama
(10 dakika)
- Sinav alma becerisi (55 dakika)
-Kas gevgetme egzersizi (20 dakika)
-Oturum 6zetinin yapilmasi (5 dakika)
AMAC:

Uyelerin sinava girdiklerinde vapmis olduklara
vanlislarin farkina varmalarina vardimci olmak ,
etkin sinav alma becerilerine katkida bulunabilmek,

ACIKLAMALAR:

1)-Sinava girerken iizerinde durulacak hususlarain
aciklanmasi:

a)- Sinav dncesi ddretmenlerinin aciklamalaraini
dinlemeleri

b)~ Sainav kagidini okumaya ge¢meden once derin bir
nefes alinip sorularin okunmaya baslanmasai

c¢)- Sinav siiresi bitmeden sorular
cevaplandirdaiktan sonra tekrar basa ddniilerek
vanitlarin kontrol edilmesi

d) -Bazi sorularin cevaplanamamasi durumunda
panik olunmamasi

e)- Sorunun cevabini tam olarak ¢ikartamadiginizda
size en vakin gelen cevablin isaretlenmesi (savet
yanlis vanitlar degerlendirilmiyorsa)

£f)- 11k snce yapabileceginiz sorulardan
baslanilmasi ,eder yanitlanamiyorsa oyalanmadan bir basgka
soruya geg¢ilmesi

g)- Sorulari vyanitlarken aceleci davranilmamasi,
dikkatsizlik nedeni ile hatalarin vapilabilineceginin
unutulmamasi

h)- Sainav siresinin iyi kullanilmasi
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1)- Dikkatin vapilan sey izerinde
yoggnlagtlrllma51, bagkalarininn neler yvaptiklariyla
ilgilenilmemesi hususlari iizerinde durulmas: (Hill ve

Wigfield, 1984).

2-Kas gevsetme egzersizinin uygulanmasi (Ek 4)
3-Oturum &zetinin vapilmasi

EV ODEVI.

-Kas gevsetme ekzersizi
-Verimli ders ¢alisma yontemlerine uygun ders cgalisma

YEDINCi OTURUM

ICERIK:
~Altinc: oturumda yvapilanlari hatirlama
{ 10 dakika)
-Rasyonel ve irrasyonel duygu ve diisiinceler
(55 dakika)
-Kas gevsetme egzersizi (20 dakika)
-Oturum Szetinin yapilmasi (5 dakika)
AMAC :
Kendileriyle ilgili gercek disi disiincelerini

tanimlamalarinly ve degistirmelerini saglayabilme,

ACIKLAMALAR:

1)- Uyelere, bireylerin sinavlara ve editim
bagarisina vaklasimlaranin ve yorum bi¢g¢imlerinin
akilcl(rational) veya akilci olmayan (irrational)big¢imde
olabilecegi, asagidaki drnekte oldugu gibi
aciklanarak ,olumsuz ve sikintl verecek yorum big¢imi ve
yaklasim bi¢imlerinin ,aliskanlik haline gelebilecegi ve
hayatta onemli bir kaygl kaynagi olabilecedi
vurgulanacaktir.

Ornek:Sinavdan zayif almis olabilirsiniz veya d8devinizi
zamaninda yvapmadiginiz ig¢in arkadasiniz sizinle alay
etmis, sizi kiigimsemis olabilir, yada ddretmeniniz sizi

azarlamis olabilir.Sizde bundan dolayi dziilmis
olabilirsiniz. Bayle bir elestiri karsisinda édevi
zamaninda yapan bir tek ben miyim ? wveya " sinifin

