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Ozet Summary

Sinav kaygisi, 6ncesinde 6grenilen bilginin siav sirasinda etkili
bir bicimde kullanilmasina engel olan ve basarmin diismesine yol

acan yogun kaygi olarak tanimlanir.

Sinav kaygisi, 6grencilerde performans diislisiine neden olan ve
ciddi psikolojik sorunlarin eslik ettigi onemli bir sorundur. Farkli
orneklemlerle yapilan ¢alismalarda sinavla iligkili kayg belirtileri ve
kaygt ile iligkili faktorler incelenmistir. Tip Fakiiltesi 6grencilerinde
yapilan bir ¢aligmada 6grencilerin % 65’inin ¢esitli nedenlerle sinav
kaygis1 yasadig1 ve kiz 6grencilerin erkeklere gére daha fazla sinav
kaygis1 yasadig1 bulunmustur. Lise son sinif 6grencilerinin siav kay-
g1 diizeyleri ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla
yapilan bir caligmada ise 6grencilerin sinav kaygilarinin oldugu ve bu
durumun da uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigi gosterilmistir.
Yine lise son sinif 6grencileri lizerinde yapilan ebeveyn beklenti-
lerinin smav kaygist iizerindeki etkilerinin incelendigi baska bir
caligmada anne baba tutumu agisindan aile yapisi, anne ve babanin
egitim durumu, ailenin gelir durumu gibi faktoérler incelenmistir.
Aile yapisinin sinav kaygisi iizerinde etkili oldugu ve kizlarda kaygi
diizeyinin erkeklerden daha fazla oldugu bulunmustur. Bir sinav
teknigi olan test yontemi {izerine yapilan ¢alismada ise test kaygisi-
nin tedavisinde ¢esitli miidahale tekniklerinin etkisi incelenmis ve
biligsel davranigg1 yontemlerin en etkili oldugu bulunmustur. Bu
derlemede sinav kaygist ile iligkili faktorlerin literatiir dogrultusun-

da gozden gegirilmesi amaglanmistir.

Anahtar kelimeler: Siav kaygisi, Smav kaygisi iligkili faktor-

ler, Biligsel davranigg1 terapi

Exam anxiety, is defined as an intense anxiety that prevents the
effective use of the knowledge learned before the exam and leads to

a decrease in succsess.

Exam anxiety is an important problem that causes a decrease in
performance and is accompanied by serious psychological problems.
In studies conducted in different samples, anxiety symptoms and
exam related anxiety were examined. In a study conducted on stu-
dents of the Faculty of Medicine, it was found that 65% of students
experience exam anxiety for various reasons and female students ex-
perience more exam anxiety than male. In the study conducted to
determine the relationship between exam anxiety levels and sleep
quality of highschool senior students, it was shown that students
have exam anxiety and this situation negatively affects sleep qualty.
Again, in another study examining the effects of parents’ expectations
on the exam anxiety on high school seniors, factors such as familiy
structure, educational status of the parents and income status of the
family were examined. It was found that the family structure was ef-
fective on examination enxiety and anxiety level was higher in girls
than boys. In the study conducted on the test method, which is an
examination technique, the effect of various intervention techniques
in the treatment of test anxiety was examined and cognitive behavio-
ral methods were found to be the most effective. In this review, it is
aimed to review the factors related to exam anxiety in line with the

literature.

Key words: Exam anxiety, Factors related to exam anxiety, Cog-
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Insan, hayatinin her déneminde 6grenme siireci ige-
risindedir. Kisinin potansiyelini 6grenilen seyler olustu-
rurken, bunlarin bir amag i¢in kullanilmasi performan-
sin1 belirler. Akil, duygu ve davranis biciminde olan
birikimin eyleme doniismesi performansin diger ifadesi
olabilir. Cesitli etkenlerin ortaya ¢ikmas1 gercek potan-
siyelin performansa donligmesini zaman zaman zorlag-
tirabilmektedir.®”

Kaygi Spielberger’e gore “durumluluk kaygi” ve
“siirekli kayg1” olmak tizere iki baslikta degerlendiril-
mistir. Bireyin i¢inde oldugu stresli durumdan kaynak-
lanan, hissettigi korku durumluluk kaygi iken, stirekli
kaygi kiginin kaygili yasama yatkinligidir. Siirekli kay-
g1 sahibi olan kisi yasadig1 olaylar1 genellikle stresli
olarak algilar ve yorumlar.®) Bu da bize kaygi diizeyinin

kisilere gore farklilik gosterdigini diistindiirmektedir.

