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Ozet

Sinav kaygisi, 6grencilerin akademik basarilarini etkileyen ve kendilerini tehdit altinda
hissettiren énemli bir faktdrdiir. Ogrencilerin hayatinda biiyiik bir yere sahip olan smavlara
hazirlik siirecinde ve sinav aninda beklenmedik durumlarla karsilagsma olasilig1 da vardir. Hem
ogrenciler hem de ebeveynler, bu sinavlarin 6nemini abartip miimkiim bir basarisizlig1 adeta
bir felaket olarak gérme egilimindedirler. Ulkemizde 4711 {iniversiteye giris sinavina girecek
olan 6grencilerin lizerinde yapilan bir aragtirma, 6grencilerin siklikla kaygi diizeyinin ameliyat
olacak hastanin kaygi seviyesinden bile fazla oldugunu gostermistir. Biligsel Davranis¢1 Terapi
(BDT) ise, duygu, diisiince ve davranig arasindaki iligkiyi ele alarak bireyin kendisini, cevresini
ve gelecegini nasil algiladigini anlamaya yonelik bir psikoterapi yontemidir. BDT, ruhsal
hastaliklarin tedavisinde en yaygin ve etkili terapi tekniklerinden biridir. Smav kaygisini
azaltmay1r hedefleyen c¢esitli miidahalelerin  etkinligiyle 1ilgili  birgok arastirma
gerceklestirilmistir ve bu ¢calismalar ¢ogunlukla bilissel davranisci yaklagimlara dayanmaktadir.

Abstract

174

Test anxiety is an important factor that affects students' academic success and makes them feel
threatened. There is also the possibility of encountering unexpected situations during and during
the preparation process for exams, which have a significant place in students' lives. Both
students and parents tend to exaggerate the importance of these exams and see a possible failure
as a disaster. A study conducted on 4711 students who will take the university entrance exam
in our country showed that the anxiety level of the students was often higher than the anxiety
level of the patient who will undergo surgery. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) is a
psychotherapy method that aims to understand how the individual perceives himself, his
environment and his future by addressing the relationship between emotions, thoughts and
behaviors. CBT is one of the most common and effective therapy techniques in the treatment
of mental illnesses. Many studies have been conducted on the effectiveness of various
interventions aimed at reducing test anxiety, and these studies are mostly based on cognitive
behavioral approaches.
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GIRIS

Kaygi, tehlike korkusunun bir yansimasi olarak tanimlanabilir; bu durum bireyde
tedirginlik ya da mantiksiz bir korku hali olarak kendini gosterir (Manav, 2011). Sinav kaygisi,
ogrencilerin akademik performanslarini degerlendiren her durumu tehdit olarak hissetmeleri
sonucunda ortaya ¢ikar. Basariyr olumsuz etkileyen 6nemli bir faktordiir. Kaygiyi, sadece
akademik basariy1 etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin meslek se¢imlerini de olumsuz
yonde sinirlayabilir (Baltas ve Baltas, 1993). Sinav kaygisi, egitim siiresi boyunca 6grenciler
icin 6nemli bir yere sahiptir. Yani sinavlar 6grencilerin kaygi ile stres yaratan baslica
konulardandir (Ayrik, 2018). Egitim ve 6gretim siireclerinde sikc¢a karsilagilan sinav kaygisi,
bir¢cok olumsuz sonucu beraberinde getirebilir (Avunduk ve Karaaziz, 2024).

Ogrencilerin hayatinda biiyiik bir dneme sahip olan sinavlara hazirlanma siirecinde veya
sinav aninda beklenmedik olaylarla karsilasmak miimkiin olabilir. Ogrenciler ve ebeveynler,
bu sinavlarin 6nemini abartarak olas1 bir olumsuzlugu adeta bir felaket olarak algilayabilirler.
Bu anlayis, sinavlari bir 6liim kalim meselesine doniistiirebilir. Ayrica, sinav 6ncesi ve sirasinda
yasanan kayginin, durumun gerg¢ek zorlugundan ¢ok daha yogun bir sekilde hissedilmesi de
stkga goriilir. Boyle bir kaygi seviyesine ulasildiginda, akademik basar1 ve smav
performansinda diisiis yasanmasi kaginilmaz hale gelir. Sinav kaygisi ile akademik bagar1 veya
kaygi ile performansin iligkisini inceleyen caligmalar orta seviyedeki kayginin bireyin
basarisini ile performansini artirici etkiler sundugunu gostermektedir. Ancak kaygi seviyesi ¢ok
yliksek oldugunda ise, performans iizerinde olumsuz bir etki yaratmaktadir (Eksi , 1998 ; Kisa
, 1996).

