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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dal
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

LISE 12. SINIF OGRENCILERININ SINAV KAYGISI, BILISSEL CARPITMALAR VE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLARI ARASINDAKI] ILISKININ INCELENMES]

Tilay AYAZ

Bu arastirmada lise 12. sinif 6grencilerinin sinav kaygisi, biligsel ¢arpitmalari ve psikolojik saglamliklan
arasindaki iligkinin incelenmesi amaclanmistir. Nicel bir arastirma olan bu ¢ahigmada iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Mus ilinin Malazgirt ilgesinde lise 12.sin1fta okumakta olan 289’u
(%71,1) kiz, 117’si (28,9) erkek toplam 406 6grenci olusturmustur. Arastirmada kullanilan verileri toplamak
amaciyla Cok Boyutlu Smav Kaygist Olcegi, Akademik Basariya Iliskin Bilissel Carpitma Olgegi, Ergen
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirmada toplanan verilerin analizi igin
SPSS 24.0 paket programi1 kullanilmistir. Degiskenler arasindakiiligkiyi belirlemek amaciyla Pearson Momentler
Carpim Korelasyon Katsayisi, yordayici iligkileri belirlemek i¢in Coklu Dogrusal Regresyon Analizi ve
dgrencilerin sinav kaygilarinin sosyodemografik bilgiler acisindan incelemek icin Bagimsiz Omeklem t Testi ve
Tek Yonlii Anova Testi kullanilmigtir. Gruplar arasinda anlamh bir farklilik bulundugunda bu farklilifin hangi
gruplar arasinda oldugunu ortaya koymak amaciyla Tukey Testi kullaniimistir.

Arastirmanin sonuglarina gore lise 12. sinif 6grencilerinin sinav kaygisi diizeyleri cinsiyete gére anlamh
farkhlagma gostermektedir. Kadin 6grencilerin sinav kaygisi erkek 6grencilere gore daha yiiksek bulunmustur.
Ogrencilerin siavkaygisi diizeyleriyasa, okultiiriine ve okuduklar alana gére anlamli bir farklihk goriilmemistir.
Ogrencilerin sinav kaygisi ve alt boyutlarindanolan fizyolojik gostergeler ve gerginlik ile ders digi faaliyetlerinden
kitap okuma ile arasinda anlamh diizeyde farkhlagma goriilmiistiir. Sinav kaygisi alt boyutlarindan olan biligsel
miidahale ile ders dis1 faaliyetlerinden sinema-tiyatro arasinda anlamh diizeyde farklilagma goriilmiistiir. Sinav
kaygisiile ders disi faaliyetlerden spor ve resim-miizik ile ilgilenme durumu arasindaanlamh diizeyde farkhlasma
goriilmemistir. Lise 12. sinif 6grencilerinin sinav kaygisi, okulbasarilarini tanimlama, anne baba tutumu, dershane
ya da Ozel ders alip almama, internette gecirilen siire degiskenlerine gore anlamlh diizeyde farklhilasma
goriilmemistir. Lise 12. sinif 6grencilerinin sinav kaygisiile biligsel ¢arpitmalararasindaorta diizeyde anlamh bir
korelasyon saptanmistir. Stnav kaygisiile biligsel ¢arpitmalar alt boyutlan olan; felaketlestirme arasinda orta,
benlik degeri, disa atif ve milkemmeliyet¢ilik arasinda zayif diizeyde pozitif yonde korelasyon saptanmistir.
Biligsel carpitmalarile sinav kaygisi alt boyutlarindan endige ve fizyolojik gostergeler arasinda orta diizeyde;
biligsel miidahale ve gerginlik arasinda zayif diizeyde pozitif yonde korelasyon vardir. Sinav kaygisi ile psikolojik
dayaniklihik arasinda korelasyon saptanmamistir. Sinav kaygisinin psikolojik saglamligin alt boyutlart olan uyum
vemiicadele azmialt boyutlar arasinda zayif diizeyde pozitif yonde korelasyonolup empatialt boyutu ile arasmda
zayif diizeyde negatif yonde bir korelasyon vardir. Psikolojik dayanikhlik ile sinav kaygisinin biligsel miidahalke
alt boyutu arasinda zayif diizeyde pozitif yonde bir korelasyon vardir. Akademik basariya yonelik biligsel
carpitmalar ve psikolojik dayanikliligin 6grencilerin sinav kaygisi diizeylerine iligkin varyansin %7,2° sini
acikladig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sinav kaygisi, biligsel ¢arpitmalar, psikolojik saglamlik
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master Thesis

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN TEST ANXIETY, COGNITIVE
DISTORTIONS AND PSYCHOLOGICAL RESILIENCE OF 12TH GRADE HIGH
SCHOOL STUDENTS

Tiilay AYAZ

This study aimed to examine the relationship between test anxiety, cognitive distortions, and
psychological resilience of 12th grade high school students. In this study, which is quantitative research, the
relational screening model was used. The study group of the research consisted of a total of 406 students, 289
(%71,1) of whom were female and 117 (%28,9) of whom were male, studying in the 12th grade of high school in
the Malazgirt district of Mus province. Multidimensional Test Anxiety Scale, Cognitive Distortion Scale for
Academic Success, Adolescent Psychological Resilience Scale and Personal Information Form were used to
collect the data used in the research. SPSS 24.0 package program was used to analyze the data collected in the
study. Pearson Product Moment Correlation Coefficient was used to determine the relationship between
variables, Multiple Linear Regression Analysis was used to determine predictive relationships, and Independent
Sample t Test and One-Way ANOVA Test were used to examine students' exam anxiety in terms of
sociodemographic information. When there was a significant difference between the groups, the Tukey Test was
used to reveal which groups this difference was between.

According to the results of the research, test anxiety levels of 12th grade high school students show
significant differences according to gender. Exam anxiety of female students was found to be higher than male
students. There was no significant difference in students' test anxiety levels according to age, school type and
field of study. A significant difference was observed between the students' test anxiety and its sub-dimensions,
physiological indicators and tension, and their extracurricular activities, reading books. A significant difference
was observed between cognitive intervention, which is one of the sub-dimensions of test anxiety, and cinema
and theater, which are extracurricular activities. There was no significant difference between test anxiety and
extracurricular activities such as sports, painting and music. There was no significant difference in the variables
of 12th grade high school students' test anxiety, defining their school success, parental attitude, whether they
took private education course or private lessons, and time spent on the internet. A moderately significant
correlation was found between test anxiety and cognitive distortions of 12th grade high school students. Test
anxiety and cognitive distortions have sub-dimensions; A moderate positive correlation was found between
catastrophizing and a weak positive correlation between self-esteem, extraversion and perfectionism. There is a
moderate level between cognitive distortions and anxiety and physiological indicators, which are sub-dimensions
of test anxiety; There is a weak positive correlation between cognitive interference and tension. No correlation
was found between test anxiety and psychological resilience. There is a weak positive correlation between test
anxiety and the sub-dimensions of psychological resilience, adaptation and struggle determination, and a weak
negative correlation with the empathy sub-dimension. There is a weak positive correlation between
psychological resilience and the cognitive interference sub-dimension of test anxiety. It was determined that
cognitive distortions and psychological resilience towards academic success explained 7.2% of the variance in
students' test anxiety levels.