Spielberger’e gore (1995) smav kaygisi, bir deger-
lendirme esnasinda hissedilen, kisinin kendi perfor-
mansini eyleme doniistiirmesini engelleyecek boyutta
stres olusturan, rahatsiz edici hos olmayan bir duygu-
dur.® Bu duygu durumu {iniversite 6grencileri arasin-
da da siklikla performans diisiisii ve ciddi psikolojik
sorunlarla birlikte goriilir.® Smav kaygist 6zellikle
cocuklugun ge¢ donemi ile addlesan donemde gorii-
liir, 6ncesinde oldugu kadar sinav esnasinda da olabi-
lir ve sinav bagarisi ile ilgili olumsuz duygu, diisiince ve
davraniglardan kaynaklanir.” Tiim 6grencilerin %30’u
cesitli seviyelerde sinav kaygist yagsamaktadir.® Bu du-

rum siav kaygisinin énemine dikkat cekmektedir.

Yiiz yirmi bes 6grenciden 111’inin katildigi Tip Fa-
kiiltesi dgrencileri i¢in yapilan kizlarin erkeklere gore
daha fazla sinav kaygisi yasadig bir diger ¢aligmada
katilanlarin yaklasik % 65’1 ¢esitli nedenlerle sinav

kaygist sorunu ile karsilagsmistir.©
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Sonugta kaygi diizeyi insanin hayatinda ¢ok énemli
bir yere sahiptir ve kaygi bu baglamda insan i¢in ¢ok
onemli bir unsur olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu
derlemede siav kaygisi ile iliskili faktorlerin literatiir

dogrultusunda gdzden gegirilmesi amaglanmastir.

Derlemede GOOGLE AKADEMIK ve PUBMED
ile literatiir arastirmas1 yapilmis ve Tiirkce ve Ingiliz-
ce kaynaklara ulasilmistir. Literatiir taranirken ‘Sinav
kaygisi, Sinav kaygisi iligkili faktorler, Biligsel davra-
nise1 terapi” anahtar kelimeleri kullanilmigtir. Kaynak-
cada 16 Tiirkge, 11 Ingilizce makale ile 1 kitap alintis
bulunmaktadir. Kaynaklarda diglama kriteri bulunma-
makla birlikte, yazinin amacina uygun olabilecek ulasi-

lan tiim makaleler incelenmistir.

Ogrencinin ders calisma ozelligi ile 6ne cikmast,
notlarmi yiliksek tutmasi ve derslerde kendisinden is-
tenileni yerine getirmesi akademik ac¢idan basarili
durumda sayilmasina neden olur. Akademik anlamda
basarili 6grenci sosyal olarak kabullenilme agisindan
da olumlu etkilenmekte ve bdylece kendisini dnemli ve
degerli hissetmektedir. Tersi bir durum olan akademik
acidan basarili olmayan 6grenciler sosyal agidan ka-
bullenilme giicliigii ¢eker, bundan dolayr da kendini

degersiz ve dnemsiz hissedebilir.”)

Stirekli kayg1 kisiligin bir pargasidir ve kendini
gergeklestirme diizeyini etkilememektedir. Cogunluk-
la olumsuz nitelendirilen kayginin bu durumda bireyin
yasamini olumlu olarak da etkileyebilen bir durum ol-

dugu diistintilir.®

Basarinin gergeklesebilmesi i¢in kaygi duymanin
olumlu etkisinin olmas1 kaygimin basar1 konusunda
faydal1 bir faktor olabilecegi diisiincesinin dogmasina
neden olabilir. Kisi bir miktar kaygi duymaz ise ¢a-

