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Sinav kaygisi; bir degerlendirme 6ncesi
ya da sirasinda degerlendirmenin olasi
olumsuz sonuglarina yonelik ortaya ¢ikan
duyqgusal, fizyolojik ve davranigsal
tepkiler olarak tanimlanmaktadir.

Zeidner, 1998,



-Smav kaygbsmm sinav performansi,
akademik ClSC(I"I mo’rlvas on stres’
diizeyi ve genel iyi ol ui a ine ya ptig|
olumsuz efkiler blr cok calismada
gosterilmistir.

-Umvarsﬁa ogrenculer'mde yapilan
calismalarda ya?/ ginlik %14'ile %50
arasinda bildirifmektedir

Seipp, 1991 Spielber 8er' ve Vagg, 1995; Hembree 1988, Bonaccn ve
Reeve, 2010; Cizek ve Bur'g 2005; Fehm ve Fydrich 2011.



Belirli diizeyde kaygi bizi motive eder ve
performansimizi artirir/Bu diizeyden sonra
olumsuz etkiler ve performansimiz diser

Performans




Sinav Kaygisinin Biyopsikososyal Modeli

* Sinav kaygisinin biligsel, davranissal ve fizyolojik
ifadesinin kaynaklar::

Biyolojik

(or. fizyolojik
uyariima)

Sosyal sistem

Psikolojik
o oo, o Duypuslya
etkisi/baskis) bilissel faktorler)

Lowe, 2008



Sinav Kaygisi Modelleri

Ketlenme modeli: sinav kaygisinin, sinav
sirasinda ogrenilen bilgileri hatirlamaya
ket vurmasi

*Eksiklik modeli: sinav kaygisinin etkili
ders ¢alisma ya da test alma
becerilerini olumsuz etkilemesi

Tobias, 1985



Sinav Kaygisi bilesenleri

*Bilissel (sinava yonelik endise verici
dislinceler)

*Duygulanim (bedensel uyarim ve duygular)
Spielberger ve Vagg, 1995; Sommer ve Arendasy, 2014

Basaramayacagim

@ bir okula giremezsem hergey biter _




Bilissel bilesenler

Potansiyel ve performansa iliskin olumsuz
dislince, inang, beklenti, bakis acisi ve
yorumlar.

«kendini ve yeterliligini algilayis/

«yapabilecegine olan inanci/

«ailenin beklentileri/arkadas ve
ogretmenlerinin goziindeki kendiligini
algilayis/

«rekabet duygusuyla basa ¢ikma



Sinav kaygisi distince igerikleri...

»Sinav igerigi/formati/sonucunun etkisi

«Ilk kez boyle bir sinava girecegim ne sorulur hig
bilmiyorum /

«paragraf sorularinda hig iyi degilim/

«0 kadar uzun siire nasil otururum bilmiyorum/

«eger iyi not alamazsam sinif diisecegim/

«bu sene sistem tamamen degismis hocalar da ne
sorulacak bilmiyor/



Sinav kaygisi dugtince igerikleri...

»>Digeri

«Ailemin yizine nasil bakarim/
«dgretmenim bana gok giiveniyor ne yaparim/
«siniftakiler geri zekali oldugumu distiinecekler/



Sinav kaygisi diiglince igerikleri

»Gegmis deneyimler

« gegen seferki sinavda matematigi hig
yapamadim ki/

«paragraf sorularinda gok vakit harciyorum/
«herkes tikir tikir ¢oziiyor ben hep geg kaltyorum



Sinav kaygisi distince igerikleri...