cogunlugu zayif aldi" gibi tepkiler verebilirsiniz.Olayan
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oldugu noktaya A dersek ; bu olaydan dolaya
hissettiklerinize de C dersek A ve C noktalara
arasinda gercekte ¢ok dnemli birsey bulunur.Bu da diigstince
ve davranisl esas etkileyen yorum ve vaklasim bicimimizdir.
irrasyonel Yorum 1:0layi,"neden &4retmen sadece beni
goriyor"veya "bana takti" diye yorumlarsaniz, sdretmeninize
veya arkadaslariniza kizginlik duyarsiniz,bu da sizi yanlis
davranmaya iter.
irrasyonel Yorum 2 : Olay, "o kadar kisi ic¢inde beni
buldu,bende hi¢ sans yok","zaten her zaman benimle alay
ediyor" diye vorumlarsaniz calisma temponuzu diisdrir.
Siireci baslatan ddretmeniniz veya arkadasiniz olsa
bile, duygunuza yol agan sizin kendi disiince
biciminizdir.
Rasyonel Yorum: Olayi,"6devi zamaninda bitirmeliydim ama
bitiremedim", "giinii giniine ders c¢alismamam sinavda basarimi
engelliyor ","hafta sonunda arkadaslarla gezerken ddevi
yetistiremiyecegimi tahmin etmemistim " gibi yorumlarsaniz
duygu ve davranislariniz, iizgin ve sikintilidir ancak
problemin nereden kaynaklandigini bilirsiniz.Bu nedenleri
ortadan kaldirarak calismaya ayirdiginiz siireyi
artirabilirsiniz.Bu ornekten de anlasilacagi gibi, herhangi
hir olay cok farkli davranislara sizi itebilir. Sizi
gerilime iten,sinav kayginizi ylkselten olayin kendisinin
kaya1l verici dzelligi degil, olay: degerlendiris
hbiciminizdir.Cogunlukla sinav kaygisini yaratan dogru ve
akilci olmavan diisiince bicimidir(Baltas,1993).

2)-tyelerden,sandalyelerinde rahat olmalari ve kendi
vasantilarindan bir olayi, olayla 1ilgili disincelerini
duygu ve davranislarina kendilerine dagitilacak olan
forma yvazmalarinin istenmesi.

Uyelerln yvazdiklarini okumalar: ve akilci olmayan
(irrasyonel) diistnce bicimleri tizerinde tartisilarak
rasyonel olanlar tzerinde durulmasa,
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3)-Kaslari gevsetme egzersizinin yapilmas.

4)-0Oturum Ozetinin yapilmasi

EV ODEVI:

Aciklandidna gibi yasantilarindan drnek
olaylar,disince bigimleri,duygu ve davranislarini yazdaktan
sonra karsilarina da rasyonel olanlarin belirtilmesi.

SEKIZINCI OTURUM

ICERTK:

-Yedinci oturumda gec¢enleri hatirlama

(10 dakika)
- Bdevler iizerinde gorisme (20 dakika)
-Doruk sevinc yvasantisi (40 dakika)
~Oturumlarin degerlendirilmesi (20 dakika)

AMAC:

irrasyonel diisiincelerin yerini rasyonel
diisiincelerin vyer almasinda iiyelere yardimci olabilme,.

Uvelerin gizli giiclerini daha iyi
gerceklestirme ve kaygilaraini azaltmalarina yardimci olacak
baz1 planlar vapmalarinda yardimci olabilme,

ACTIKLAMALAR:

1)-Bir dnceki orurumun Azetlenmesi

2)-5u ana kadar verilen 8devlerin yapilmadigi
hususunun gérisilmest,

3)- "Doruk sevin yasantisi"nin uygulanmasi: Uyelerden
hbulunduklari verde rahat oturmalari istenecek.
Uyelerden gozlerini kapatarak ¢ocukluklarindan

bugiine dek tim vyasantilarinl goézden gegirip, kendilerini
en c¢ok mutlu eden bir olyir distnmeleri ve veniden ayni
duyqular:i yvasamalarinin istenmesi.