Keywords: Exam anxiety, cognitive distortions, psychological resilience

xii



BOLUM 1
1. GIRIS

Arastirmanin  bu bolimiinde arastirmaya konu olan problemin durumundan,
arastirmanin alt problemlerinden, arasgtirmanin amacindan ve 6neminden bahsedilmektedir.
Bununla birlikte arastirmaya iligkin smirhiliklara, varsayimlara ve tanimlara iligkin bilgiler bu

boliimde yer almaktadir.

1.1. Problem Durumu

Kaygi, iizerinde en ¢ok durulan psikoloji terimlerinden biridir (Spielberger, 1966).
Kiigiik bir tehditten yola ¢ikarak, kotii olaylarin olacagimi diisiinme ve bu diisiinceyle tasa,
korku, panik olma durumudur (Oztiirk ve Ulusahin, 2018). Insanlarm 6grenmeyle basladiklar:
yolda kaygimin bir seviyede motive ve tesvik edici yonlerinin oldugu goriiliir. Ancak gecmiste
ve gliniimiizde egitim ve 6gretim doneminde en ¢ok yasanan kaygmimn &grencilerin 6lgme ve
degerlendirmeye tabi tutuldugu zamanda goriiliir ve bu durum bize 6grencilerin yasamis oldugu

sinav kaygisi terimini ortaya ¢ikarir (Baspmar Erten, 2020).

Simnav kaygisi bireylerin sonunda degerlendirmenin oldugu bir duruma maruz kaldig:
zaman hissetmis oldugu tedirgin olma halidir (Er6zkan, 2004). Bir 6lgme ve degerlendirme
araci olan sinavlar ge¢cmisten beri var olan ve hala devam eden, 6grenciler ve ebeveynleri icin
onemli bir stres kaynagidir ve bu durum dahem 6grencilerin hem deailelerin basta kaygi olmak
lizere bircok sorun yasamalarini kagmilmaz hale getirmektedir (Softa vd., 2015). Testler ve
smavlar 6grencilerin, bireylerin ilerdeki imkanlarmi1 ve mesleki tercihlerini etkileyen
durumlarda stres ve kaygi olusturdugu vurgulanmaktadir ve ayni1 zamanda yasattig1 bu etkilerle

testler ve smavlar ytiksek riskli olarak adlandirilmaktadir (Akt., Cam Ray, 2020).

Egitim ve 6gretim stireglerinde dgrenciler smavlarla ¢ok siki sekilde baglantilidir ve bu
smavlarda elde ettikleri basarilar 6grenciler icin ¢ok 6nem arz etmektedir. Tabii ki bu 6nemli
stiregten gegerken de kaygilanmamalart kagmnilmaz hale gelmektedir (Eker, 2016). Kaygi,
sinavdan Once veya smav esnasinda gesitli degisimler ortaya ¢ikarmaktadir. Bu degisimler hem
bedensel hem de psikolojik olarak ortaya c¢ikar ve bu durumda bireylerin gosterecekleri
performanslar1 negatif yonde etkileyen bir duygu durumu olarak karsimiza cikar. Ogrenciler
ilkokuldan itibaren iiniversiteye kadar hatta {niversiteden sonra bile birgok sinava

girmektedirler ve bu smmavlarda basar1 elde etmek istemektedirler. Her zaman basan elde



edilmeyip basarisiz olma ihtimali de olabilmektedir. Bu yiizden smavlar 6grencilerden kaygiya
neden olmaktadir (Akt., Zeidner, 1998).

Literatlirdeki arastirmalar incelendiginde ergenlik doneminde en ¢ok karsilastigimiz
sorunlarin baginda smav kaygisi gelmektedir. Smav kaygisin1 6grencilerimizin bir¢ok alanda
etkiledigini gormekteyiz. Egitim, akademik, duygusal, psikolojik, sosyal gibi bir¢ok alanda
ogrencilerimizin faaliyetlerine engel oldugu ve olumsuz yonde etkiledigi ayni zamanda
basarilarinin  diismesine sebep oldugunu gérmekteyiz (Ozkan ve Yilmaz, 2010). Bu nedenle
sinav kaygisinin bircok alandaki negatif etkisinin olmasi ile sosyal, toplumsal yonden ne kadar
onemli oldugunu anlamak icin birgcok cahismalar yapilmistir. Tiim bu arastirmalar
incelendiginde smav kaygismm ergenlik doneminde giderek biiyliyen bir sorun oldugu

gorilmistiir (Burke, 2016; Hembre, 1988).

Ogrencilerin yasamus oldugu bu kaygi dgrencilerimizin sahip oldugu potansiyellerini
yasama geg¢irmelerine mani olmakta ve bu bazen egitim hayatlarin1 birakmalarma bile sebep
olabilmektedir. Tabii bu gibi durumlarin sonucu olarak da 6grenciler gelecekte amaglarini,
kariyer hedeflerini, mesleki amaglarmi negatif yonde etkileyip bu durum kendini okul

ortamimda gostermektedir (Ozbas vd., 2012).

Ergenlik donemi lise caginda meslek tercihlerinin yapildig1 akademik yonden basarinin
onemli oldugu bir dénemdir. Bu dénemde yapilan smavlar gengler icin ¢ok énemli bir yere
sahiptir. Ogrenciler smavlara ¢ok fazla anlamlar yiiklerler. Sinavlardan elde edilen puanlarm
kisilerin gercek degerlerini yansittigi elde edilen basarisizhigin ¢ok kotii sonuglarinin olacagni
ve akilelr ve gercekei olmayan bir sekilde kisilige atfetmeye doniismektedir. Fakat bu
diisiincelerin  dogru bir taraf olmayip smavlarin kisiligi degil de bilgiyi Olgtiigi
unutulmamalidir. Ogrencilerin smava yiikledikleri bu fazla anlamlardan dolay1 smavlardan
yiiksek bir basar1 elde etmek isterler. Bu ylizden hata yapmamak i¢in ya potansiyellerinin
tistiinde bir caba gosterip kendilerini ¢ok fazla zora sokarlar ya da hicbir sey yapamaz hale

gelirler (Ozer, 1990; Aktas, 2016; Golgek, 2020).