Tiirkiye’deki yliksek sinav kaygisi seviyesinin yani sira, bu yiiksek kayginin akademik
olarak da olumsuz etkileri, (Ergene, 2011) 6grencilerin sinav kaygilariyla basa ¢ikabilmelerine
yardim edebilecek yararli planlara ihtiya¢c duyduklarmi gosterilmektedir. Kaynaklarin 175
incelenen planlar, genel olarak biligsel davranig¢1 modelli ikinci dalga terapisi arasinda yer alan
terapi cesidi kullanilmakta dir. Bu programlarin hem biligsel hem de davranisci teknikleri
kullanarak, sinav kaygisinin bilissel ve fizyolojik belirtileri lizerindeki olumlu etkiler yarattigi
saptanmistir (Murat, vd. , 2021).

Smav Kaygisinin Tanim

Siav kaygisi, herhangi bir siav, degerlendirme veya basarisizlik olasiligia bagli olarak
ortaya ¢ikan, hos olmayan duygular ve gerginlik hissiyle karakterize edilen bir durumdur. Bu
stire¢, bireyin biligsel, duyussal ve davranigsal yonleriyle gercek potansiyelini sergilemesini
engelleyebilir (Demirci ve Erden, 2016). Suinn’e (1968) gore, sinav kaygisi; bir sinav sirasinda
basit ciimleleri veya talimatlari okuma ve anlama konusunda yasanan zorluklar, gerekli bilgileri
hatirlamada ve diisiinmede karsilagilan giigliikler ile birlikte hissedilen gerginliktir. Bu kaygi,
kisi i¢in bazen destekleyici, bazen de engelleyici bir etki yapabilir (Alpert ve Haber, 1960).
Engelleyici durumlarda ise sinav kaygisi, bireyin performansini ve kisisel gelisimini olumsuz
yonde etkileyebilir (Sarason ve Sarason, 1990). Kisiler, sinava tabi olduklar1 alanda yetenekli
olsalar bile kaygi nedeniyle beklenen performansin altinda kalabilirler (Zeidner, 2004). Bu
durum, bireylerin i¢ dengelerini bozarak gilinlilk yasamlarini zorlastirmakla kalmaz, aym
zamanda duygusal sagliklarini da tehdit edebilir.

Smav Kaygisinin Etyolojisi

Sinav kaygisinin etiyolojisi, bir¢ok biyolojik, sosyal ve psikolojik etmenin etkilesimiyle
sekillenir. Bu konu iizerine gergeklestirilen bilimsel arastirmalar, sinav kaygisinin temel
nedenlerini ortaya koymus ve bu faktorleri belirli kategorilere ayirmistir:
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Biyolojik Etmenler

e Genetik Yatkinlik: Aragtirmalar, kaygi bozukluklarinin genetik olarak aktarilabilecegini
ortaya koymustur. Ozellikle ailesinde anksiyete bozuklugu bulunan bireylerde smav
kaygisinin daha yaygm oldugu goézlemlenmektedir (Chorpita, 2002). Bu genetik
yatkinlik, bireylerin kaygiya kars1 daha hassas hale gelmesine yol agabilir.

e Norotransmitter Diizeyleri: Beyindeki kimyasal dengesizlikler, 6zellikle serotonin ve
dopamin gibi norotransmitterlerin diizensizligi, kaygi seviyelerini artirabilir. Bu durum,
sinav kaygisinin biyolojik temelini ortaya koyar (Rosen, 2004).

Sosyal Etmenler

e Aile ve Sosyal Baskilar: Aile bireylerinin yiiksek basar1 beklentileri, 6grenciler lizerinde
Oonemli bir baski yaratabilir. Aragtirmalar, aile baskilarinin ve sosyal ¢evrenin sinav
kaygisi iizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu gostermektedir (Sapp, 2004).

e Okul ve Egitim Sistemi: Rekabet¢i egitim sistemleri, kat1 degerlendirme kriterleri ve
smavlarmn yarattig1 stres, smav kaygisini artirma potansiyeline sahiptir. Ogrencilerin
stirekli olarak yiliksek performans sergilemeleri beklendiginden, bu durum kaygiy1
tetikleyebilir (Zeidner, 1998).

