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Bu arastirmanin amaci, sinav kaygisi psikoegitim programinin Psikoegitim programi
sinav kaygisi ve akilcl olmayan inanglara etkisini incelemektir. Sinav kaygist
Arastirmada Ontest sontest kontrol gruplu yari1 deneysel desen Alala olmayan inanglar

kullanulmis olup, deney ve kontrol grubunda 13, 8. sinif 6grencisi
yer almistir. Verilerin toplanmasinda Smav Kaygis1 Envanteri ve
Mantikdist Inanglar Olgegi kullamilmistir. Deney grubuna on Makale Hakkinda
haftalik smav kaygisi egitimi uygulanmistir. Kontrol grubuna

Ortaokul 6grencileri

Gonderim Tarihi: 06.03.2019
Kabul Tarihi: 02.06.2020
Elektronik Yayin Tarihi: 08.07.2020

herhangi bir uygulama yapilmamuistir. 8. sinif 6grencilerinin 6n test
son test puan farklarinin anlamliligt Mann-Whitney U testi ile
analiz edilmistir. Arastirma bulgulari, sinav kaygist egitiminin
deney grubunda yer alan Ogrencilerin sinav kaygisi ve akilc
olmayan inang puanlarinin azalmasinda anlamh diizeyde etkisinin
oldugunu gostermistir. Arastirma bulgularina dayali olarak
yorumlarda bulunulup, smav kaygisim1 yogun yasayan
ogrencilerin tespit edilerek smav kaygisiyla basa ¢ikma
psikoegitim programinin uygulanmas: rehberlik 6gretmenlerine
Onerilmistir. DOI: 10.15390/EB.2020.8570

Giris

Ergenlik doneminde birey biyolojik, psikolojik, zihinsel ve sosyal acidan bir gelisim igine
girmektedir (Santrock, 2012). Bu gelisim igerisinde vurgulanan gelisim gorevlerinin basar1 ile yerine
getirilmis olmasi, kisinin daha rahat bir bicimde geng yetiskinlik donemine girmesini saglar. Ergenlerin
bu dénemdeki gelisim gorevlerinden biri de egitsel basarilaridir (Bacanli, 2000). Egitsel basarida; ders
calisma, zamamn etkili kullanma, amag belirleme, karar verme becerisi ve sinav kaygisi ile bas etme
Onemli kavramlardir (Milli Egitim Bakanligi [MEB], 2006). Tiirkiye’deki Liselere Giris Sinavi (LGS)
sistemi nedeniyle egitsel basari, ¢ocuklarin egitim gelecegi lizerinde Onemli rol oynamaktadir.

Ogrencilerin ve velilerin yasadig1 en biiyiik kaygilardan biri egitsel basarisizlik durumudur (Baltas ve
Baltas, 2016; Ciiceloglu, 2016).

Egitsel basarinin ortaya konmasinda sinav kaygisi onemli bir rol oynamaktadir. Okul
ortaminda, ogrencilerden sinavlarda basarili olmalar1 beklenir. Sinav puanlarinin egitsel basaridaki
oneminden dolay1 bazi kisilerde tedirginlik, gerginlik ve kaygi uyandirmaktadir. Smav kaygisy;
ogrencilerin sinav veya herhangi bir sinanma esnasinda hissettigi huzursuzluk ve endisedir (Baltas ve
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Baltas, 2016). Tiirkiye Psikiyatri Dernegi'ne (2019) gore, smnavdan once baslayan ve sonrasinda da
etkisini siirdiiren sinav kaygisi, 6grenilen bilginin smav esnasinda basarili sekilde kullanmilmasin
engelleyen ve basarisinin azalmasina sebep olan yogun kaygi durumudur. Yapilan calismalarda sinav
kaygisinin o6grencilerin basar1 durumunu, akademik performanslarini (Cassady ve Johnson, 2002;
Chapell vd., 2005; Eum ve Rice, 2011; Spielberger, Anton ve Bedell, 2015; Zeidner, 2007) olumsuz yonde
etkiledigi goriilmektedir. Yiiksek beklentilerin, olumsuz c¢alisma aligkanliginin, ertelemenin,
degerlendirilme korkusunun, sorun durumlarimi felaketmis gibi algilamanin (kotiimserlik) smav
kaygisinin temel nedenleri oldugu vurgulanmaktadir (Baltas ve Baltas, 2016; Ciiceloglu, 2016). Sinav
kaygisi olan ile olmayan bireyler arasinda dogal olarak bazi farklar gozlenmektedir. Ornegin, kaygi
diizeyi normal seviyede olan kisiler sinavi, basarilarinin test edilmesi i¢in bir firsat olarak
degerlendirirken, kaygisi normal seviyenin {izerinde olan bireyler, bu durumlar1 bir tehdit olarak
degerlendirmektedir (Baltas, 2016; Cassady, 2004; Huberty, 2009). Sinav1 firsat olarak degerlendiren
birey, “bu sinavda basarili olup olmamam 6nemli degil, benim i¢in 6nemli olan tecriibe olacak, sinavin
sonucunda kendimi taniyacagim ve ne olursa olsun bir seyler 6grenecegim ve gelisecegim” seklinde
diisiinebilir. Bunun karsiti olarak birey “basarisiz olursam saygi duyulmayan bir birey olacagim”,
“babamin goziinde kiiciik diisecegim” bigiminde de diisiinebilir (Erkan, 1991). Yiiksek kaygili bireyler
smavla ilgili durumlarda kendileriyle ilgili gercek dis1 ve karamsar diisiincelere girmektedirler. Bu
olumsuz diislinceler, onlarin smavda basa c¢ikamayacaklarim1 diisiinmelerinde (Wong, 2008),
dolayisiyla kaygilarinin artmasinda etkili olmaktadir.