Biligsel davranisci terapi cocuk ve ergen ruh saghginda ¢ok dnemli bir yere sahiptir. Bu
terapide yapilan miidahalelerden ¢ok uzun siireler verim alindigmi yapilan g¢alismalar
gostermektedir. Bu yaklasimmiz insanlari psikolojik olarak yasadiklari hastaliklarm altinda
yatan temel nedenin bireyin hatali olan diisiinme sekli, bireyin ¢arpitilmis ve islevsel olmayan,

gercekliginin smanmadigi ve dogru olup olmadigina dair kanitlarin bulunmadig1 diistincelerdir



(Beck,2011; Childress ve Burns, 1981). Kisilerin yasamis oldugu duygusal problemlerin temel
nedeni bu hatal ve islevsel olmayan diisiinme sekilleridir (Beck, 2011). Sinav kaygisi ile ilgili
yapilan bir ¢alismada kayginin biligsel boyutta 6grencilerde “sinavda basarili olamayacagim,
hicbir sey yapamayacagim, her sey c¢ok kotii olacak™ gibi olumsuz diisiinceler oldugu
belirlenmistir (Usakli ve Yapici, 2001). Bilissel terapi literatiiriinde en yaygin kullanilan biligsel
carpitmalar “meli mali, ya hep ya hig, keyfi cikarsama, segici soyutlama, zihin okuma,
felaketlestirme, etiketleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, duygusal ¢ikarsama, biiyiitme
kiigliltme, olumsuza odaklanma” seklindedir (Dryden vd., 2010; Usakli ve Yapici, 2001).
Biligsel davranisci kuram, ¢ocuk ve ergenlerde goriilen olaylart abartma, felaketlestirme
yoniindeki hatali inanglart biiylik oranda kaygiya eslik eder. Smavlarda elde edilecek
basarisizligim korkung olduguna yonelik inanglar1 nedeniyle sinav kaygisi gézlenmektedir. Bu
inanglarda aslinda kaygmin tek sebebinin basarisizlik degil de bu basarisizligin sonucunda
bireylerin benliklerini degersizlestirmelerinden kaynaklanir. Bilissel carpitmalar 6grencilerin
dikkatlerini sinavlara ya da derslere vermesini engelleyerek dikkatlerinin baska seylere
kaymasma sebep olmaktadir ve bu durumda 6grencilerin ger¢ek potansiyellerini gosteremeyip

sinav kaygisi yasamalarina sebebiyet vermektedir.

Bir ogrenci ilkokul, ortaokul, lise ve iiniversite hayatinda birgok smavlardan
gecmektedir. Bu smavlara hazirlanirken ve sinavlara girislerde bireylerde kaygi, motivasyon
dustiikligi, dikkat, endise, tedirginlik gibi bir¢ok sorunlarla karsilasilmaktadir (Daymaz, 2012).
Tabi bu noktada bireyin yasamis oldugu kaygi, gerginlik, endise gibi duygular ne sekilde ve
ne diizeyde yOnetecegi bireylerin psikolojik saglamliklan ile ilgilidir. Psikolojik saglamhiga
pozitif yonde ne kadar katki saglanirsa bireylerin kaygilarinin azaltilmasinda énemli bir yere
sahiptir. Bu siiregte psikolojik saglamlik 6nemli yer tutar. Bireyler kendini psikolojik olarak ne
kadar iyi kontrol ederlerse, kaygilarmi tetikleyen unsurlari iy1 bir sekilde tespit ederler ve kaygi
diizeyleri de buna baglh olarak azahs gosterecegi diisiiniilebilir. Ogrencilerin smava yonelik
kaygilari, duygu ve diisiinceleri siirecte dnem tasir. Ciinkii bu siiregte psikolojik saglamhga
sahip bireylerin 6zellikleri hakkinda ne kadar bilgi sahibi olursak o kadar fayda saglar (Ozer,
1990; Ekici, 2005).

Pozitif psikolojinin 6nemli kavramlarindan biri olan psikolojik saglamlik hayattaki
olumsuz travmalara, krizlere ve zorlayici olaylara ragmen bireylerin bu durumlarla basa

cikabilmesi ve islevselligini tekrardan yerine getirebilmesi yetenegi olarak tanimlanir.



Bireylerin smnav kaygistyla basa c¢ikabilmesi bu zorlu siireci saglikli bir sekilde atlatabilmesi

icin psikolojik saglamhigin incelenmesi onemlidir (Gizir, 2007; Masten, 2001).

1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmada lise 12. smif Ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyinin ve biligsel
carpitmalarmin smav kaygisini yordaylp yormadigmni incelemek amacglanmaktadir. Ayni
zamanda lise 12. Smif dgrencilerinin sinav kaygisi diizeylerinin; cinsiyet, yas, okul tiirii, alan
secimi, ders disi faaliyetler, anne- baba tutumu gibi farkli demografik degiskenler agisindan da

incelenmesi amaglanmaktadir. Bu amaglar dogrultusunda alt amaglara asagida yer verilmistir.

1. Lise 12. smif 6grencilerinin sinav kaygisi, cinsiyetlerine gore anlamli diizeyde bir

farklilasma var midir?

2. Lise 12. smf Ogrencilerinin smav kaygisi, yasa gore anlamhi diizeyde bir

farklilagsma var nmdir?

3. Lise 12. simf 6grencilerinin smav kaygisi, 6zel 6gretim Kursu ya da 6zel ders alip

almamasina gore anlamh diizeyde farklilas var midir?

4. Lise 12. smif 6grencilerinin sinav kaygisi, ders disi faaliyetlerine gore anlamli

diizeyde farklilagma var midr?

5. Lise 12. smif 6grencilerinin smmav kaygisi, okul tiirline gére anlamh diizeyde

farklilagma var midir?

6. Lise 12. smif dgrencilerinin sinav kaygisi, alan se¢imine gore anlamh diizeyde

farklilasma var midir?

7. Lise 12. siif 6grencilerinin smav kaygisi, okul basarisini nasil tanimladigma gore

anlaml diizeyde farklilasma var midir?

8. Lise 12. smif 6grencilerinin smav kaygisi, algilanan anne-baba tutumuna gore

anlaml diizeyde farklilasma var midir?