4}~ Her Uyenin kendisini en cok sevindiren bir
anisinl anlatmasi , boyle mutlu vyasantilar sagliyacak
sekilde yasantilarini yeniden diizene koymanin olanakli olup
olmayacagl konusunun tatisilmasi,

5)- {ivelerle vapllan sekiz oturumun
degerlendirilmesinin yapilmasi ,



EK 4

Aciklama:

Kas gevsetme egzersizini ddrenmeye baslamadan &nce,bu
egzersizi ogrenmemiz de bize yardimci olacak bes ana
noktaya dikkat etmelivyiz:
1-Dikkat-dikkati kas iizerinde toplamak
2-Germek-dikkatimizi verdigimiz kas grubunu germek
3-Tutmak~-5-7 saniye kas grubunu gergin tutmak
4-Serbest birakmak-gerilen kas grubunu serbest birakmak
5-Rahatlamak-gerilen kasi rahatlatip,dikkatin bir sonra
gereceginiz kas grubu iizerine yodnelmesidir (Bernstein ve
Borkovec ,Akt. Nelson, 1982).

KAS GEVSETME EGZERSTZI

Bu alistirmanin amaci size kaslarinizin gerilimi ve
gevsemesl arasindaki farka gbstererek tim vicudunuzu
ramamer nasll gevseteceginizi dgretmektir.Bu esnada sizin
111k ve sessiz bir odada rahat bir koltuga ya da vataga
uzandigdginizil varsayiyorum.Her iki durumdada avaklariniza
vzatin, kollarinizi kavusturmayin her iki vyaninizda
serbestce sallandirin.Goézlerinizi kapayin ve kendinizi
mimkin oldudu kadar rahatlatin gevseyebildiginiz kadar
gevseyin.Simdi  alistirmanin sonlarina dogru derin bir
qevseme saglayvacak bir seri egsersize basliyoruz.

Simdi ilk olarak omuz ve kol kaslariniza konsantre
olmanizi1 istriyorum.Kollarinizi one dogru uzatabildiginiz
kadar uzatin.ellerinizi yumruk vapin, kollarinizi daha c¢ok
uzatmaya c¢alisarak yumruklarinizi yvavas vavas sikin, gavet
gergin, qgerin gerin vyumruklarinizi sikin,ellerinizin ve
kolunuzun #n tarafindaki gerqginligi hissedin,kaslarinizin
nasil gevsedigini gérin ve gevseyin, derin bir gevseme
hissedin.

Ve simdi kolunuzun Ust kismindaki kaslar. Kollarinizi
dAirseklerinizden Dblikerek hileklerinizle vyavas yavas
omuzlarinza dedgmeye calisin, daha gergin, daha c¢ok
omuzlariniza dokunmava calisin,gergin,gergin,kaslarinizdaki
gerginligi hissedin, hissedin ve yavas yavas gevseyin,
kollarinizi yavas¢a diizeltin, kollarnizi iki vyaninizda
gevsek birakin, tim gerginligi kaslarinizdan uzaklastirin
Faslarinizin gerginligi ve gevsekligi arasindaki fark:i
hissedin kolunuzun serbestligini hissedin, gevsek rahat

Ve simdi kolunuzun arkasindaki kaslar.Kollariniz:
milmkiin  oldugu kadar diz olarak o6ne dogru yavas yavas
uzatin,simdi kollarinizimimkin oldugu kadar diz olarak one
dogru yavas vyavas uzatin,simdi kollarinizi iyice germeye
baslayin, daha gergin, gerginligdgi hissedin, kolunuzun
arkasindaki gerginligi hissedin,gerginligi muhafaza edin ve
yavas yavas gevseyin,kolunuzu gevsetin,kaslarinizi gevsetin
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ve gerginligin kaybolmasini hissedin, gevseklik ile
gerginlik arasindaki farki farkedin.devam eden serbestligi
hissedin, kolunuzun arkasi serbest, gevgek, rahat, rahat,

Ve simdi omuz kaslarimiz.Omuzlariniziboynunuza dodru
yikseltip ellerinizi Lkoltudgunuza bastirain, omuzlarinizi
daha,daha yilkseltin,sirtinizdaki,omuzlarinizdaki gerginligi
hissedin, gergin , gergin ve yavasca omuzlarinizi
indirin,gerilimin kaybolmasini izleyin,omuzlarinizi serbest
birakmaya devam edin, kaslariniz ve omzunuz gevsek bunu
hissedin,gevsek, serbest,