Sinav kaygisint yogun derecede yasayan Ogrencilerin, basarisizlik ve yetersizlik iizerine
tasarlanmais akilc1 olmayan i¢sel konusmalari bulunmaktadir (Baltas, 2016; Ciiceloglu, 2016). Bunlardan
bazilar;; “Ben basarisiz olacagimi diisiiniiyorum”, “Smuiftaki arkadaslarim benden daha zeki”,
“Kendimi yetersiz ve eksik goriiyorum”, “Bu sinavda diisiik not alirsam bir daha asla diizeltemem”,
“Sinav sonucumla beraber her sey berbat olacak”, “Ben beceriksizin biriyim” “Evdekilerin yiiziine nasil
bakarim? ” gibi olumsuz i¢sel konusmalardir (Usakli, 2000). Bu baglamda smav kaygisinin en biiyiik
nedenlerinden biri akilct olmayan diisiincelerdir (Baltas ve Baltas, 2016). Literatiire baktigimizda sinav
kaygisini azaltmaya yonelik egitim programlarinda akilcl olmayan inanglara biiyiik Olciide yer
verilmistir. Bunun amaci, 6grencilerin akilci olmayan diisiincelerini azaltmak, onlarin smav 6ncesi ve
sonrast siireclerde olumlu bakis agisimi arttirmak ve smava yiiklenen olumsuz diisiinceleri
degistirmektir. Bu dogrultuda yapilan bilissel ve davranigsal yaklagimlarin sinav kaygisinin
azaltilmasinda etkili oldugu goriilmektedir (Ergene, 2003).

Akila olmayan diisiinceler kavramina yer veren, Akila Duygusal Davranisgt Terapinin
(ADDT) savunucularindan Ellis’e (2007) gore, kaygilarimiz esas olarak inanglarimizdan,
degerlendirmelerimizden etkilenmektedir. ADDTye gore simdiki ve ge¢mis zamandaki yasantilarin su
anki duygularla baglantis1 vardir fakat bu yasantilar bireyin iyi veya kotii hissetmesine dogrudan etki
etmezler. Dogrudan etkileyen faktorler ise o yasantilara iliskin hisler, diistinceler ve
degerlendirmelerdir. Bu nedenle birey, bir olayla ilgili ne diisiindiigiine iliskin tutumunu degistirirse,
o olay karsisinda farkli diisiiniir ve hisseder. Bu durum bireyin davramisinin da degisimine yardimci
olur (Ellis, 2007). Akila inanglar, gergeklik ile tutarli, mantikli, bireyin psikolojik sagligina olumlu
yonde etkisi olan ve kendisi i¢in anlamli hedeflere ulasmasini saglayan inanglardir. Akilcr olmayan
inanglar ise kati, gerceklik ile tutarsiz, mantikdisi, bireyin psikolojik sagligina olumsuz yonde etki eden
ve bireyi kisisel amaglarindan uzaklastiran inanglardir. Akilct olmayan diisiincelerin degistirilmesi igin,
bu diistincelerin taninmasi, tizerine gidilmesi, bakis a¢isinin degistirilmesi gerekir. Bunun i¢in de etkin
ve siirekli ¢aba gerekir (Corey, 2005; Ellis ve Harper, 2009; Ellis, 2007, 2008; Kéroglu, 2012, 2015).