Psikolojik Etmenler

e Ozsaygi ve Kendine Giiven: Diisiik 6zsayg1 ve 6zgiiven eksikligi, sinav kaygisinin
yaygin psikolojik nedenleri arasinda yer almaktadir. Bir kisinin kendisi hakkindaki
olumsuz diislinceleri, sinavlarda basarisizlik korkusunu ortaya ¢ikarabilir (Chapell vd.,

2005). 176

e Miikemmeliyetcilik: Miikemmeliyetci bireyler, siirekli olarak yiiksek basar1 hedefleri
belirleme egilimindedirler. Ancak bu hedeflere ulasamadiklarinda yogun bir kayg1 hissi
yasayabilirler. Bu durum, sinav kaygisinin artmasina neden olabilir (Frost vd. , 1990).

e Olumsuz Ge¢mis Deneyimler: Gegmiste yasanan basarisiz sinav deneyimleri, sinav
kaygisint pekistiren dnemli bir faktdrdiir. Bu tiir olumsuz deneyimler, gelecekteki
siavlarla ilgili korku ve kaygi yaratir (Putwain, 2007).

Smav Kaygisinin Epidemiyolojisi

Tim egitim asamalarinda giris, yerlestirme ve okullar arasinda gegis kararlar1 genellikle
sinav sonuglarina dayanmaktadir. Bu durum, bir¢cok 6grencinin sinavlari tehditkar bir unsur
olarak algilamasina ve dolayisiyla sinav kaygis1 yasamasina neden olmaktadir (MEB , 2011) .
Tiirkiye de iiniversite giris stnavina hazirlanan 4. 711 6grenci iizerinde yapilan bir ¢aligmada ,
bu 6grencilerin kaygi diizeylerinin, ameliyat olacak hastalarin kaygi seviyelerinden bile daha
yiiksek oldugu gozlemlenmistir (Baltas ve Baltas, 1998).

Tiirkiye'de ortadgretim 6grencilerinin simav kaygi diizeyleri lizerine yapilan bir arastirma,
ogrencilerin %42'sinin yliksek diizeyde sinav kaygisi yasadigin1 gostermistir. En yogun kaygi,
cinsiyet agisindan kiz 6grenciler, siif diizeyi itibariyla 11. sinif 6grencileri, mezun 6grenciler
ve akademik basar1 diizeyi diisiik olan 6grenciler arasinda gézlemlenmistir (Yildirim, 2007).
Kavakc1 vd. (2014), iniversite smavina girecek 6grenciler {izerinde gerceklestirdikleri
caligmada, sinav kaygisinin yaygihigim %48 olarak belirlemislerdir. Ayrica, Kavaker vd.
(2008) tip fakiiltesi 6grencileri arasinda yaptiklar1 baska bir ¢alismada, sinav kaygisi yasayan
ogrenci oraninin %15. 8 oldugu saptanmis ve bu kayginin dikkat eksikligi, stirekli kaygi, sosyal
kaygi, hiperaktivite bozuklugu (DEHB) ve depresyon belirtileriyle iliskili oldugu tespit

Year (2025) Vol:5 Issue: 1 Issued in June 2025 www.e-edusci.com



http://www.e-edusci.com/

ASES EDUSCI ISSN
ASES INTERNATIONAL JOURNAL OF EDUCATION SCIENCE 2822-6844

edilmistir (Tiirkcan ve Yildiz, 2024).
Smav Kaygisinin Belirtileri

DSM tam sistemi, sinav kaygisin1 sosyal anksiyete bozuklugu tanisi igerisinde ele
almaktadir. Ancak, sosyal anksiyete bozuklugunun hangi tiirleriyle daha ¢ok iligkili olduguna
dair bir belirleme yapilmamistir. Ayrica, smav kaygisinin diger psikopatolojilerle olan
birlikteligi de yeterince aragtirilmamis bir konudur (Cetinkaya, vd. 2011).