9. Lise 12. siif dgrencilerinin sinav kaygisi, internette gegirilen siireye gore anlamli

diizeyde farklilasma var midir?

10. Lise 12. smif Ogrencilerinin smav kaygisi, biligsel carpitmalar ve psikolojik

saglamlik puanlar1 arasinda anlaml bir iliski var mmdr?

11. Lise 12. smif O6grencilerinin psikolojik saglamlik ve biligsel ¢arpitmalar, smav

kaygisint anlaml diizeyde yordamakta mdur?



1.3. Arastirmanm Onemi

Gegmiste dogaolaylar bireylerin yasadigi stres ve kayginin ana sebeplerinden biriyken,
giintimiizde stres ve kaygmin ana sebeplerinde biri toplumsal degerlendirmedir (Zeidner, 1998).
Degerlendirmeden kaynakli kaygi tiirlinden biri smmav kaygisidir. Yasanan smav kaygisi
ogrenciler lizerinde akademik, sosyal, fizyolojik, biligsel olarak bir¢ok yonden etkilemektedir.
Ogrencilerin iizerindeki bu etkilerinden dolay1 arastirmacilarin ilgisini ¢eken konular arasina
girmektedir (Ozbas vd., 2012). Yasanumzm ¢ogu evresinde smavlarla karsilariz ve bu
smavlardan elde ettigimiz performanslar bizi birgok ydnden etkiler. Ulkemizde her alanda ve
noktada sinavlar karsimiza ¢iktig1 icin Onemli bir faktor haline gelmektedir. Bu yiizden
sinavlarm yasattig1 kayginin sebeplerini 6grenmek ve 6grencilerde farkindahk yaratmak dnem
arz etmektedir. Ayn1 zamanda akademik anlamda yasattig1 olumsuz durumlardan dolay1

sagliksiz olan smav kaygisini saghkli bir duruma ddniistiirme egitimde ¢ok énemlidir (Coskun,

2017).

Birgok 6grenci hayalindeki is ve mesleklere ulasmak igin ilkokul yillarindan baglayarak
iiniversite yillarina kadar smavlarla karsi karsiya kalmaktadir (Yildirim ve Ergene, 2003).
Yasanan bu durum 6grencilerin sinav kaygisi yasamalarina sebep olmaktadir. Lise 6grencileri
iizerine yapilan bir¢ok arastirmada Ogrencilerin smmavdan Once yiiksek diizeyde kaygi
yasadiklari ve bu durumun akademik basarilarmi olumsuz etkiledigi goriliir ( Dordinejad vd.,
2011; Sahin vd., 2006). Bu nedenlerden dolay1 smav kaygisin1 yonetebilmek Onem arz
etmektedir (Giiler, 2012). Ergenlerde sinav kaygismm diisiirilmesi i¢in kaygmin artmasina
sebep olan faktorleri kesfedip bu faktorlerin ortadan kaldirilmasi i¢in ¢alismalarin yapilmasi

gerekmektedir.

Smav kaygis1 gibi bireyleri kaygilandiran durum ve hadiseler karsisinda olusan
diislinceler bireylerin farkinda olmadigi ve kendiliginden isleyen zihinsel siireclerdir. Bu
disiinceler genel olarak olumsuz otomatik diislincelerdir ve kaygiyr daha ¢ok arttirmaktadir.
Biligsel terapi modelinde bu diisiincelere biligsel carpitmalar denmektedir. Biligsel ¢carpitmalar,
bireylerin hedeflerine ulagmasma mani olan islevsiz, yasam boyunca siirebilen hatalardir.
Yapilan ¢alismalar biligsel ¢arpitmalar ve siav kaygisi arasind a pozitif yonde anlamh iliskiler
oldugunu gostermektedir. Bireylerde kaygiy1 arttirarak hedefe ulagsmay1 engeller ve bireyin
yapmasi gerekenleri yapamamasina sebep olur (Freeman vd., 2004; Gokkaya, 2019; Soguksu,
2019) . Ayrica biligsel hatalar, bireylerin benligini, performansini, beklentilerini olumsuz

etkiler (Golgek, 2020).



Ogrencilerin yasanus oldugu siav kaygismm ana etkenleri olarak olumsuz otomatik
diisiinceler, akla uygun olmayan inanglar ve bilissel ¢carpitmalardir. Sinavlar tehlikeli bir durum
olarak goriiliip sinav Oncesi, an1 ve sonrasinda zihinleri olumsuz diisiincelerle mesgul olur ve
kaygmin yasanmasina sebebiyet verir (Boyacioglu ve Kiiciik, 2011). Yapilan bir¢ok ¢alisma
yiiksek sinav kaygisinda biligsel carpitmalarin 6nemini ortaya koyar (Civitgi, 2006; Putwain
vd., 2010; Wong, 2008). Ergenler iizerine yapilan bircok arastirmaya gore ergen bireylerin
snav kaygisma yonelik olumsuz disiinceleri, arkadaslari arasinda yapilan kiyaslamalar
gostermis olduklar1 zayif performanslar sonucu olusan olumsuz diisiinceleri ergenlerin hem
akademik anlamada performanslarmi disiirir hem de daha sonra yapilacak smavlarda

kaygilarm artmaya devam edecegini gostermektedir (Mcdonald, 2001).

Egitim ve giindelik hayatimizin i¢inde smavlarla her alanda karsilasmaktayiz ve
sinavlarin kaygi ve stres kaynagi oldugunu gormekteyiz (Erten, 2020). Mevcut kaygi ve stres
durumlarmin tstesinden gelebilme, olumsuzluklarla bas edebilme, iyi olan performansmi
devam ettirebilme kapasitesi noktasinda psikolojik saglamlik devreye girmektedir (Totan vd.,
2019). Psikolojik saglamlik, kiside zorluklar ve stresle meydana gelen olumsuz durumlari en
aza indirgeyen ve yaratmis oldugu kaygi, gerginlik halini yok etmeye ¢alisan bir kisilik 6zelligi
olarak tanimlanabilir (Giirgan, 2006).