Sinav kaygisina ve akilct olmayan inanglara yonelik yapilan arastirmalar, biligsel carpitmalarin,
gercekle tutarsiz diisiincelerin ve akilal olmayan inanglarin (Boyacioglu ve Kiigiik, 2011a, 2011b;
Coskun, 2017; Ejei ve Lavasani, 2011; Dilorenzo, David ve Montgomery, 2007, 2011; Giiler ve Cakir,
2013; Montgomery, David, DiLorenzo ve Schnur, 2007) sinav kaygisi tizerinde dogrudan bir iliskisi
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle uygulanan smav kaygisi1 psikoegitim programinin igerisinde
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akilar olmayan inanglar hem oturum olarak ele alinmis hem de program siiresinde zaman zaman
vurgulanmistir. Psikoegitim programlarinin 6grencilerin sinav kaygi diizeylerini (Aydin ve Aydin,
2020; Bozanoglu, 2004; Geng ve Kutlu, 2018; Giindogdu, 2013; ig,lek, 2006; Karatas ve Tagay, 2019; Kaya
ve Bedir, 2019; Ozdemir, 2005; Tiirk ve Katmer, 2019; Usakly, 2000; Yurdabakan, 1999) ve akilct olmayan
inang diizeylerini azaltmada (Civitci, 2005; Tiirk ve Katmer, 2019; Yikilmaz ve Hamamci, 2011; Yilmaz
ve Duy, 2013; Ulusoy ve Duy, 2013) 6nemli bir etken oldugu arastirmalarda belirtilmistir. Bu deneysel
calismada, psikoegitim grubu olusturulmustur. Psikoegitim gruplarinda, beceri gelistirmeyi hedefleyen
kazanimlarin yer aldig1 egitim programlar1 uygulanir. Bu programlarda 6nleyici ve gelisimsel rehberlik
temel almir. Psikoegitim gruplari genel olarak okul ortamlarinda bilissel-davranigsal hedef ve
kazanimlarin edinilmesinde siklikla kullanilir (Gligray, Cekici ve Colakkadioglu, 2011; Korkut, 2017).

Rehberlik ve psikolojik danisma hizmetlerinde 6grencilerinin egitsel ve kisisel-sosyal gelisim
alanlar1 birbirleriyle yakin iligkilidir. Ergenlik déneminde egitsel basar1 alanindaki kazanimlarin
Ogrencilerin sadece egitsel basarisindaki yeterliliklerine degil aym1 zamanda kisisel sosyal gelisim
alanlarina da katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu psikoegitim calismalar1 alan g¢alisanlarindan
beklenmektedir (MEB, 2006). Dolayistyla bu arastirmadan elde edilen sonuglarin okullarda gérev yapan
psikolojik danismanlarin egitsel basar1 kazamimlar1 kapsaminda hazirlayacaklar1 programlarin
iceriklerinin olusturulmasinda yol gostermesi beklenmektedir. Bu baglamda arastirmanin amaci, sinav
kaygis1 psikoegitim programinin sinav kaygisi ve akila olmayan inanglar iizerindeki etkisini
incelemektir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni simnav kaygisi psikoegitim programidir. Bagimh
degiskeni ise, sinav kaygisi ve akilci olmayan inanglardir.

Genel amaca bagli olarak asagidaki denenceler stnanmustir.

Denence 1. Sinav kaygisi 6n test-son test puanlar1 arasindaki fark, deney grubu lehine anlamh
diizeyde farklilasmaktadir.

Denence 2. Akilci olmayan inanglar 6n test-son test puanlari arasindaki fark, deney grubu lehine
anlamli diizeyde farklilasmaktadir.

Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirmada, deneysel arastirma tiirlerinden yar1 deneysel yontemlerden biri olan
esitlenmemis kontrol gruplu model kullanilmistir. Gercek deneme modellerinin gerektirdigi
kontrollerin saglanamadig1 durumlarda yar1 deneme modellerinden yararlamlir (Biiyiikoztiirk, 2006,
2014a; Karasar, 2017). Arastirmanin i¢ gegerliligini etkileyebilecegi diistiniilen faktorler dikkate alinarak
katilanlarin 6n test puanlari, cinsiyet, yas, simif ve say1r bakimindan benzer nitelikte olmalarina
olabildigince 6zen gosterilmistir. Deney oncesi her iki gruba Sinav Kaygis1 ve Mantikdisi Inanglar
Olgegi uygulanmistir. Deney grubuna Sinav Kaygisi Psikoegitim Programi uygulanmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Programin sonunda olgekler her iki gruba da tekrar
uygulanmistir.

Calisma Grubu

Bu arastirmada yer alan 6grenciler, 2018-2019 egitim &gretim yilinda, Istanbul ili Maltepe
ilgesinde bir ortaokulda 6grenim goren 8. sinif 6grencilerinden goniilliilitk esasina gore belirlenmisgtir.
Oncelikle okuldaki 8. smifta grenim goren 210 dgrenciye sinav kaygisi envanteri ve ergenler igin
mantikdist inanglar dlgegi uygulanmistir. Simmav Kaygis1 Envanteri ve Ergenler Mantikdisi Inanglar
Olgeginden alinan puanlarin ortalamasi belirlenip ortalamanin iistiindeki 40 6grenci ve 6grencilerin
velisi ile egitim programi hakkinda goriisme yapilmistir. Gorlisme yapildiktan sonra 13 kisilik deney
grubu ve 13 kisilik kontrol grubu olusturulmustur. Deney grubu 7 erkek, 6 kiz, kontrol grubu ise 6
erkek, 7 kiz 6grenciden olusmustur.
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Veri Toplama Araglar

Sinav Kaygis1 Envanteri (SKE):