Ve simdi boyun kaslariniz.Oturdugunuz yerde basinizi
yavasca geriye dogru itmeye baslayin, daha kuvvetli,daha
geriye, geriye, boynunuzdaki gerginligi hissedin,hissedin,
kaslariniz gergin ve yavas¢a boynunuzu gevgetin,gevsgetin
gerilimin tamamen kaybolmasini 1izleyin, kaslarinizin
rahatlamasini hissedin , boynunuzu iyice gevsetin, artik
boynunuzda hic¢ gerginlik yok.

Ve simdi alin kaslarainiz.kaslarinizi yavasca yukari
dogru kaldirain, daha vyukari, yukari, gergin,alninizdaki
gerginlidi hissedin,kaslariniz gergin, alniniz gergin,yavas
yvavas alninizi dizeltmeye baslayin,kaslarinizi indirin, tim
alin kaslariniz gevsek simdi,rahat, gerginlik yok artik.

Ve simdi kas kaslariniz. Kaslarinizi yavag yavag
catmaya baslayin, daha kuvvetli, daha siki, kaslarinizdaki
gerginligi hissedin, hissedin ve yavasca gevseyin,
kaslarinizi diizeltin, kaslarinizdaki gerginligin
kaybolmasini izleyin,kaslarinizin gerginligi ve gevsekligi
arasindaki farki hissedin, kaslarinizda hig¢ gerginlik yok
artaik.

Ve simdide goziimiiziin etrafindaki kaslar.Gdzlerinizi
si1kica kapamaya ¢alisin, gergin, siki,daha sikigdzlerinizin
etrafindaki gerilimi hissedin ve vavasca gdzlerinizi
gevsetin, g6z kapaklarinizi hafifce kapali tutun,gdz
kapaklarinizda geginlik yok artik.Gdéz kirelerinizi sabit
tutun ve ©&niinize dogru gdzleriniz kapali bakarak
gszlerinizi dinlendirin.Gézleriniz gevsek ve rahat.

Ve simdi cene kaslariniz.Dislerinizi yavasgca
birbiriine bastirarak sikin,daha sikin,daha ¢ok,¢enenizdeki
gerginligi hissedin, hissedin ve yavas yavag ¢enenizi
gevsetin,dislerinizi gevsetin, dislerinizde baski yok
artik, ceneniz gergin degil, ¢enenizin gevsekligini ve
rahatligini hissedin,

Ve simdi dil wve girtlak kaslariniz.Dilinizin ucunu
yavas vavas bogaziniza dogru geriye itmeye baslayin,itin,
daha geriye,boganizdaki ve dilinizdeki gerilimi hissedin ve
muhafaza edin ve vavasca gerginligi azaltin, gevsgeyin,
girtlaginizda ve dilinizde gerilim yok artik,diliniz
agjzinizin icinde rahatca uzaniyor artik,rahatlig: hissedin,
cok hos,cok giizel.

Ve simdil dudak kaslariniz.Dudaklarinizi yavasca
birbirine degdirip, bastirmaya baslayin, daha ¢ok,daha
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siddetli, gerginligi hissedin, muhafaza edin ve yavasca
gevsevin, dudaklariniza gevgetin, yumugsakca birbirine
deddirin,baskl yok, gevsekligi hissedin. Simdi tim ylzinizi
gevsetin, kagslariniz, alniniz, c¢eneniz diliniz gevsek,

rahat, yiziunizde hi¢ gerginlik yok artik.

Ve simdi gdgis kaslariniz.Derin bir nefes alin,biraz
tutun, verin, simdi daha derin Dbir nefes alin, alin ve
tutun, tutun,gégsinitizdeki gerginligi hissedin ve yavasca
nefesinizi vermeye baslayin , gerginligin kaybolmasini
izleyin, rahatlig:r hissedin, nefesinizi rahatca alin ve
verin,gdgsiinizdeki gevsekligi hissedin, simdi biraz daha
gevseyerek nefes alaip verin, artik gsgsiinizde hi¢ baski
yok.