Psikolojik saglamlik, kisilerin stres, kaygi durumlariyla distesinden gelmede
kullandiklar kiiltiirel baglamda mantikli yollarm incelenmesiyle uygun bulunan alternatifleri
secme ve bireyin 1iyi hissetmesini saglama, olumlu gelisimini gli¢lendirme seklinde
tanimlanabilir (Ungar, 2008; Ungar ve Liebenberg, 2011). Ergenlik donemiyle beraber
dgrencilerde bircok degisim ve gelisim gozlenir. Ogrenciler arasda farkhilik gdsteren ve uyum
cabalar1 noktasinda bazi 6grenciler zorlanma yasarlar. Ustesinden gelemeyebilirler ve olumsuz,
uygun olmayan tepkiler gosterebilirler (Banu ve Atici, 2010). Bu donemde gegirdigimiz
yasantilar, verdigimiz kararlar hayatimizin geri kalanini olumlu ve olumsuz her sekilde
etkileyebilir (Acar, 2018).Sinav kaygisi, bir stres etmeni ve ogrencileri zorlayan bir durum
olarak degerlendirilir. Baz1 6grenciler bu siireci olumlu ve kendini gelistirmis bir sekilde
atlatirken bazilar1 ise zarar gormiis sekilde siiregten ayrilir. Bu durum psikolojik saglamlik
terimi ile ifade edilir (Cakmak, 2019). Bireyler smav gibi zorlu bir siiregten dolay1 yasadiklari
kaygiyla bas edebilmeleri oldukga zor bir vaziyete déniisiir. Ogrencilerin birgok sebepten otiirii
yasamis oldugu smav kaygis1 karsisinda psikolojik saglamlik bakimindan kendilerini giigsiiz,

mutsuz, gelecege umutsuz bakan kisileri ortaya ¢ikardigr distiniilmektedir (Acar,



2018).Ergenlerin ruhsal olarak nasil dayanikli olduklari, ergenlere gii¢c veren unsurlarm neler
oldugunu, tehlikeli ve zor durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda bile hayatlarinin diger

zamanlarina nasil saglam bir sekilde ulasabildikleri yapilan arastirmalarmn konulart arasinda
bulunmaktadir (Carr, 2011).

Smav kaygisi okullarda siklikla goriilen egitsel bir problemdir ve bu noktada okul
psikolojik danismanlarina biiyiik gérevler diismektedir. Smav kaygisin1 olumsuz etkileyen tiim
faktorler okul psikolojik danismanlarinca gozlemlenmeli, incelenmeli ve gerekli miidahaleler
yapiimahdir. Nedenlerinin aragtirilmas1 noktasinda envanterler uygulanmali ve sonuglar iyice
gozlenmelidir (Tirker, 2021). Lise 12. smif 6grencilerinde smav kaygisi, akademik basariya
yonelik biligsel carpitmalar ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin incelendigi bu
arastirmanin psikolojik danismanlarin yapmis oldugu c¢aligmalara 6nemli katkilar saglayacagi
disiiniilmektedir. Yapilan c¢alisma ile smav kaygisini etkileyen faktorler arastirlmaya
calisilmaktadir. Arastirma ile elde edilen sonuclarin, yapilmis olan diger ¢alismalara destek
olacagi diisiiniilmektedir. Smav kaygisini1 yordayan degiskenlerden psikolojik saglamlik ve
biligsel carpitmalarm etkisinin belirlenmesinin egitimcilere, okul psikolojik danigmanlarmnin
yapacaklart egitsel ve mesleki rehberlik hizmetlerinde yardimer olacagi diisiiniilmektedir.
Sadece Ogrencilere degil, ayn1 zamanda O&gretmenlere ve ailelere de okul psikolojik
danismanlarinin  verecegi miisavirlik hizmetleri noktasinda énem tasir. Ogretmenlerin sinav
kaygis1 yasayan Ogrencilerine yonelik farkindaliklarmi arttirma ve smmav kaygist ile bas
etmelerine yonelik onemli katkilar getirecegi beklenmektedir. Ayn1 zamanda bu ¢alismaya
benzer arastirmalar yapan diger uygulayicilara ornek bir ¢calisgma olacagi ve birgok demografik
degiskeni bir arada inceleyen bir ¢aligma olmasmdan 6tiirli katki saglayacag diistiniilmektedir.
Arastirmanin bagiml degiskeni olan smav kaygisi ile ilgili dahadnce yurt i¢inde ve yurt diginda
anne baba tutumu, baglanma stilleri, benlik saygisi, anksiyete bozukluklart gibi bir¢ok alanda
arastirmalar yapilmis olup ayni zaman da ¢aliyjmamizda bahsi gegen diger iki degiskenimiz
olan biligsel carpitmalar ve psikolojik saglamlik ile de ayri ayn arastirmalar mevcut olmasina
ragmen li¢ degiskenimizin beraber incelendigi arastirmalara rastlanmadig: igin literatiire katki
saglayacagl diislinlilmektedir. Ayrica ortaya cikan sonuglar neticesinde 6grencilerin smav
kaygilarma yonelik gerekli psikoegitim programlarmm diizenlenmesinde onemli katkilarda

bulunacagi diistiniilmektedir.



1.4. Sayiltilar
Arastirmaya katilan katilmcilarin  6lgme araglarmi samimi ve objektif bir sekilde

yanitladiklar varsayilmustir.

1.5. Siirhbklar

1. Arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Cok Boyutlu Smnav Kaygis1 Olgegi,
Akademik Basariya Yonelik Bilissel Carpitma Olgegi ve Ergen Psikolojik Dayanikhilik
(Saglamlik) Olgeginin 6lgtiigii nitelikler ile smirhdur.

2. Bu aragtirma, Mus ilinin Malazgirt ilgesinde bulunan anadolu, fen ve mesleki ve
teknik anadolu liselerinde 2022-2023 yilinda ogrenime devam eden lise 12.smif

ogrencilerinden alinan verilerle sinirhdr.

1.6. Tanimlar
Swinav Kaygisi: Smav kaygisi, bireylerin degerlendirilme durumlarinda meydana gelen
fiziksel, psikolojik, davranigsal, bilissel etkilerle goriilen bireyi rahatsiz eden ve basarilarinin

diismesine sebep olan yogun kaygidir (Fidan, 2012).

Biligsel Carpuma: Bireylerin diisiincelerinde yer alan sistematik hata ve kendisi,

gelecegi ve yasantisina yonelik kullandig siireglerdir (Murad, 2002).

Psikolojik Saglamhik: Bireylerin 6nemli problem, zorluk, sikinti, stres, travma ve
tehlikeli deneyimlere ragmen yasamlarina kaldiklar1 yerden devam etmelerini kolaylastiran,

cevreye ve hayat sartlarina uyumu saglayan bir olgudur (Aydogdu, 2013).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

Bu boliimde arastirmanin sinav kaygisi, psikolojik saglamlik ve biligsel ¢arpitmalar ile

ilgili kuramsal temellere, yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan ¢aligmalara yer verilmistir.