Smav veya degerlendirme esnasinda bireyin kaygisin1 6l¢gmek amaciyla Spielberger ve bir grup
doktora dgrencisi tarafindan 1980 yilinda gelistirilmistir (Oner, 1990). Envanter, 1983-1986 yillarinda
Oner yonetiminde Tiirkce’ye uyarlanmistir. Olgegin Tiirk¢e formunun olusturulmas: ve giivenirliligi
1990 yilinda dlgegin el kitab1 yayinlanmistir (Oner, 1990). Tiirkgeye uyarlanan envanterin i¢ tutarliligi
en yiiksek 0.89 ile en diisiik 0.73 alfa degerleri arasinda bulunmustur. Envanterin “duyussallik” ve
“kuruntu” alt boyutlar1 vardir. “Duyussallik” alt boyutu, sinav kaygisinin duyusal, fizyolojik yoniinii
olusturan otonom sinir sisteminin uyarilmasini, “kuruntu” alt boyutu ise, sinav kaygismin biligsel
yoniinii vurgulamaktadir. SKE, 20 ciimlelik soru maddesi, maddelerin sag tarafinda dort secenekli (1)
hemen hic¢bir zaman, (2) bazen, (3) sik sik, (4) hemen her zaman yant sikki ve yonergeden olusmaktadir.
Envanterden alinabilecek en yiiksek puan 80, en diisiik puan ise 20’dir. Olgme sonunda ii¢ ayr1 puan
elde edilmektedir. Kuruntu puam (SKE-K), Duyussallik puani (SKE-D) ve her ikisinin birlesimi olan
toplam ya da tiim test puani (SKE-T) (Oner, 1990).

Ergenler icin Mantikdist Inanclar Olcegi (EMIO)

Mantikdist inanglar 6lgegi, ergenlik doneminde yer alan 6grencilerin (11-15 yas) mantikdist
inanglarinin seviyesini 6l¢mek amaciyla gelistirilmistir (Civitci, 2006). Basar: talebi, rahatlik talebi ve
saygl talebi olmak {izere ii¢ alt boyutta, toplam 21 olumlu madde yer almaktadir. Olgekte Likert tipi 51i
derecelemeye dayali segenekler bulunmaktadir. Bu segenekler; (1) Hi¢ katilmiyorum, (2) Biraz
katiliyorum, (3) Kararsizim, (4) Cogunlukla katiliyorum, (5) Tamamen katiliyorum bigiminde
diizenlenmistir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, mantikdisi inang diizeyinin de yiiksek oldugunu
gostermektedir. Toplam puan 21 ile 105 puan araliginda degismektedir. Olgegin i tutarlik (Cronbach
alfa) katsayilar1 da toplam puan igin .71, basar: talebi alt Slgegi igin .62, rahatlik talebi alt 6l¢egi icin .61
ve sayg! talebi alt 6lgegiigin .57’dir. Envanterin test-tekrar-test korelasyon degerlerinin ise toplam puani
i¢in r = .82, basari talebi alt dlgegi icin r = .84, rahatlik talebi alt Slgegi icin r = .75 ve saygi talebi alt dlgegi
icin r = .67 oldugu sonucu elde edilmistir (Civitci, 2006).

Islem

Aragtirmanin tarama calismasi 2018-2019 egitim 6gretim yili birinci yariyilinda yapilmustir.
Egitim programina katilacak 6grencileri belirlemek icin 8. smifta 6grenim goéren 210 6grenciye simav
kaygist ve mantikdigi inanglar dlgegi uygulanmistir. Olgekten yiiksek puan alan 6grenciler ve velileri
ile goriisiiliip, goniilliiliikk esas1 temel alinarak 13 kisilik deney ve kontrol grubu olusturulmustur.
Egitim programi deney grubuna her hafta birer oturum olmak iizere rehberlik saatinde
gerceklestirilmistir. Psikoegitim programi hazirlanirken, smmav kaygist egitim programlar:
incelenmistir. Bu arastirmada, Yurdabakan (1999) tarafindan 8. sinif diizeyinde hazirlanan “Sinav
Kaygis1 Psikoegitim Programi” temel alinmistir. Bu programin yani sira Acar (2013) ve MEB (2006)
etkinliklerinden yararlanilmistir.  Psikoegitim uygulamas: okulun ¢ok amacli odasinda
gerceklestirilmistir. Grubun etkilesimini arttirmak amaciyla, fiziksel diizenlemeler yapilip grup
iiyelerinin U bi¢iminde oturabilecekleri bir ortam saglanmistir. Bu ortam, grup {iyelerinin birbirleriyle
etkilesimlerinin artmasina, etkinlikleri ve rol canlandirmalarini rahatlikla takip edebilmelerine katk:
saglamustir. Siireg igerisinde anlatim, tartisma, gosterim, uygulama, 6rnek olay incelemesi yontem ve
tekniklerinden yararlanilmistir. Programin her biri 50 dakika olmak {izere 10 oturumdan olusmustur.
Her bir {iiye i¢in ¢alisma dosyasi hazirlanarak igerisine ¢alisma kagitlari, yazi kagitlari, kalem cesitleri
ve isimlik konulmustur. Uyelere bu dosyalar, egitim programinin basinda dagitilarak, egitim sonuna
kadar yapilan calismalar: igerisinde bulundurmasi, not almasi, duygu ve diisiincelerini kagitlara
aktarmasi istenmistir. Bunun sonucunda, oturumlarin 6zetlerinin yapilmasinda ve &grenilenlerin
kaliciliginin saglanmasinda yarar saglanmistir. Tiim oturumlarin sonunda grup {iyelerinin oturuma
iliskin duygularini ve diistincelerini paylasmalari istenmistir. Ikinci oturumdan itibaren her oturumun
basinda ve sonunda grup iiyeleri ve lideri tarafindan 6zetleme yapilarak oturumlar arasinda bag
kurmak amaglanmstir. Egitim programinin bitiminde hazirlanan katilim sertifikalar: dagitilmistir.
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Oturumlarda asagida belirtilen hedef ve kazanimlara yer verilmistir.