Ve simdi karain kaslariniz.Karninizi sanki bir darbe
almaya hazirlanirmis gibi vavasca ic¢inize c¢ekin, daha

fazla, daha ¢ok, gerginligi hissedin, daha siddetli,
karninizin etrafindaki kasilma ve gerilimi hissedin, ve
vavasca karninizi gevsetin karninizdaki gerginligi yok
edin, rahatlamaya devam edin, gerginlikle gevseklik
arasindaki farki hissedin.

Ve simdi kalca kaslariniz. Kalc¢anizdaki kaslara
i¢ine cekerek adeta kalga kaslarinizi kiiciiltmeye
calisin, daha cok,daha siki,kalgalarinizdaki gerginligi
hissedin, hissedin ve vavasca kalg¢alarinizi gevsetin,
Kalcalarinizin gerginlidgi ve gevgekligi arasindaki farki

hissedin.$imdi kalg¢aniz gevsek ve rahat.

Ve simdi bacak kaslariniz.Ayaklarinizi mimkiin oldugu
kadar OSne dodru uzatarak ayak parmaklarinizi ige dogru
biikmeye baslayin, avaklariniz gergin, daha ¢ok,daha fazla
biikin, siddetli, bacaklarinizdaki gerginligi hissedin,
gerginligi muhafaza edin ve yavasca parmaklarinizi
diizeltin, ayaklarinizi gevsetin, bacaklarinizdaki gerginlik
yok artik.Kaslarinizdaki gevsekldi hissedin, devam edin,
bacaklarinizi daha derin gevsetin, ¢ok rahat, gevsek. Ve bu

hissi tim vicudunuzda devam ettirin, tim kaslarinizi
gevsetin rahat tutun. Bacaklarinizda ayaklarinizda
gerginlik yok artik, Kalg¢alariniz gevsek, rahat, karninizda
gerilim vok, gdgsiiniz gevsek, rahatca nefes alip

veriyorsunuz, boynunuzda gerginlik yok, yumusak,omuzlariniz
rahat diisiik, ylziniz gevsek, alniniz kaslariniz gevsek,
gsézleriniz hafifce kapali, rahat, dislerinizde baski vyok
diliniz gevsek. Tim kaslarainiz gevsek kollariniz iki
vaninliza rahatc¢a sarkiyor gevsek,rahatliga hissedin, ¢aba
yok, gerginlik yok, derinlere dogru inin, koltugunuza/
sandalyenize gomiilin ve bu hissi devam ettirin.
Simdi biitiin viicudunuzdaki rahatligi, devam ettirerek size
zevk verecek birseyler hayal etmeye calisin.....
Bir ¢esit sizi rahatlatici durum. ..gilineste uzanmak
gibi..... hos bir mizik pargasi dinliyorsunuz..... hayal
edebilecediniz kadar canli hayal...... huzurlusunuz....
sakinsiniz....ve kendinizi rahatlatabildiginiz kadar
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rahatlatin, gevseyin ve bunu siirdiirin.... hi¢ problem
yok.... gerginlik vyok....sorun vok....sadece gevgemekten
zevk alan.... ¢ok hos....¢ok rahat..... tamamen huzurlu, bu

bir kac dakikada rahatlamaktan zevk alin....

Ve simdi 4’ten geriye dodru saymaya baslavacadim, ben
l'e geldigimde gdzlerinizi agip uvanik bir sekilde
oturmanizi ¢ok diri rahat ve gevsemis olmanizi istiyorum.
4,..3...2...1...(Bernstein ve Borkovec, Akt.,Nelson,1982;
Cormier ve Cormier 1985;Rathus & Nevid 1982;Almalen,1990).