2.1. Kayg ile Tlgili Kuramsal Gériisler

Kaygi, tehdit durumu olarak hissedilen eylemlere ya da sartlara biligsel duygusal
fizyolojik ve davramigsal reaksiyon biitlinliigliinde meydana gelen duygu halinde kendini
gosterir. Patolojik kaygi ise hissedilen korkunun artmasi ya dafazla ve uygun olmayan davranis
durumlart meydana getiren yanls bir tehlike durumunda etkin hale gelir (Domhart vd., 2019).
Kaygi, ruh hali ve gevresel faktorlerden kaynaklanan bireyin tehlikeli algilayip veya birey
tarafindan istenmeyen durum olarak hissedilen, aciklanan ya da bir olayla kars1 karsiya
geldiginde ortaya ¢ikan duygudur. Birey basma kotii bir durumla karsilasacakmis hissiyatina
kapilarak kotii bir ruh haline biiriiniir (Mert, 2015).Baska bir tanima gore kaygi, insanin hayata
gozlerini actigi andan baglayarak hayatta verdigi son nefese kadar siiren bir durumdur
(Ciiceloglu, 2018). Bireyin fizyolojik, psikolojik zor durumlar yasamasi kaygi durumunu ortaya
¢ikarir ve bireyin bu durumdan kaginmasi elinde degildir (Develi, 2006). Ayni1 zamanda duygu
durum degisiklikleri ve artis gosteren 6zerk sinir sistemi durumu ile karakterize, kalic1 olmayan
bir hissiyat durumunu gosterir (Spielberger, 1972). Er6zkan (2004) gore kaygi, gelecek ile ilgili
kaygi, kotlimserlik, timitsizlik, tehlike gibi ruh hallerini ifade eder. Zira bireyler hayatlarinin

ilerleyen kisimlarinda gelecekte olugabilecek muhataralar karsisinda ‘gilivensiz’ hissederler.

Kayg1 hayatin tabii bir parcasidir ve insanoglunun hayatini devam ettirebilmesi icin
temel bir duygudur. Birey hayatmi siirdiiriirken yasantis1 bir enerji ve kaygi potansiyeli
gerektirir. Bu agidan diisiindiigiimiizde hayatimizda ortalama bir kaygi diizeyi, bizlerin hayata
olan bakis agisinda, giinliik hayatimizi devam ettirmede, isteklerimizde, karar verme, karar
alma, hedeflerimize yon verme ve bu hedefler i¢in harekete ge¢cmede elzemdir. Dolayistyla
kayg1 diizeyinin ¢ok yiiksek olmasi ya da hi¢ olmamasi kisinin performansini etkileyecektir ki
kaygi diizeyi ¢ok yiiksek oldugunda birey performansmi saglikli sekilde ortaya koyamaz ve

enerjisini verimli sekilde kullanamaz (Eker, 2016).

Asagida verilen durumlar kaygmin bireyde daha iyi anlagilmasinda olasi durumlar

olarak belirtilmistir (Gegtan, 2004).



1.Bireyin sahsi duygu durumunda kétii durumun yani tehlikenin hissedilmesi bu tehlike
durumunu bireyin kendisinde yasamasi ve bunun sonucunda yasanan kotii duygular bireyin

kendi iizerine ¢evrilir.

2.Tehlike durumunun insanin i¢inde degil de diginda hissedilmesi, tehlikenin bireyin
disinda ve zatina yonelik olarak yasanmasi, bu kotii halin baskalarina yonelik ve bireyin disinda
yasanmasi bu siiregte yasanilan kotii diigmanca duygu durumlart dig diinyaya iletilir. Yasanan

bu duygu durumlarinin yoneldigi obje gérmezden gelinir (Gegtan, 2004).

Bircok birey kaygi ve endise sozcliklerinin ayni anlama geldigini diisiinerek
birbirlerinin  yerine kullanirlar. Bu nedenle bu iki sozciigii birbirinden ayirmak giic
olabilmektedir. Bir problemin {istesinden gelebilmek i¢in o sorunun agik bir sekilde
belirlenmesi ve bilinmesi gerekir. Endise duygusu bilissel bir siire¢ olup zihinde meydana gelir
(Robichoud ve Dugas, 2019). Endiseler sonucu belli olmayan ancak olumsuz sonuglanacagina
inanilan gelecek hakkindaki duyumlardir. Kaygi durumu ise yukarida belirtmis oldugumuz gibi
bedende ortaya ¢ikar. Bu iki tanima bakarak ulasabilecegimiz sonug¢ ise kaygi bedende
olusurken endiseler zihinde kendini gosterir (Beck ve Emery, 2019). Kaygi ile karistirilan bir
duygu da korkudur. Kaygi ve korku kavramlart genellikle birbirlerinin  yerine
kullanilabilmektedirler; ancak korku ve kaygi ikilisinde 6nemli bir fark vardir. Korku bir tehlike
ya da tehlike diisiincesi karsisinda kotii bir durumun olduguna dair degerlendirme yaptigi
biligsel bir siirectir. Kaygi ise bireyin yapmis oldugu bu degerlendirmeye karsit bulunmus
oldugu hissi, vaziyeti icerir (Beck ve Emery, 2019). Korku ve kayg: ikisi de orantili tepkiler
olmasina karsin korku vaziyetinde tehlike aleni ve nesnel iken kaygi vaziyetinde ise sakli ve
subjektiftir. Yani kaygmin yogun olmasi, s6z konusu birey i¢in tasidigi mana ile alakahdir

(Serin ve Topses, 2012).

Kaygi gercek olmayan huzursuz edici bir uyaran sebebiyle endise duymakken korku ise
idrak edilen bir tehdit durumunda bireyin hizl sekilde tepkide bulunmasidir. Meydana gelen
tepkinin sekli ve siddetibireyin tehdidi ¢oziimlemesine baghdir (Ar, 2014). Korku ve kaygiy1
birbirinden farkli kilan ii¢ 6nemli faktor bulunmaktadir (Ciiceloglu, 2018).

Kaynak: Korkunun kaynagi belli iken kayginin belli degildir.
Siddet: Korku kaygiya mukayesen aktif ve hizlidir.