Oturum 1

1. Grup rehberlik ¢alismasinin genel amacini ve grupta uyulmasi gereken kurallar: bilme,
2. Kayg1 ve sinav kaygisi ile ilgili temel kavramlar1 anlayabilme,
3. Kaygi ile basar: arasindaki iliskiyi kavrayabilme.

Siireg: Ogrencilere grubun genel amaci, ilkeleri ve uyulmasi gereken kurallar1 agiklandi.
Tamisma ve grup siirecine 1sinma amaciyla “adimi kim koydu?” etkinligi uygulandi. Oturumlar
siiresince islenecek konular tanitildi. Kayg1 ve sinav kaygisi kavramlari islenerek, kaygi ve basari iliskisi
tizerinde duruldu. Optimum diizeyde kayginin yararlar ele alind1.

Oturum 2

1. Sinav aninda ve smava hazirlanirken bedende meydana gelen degisiklikleri fark edebilme,
2. Sinav kaygisi ile basa ¢ikabilmek i¢in gevseme tekniklerinin 6zelliklerini kavrayabilme,
3. Sinav kaygisiyla basa ¢ikabilmek icin ‘Gevseme’ teknigini uygulayabilme.

Siire¢: Grup iiyelerinin kendilerini tanimasi ve ihtiyaglarinin farkina varmasi amaciyla, “Ben
kimim, ne olmak istiyorum?” etkinligi yapildi. Bu etkinlikte grup tiyelerinin gozlerini kapatip ben
kimim, ne olmak istiyorum sorularma yanit aramalari istendi. Ardindan grup {iiyelerinin goriisleri
alind1. Ogrencilerle kayginin bedensel, duygusal ve zihinsel etkileri {izerinde duruldu. Kaygi azaltma
tekniklerinden olan “dogru nefes alma teknigi” ogretildi. Bir sonraki oturuma kadar giinde 10 kez
uygulamalar1 ev 6devi olarak verildi.

Oturum 3

1. lyi bir calisma ortamini olusturmak icin gerekli olan diizenlemeleri fark edebilme,
2. Etkin bir bigimde ¢alismay siirdiirebilmek icin gerekli olan énlemleri alabilme.

Siireg: Ogrencilere ders calismaya baslamalarini ve siirdiirmelerini giiclestiren nedenler
sorularak yanitlar1 tahtaya listelendi. Ders calisma ortaminin ne gibi 6zelliklere sahip olmasi gerektigi
yasadiklar1 iizerinden tartisildi. Ders ¢alisma esnasinda dikkatin dagilmasinin nedenleri iizerinde
duruldu. Verimli ders calisma yontemleriyle ilgili bilgiler verildi.

Oturum 4

1. Hayatla ilgili dnceliklerin belirlenebilmesi i¢in kullanilacak kriterleri kavrayabilme,
2. Hayatla ilgili kisa, orta ve uzun doénemli amaglar icin plan cetvelleri hazirlayabilme.

Materyal: Ali'yi taniyor musunuz? Metni

Siirec: Ogrencilere, on yil sonra hayatinizda neyi basarmig olmak, hangi noktaya varmak
isterdiniz? Sorusu yoneltilerek aklina gelenlerden hayat amaglarinin listesi olusturmalari istendi. Daha
sonra bir yillik ve bu ay yapmamiz gerekenleri yazmalari istendi. Listedekiler daha sonra 6nem sirasina
gore numaralandirildi. Her listenin ilk iki sirasindakilerden kisa, orta ve uzun dénemli amaglarin yer
aldig1 yeni bir liste olugturuldu. Ali’yi tantyor musunuz? Metni yorumlanarak oturum sonlandirildi.