EK 5

GRUP REHBERLIiGI UYGULAMASI
Rehberlik wuygulamasinda her bir oturm ic¢in 1.5 saatlik (90

dakika) bir siire ayrilmistir.Odrencilere oturumlarin kasete

alinacaga belirtilmis ve onlarin izinleri alinarak
oturumlar kasete alinmistir.Arastirmaci her oturumun
basinda bir onceki oturumda neler yapildidgina

hatirlatmistir.Baslangi¢ta 8 oturum olarak planlanan grup
rehberligi programi 4‘'idncii ve 8‘inci oturumlarin uzamasi

nedeniyle 10 oturumda gerc¢eklesmistir.

GRUP OTURUMLARI

Birinci Oturum:

flk oturum ondsdrt kisiyle toplandi.Grup ¢alismasi
i¢in Mersin Fen Lisesi’nin kiitiphanesi seg¢ildi. Sandalyeler
daire seklinde dizildi,iiyeler ve danisman bu sandalyelere
birlikte oturdular.Grup oturumlarinin saptanmasi: 1i¢in ses
kayit cihazi kullanildi.ilk oturumda {yelerin kendilerini
gruba tanitmalari istendi.Danisman tarafindan grup
rehberlidginin amaclari ve kurallara odrencilere
aciklandi.Son olarak korku ve kaygl arasindaki fark ve
sinav kaygisinin basari ile olan iliskisi konularinda
danisanlara bilgi verildi.Oturumun sonunda danisman ilk

oturumun dzetini vapti ve bir sonraki oturumun gind



belirlendi.

Ikinci Oturum:

Bir hafta sonra ikinci oturum @aonalti kisiyle
toplanildi.Yeni gelen iki &8drencinin gruba kendilerini
tanitmalari istendi.Bir 8nceki oturumun kisa bir tekrara
yapi1ldi.Bu oturumda, ®6grencilerin, grup oturumlarindan
beklentilerinin neler oldugu iizerinde konusuldu.Danisman
tarafindan, danisanlara, kayginin insan viicuduna nasil etki
ettigi; gerginlik wve kayg: sirasinda beden kimyasinda ne
gibi dedisimlere yol actigi konularinda danisanlara bilgi
verildi ve daha sonra, kas gevsetme egzersizi (Ek 4)
uygulandi.Danisanlardan egzersizi firsat buldukc¢a hergiin
vapmalar: istendi.Bu egzersiz dgrencilere ev 8devi olarak

verildi.

Ugiincld Oturum:

Bir hafta sonra oturum onalti kisi ile toplandi.
Danisanlarla birlikte bir 6nceki oturumda neler vapildiga
hatirlandi. Ev ddevi olarak verilen kas gevsetme
egg&ersizinin vapirlip vapilmadigil soruldu.Bazi iiyelerin bunu
yapmayl unuttuklari gérildii.Kas gevsetme egzersizinin bize
getirecegdi yvararlar hatirlatildi.Kas gevsetme egzersizi
uygulandi (Ek 4).Grup uyelerinin rahatlamalari saglandiktan
sonra, grup iveleri arasinda "giiven" konusunda neler

hissettikleri soruldu.Grup i¢inde yapilanlarin grup i¢inde
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kalmasinin , grup vasantisi i¢in cok onemli oldugu ; her
iiyenin bu konuya hassasivyetle edilmesi gerektigi
vurgulandi. Grup iilyeleri, birbirlerine giiven duymaya

basladiklarini ve burada rahatlikla konusabilecekleri
konusunda tedirginliklerinin azaldigainr Dbelirttiler. Son
olarak her tyeden gecgmiste ne olduklari, su andaki
durumlarinin ne oldugu, ne olmak istedikleri 6drenildi.
Amaclarina ulasmada karsilastiklari engellerin neler oldugu
iizerinde tartisildi.Ev odevi olarak kas gevgetme egzersizi
verildi Danisman oturumu kapatmadan énce oturumun &zetini

yapti.Bir sonraki oturumun ginii kararlastirildi.