Stire: Korkunun etkileri daha uzun siire hissedilir ve daha uzun stirer.
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2.1.1. Kaygi cesitleri

Durumluk Kaygi: Tehlikeli kosullarn yarattigi korku duygulartyla karakterize olan gecici
duygu durumudur. Kiside siirekli bir kaygi durumu olmasi bireyin kaygiya yatkinliginin ytiksek
olmasmi saglar (Yiksel, 2014). Bireylerin bazi olaylar karsisindaki kisisel beklentileri
bireylerde olumlu olmayan duygular yaratabilir. Ozellikle grencilerin puanlari hakkindaki
olumsuz beklentileri durum kaygismim en iyi 6rneklerindendir (Kapikiran, 2002).Bu durumu
ornekle cogaltabiliriz. Ameliyat kapisinda beklerken veya smav salonuna girerken gibi
durumlar stresli ve tehlikeli durumlar karsisinda bireyin yasamis oldugu gegici ve duruma baglh
kaygi tiriidir. Kisinin yasadigi anm1 yonetememesi, istenmeyen bir durumu yasama korkusu,
tehlike yaratan bi¢imde yorumlamasindan kaynaklanir. Stres faktorii bireyde ne kadar artarsa
durumluk kaygi da o kadar yiikselir (Oztiitk ve Ulusahin, 2018).Durumluk kayginm

ozelliklerini su sekilde siralayabiliriz:

e Durumluk kaygi bireyin o anki ruh halini tehlike olarak anlamasindan ve bu konu

hakkinda sonu¢ ¢ikarmasindan kaynaklanir.

e Bireyin bu kaygi durumunda elinde olmayan bir hiiziin ve duygusallik ortaya ¢ikar.
Birey bu duygusallik anin1 anlayabilecek durumdadir yani bireyin farkindalig: ytiksektir.

e Sinir sistemi mekanizmasinda bir¢ok farkliliklar olusur (Akt., Acar, 2018).
Spielberger, anlik kaygmin niteliklerini su sekilde anlatir (Koknel, 1989).

e Anlik kaygi ¢esidi kisinin yasadigir ami tehlikeye sokan, huzursuzluk yasamasi ve
bunun gerginlik yasatacagi algisiyla ortaya ¢ikar.

e Bu duygulanim hali bireyde istenmeyen bir duygu durumunu ortaya ¢ikarir.

Bu duygu durumu idrak edilir, hissedilir ve anlagsilir.

Bu siire¢ devam ederken kisinin suuru agiktir, kisi olanlardan haberdar ve uyaniktir.

Sinir sistemi islevlerinde ayrimlagmalar oldugunu anlatan belirtiler meydana gelir.

Anlik kayg tiirlerinden biri olan sinav kaygisi, bircok 6grenci igin egitim dgretim
yasaminda miithim bir problem ve en 6nemli handikaptir (Akt., Adana ve Kaya, 2005).

Kisilige bagh (siirekli) kaygi: Siireklilik kaygisi, bireyin hayatindaki kaygiya olan aliskinligi,
bireysel spesiyaliteden kaynakli kaygi, bu yasanilanlar ¢ogunlukla stresli veya kotii sonuglar
yaratabilir ve birey normal algilanacak bir durumu anormal sekilde yorumlayabilir ve bu

durumu gevre agisindan da ayni sekilde diisiinebilir (Ehtiyar ve Ungiiren, 2008).Siirekli kayg,
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kisinin yasadig1 durumun genel anlamda stresli olmasidir (Ciiceloglu, 2018).Bu kaygi ¢esidinin

ozelliklerini Spielberger su sekilde 6zetlemistir (Koknel, 1989).

e Siirekli kaygi anlik kaygiya gore kararl ve siireklidir.

e Kisinin 6z yapismin kaygiya muvafik bir durumda olusu siirekli kaygi seviyesini
etkiler.

e Bu kaygi ¢esidinin diizeyi ve ne kadar siirdiigii bireylerin kisilik 6zelliklerine gore
farklihk gosterebilir.

e Bireylerin cocuklukta yasadiklart kaygiy1 etkiledigi gibi stirekli kaygiy1 da etkiler.

e Duruma baglh kayginin, kaygiy1 ortaya ¢ikaran durumun sona ermesi ile semptomlari
sona ererken, slirekli kaygi bireye ait bir durum gibi var olup belirli araliklarla daha ¢ok farkina
varmast ile yasamin tiimiinii kapsar (Baltas ve Baltas, 2008).
Olaya bagh kaygi: Olaylardan kaynaklanan yeni bir ¢esit kaygidan s6z edilmistir. Bu gesit
kaygi, kisinin rastgele olay ya da sahsi ozelliginden daha c¢ok bir olay kaynakli kaygidir
(Kilingkaya, 2013).

Performans kaygist: stedikleri performansi ortaya ¢ikaramadiklarinda ve potansiyellerini tam
olarak kullanamadiklarinda kisinin yasadigi kaygi olarak agiklanir (Dursun ve Bindak, 2011).
Performans kaygisi, bir kalabalik karsisinda performans gosterilmesi aninda, basartya, egitime,
kapasiteye veya hazirlik diizeyine bakilmaksizin meydana gelen devaml bir endise olarak da

aciklanir (Wesner vd., 1990).

2.1.2. Egitim yasantisima yonelik kayg tiirleri

Yabanc: dil kaygist (YDK): Egitim hayatinda yabanci dil kaygisi oldukc¢a yaygin bir kaygi tiirii
olup yabanci dil 6grenen bireylerin ¢ogunun belirli bir seviyede kaygi yasadigi ileri
stiriilmektedir (Horwitz, 2001). Genel bir kaygi duygusundan farkli olup ikinci bir dil
ogrenmeyle iliskili endige ve konusma, dinlemeyi dekapsayan bir kaygi durumudur (Maclntyre
ve Gardner, 1994). Horwitz vd. (1986) YDK 'nin ii¢ bilesene ayrildigini ifade etmistir:

1. Iletisim kaygist
2. Olumsuz degerlendirilme korkusu

3. Akademik degerlendirme ile ilgili olan smav kaygisi
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Alpert ve Haer (1960) yabanci dil kaygismm tanimlarken zayiflatici ve kolaylastiric
olarak iki farkl kisimda ele aliyor. Zayiflatici unsur, egitsel hedeflere ulasmamizi, performansi
sergilememize, yiiksek basari gostermemize engel olan bir durum olarak karsimiza ¢ikar.
Kolaylastirici unsur ise, hedeflerimize ulasmamizda tesvik edici, olumlu etkileri oldugu

diisiiniilmektedir.

Matematik kaygisi: Matematik problemlerini ¢ézmede, cesitli sosyal hayat ve akademik
alanlarda matematiksel hesaplamalar yapildiginda, matematiksel etkinliklerin 6grenilmesinde,

uygulanmasinda 0grenme ve performansa engel olan gerginlik ve endise duygusu olarak

tanimlanmaktadir (Ashcraft, 2002; Richardson ve Suinn, 1972; Whyte ve Anthony, 2012).