Oturum 5

1. Zaman belirledigi oncelikler dogrultusunda kullanabilme,

2. Zaman kaybina yol a¢an nedenler ve nedenlerin ortadan kaldirilmasi konusunda anlayis
gelistirebilme,

3. Giinliik ve haftalik ders calisma programlarini hazirlayabilme.

Siire¢: Gruba bir giinde yapmak istedikleri sorularak yanitlar: tahtaya listelendi. Daha sonra
Onem sirasina gore A, B ve C olmak iizere grubun her iiyesinin bu etkinlikleri degerlendirmesi istendi.
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Etkinliklerin 6nem sirasinin farkliligina vurgu yapilarak c¢alisma programlarinin bireysel olmasi
gerektigi ifade edildi. Daha sonra zaman kaybina yol acabilecek faktorler tizerinde duruldu. Gelecek
oturuma kadar 6grendiklerinden yola ¢ikarak ders programi olusturmalari istendi.

Oturum 6

1. Etkin dinleme ile ilgili gelistirilen yontemleri kavrayabilme,
2. Daha hizli ve etkili okuma tekniginin 6nemini kavrayabilme.

Siirec: Ders ¢alisma programlar: gozden gecirildi. 1yi bir dinleyici olmann, iyi not almanin
ipuglar1 {izerinde duruldu. Grupta not tutanlara nasil not tuttuklar: sorularak, not tutmanin nasil yarar
sagladig1 konusunda paylasimlar: alindi. Daha sonra etkili okuma hususunda nelere dikkat edilmesi
gerektigi, kalem veya parmak yardimiyla okumanin okuma hizi tiizerindeki katkis1i 6rnek
uygulamalarla gosterildi.

Oturum 7

1. 'Etkin okuma' konusunda gelistirilen yontemleri uygulayabilme.

Siire¢: Bu oturumda, okuyarak Ogrenmede verimi arttiracak, sinavlara hazirlanmay:
kolaylastiracak ve basariy: yiikseltecek olan izle, sor, oku, anlat ve tekrarla yontemi 6rnek metinler
tizerinde uyguland1. Bu haftaki derslerine bu yontemle ¢alismalari istendi.

Oturum 8

1. Akila olmayan diisiince biciminin diizenlenmesi i¢in kullanilan zihinsel diizenleme
teknigini kavrayabilme.

Materyal: A-B-C formu, Olumsuz-Olumlu diisiinceler formu

Siire¢: Grup tiyelerine A-B-C modeli agiklanarak ornekler iizerinde calisildi. Kaygilarimizin
esas olarak inanglarimizdan, degerlendirmelerimizden etkilendigi vurgulandi. Bu nedenle bireyin, bir
olayla ilgili diisiincesini degistirirse, o olay karsisinda farkli hissedebilecegi 6rnekler iizerinden
tartisildi. Ogrencilerin bu yontemi kavrayabilmeleri igin form {izerinde ve tahtada gesitli 6rnekler
verildi. Ogrencilere olumsuz diisiincelerin yazili oldugu form verildi ve karsilara akilcl olan
diisiinceyi yazmalari istendi. Bu formda “Bu sinavda basarili olamayacagim, bu sinav sonunda her sey
berbat olacak, sinav sirasinda bildigim her seyi unutabilirim” seklinde akilc1 olmayan diisiincelere yer
verildi, bu climleleri akila diisiince ile degistirmeleri istendi ve etkinlik sonunda paylasimlarda
bulunuldu.

Oturum 9

1. Smav sirasinda dikkat edilmesi gerekenleri bilme,
2. Sinav sirasinda dikkat edilmesi gerekenleri uygulayabilme.

Siirec: Ogrencilerle, okul igindeki sinavlarda ve liselere giris sinavinda dikkat etmeleri gereken
pif noktalar vurgulandi. Basarili olmalar1 i¢in gerekli olan bu noktalar1 ne diizeyde uygulayip
uygulamadiklar1 grup iiyelerinin paylagimiyla tartisildi.

Oturum 10

1. Grup siirecini ve kendini degerlendirebilme,
2. Gruptan duygusal olarak ayrilabilme,
3. Son testlerin uygulanmasi ve sertifika dagitimi ile programin sonlandirilmasi.

Siireg: Biitiin oturumlarin genel bir degerlendirilmesi yapildi. Grup iiyelerine programin amaci
hatirlatilarak, bu amagclara ulasilip ulasilamadigiyla ilgili goriisleri alindi. Siiregle ilgili duygu ve
diisiinceleri alindi. Son testler uygulanarak sertifikalar dagitild.
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Verilerin Analizi

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in deney ve kontrol gruplarinda
yer alan 0grenci sayilarinin 30’dan az olmasi nedeniyle parametrik olmayan analizler kullanilmistir.
Sinav kaygist psikoegitim programi dncesinde deney ve kontrol gruplarina 6n test, egitim bittikten
sonra son test uygulanmistir. Deney ve kontrol grubunun sinav kaygisi envanteri ve mantikdisi inanglar
Olcegi puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadigini test etmek amaciyla iliskisiz gruplar Mann-
Whitney U testi kullamilmistir. Ayrica, deney ve kontrol gruplarina ait fark (kazang) puanlarn
karsilagtirilarak deneysel islemin etkisi incelenmistir (Biiyiikoztiirk, 2014b). Deney ve kontrol
gruplariin 6n test ve son test testinden elde edilen veriler, SPSS-WINDOWS 25.0 paket programiyla
¢Ozltimlenmistir.