Dérdinci Oturum:

Bir hafta sonra, oturum onbes kisi ile topland:i.
Uclinci oturumda yapilanlar ,daniganlarin katilimiyla kisaca
hatirlatildi.Uyelerin ders calisirken nasil bir ydntem
izlediklerini gruba anlatmalari istendi.Danisanlarin ders
¢alismaya basladiklarinda karsilastiklara sorunlar ;ders
¢alismaya bir tirld oturamadiklarz, dikkatlerini
toplayamadiklari , zamanlarini iyi kullanamadiklari,ders
calisirken Dbir program izlemedikleri seklinde siralandi.
Grup iiyelerine bu konuda ihtiyac¢ duyduklari ders c¢alisma
yéntemi hakkinda bilgi wverildi.Ev &devi olarak, bundan
sonra ders calisirken dikkat etmeleri gereken hususlari géz
sninde bulundurarak calismalari istendi; ayrica kas

gevsetme egzersizini vapmaya devam etmeleri istendi.Bu
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oturumun konularinin uzamasi nedeniyle bu konularain
tartigsilacadi bir oturum daha eklenmesine karar verildi.
Oturum danisman tarafindan bitirilmeden énce oturumun

6zeti yapildi ve bir sonraki oturumun qiinine karar verildi.

Besinci Oturum:

Bir hafta sonra besincl oturum onalti Kkisi
ile toplandi. Doérdiincu oturumda vapilanlar kisaca
hatirlandi.Ogagrencilere ders ¢alisirken uymalari gereken
hususlara dikkat edip etmedikleri soruldu. Danisanlarin bu
konudaki tepkileri; ders c¢alisirken vaptiklara hatalarin
farkina vardiklari ve eksiklerini gidermeye calismaya
basladiklari dodrul tusunda oldu.Kas gevsetme egzersizi
uygulandi.Danisman oturumu kapatmadan Snce oturumun ozeti

yapildi ve bir sonraki oturumun gint kararlastirildi.

Altinci Oturum:

Bir hafta sonra altinci oturum onbes kisi ile
toplandi.Bir onceki oturumda yapilanlar danisanlarla
hatirlandi.Bu oturumda danisanlarin sinav ortaminda
davranislarinin,duygularinin o anki disiincelerinin gruba
anlatilmasi istendi.Danisanlarin tepkileri,sinava girmeden
dnce sirekli " sinavdan zayif alacaklaraini ¥ disiiniip
endiselendikleri, kalp atislarinin arttigi, ¢ok sinirli
olduklari, titredikleri seklindeydi.Daha sonra sinav

ortaminda yerinde olmak istedikleri arkadaslara hakkinda
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duygu ve diigsincelerini dile getirdiler.Yerinde olmak
istedikleri arkadaslarinin ortak 6zellikleri :diizenli ders
¢aligsan, sinavlara girerken basaracagindan emin, ,kendine
giivenen, panik olmayan kisiler oldudu belirtildi.Béylece
diizenli <calisan, kendinden emin ogrencilerin sinavlara
girerken asiri heyecanlanmadiklari ve basarili olduklar:
ortaya konuldu.Kendilerinin de diisiindiikleri bu tiplemeler
gibi olmak istediklerini ve boéyle olduklari takdirde
kendilerini rahat hissedeceklerini belirttiler. Danisman
oturumu kapatmadan snce oturumun ozetini yapti ve bir

sonraki oturumun giinii kararlastirilda.

Yedinci Oturum:

Bir hafta sonra yedinci oturum i¢in toplanildi.Bir
onceki oturumlar danisanlarin da katilami ile hatirlanda.
Danisanlardan sinav alirken neler yaptiklarini gruba
anlatmalari istendi,Danisanlarin tepkileri ;sinavda zamani
iyi kullanamadiklari, o&gretmenlerinin sinav dncesi
vaptiklara aciklamalara dinlemedikleri,ilk soruyu
vapamadiklarinda panige kapildiklari seklindeydi.
Danisanlara sinav alurken dikkat etmeleri gereken noktalar
aciklandi. Son olarak kas gevsetme egzersizi
uygulandi.Danisman tarafindan oturum ozetlendi ve bir

sonraki oturumun gini belirlendi.