Bu alandaki arastirmalar, sinav kaygisinin iki temel bileseninin oldugunu ortaya koymustur:
biligsel ve duygusal bilesenlerdir (Morris vd. 1981). Biligsel bilesen, zihnin siirekli olarak sinav
ile mesgul olmasi, sinavin olumsuz sonuglari lizerine diisiinme (Zeidner, 1998) sinava dair asir
endiselenme (Liebert ve Morris, 1967) ve smav yetenegine dair gilivensizlik hissini
kapsamaktadir (Sarason ve Sarason, 1990). Ote yandan, duygusal bilesen, sinav kaygisinin
getirdigi gerginlik, korku ve sinav tarihinin yaklastikca artan sinirlilik hali ile ilgilidir. Bu
durum, genellikle terleme, bulanti ve ¢arpint1 gibi bedensel belirtilerle de kendini gosterebilir
(Liebert ve Morris, 1967).

Smav Kaygis1 Kuramsal Temellerle A¢iklanmasi
Psikanalitik Yaklagim:

Kayg1 kavramini ilk tanimlayan Freud, ii¢ farkli kaygi tiirii izerinde durmustur: gerceklik,
nevrotik ve ahlaki kaygi. Gergeklik kaygisi, bireyin dig diinyada algiladig1 ve normal sartlarda
ifade ettigi kaygidir (Andre, 2004). Nevrotik kaygi ise, bireyin farkinda olmadigi ancak alt
benligindeki diirtiilerin agiga ¢ikma g¢abasiyla ortaya ¢ikan bir tiir kaygidir. Ahlaki kaygi ise,
bireyin biling diizeyinin disinda gergeklesir; alt benligin arzulari ile {ist benligin kurallar
arasinda bir uyumsuzluk oldugunda kendini gdsterir (Kogyigit, 2023). Sinav kaygisi da bu
ahlaki kayg1 baglaminda ele alinmaktadir. 177

Davranis¢1 Yaklasim:

Biligsel Davranigg1 Terapiler (BDT) , glintimiizdeki psikoterapi alanlarinda en basta gelen
terapi yontemlerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Yapilan arastirmalar, ¢ocuk ile ergenlerde
kaygi bozuklugu tedavisinde ‘de BDT nin etkili oldugunu gostermistir (Karakaya ve Oztop,
2013). Anksiyete’ nin bir alt tiirii olan smav kaygisi i¢in biligsel davranis¢i1 yaklasimlara
dayanan miidahaleler basarili sonuclar vermektedir.

Nesne Iliskileri Kurami

Nesne Iliskileri Kurami, bireyin erken c¢ocukluk doneminde bakim verenlerle olan
etkilesimlerini inceleyerek, ruhsal yap1 ve benlik gelisiminin uzun vadeli etkilerini arastirir. Bu
kurama gore, bireyin igsel diinyasi, gecmiste yasadigi iliskilerin igsellestirilmesiyle olusur
(Kernberg, 1976).

Sinav kaygisinin kokenleri, nesne iliskileri kurami c¢ergevesinde, bireyin erken ¢ocukluk
doneminde gelistirdigi i¢sel nesne temsillerinde bulunur. Bu temsiller, bireyin kendine dair
algilarinin yan1 sira bagkalariyla kurdugu iliskileri de sekillendirir.

Smav Kaygisinin DSM-5 Siniflandirmasi ve Tarihgesi
DSM-5 Siniflandirmasi

Simav kaygisi, DSM-5 iginde bagimsiz bir bozukluk olarak tanimlanmamuistir. Ancak, bu
kaygi durumu, DSM-5’te yer alan ‘Sosyal Anksiyete Bozuklugu (Sosyal Fobi)’ ve ‘Yaygin
Anksiyete Bozuklugu’ gibi kaygi bozukluklariyla iligkilendirilebilir (American Psychiatric
Association, 2013). Sosyal anksiyete bozuklugu, bireyin sosyal ortamlarda olumsuz bir sekilde
degerlendirilme korkusu duymasiyla kendini gdsterir ve sinavlar da bu tiir sosyal durumlar
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arasinda yer alir. Bu yiizden, siav kaygisini, sosyal anksiyete bozuklugunun bir alt dali olarak
degerlendirmek miimkiindiir.

Tarihgesi

Sinav kaygisit kavrami, ilk olarak 1960'larda Richard Alpert ve Ralph Haber tarafindan
tanimlanmustir. Alpert, sinavlar sirasinda hissettigi kayginin performansini olumsuz etkiledigini
gbzlemlemis; Haber ise bu kaygiy1 bir motivasyon unsuru olarak kullanmistir (Alpert ve Haber,
1960). Bu ¢alisma, sinav kaygisinin bireyler lizerindeki farkli etkilerini anlamak i¢in 6nemli bir
temel teskil etmistir.