Bulgular

Bu boliimde Sinav Kaygisi Envanteri ve Mantikdis: Inanglar Olceginden alinan puanlarin analizi
sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir. Deneme &ncesi, deney ve kontrol gruplarindaki
ogrencilerin sinav kaygisi ve akilcl olmayan inanglar 6ntest puanlarinin ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli olup olmadig1 “Mann-Whitney U testi” ile test edilmistir. Bulgular tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Deney ve Kontrol Gruplarimin Simav Kaygisi ve Mantikdist Inanglar Olgegi Ontest Puan
Ortalamalarina Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonuglari

Olgekler Grup N Sira Ortalamasi Sira Toplami U P
Deney 13 12.50 162.50

K 71. .504

Smay Kaygist Kontrol 13 14.50 188.50 050
. Deney 13 13.58 176.50

Mantikdis I 1 83. .959

A naneal  Kontrol 13 13.42 174.50 0

Deney ve kontrol grubu arasinda sinav kaygisi on test puanlar1 (U:71.50, p>0.5) ve mantikdisi
inanglar on test puanlar1 (U: 83.50, p>0.5) arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonuglara
bakildiginda, gruplarin deneme uygulamasina baslamadan énce 6n test sira ortalamalar1 agisindan
aralarinda fark olmadigy, istatistiksel agidan birbirine esit oldugu soylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarmin sayisal dagilimi, 6n test-son test puanlarinin aritmetik ortalama

ve standart sapmalar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest-Sontest Sinav Kaygisi ve Mantikdisi Inanglar
Puanlarina Iliskin Betimsel Istatistikler

Gruplar Olciimler N X Ss
Sinav Kaygist Ontest 13 61.92 8.29

Deney Sinav Kayg1'51 Sontesf 13 37.61 8.38
Mantikdis1 Inanglar Ontest 13 67.46 16.31
Mantikdigi Inanclar Sontest 13 52.76 13.48
Sinav Kaygist Ontest 13 63.46 5.74
Sinav Kaygis1 Sontest 13 55.69 6.82

Kontrol . -
Mantikdisi Inanglar Ontest 13 67.46 15.32
Mantikdis1 Inanclar Sontest 13 66.54 16.18

Arastirmanin denencelerini sinamak amaciyla sinav kaygist ve mantikdisi inanglar 6lgeklerinin
son test puanlarindan 6n test puanlar1 ¢ikarilmis ve fark puanlari bulunmustur. Deney ve kontrol
grubunun fark puanlarinin anlamliligini test etmek i¢in Mann-Whitney U testi uygulanmistir
(Biiyiikoztiirk, 2014b). Smav kaygist ve mantikdist inanglar puanlarina iliskin sonuglar tablo 3'te
sunulmustur.
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Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Sinav Kaygisi ve Mantikdisi Inanglar Olciimlerinden Almis
Olduklar1 Ontest-Sontest Fark Puanlarina iliskin Mann- Whitney U Testi Sonuglar1

Grup N  Sira Ortalamasi Sira Toplami U P
Deney 13 9.00 117.00
K 26. .003*
Swav Kaygist Kontrol 13 18.00 234.00 600 003
. Deney 13 9.42 122.50
Mantikdis1 I 1 31.50 .006*
aniaisl el Kontrol 13 17.58 228,50 006
*p<.05

Tablo 3 incelendiginde, deney ve kontrol grubunun smav kaygisi envanterinden aldiklar
ontest-sontest fark puanlarinin deney grubu lehine anlamli diizeyde farklilastif1 goriilmektedir
(U:26.00, p<.05). Deney ve kontrol grubunun mantikdis: inanglar 6lgeginden aldiklar ontest-sontest fark
puanlarinin deney grubu lehine anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (U:31.50, p<.05). Bu
sonuglara gore, deney grubundaki 6grencilerin smav kaygisi ve mantikdisi inanglar puanlarinin
azalmasinda uygulanan psikoegitim programinin 6nemli bir etken oldugu sdylenebilir.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu arastirmanin amaci, simav kaygisi psikoegitim programinin sekizinci smif 6grencilerinin
siav kaygis1 ve akilc1 olmayan inanclar {izerindeki etkisini incelemektir. Arastirma sonucunda elde
edilen bulgular, sinav kaygisi psikoegitim programinin egitime katilan 6grencilerin yasadiklari sinav
kaygilarinin azalmasinda etkili oldugunu gostermistir. Arastirmadan elde edilen bu sonug yapilan
diger calismalarin bulgularimi (Aydin ve Aydin, 2020; Bozanoglu, 2004; Gen¢ ve Kutlu, 2018;
Giindogdu, 2013; Elek, 2006; Karatas ve Tagay, 2019; Kaya ve Bedir, 2019; Ozdemir, 2005; Tiirk ve
Katmer, 2019; Usakls, 2000; Yurdabakan, 1999) destekler niteliktedir. Ogrencilerin en yogun sinav stresi
yasadiklar1 donemlerin basinda liselere giris sinavinin yapildigr 8. sinif gelmektedir. Bu dénemde
yapilan bilissel ve davranigsal miidahale ¢alismalarinin etkili oldugu bilinmektedir (Ergene, 2003). Bu
dogrultu da egitim programinin iceriginde gevseme tekniklerinin ogretilmesinin, dogru calisma
aliskanliklar1 gelistirilmesinin, amaglar belirlemenin, zaman yonetimi ¢alismalarinin, akilc diisiincenin
vurgulandig1 zihinsel diizenleme tekniginin ve sinavlarda basarili olabilmek igin dikkat etmeleri
gereken becerilerinin gelistirilmesinin bu sonucun elde edilmesinde etkili oldugu diistiniilmektedir.
Sinav kaygisiyla basa ¢ikma becerilerinin 6gretilmesi onlarin yeterliliklerini arttirarak sinavlar1 daha az
tehdit olarak algilamalarinda énemli katki saglamaktadir.