Sekizinci Oturum:

Bir hafta sonra toplanildi.Bir onceki oturumda
vapilanlar tekrar edildi.Bu oturumda, danisganlarin
kendileriyle i1lgili gercek disi (irrasyonel)} diistincelerini
tanimalari ve bunlari degigtirebilmeleri i¢in, mantikli
{rasyonel) ve mantik disi (irrasyonel)yorumlarin neler
oldugu konusunda, danisanlara bilgi verildi.Daha sonra,
livelerin sandalyelerinde rahat olmalari ve kendi
vasantilarindan bir olayi, kendilerine dagitilan kadgida
yazmalari istendi.l10 dakika sessizlikten sonra liyelerden,
yvazdiklari olaylari okumalari istendi.Bu olay kargisindaki
mantikly ve mantik disi disincelerinin neler oldugu
tizerinde duruldu.Mantik disi disiincelerin yerini alabilecek
mantikli diisiinceler dnerildi.Bu oturumda tartisilan
konularin uzamasl nedeniyle bir oturumun daha eklenmesine
grupga karar verildi.Danisman oturumda vyapilanlaizi

dzetledikten sonra bir sonraki oturumun giinii belirlendi.

Dokuzuncu Oturum:

Bir hafta sonra dokuzuncu oturum onddrt kisi ile
toplandi.Bir ®nceki oturum danisanlarin da katilimi 1ile
kisaca hatirlatildi.Gecen oturumda kalinan yerden devam
edildi.Danisanleran ornek olarak getirdikleri olaylar
izerindeki d‘istincelerinin mantikli (rasyonel) mi vyoksa
mantik disi (irrasyonel ) mi bunun tdzerinde duruldu.Daha

sonra kas gevsetme egzersizi uygulandi.Oturumun ozeti
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yapildiktan sora bir sonraki oturumun gini kararlastirildi.

Onuncu Oturum:

Bir hafta sonra onalti kisi ile oturum toplandi.Bir
onceki oturum danisanlaran katilimi ile birlikte
hatirlandi.Son oturum olmasi nedeniyle su ana kadar verilen
ddevlierin yapilip vyapilmadidr dedgerlendirildi. Danisanlar
genel olarak uyguladiklarini ve olumlu etkilerini de
gormeye basladiklarain: belirttiler. * Doruk seving
vasantisinin "uygulanmasina ge¢ildi.Danisanlardan gézlerini
kapatmalari ve cocukluklarindan bu giine dek tim
yasantilarin: gdzden gec¢irip,kendilerini en ¢ok mutlu eden
bir olayl disiinmeleri ve yeniden bu duygularini yasamalara
istendi.Kisa bir aradan sonra, bu mutlu anlar gruba
anlatildi.Daha sonra, bu tip mutlu anlari sadlivacak
sekilde, yasantilarin yeniden diizene konulmasinin olanaklai
olup olmadiga izerinde tartisildi.insanin isterse bunu

basarabilecegi fikrine varildi.Daha sonra, su ana kadar

gerceklestirilen bu oturumlarin dedgerlendirilmesine
ge¢ildi.Bu oturumlarain danisanlara neler kazandirdig:
tizerinde duruldu.Danisanlarin tepkileri; ders ¢alisma
yontemlerinin degistigi, sinav aninda égretmenlerinin
aciklamalarina dinlemeye basladiklari, kas gevsetme
egzersizi sayesinde hevecanlarini nasil kontrol

edebildikleri,sinava girerken "nasil olsa zayif alacagim"

gibi yaklasimlardan uzaklastiklarini ders ¢alisma programi
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vaptiklari seklindeydi.Daniganlar, bu oturumlarin,programin
baslangicinda dile getirdikleri sorunlarina ¢dzimlemede

vardimci oldugunu dile getirdiler.
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