ligma geregi de duymaz ve potansiyelini performansa
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doniistiirme firsat1 yakalayamaz. Yeterince performans
gosteremezse basarili sayilmayacaktir ve basari gibi
bir hissi hayatinin bir déneminde yasamazsa basari-
siz olma durumunu olagan karsilamaya baglayacaktir.
Kaygidan yoksun olmak da tehlikeli olan bir durumdur,
hatta hayati énem arz etmektedir. Ornek olarak, ucu-
rumun kenarinda asagiya diisme riskine karsi duyulan
kaygiy1 verebiliriz. Eger boyle bir kaygidan séz edi-
lemezse kisinin hayati riski s6z konusu olacaktir. Bu
ve benzeri Olgiide hissedilen kaygi hayatimizda her

zaman var olmaya devam etmelidir.

Fakat insanin kaygilarinin siirekli veya gereken-
den fazla olmasi kisiyi uyumsuzluk ve basarisizliga
siiriikler. Bu da kisiyi kendi islerini bile yapamaz hale

getirir.)

“Kuruntu” ve “duyussallik” sinav kaygisinin iki yo-
nidiir. Kuruntu, kisinin siav sirasinda yapmasi bek-
lenen eylemi yapamayacagini ve karsilastigi sorunu
¢Ozemeyecegini diisiinmesidir ve bu smav kaygisinin
biligsel yoniidiir. Bu gibi olumsuz diisiinceler dikkati-
nin dagilmasina neden olmaktadir. Sinav kaygisinin fiz-
yolojik kismi da duyussallik yonidiir.® Smav kaygist
olan bireyde; ‘’uykusuzluk, ¢arpinti, kabus gorme, ter-
leme, mide bulantisi, bas agrisi” gibi fizyolojik belirti-
ler goriilir."” Davranigsal olarak; ‘gerginlik, sinirlilik,
ofke, karamsarlik, mutsuzluk, isteksizlik, bos verme”

gibi belirtiler ortaya ¢ikar.(!?

Lise son sinif 6grencileri ile yapilan ¢alismada sinav
kaygisi ile uyku kalitesi iligkisi belirlenmek istenmis-
tir ve uyku kalitesinin siav kaygisi ile olumsuz yonde

etkilendigi gosterilmistir.!')

Siav kaygisinin biligsel yoniinii inceleyecek olur-
sak: ‘Bu sinavda basarili olamayacagim’; ‘Bu simav
sonunda her sey berbat olacak’; ‘Siiftaki herkes ben-

den daha zeki’; ‘Bu sinavda basarisiz olursam not duru-
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mumu bir daha asla diizeltemem’; ‘Sinav sirasinda bil-
digim her seyi unutabilirim’; ‘Kendimi yetersiz ve ek-
sik goriiyorum’; ‘Evdekilerin yiizline nasil bakarim?’;
‘Daldim’; “’Kendimi veremiyorum’; ‘Okuduklarimi an-
layamiyorum, aklimda kalmiyor’; ‘Zaten beceriksizin
biriyim’ gibi olumsuz ve mantik dis1 i¢sel konusma-
lar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun gibi mantik
dis1 olumsuz diisiinceler kisinin simava yogunlagmasi
gerekirken aksine dikkatinin dagilmasina neden olur
ve dikkatini toplamasinin 6niinde ¢ok biiyiik engeldir.
Anlasildig1 {lizere gereksiz biligsel davraniglari olan
kisi sinavlara calisgirken ve smav sirasinda yeterince

performans gosteremez.'?)

Albert Ellis’in gelistirdigi Akile1 Duygusal Davra-
nis Terapisi smmav kaygisina neden olan faktorleri be-
lirlemek icin kullanilan biligsel davranis¢1 terapi yon-
temlerden biridir."? Bu terapiye goére insanlar dogum-
larindan beri hayatlar1 boyunca diinya ile ilgili goriis
ve diistinceler gelistirirler. Ellis bu diiglincelerin akilci
ve akilc1 olmayan inanglar olarak gelistiginden bahse-
der.!® Malouf, Schutte ve McClelland’in yaptig1 aras-
tirmada da goriildiigii izere durumluk kaygi ve akilci
olmayan inanclar arasinda pozitif iliski vardir."® insan-
larin acidan uzak durabilmek, mutlu olabilmek hatta
hayatta kalabilmek icin gelistirdikleri diislinceler akil-
ct inanglardir. Aksine akilci olmayan inanglar ise in-
sanlarin bunun gibi hayati amagclara ulagsmalarina engel