Arastirmanin ikinci bulgusunda, psikoegitim programinin deney grubundaki 6grencilerin
akilaa olmayan inanglarinin azalmasinda etkili oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, psikoegitim
programlarinin akilc1 olmayan inanglarin azalmasinda etkili oldugunu gosteren diger ¢alismalarin
bulgularimi (Civitci, 2005; Tiirk ve Katmer, 2019; Yikilmaz ve Hamamci, 2011; Yilmaz ve Duy, 2013;
Ulusoy ve Duy, 2013) desteklemektedir. Egitim programui igerisinde zihinsel diizenleme tekniklerine yer
verilmesinin bu sonucun elde edilmesinde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Zihinsel diizenleme
tekniklerinin igerisinde diisiince, duygu ve davranis arasindaki iliskiyi gosteren A-B-C modelinin
kavranmasima yonelik ¢alismalar yiirtitiilmiistiir. Sinav kaygisini yaratan akilcl olmayan diisiince
bi¢imine vurgu yapilmistir. Akilcat olmayan disiinceleri tamimanin, bakis agisin1 degistirmenin
duygular1 ve davranislar: nasil etkiledigi tizerinde durulmustur. Bu etkinin kalicithigini saglamak igin,
siirekli ¢caba gostermenin Onemi vurgulanmistir. Ayni zamanda Ogrencilerin egitim siiresi boyunca
kendilerini izlemesi, diisiincelerini, davranislarin1 ve duygularini kontrol etmeye calismasi onlarin
smav kaygis1 ve kaygiyla iligkili akilct olmayan diislincelerinin azalmasinda etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Grup siireci igerisinde diger iiyelerinde benzer duygu, diisiince ve davranislar
igerisinde oldugunu gozlemlemeleri onlarin olumlu diisiinmelerinde etkili olmustur. Ogrencinin akilci
olmayan diisiincelerden uzaklagmasi sinava odaklanmasina ve sinav performansinin artmasina katki
saglamaktadir.
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Arastirma sonuglar1 genel olarak degerlendirildiginde 8. sif 6grencilerine uygulanan sinav
kaygis1 psikoegitim programinin siav kaygisi ve akilci olmayan inanglar puanlarini diisiirmede etkili
oldugu sonucuna varilmistir. Bu ¢alismada sadece 6grencilerin yer almasi bu ¢alismanin siirliligindan
birisidir. Yeni ¢alismalarda sinav kaygisinda etkili oldugu arastirmalarda vurgulanan aileleri (Eker,
2016) ve 6gretmenleri de (Aydogmus, 2016) igerisine alan sinav kaygisi egitim calismalar1 yapilabilir.
Diger simirlilik ise, calismanun kalicilik etkisi icin izleme 6l¢iimlerinin alinmamis olmasidir. Arastirma
bulgulari, uygulama alani igin de degerli katki saglamaktadir. Smav kaygisi, 6nleyici rehberlik ve
psikolojik danisma hizmetlerinde igerisinde yer alan egitsel basari kazanimlarinda O6nemli yer
tutmaktadir. Sinav kaygisin1 yogun yasayan Ogrencilerin tespit edilerek sinav kaygisiyla basa ¢ikma
psikoegitim programinin uygulanmasi, programin igerisinde gevseme teknigi, dogru c¢alisma
aliskanliklari, amaglar belirleme, zaman yonetimi vb. ¢alismalariyla birlikte sinav kaygisinda onemli
etkisi oldugu arastirma bulgulariyla ortaya konan akilci olmayan inanglarin doniistimiine yer verilmesi
rehberlik &gretmenlerine onerilmektedir. Onleyici ve gelisimsel rehberlik hizmetlerinde beceri
egitimine dayanan siav kaygisi psikoegitim ¢alismalar1 6nemli bir yer tutmaktadir.
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