Tiirkiye'de sinav kaygisi iizerine yapilan bilimsel arastirmalar ise 1970'li yillarda
baglamistir. Bu donemde, akademik basari ile sinav kaygis1 arasindaki iliski, sinav kaygisiyla
basa ¢ikma stratejileri ve grup terapilerinin kaygi tizerindeki etkileri gibi konular derinlemesine
incelenmistir (Oner, 1990).

Smav Kaygisinin Tedavisi

Sinav kaygisini azaltmaya yonelik birgok tedavi yontemi uygulanmistir. Bu yontemler
arasinda davranig¢t yaklasimi temel alan, gevseme egzersizleri, sistematik duyarsizlastirma,
model olma ve biofeedback gibi calismalar yer almaktadir. Ayrica, bilissel yaklagimi
benimseyen akilci duygusal terapi ve bilissel yeniden yapilandirma gibi uygulamalar da
gerceklestirilmektedir. Biligsel ve davranigsal temellerin birlikte kullanildigi biligsel davranisci
yaklagimlarin yan sira, ¢alisma becerilerini gelistirme ve sinav ya da testleri belirli bir siire
icinde dogru bir sekilde yanitlama yeteneklerine yonelik ¢abalar da sinav kaygisini azaltmada
onemli bir rol oynamaktadir. (Ergene, 2003).

Farkli yaklasimlarin bir arada kullanildig1 biitiinlestirici miidahale yontemlerinin, sinav
kaygisin1 azaltmada daha etkili olabilecegi vurgulanmaktadir. Bu baglamda bireyin kendini 178
gozlemlemesi, ¢alisma ile test ¢dzme becerilerinin gelistirilmesi, sinavlarda davranigsal ile
biligsel durumlarin1 izleyebilmesi, dikkat gelistirme calismalar1 ve kaygili anlarda nasil
rahatlayacagini 6grenmesi gibi yontemlerin entegrasyonu onerilmektedir. Yapilan bir meta
analiz ¢alismasinin sonucunda, ¢aligma becerileri ile birlikte uygulanan biligsel ve davranisci
yaklagimlarin yarali oldugunu gdostermistir (Ergene , 2003). Ayrica, bilissel davranisci
yontemlerle birlikte ¢caligma becerileri ile 6gretildigi karisik miidahalelerin , diger yaklagimlara
kiyasla daha etkili oldugu belirtilmektedir (Gregor, 2005).

BDT Tanim

Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT), duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskiyi, bireyin
kendisini, g¢evresini ve gelecegini nasil algiladifi ve yorumladigiyla ilgili bir psikoterapi
tiriidiir. BDT'ye gore, ger¢ekei olmayan diisiinceler, uygun olmayan duygular ve davranislarla
sonuclanmaktadir. Bu duygular ve davranislar iizerinde miidahale edebilmek igin bireyin
bilissel yapisi, semalar, ara inanglar ve otomatik diisiinceler cercevesinde incelenmektedir
(Beck, 2016).

Davraniscilik, insan davraniglarini disaridan gelen uyaricilara karsi organizmanin gosterdigi
tepkiler olarak tanimlar. Yeni davraniglarin 6grenilmesi siireci lizerine yapilan arastirmalar,
genellikle hayvanlar ilizerinde gergeklestirilen deneylerle ele alinmaktadir. Bu baglamda
"kosullanma", 6grenme ve 6gretme siireglerinde dnemli bir mekanizma olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Ote yandan, bilissel yaklasimcilar, bireylerin ¢ocukluktan itibaren yasadiklar1 deneyimlerin
davranig gelisiminde belirleyici oldugunu savunmaktadir (Kiiciikkaragdz ve Baysal, 1993).

BDT Tarihcesi
1960 yilinda psikanalize bir farkli segenek olarak ortaya ¢ikan davranisgilik, beden ve zihin
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ayrimint reddetmekle kalmamis ve iki alanin birbirinden ayr diisiiniilemeyecegini
vurgulamistir. Bu yaklasim, zihinsel igerikten ziyade davramisa daha fazla odaklanarak
psikoloji alanindaki yerini almistir (Ozcan ve Celik, 2017). 1960'larla birlikte psikoloji
diinyasinda belirgin bir hakimiyet kazanan davranisc¢ilik, 1970'lerle birlikte bu egemenligini
bilissel yaklasima devretmeye baslamistir. Biligsel yaklasimi sistemli bir psikoterapi
paradigmasina doniistiiren oOnciiler ise Aaron T. Beck ve Albert Ellis'tir. Psikanaliz insan
davraniglarini agiklamadaki yetersizligini fark eden bu iki biligsel kuramin, bilim insam
temellerini atmiglardir (Sirin , 2013).