olusturan diistincelerdir."™

Ellis, “bir seyi tehlikeli ya da korkutucu olarak
goriirsen zihnini bununla mesgul etmeli ve endise
duymalisin™ geklindeki diislincenin akilci olmayan
inanglardan birisi oldugunu ve bunun kaygiya yol acti-
gin1 belirtmistir.(!? Bireyin herhangi bir durum karsisin-
da olumsuz, rahatsiz edici hissetmesinin nedeni o du-

rum degil; kisinin o durumla iliskili gergek¢i olmayan
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goriis ve inanglara sahip olmasidir?,

Biligsel davraniggt kurama gore yasadiklari olayin
felaket olacagina inanan ya da abartan ¢ocuk ve ergen-
lerde, bu olumsuz diisiinceler genelde kaygiyla birlik-
telik gostermektedir. Akademik basarisizlik ve sosyal
reddedilmenin korkung bir durum oldugu inanisglari ol-
mas1 sebebiyle cocuk ve ergenlerde simnav kaygisinin
yaninda kisilerarast iligki ve konugma anksiyetesi de

goriilmektedir.(!V

Ik ergenlik dénemi, 11-14 yaslarii kapsar ve fizik-
sel ve hormonal degisiklikler olmasinin yaninda ‘kaygi,
utangaglik, yalnizlik, sugluluk, depresyon, 6tke’ gibi
olumsuz duygularin daha fazla oldugu bir gelisme sii-
recidir.!? Bunun yaninda her agidan gelisim siirecinde
olan geng birey ayrica kendisini gerceklestirmek, gelis-
tirmek, kimligine sahip olmak istemektedir. Bu donem-
de bir¢ok soruna ¢6ziim ararken kaygi duygusuyla kar-

st karsiya gelmektedir.!"¥

Sinav tekniklerinden olan test yontemi iizerine yapi-
lan ¢alismada test kaygisinin tedavisine yonelik cesit-
li miidahale tekniklerinin i¢inde en etkilisinin bilissel

davranis¢1 yontemler oldugu bulunmustur.®

Ikinci sinifta olan 200 tip fakiiltesi 6grencisinin ka-
tildig1 ¢alismada test kaygisi tiikiiriik kortizoli, kalp
hizi, kan basincina bakilarak degerlendirilmis ve sem-
patik sistem aktivitesi ile dogrudan iligkili bir durum
oldugu gortilmiistiir. Sonugta test kaygisi ile cinsiyetler
arasinda anlamli bir fark bulunamamis olup, test kay-
gis1 ne depresiflik ne de bilissel performanslardan her-
hangi biriyle iliskilendirilmemistir. Ayrica anksiyete ile
depresiflik arasinda anlamli bir korelasyon iligkisi belir-
lenmistir. Yazili siavlara gore s6zlii sinavlardan 6nce
daha yiiksek smav kaygisinin oldugu tespit edilmistir.

Tip fakiiltesine devam etmekten kaynaklanan psiko-
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sosyal sikinti ile depresiflik iligkili bulunmus olmakla
birlikte, akademik performans ve smav kaygisi iliskili
bulunamamustir. S6zel akicilik ile kaygi arasinda ters
orantili iliskili bulunmus, test kaygisi ile sozel akicilik

iligkili bulunmamigtir.(

Bir¢ok c¢alismada simnavla iligkili anksiyetenin be-
lirtileri bildirilmistir, ancak katkida bulunan faktorler
degisiklik gostermektedir.® Bu faktorler arasinda bas-
lica yas, cinsiyet, aile 0zellikleri, ailenin ¢ocuga karsi
tutumu, kardes sayisi, kiminle yasadigi, okul basarisi

durumu yer almaktadir.%!”