»Kendi hazirligi/oz yeterligi/becerisi

«Her sinavda gok heyecanlanirim elim ayagim
titrer her §eyi unuturum/

«yaﬁamayacaglm beceremeyecegim, salagin
iyim/

«benden yiiksek not bekliyorlar sikiyor beni/
«yetigtiremeyecegim hepsine bakamam/

«ya zor soru gelirde takilirsam

Putwain, 2009; Bonaccio ve Reeve, 2010; Boyacioglu ve Kiigiik, 2011;
Herzer ,Wendt ve Hamm, 2014



Duygulanim bilegenleri

*Rahatsiz edici bedensel uyarimlar;
bedenden gelen ve bedenin her zamanki
isleyigin digina ¢iktigi mesaj!

Duygular; korku, heyecan, huzursuzluk,
sikintt



Nedenler

«Gelisimsel faktorler
*Bireysel faktorler
*Aile /okul/ ¢cevre etkisi
* Toplumsal etmenler

Kennedy ve Tuckman, 2013; Saysa ve Weiss, 2014



Bireysel faktorler

* Mikemmeliyetgilik

- Onceden yasanan bagarisizliklar
«Kimlik ve bireylesme

* Gergekgi olmayan hedefler

* Kendine gliven

*Planlama /zamani kullanma
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Toplumsal etmenler

«Rekabetc¢i 6zellikler
*Degisen deger yargilari
Sik degisen sinav sistemi
*Bulagici kayg!



Kiultirel Farkhliklar

«Onemli digeri (ebeveyn, 6gretmen vs.
Ongmn, digert (ebeveyn, &g )

‘Lise ve Universiteye gegisteki sinav
sistemi

Yiksek gelir, stati ve iyi kariyer
*Sinav kaygisi belirtilerinde farkliliklar

Bodas ve Ollendick, 2005



cocu\\ayr
he\akw oldu
Yyaa..




Etkinligi kanitlanmis yaklagimlar

*Bilissel Davranis¢i terapilerin kaygt
bozukluklarini tedavi etmedeki etkililigi
bir cok randomize kontrolli calismada
QOSTer'llmlSTlr' (Cuijpers ve ark., 2016)

Sinav kaygisi tedavisinde de biligsel
davranissal midahaleler ile beceri odakli
yaklagimlar: bir araya getirilmesinin en

etkili yontem oldugu belirtilmektedir
(Ergene, 2003; Von Der Embse ve ark, 2013)






Kisir Dongl

Sinava iliskin
Performans olumsuz

azalmasi disiinceler

|

Dikkat Fiziksel
azalmasi belirtiler

Duygular ‘

Kaygi/Korku/
Heyecan



Bilissel Davranis¢i Midahaleler

*Psikoegitim
*Biligsel Yeniden Yapilandirma

Davranisci teknikler (nefes
egzersizleri, gevseme teknikleri)

Imgeleme, maruz birakma

Ergene, 2003; Van Der Embse, Barterian ve Segool, 2013; Yeo ve
ark., 2016; Reiss ve ark, 2017



Bilissel Davranis¢ci Miidahaleler

*Psikoegitim

*Psikoegitim: BDT bakis agisi ile kayginin
dogas (disince-duygu ve davranis iliskisi,
fiziksel belirtileri tanima) yani kaygty!
agtklayan model egitimi

« Etkili ders galisma yontemleri egitimi:
zamani etkili kullanma, 6grenme-hatirlama
ve motivasyon artirma teknikleri

* Etkili sinav yapma yontemleri egitimi



Bilissel Davranis¢ci Miidahaleler

- Biligsel Yeniden Yapilandirma
*Islevsel olmayan diiglincelerin ele alinmasi

(Bilissel ¢carpitmalar: asiri genelleme, ya hep
ya hi¢ tarzi distunme, hatali falcilik,
felaketlestirme, -meli -mali ciimleler)

- Islevsel olanlarla degistirilmesi



Bilissel Davranis¢ci Miidahaleler

* Davranis¢gi teknikler (nefes egzersizleri,
gevseme teknikleri)

- Imgeleme, maruz birakma
*sinav denemeler:i



AC=4 cm,BC=3 cm ise;

X'l bulunuz.

A

4cm

aha burda

3cm



*Tesekkirler...