1980 yillarda, Ingiltere kokenli kuramcilarin gegmisteki davramiser yaklasimdan
etkilenerek biligsel yontemlerle birlestirdikleri bu yenilik, Biligsel Davranis Terapisi (BDT)
olarak tanimlanan yeni bir terapotik modelin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir (Tiirkgapar
ve Sargin, 2012). Giiniimiizde BDT, psikoterapi alaninda dikkat ¢eken tekniklerden biri olarak
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir(Siiler, 2017).

Smav Kaygisinda BDT Terapisi

Sinav kaygisini azaltmaya yonelik ¢esitli miidahalelerin yararlari lizerine bir¢ok aragtirma
gerceklestirilmistir. Bu calismalar, uygulanan miidahalelerin ¢ogunlukla bilissel davranisci
temellere dayandigim1 ortaya koymaktadir. Ozellikle 6grencilerin  sinav  dncesinde
deneyimledikleri kaygi, bu kaygiy1 tetikleyen durumlar ve diisiinceler hakkinda on dakika
boyunca yazmasini , onlarin sinav 6ncesi kaygilarini diistirmeye ve daha rahat hissetmelerine
yardim ettigi saptanmustir. ilaveten, bu yazma eyleminin 6grencilerin sinav performansini da
bir yiikselme sagladig1 gozlemlenmistir (Ramirez ve Beilock, 2011).

Ergene (2003) de bilissel ve davranis¢t yaklasimlarin da sinav kaygisini hafifletmedeki
etkinligini vurgulamaktadir. Arastirmalar, davranisci yaklagimlar arasinda sistematik
duyarsizlastirma ve ¢esitli diger tekniklerin etkili oldugunu, bilissel terapiler arasinda ise 179
biligsel yeniden yapilandirmanin en biiyiik etkiyi sagladigini gostermektedir. Akilct duygusal
terapi ve diger bilissel tekniklerin ise orta diizeyde bir etki sagladigi belirlenmistir. Yapilan,
meta-analiz c¢alismasi, biligsel ve davranis¢t yaklasimlarin, calisma becerileri anlayisiyla
birlikte uygulandiginda en etkili yontem oldugunu ortaya koymustur. Benzer bir baska
calismada, smmav kaygisini azaltmaya yonelik gergeklestirilen rastgele kontrollii deneysel
caligmalarinda bilissel davranisct yaklasiminin etkinligi vurgulanmistir (Neuderth, vd.,2009).

Ilgili Aragtirmalar

Demirci ve Erden (2014), bilissel davranis¢1 yaklasima dayanan bir psikolojik danismanlik
programinin sekizinci sinif 6grencileri lizerindeki sinav kaygisi etkilerini incelemislerdir. Bu
caligmada, 12 ile 14 yas arasindaki toplam 149 6grenci degerlendirilmis ve belirlenen kriterlere
uyan 37 dgrenci rastgele olarak deney ve kontrol gruplarina atanmistir. Deney grubu, her biri
yaklasik 90 dakika siiren sekiz oturumdan olusan grup psikolojik danigmanlik programina
katilirken, kontrol grubuna herhangi bir miidahale uygulanmamistir. Aragtirmanin sonuglari,
miidahale sonrasi deney grubundaki 6grencilerin sinav kaygi diizeylerinde belirgin bir azalma
yasandigini, kontrol grubundaki 6grencilerin ise kaygi seviyelerinde bir degisiklik olmadigini
ortaya koymustur. Bu bulgular, geleneksel bilissel davranis¢i yaklagimin sinav kaygisini
azaltmada etkili bir yontem olabilecegine isaret etmektedir (Oztiirk, 2022).

Hains (1992), smav kaygistyla ilgili iki farkli biligsel ve davranis¢r modellerin etkisini
kontrol grubuyla karsilastirildigi bir calismada, bu modellerin anlamli bir gelisme saglandigi ve
kontrol grubunda belirgin sekilde ayrildigini ifade edilmektedir. Benzer sekilde, Dykeman
(1993) yaptig1 deneysel arastirmada, deney grubundaki Ogrencilerin sinav kaygilariin
azaldigini bildirmistir (Karaburg ve Tung, 2017).