Istanbul ili, Bahgelievler ilgesinde 2015 — 2016
egitim 6gretim yilinda 200 lise son smif 6grencisinde
yapilan ebeveyn beklentilerinin siav kaygisi iizerin-
deki etkilerinin incelendigi bir calismada farkli olarak
anne baba tutumu acisindan anne ve babanin egitim
durumu, ailenin gelir durumu, aile yapis1 gibi faktorler
de incelenmistir. Arastirmanin sonucunda elde edilen
bulgular dogrultusunda ebeveynlerin beklenti ve tu-
tumlarmin 6grencilerin sinav kaygilar iizerinde etkili
oldugu gosterilmistir. Ayrica bu 6grencilerin anne baba
tutumu agisindan aile yapisini otoriter, koruyucu, tutar-
siz olarak belirttikleri tespit edilmistir. Bu arastirma-
daki diger bir sonug ise; genis aile yapisinda anne
baba tutumlarmin daha baskici ve kuralct oldugu, ce-
kirdek aile yapisinda ise anne babalarin daha serbest

davrandigi seklinde olmustur.!”

Smav kaygisi ve ebeveynlik tarzi arasindaki ilis-
kiyi incelemek amac1 ile yapilan bagka bir aragtirma-
da 6rneklem 207 dgrenci ve 200 anneden olusuyordu.
Ebeveynlerin demokratik tutumu, ebeveynlerin ¢ocuk
tarafindan kabulii, akademisyenlere yonelik ebeveyn
tutumu, ebeveyn beklentileri ve ebeveynlerin akade-
misyenlere yonelik cinsiyet kaliplasmis algilarinin in-
celendigi calismada, demokratik bir ebeveynlik tarzi

www.turkishfamilyphysician.com

103,



)/7 %«;//'/zr// o Turkishe 2 W 95 %7»;/('/?///

asilamak ve ebeveynlerin ¢cocuklar arasinda daha fazla
kabul gormesi sinav kaygisini onleyebilir veya iyiles-

tirebilir sonucuna ulagilmistir.®

Cesitli arastirmalarda simav kaygisi ile iligkili fak-
torler incelendiginde; “yiiksek diizeyde akademik basa-
r1 beklentisi, diisiik benlik saygisi, mantik dis1 inanglar,
¢ocugun basart durumu, kisilik 6zellikleri, hedef belir-
sizligi, plansizlik, ¢alisma yontemlerinin bilinmemesi,
danisacak kisilerin bulunmayisi, arkadas cevresi, ka-
¢inc1 ¢cocuk oldugu, ebeveynlerin meslegi, aile yapisi,
okuldaki otoriter egitim-6gretim anlayis1; olumsuz, so-
guk ve kiric1 6gretmen elestirileri, cezalar, kit not verme
ve zorlu smif gegcme kosullar1” sinav kaygisinin kiigiik

yaslarda gelismesinde etkili oldugu gortlmistir.(?

Yiiz on ii¢ lise son smif 6grencisinin katildig diger
bir ¢aligmada, sinav kaygisina sebep olan durumlar Si-
nav Kaygis1 Envanteri puanlarina gore incelenmistir.
Kaygi puanlari orta diizeyde ¢ikmustir. Ozellikle duyus-
sal puanlar incelendiginde kiz 6grencilerin puanlarinin
erkek ogrencilere gore yiiksek oldugu goriilmistiir. Ay-
rica yurtta yasayan 0grencilerin, evde aileyle yasayan
Ogrencilere gore tiim boyutlarda kaygi diizeylerinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sinava hazirlan-
ma yontemlerine gore 6grencilerin kuruntu boyutu ile
anlaml bir fark bulunmamis olmasina ragmen, duyus-
sal puanlar ortalamalar1 anlamli bulunmustur. Sinava
sadece okul veya kendi hazirlanan 6grencilerin puanla-
rina gore sinava okul ve dershane ile hazirlanan 6gren-

cilerin tiim puanlar1 daha yiiksek bulunmusgtur.'®

Diger bir arastirmada smav kaygisinin 6grenciler
tizerindeki etkileri incelenmistir. Bu arastirmada genel
cerrahi hastalarinin kaygi diizeyine gore iiniversite giris
sinavina hazirlanan 6grencilerin kaygi diizeyinin ¢ok
daha yiiksek oldugu gorillmiistiir. Katilimcilar genel-
likle “uyku uyuyamadiklarii”; “kazanamazlarsa mah-

99, ¢

volacaklarini”; “yemek yiyemediklerini” ve ‘hayattan
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hi¢ zevk alamadiklarini” igeren diislincelerinin oldugu
bilgisini vermislerdir.!®

Giinay ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada hem du-
rumluluk hem de siirekli kaygi puanlarinin kiz 6gren-
cilerde erkek Ogrencilerden yiiksek oldugu tespit edil-
mistir. Kizlarin kaygi puaninin genellikle erkeklerde
oldugundan daha fazla olmasi, kizlarin daha duygusal
yapida olmalarina baglanmaktadir.'® Benzer olarak
Hindistan’da bir tip fakiiltesinde yapilan caligmanin
yaninda iilkemizde yapilan On dokuz Mayis Universi-
tesi Tip Fakiiltesi 6grencileri ile yapilan calismada da
depresyon ve anksiyete ile stres diizeyleri kadinlarda

onemli 6lglide daha yiiksek bulunmustur.®%29

Tip Fakiiltesi dgrencilerinde uygulanan, 31°1 erkek
ve 89’u kadin olan ¢aligmada smav kaygisina katkida
bulunan farkli faktorler gozlemlenmistir. Arastirma-
nin sonucunda kapsamli ders yiikii ile uzun sinav sii-
releri en yaygin katki faktorleri olarak bulunmus ve
sinav esnasinda kadinlar erkeklerden daha fazla stres
altinda kalmistir. Kiz 6grenciler arasinda daha yaygin
olan sinavlardan dnce biitiin gece ¢aligmak, sinav duru-
mu lizerinde kontrol hissetmemek, yanlis beslenme ve
egzersiz eksikligi olmasmin sinav kaygisina neden ol-

dugu distintilen durumlardir.®?

Giinlimiizde akademik calismalardaki kapsamli bil-
gi ve ders yiikiiniin fazla olmasi, akademik basari i¢in
etkili ¢alisma yontemleri gelistirilmesini gerektirmek-
tedir.®® Tip 6grencilerinin yarisindan fazlasinda sinav-
lar sirasindaki kaygilarimi arttiran faktorler arasinda
stratejik egitim ve zaman yonetimi eksikligini gosteren
hazirlik eksikligi, ders kitaplarini ezberleme, sinavlar-
dan o6nceki gece calisma, gdzden gecirme ve gdzden
gecirmeme gibi durumlarin oldugu bildirilmistir. Bu
faktorlerin daha onceki ¢aligsmalarda da akademik per-
formansla anlaml bir sekilde iliskili oldugu bildiril-
mektedir.??
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Sinavlardan 6nce gece boyunca okumak, yorgunlu-
ga ve genel efor diisiikliigline neden olarak, dgrencile-
rin sinavlarinda daha diisiik performans gdstermelerine
yol a¢tig1 sdylenebilir. Ogrencilerin zihnini yenilemek
icin tam bir gece uykusu gereklidir ve genel perfor-

manslarini artirmalarina yardimei olur.®®

Tabakali 6rnekleme yonteminin kullanildigi kesit-
sel bir ¢aligma olan Pesen ve ark.’nin yaptig1 ¢aligsma-
ya tip fakiiltesi 6grencileri katilmistir ve bu ¢aligmada
ogrencilerde yiiksek diizeyde depresyon ve anksiyete
ile stres belirtileri saptanmigtir. Boyle psikolojik sorun-
larin gelismesinde; “sinif farkliliklari, yasanilan yer ve
kisiler, ders basarisizli§i, maddi durum algisi, tip fa-
kiiltesini istemeyerek tercih etmek, kendisi igin ideal
tiniversitede olmadigimi diisiinmek, uyku kalitesizligi,
daha once ruhsal hastaliginin olmasi, bunun igin yar-
dim almis olmak, saglik durumunun kétii olmast” gibi