Ulusoy, vd. (2016), biligsel terapinin sinav kaygisi tizerindeki etkilerini incelemislerdir.
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Arastirmaya 15 ila 20 yas arasindaki 28 kisi katilmis ve bu katilimcilar dort farkli gruba
ayrilmistir. Her bir gruba, davranis¢1 miidahale igermeyen, alt oturumdan olusan ve her oturumu
90 dakika siiren bir bilissel grup terapisi programi uygulanmistir. Elde edilen bulgular, yalnizca
biligsel miidahalelerin sinav kaygisin1 azaltmada etkili olabilecegini gostermistir. Ancak,
katilimcilarin basar1 ve giiven diizeylerine yonelik 6z degerlendirmelerinde ve ruminatif
tepkilerinde anlamli bir azalma gerceklesmemistir. Arastirmacilar, bu durumu degerlendirirken,
bilissel miidahalelere davranis¢i tekniklerin eklenmesinin 6nemine dikkat c¢ekmislerdir.
(Oztiirk, 2022).

Tartisma Sonuc ve Oneri

Genel olarak, yapilan aragtirmalar, BDT © ye dayali grup miidahalelerinin simav kaygisini
diisiirmekte etkili oldugunu gostermektedir. Bazi ¢aligmalar ise alternatif veya tamamlayici
yaklagimlarin, Ornegin Affective Cognitive Therapy (ACT), psikodrama ve davranisgl
tekniklerin de faydali olabilecegini 6ne stirmektedir.

Kaygt, bir bireyin ger¢ekc¢i olmayan ya da bir tehdit algisi sonucu ortaya ¢ikan, huzursuzluk,
gerginlik ve endise duygulartyla tanimlanan igsel bir durumdur. Normal diizeylerde kaygi,
bireyin tehlikelere karsi1 daha hazirlikli olmasini saglarken, yogun ve siirekli kaygi, bireyin
yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir. Sinavlar ise bireylerin bilgi, beceri ve yeterlilik
diizeylerini Olgmek amaciyla uygulanan yapilandirilmis degerlendirme araglaridir. Sinav
kaygisi, bireyin siav Oncesinde, sirasinda veya sonrasinda, basarisiz olma korkusu ile yogun
stres, endise ve fiziksel belirtiler yasamasi durumudur. Sinav kaygis1 yasayan bir birey, bilissel
ve duygusal potansiyelini tam anlamiyla gosteremeyebilir.

Sinav kaygisini azaltmak icin gesitli tedavi yontemleri bulunmaktadir ve bu yontemlerden
biri biligsel davranis¢i terapidir (BDT). BDT, bireyin diisiince, duygu ve davraniglarini
inceleyerek gercekci olmayan diisiinceler ile yukarida bahsedilen olumsuz duygularin ve
davraniglarin ortaya ¢ikmasini 6nlemeyi amaglar. Arastirmalarin gogunlugu, bilissel davraniset
terapi temelli miidahale programlarinin 6grencilerin sinav kaygisini diisiirmekte etkili oldugunu
ortaya koymustur.

180

Yani , okullarda sinav kaygisina yonelik seminerler, psikoegitim ve grup danigmanligi
uygulamalarinin yayginlastirilmasi 6nem tagimaktadir ve bu uygulamalarin BDT temelli olmast
gerekmektedir. Egitim sisteminde sinav baskisini azaltmaya yonelik yapilandirmalar yapilmali;
basar1 yalnizca simav notlartyla degil, siire¢ odaklr Olciitlerle de degerlendirilmelidir. Rehber
ogretmenler ve psikolojik danigmanlar, sinav kaygist yasayan 6grencilere yonelik BDT temelli
grup miidahaleleri gelistirmeli ve uygulamalidir. BDT nin farkli demografik gruplar izerindeki
etkisi incelenmeli ve uzun vadeli sonuglari arastirilmalidir. Milli egitim politikalarinda,
ogrencilerin psikolojik sagligimi destekleyen mekanizmalar gelistirilmelidir; smav sistemi
reformlarinda ise 6grenci psikolojisi géz oniinde bulundurulmalidir. Ayrica, BDT egitimi almis
psikolojik danigman sayisinin artirilmasi ve bu terapilerin yayginlastirilmasi tesvik edilmelidir.
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