faktorlerin rol oynadig1 goriilmektedir.®

Simav kaygisina katkida bulunan faktorleri 6zetler-
sek: yogun kurs yiikleri, fiziksel egzersiz eksikligi, uzun
sinav siiresi, yetersiz dinlenme, sinavlar hakkinda man-
tiksiz diisiinceler ve ¢ikarimlar, sinav durumu {izerinde
kontrol olmamasi, ders kitabin1 ezberlememe, olumsuz
diistinme, yanlis 6zelestiri, yanlis beslenme, hatirlama-
ma ve incelememe, sinavdan dnce biitiin gece galigma
durumlari sayilabilir.?? Ayrica yapilan bir ¢aligmada da
Ogrencilerin sinava girme ve kaygi azaltma teknikleri
hakkinda bilgi eksikligi vardi.?

Yapilan bir arastirmada bazi1 6grencilerin test kaygi-
st ile miicadele ederken uyusturucu, sigara, asir1 kafein
kullanimi, asir1 yeme veya yetersiz yeme gibi zararl
onlemler aldiklar1 gosterilmigtir. Bu durumun kayginin
olumsuz etkilerini daha da arttirdigi aciktir. Bu c¢alig-
mada internet kullanimi, spor, egzersiz ve ebeveynlerle

konusma bildirilen diger 6nemli 6nlemler idi.®?

Egitim ve ruh sagligi cocuk-ergenlerin sagliklar1 ve

Derleme | Review

Yil: 2021 Cilt: 12 Sayr: 2 / e-ISSN: 2148-550X
doi: 10.15511/tjtfp.21.00297

gelisimlerinde ¢ok 6nemlidir ve ayrilamaz iki Gnem-
li kavramdir. Egitimin sistemli sekilde sunuldugu bir
ortam olan okullarda ¢ocuk-ergen ruh saglig: ile ilgili
caligmalar yapilabilir ve bu yonden bakildiginda ye-
terli donanimi olan okullarin olmasi koruyucu saglik
caligmalarinin yapilabilmesi agisindan ¢ok degerlidir.
Ruhsal sorunlara erken miidahale agisindan da g¢ok

Onemlidir.®®

Amerika’da okul tabanli saglik merkezleri bulun-
maktadir. Bu merkezlerin asil amaci 6grencilerin ruh
saghigini gelistirmektir. Bu saglik merkezlerinin ado-
lesan sagligi, addlesan gebeligi ve addlesan ebeveyn-

ligi konular1 6nceliklerini olusturmaktadir.?”

Kaygi bozukluklarinin addlesan dénemde de ol-
mast durumu, erigkin donemde cogunlukla siireklilik
gostermesi agisindan ve diger psikopatolojilere ze-
min hazirlamasi agisindan ¢ok Onemlidir. Bu nedenle
ozellikle bu dénemde kaygi bozukluklarinin erken tant

alip tedavi edilmesi degerlidir.®

Tiirkiye’de egitim sistemimizden kaynaklandig:
iizere bireyler erken yaslarda sinav kaygisi ile karsi
karsiya kalmaktadir. Bu durumda o6zellikle adelosan
donemde olmak iizere smav kaygist yoOnetimi
acisindan okullardaki psikolojik danigsmanlik ve reh-
berlik boliimleri biiylik 6nem arz etmektedir. Bu bag-
lamda okul biinyesinde ailelere addlasan ebeveyn-
ligi hakkinda seminer, panel veya agik oturumlar dii-
zenlenebilir. Aileler siav bilincini benimsemeli sinava
iliskin konugmalarinda dikkatli ve ger¢ek¢i olmalidir.
Aile bireyleri sinava hazirlanan 6grenciye uygun ¢alis-
ma ortami saglamali, kiyaslamalardan ka¢inmali ve
kriz ortamlarinda sorunlar1 ¢6zmek adina davranislar
gelistirmelidir. Cocuklarina saygi duymali ve kapasi-
telerinin farkinda olmalidirlar. Aileler kendi kaygilarini
yonetebilmeli, kaygilarini ¢ocuklarina yansitmamali ve

gerektiginde yardim almay1 diisiinmelidirler.
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