Bilim (Fen) kaygisi: Bilim kaygisi, bilimle ilgili terimlerden, bilim ve bilim insanlartyla ilgili
olan kosullardan korkmak olarak tanimlanir. Fen 6grenme kaygisi, bilim temalarmi 6grenmenin
oniindeki ciddi bir engeldir. Ogrencilerin fen derslerine katilimini, meslek se¢imini, Kariyerini

etkileyen onemli bir unsurdur (Udo vd., 2004).

Swnav kaygist (Test kaygisy): Sinav ya dabir degerlendirme durumunda basarili olamayacagina
ve kotii performans gosterecegine dair yasadigi endiseyle beraber fizyolojik, davranissal ve

biligsel tepkilerle kendini gosteren bir kaygi tiirlidiir (Bodas ve Ollendick, 2005).

2.2. Smav Kaygisi ile ilgili Kuramsal Gériisler

Giinlimiizde iilkemizde ve diinyada egitim ve Ogretime verilen deger gittikce
artmaktadir. Bireylerin hayat niteliklerini belirli kilan birtakim unsurlar vardir ve bu ge¢misten
glinlimiize 6nemi artarak devam edenunsurlardan biri de egitimdir. Egitim siirecinde bireylerin
basarilarin1 6lgmek i¢in kullanilan yontemler vardir ve smavlar bu yontemler icerisinde en ¢ok
kullanilandir. Giintimiizde siirekli degisen ve Ogrencileri eleme diislincesiyle olusan smav
sistemimiz, 6grenciler {izerinde olumsuz etkiler birakmaktadir. Bu olumsuz etkilerin basinda
ve dgrencilerin smavdan 6nce, smav sirasinda ya dasmavdan sonra yasadiklart kaygi en dnemli
duygudur. Kaygi fizyolojik ve ruhsal birgok belirti ile kendini gosterir (Bigkur, 2015; Eser ve
Burdur, 2017). 1960°l1 seneclerde smav kaygisi terimini bilimsel sekilde kullanan ilk
arastirmacilardan biri Richard Alpert olmustur. Ralph Haber sinavlara girmeden 6nce duydugu
kaygmin onun daha giizel sonuglar almasina katki sagladigmi ancak yakm arkadasi olan
Alpert’in ise smavlarda yasadigi kaygmimn basarili olmasini engelledigini gézlemlemistir. Bu
sonuglara bakilarak iki farkli kaygili 6grenci karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlardan biri, kaygisi

nedeniyle basarisiz olanlar, digeri ise duydugu kayginin bireyi daha ¢ok motive edip basarili
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olanlar. Olumsuz diigiinceler ve buna bagl olarak ortaya ¢ikan olumsuz duygularin ortaya
c¢ikmasma sebep olan smav kaygisi odaklanmayi zorlastirir ve ayni zamanda o6grenciler
bildiklerine tereddiitle yaklasirlar. Bu durum da 6grencilerin ger¢ek performanslarini ortaya

¢ikarmalarina engel olur (Sahin vd., 2006).

Swmav kaygisi ile ilgili birgok tanim mevcuttur. Smav kaygisi, bireylerin herhangi bir
degerlendirme durumuyla kars1 karsiya kaldiklarinda stres, kaygi ve sinir sisteminin normal
durumundan daha fazla baskiyla karsi karsiya kalmay1 barindiran, hosa gitmeyen, istenmeyen
bir durum olarak belirtilmektedir (Giiler ve Cakir, 2013). Kontrol edilmenin ve
degerlendirilmenin ortaya ¢ikardig1 korku ya da gerginlik durumu olarak datanimlanmaktadir
(Yildirnm ve Ergene, 2003). Bagka bir tanima gore, kisilerin degerlendirme ya da formal bir
smav durumunda yasadigi, kisilerin gercek potansiyellerini gostermelerine engel teskil eden ve
duyussal, fizyolojik, biligsel gibi niteliklerinin mevcut oldugu, gerginlik ve stres yaratan hosa
gitmeyen bir duygudur (Spielberger, 1972). Bir diger tanima gore ise, tehdit edici bir durum
karsisinda duyussal, biligsel, fizyolojik reaksiyonlarda azalis ile goriilen bir kisilik 6zelligi ve
ayni zamanda 6grencilerin sinavlarla karsi karsitya kaldiklarinda gostermis olduklar duygusal
tepkidir (Sahin vd., 2006).

Sinav kaygisi, bireylerin 6grenmis olduklar bilgilerin sinav esnasinda etkin bir sekilde
kullanilmasma mani olan ve bundan dolay1 basarinin diismesine sebep olan yogun kaygi ve
psikolojik bir durumdur. Bu nedenden dolayr hem 6grenmeyi hem de smnavda gosterilen
potansiyeli olumsuz etkiler. Baskinin oldugu, daha 6ncesinde yasanan olumsuz deneyimler,
basarili olamama endisesi ve iyi bir performans gostermenin énemli oldugu durumlarda kaygi
ortaya ¢ikmaktadir. Bireyler bu gibi durumlarda ¢ok iyi yapabildiklerini bile agir1 kaygilarindan
dolayr yapamaz hale gelirler ve potansiyellerini olumsuz etkiler. Bireylerin var olan
kapasitelerini saklayip, egitimlerine devam edememelerine neden olmakta ve ilerdeki kariyer
ve mesleki hayatlarmi olumsuz etkilemektedir. Sadece akademik anlamda diismeye yol
acmayi1p bireylerin hayat kalitelerini ve i¢sel motivasyonlarinin diigmesine de sebep olur. Ayni
zamanda smav kaygisi fazla olan kisiler potansiyellerinin daha altinda bulunan isleri
secmektedirler. Kaygi diizeyi orta, ideal olan kisiler sinavlar1 imkan bigiminde goriirken, kaygi
diizeyi yiiksek olan kisiler ise smavi bir tehdit olarak adlandirirlar. Bu sebeple bireyler de
olumsuz diisiinceler olusur ve smav aninda dikkatlerinin dagilmasina yol agar (Cherry, 2021;

Totan ve Yavuz, 2009; Yildirim ve Ergene, 2003). iki tiir kayg: vardir:
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Yiiksek kaygi: Yiksek diizeyde kaygi yasayan bireyler sinavla kars1 karstya kaldiklarinda asirt

kaygilanirlar ve bu kaygidan kaginmaya ¢ahsirlar.

Diisiik kaygi: Diisiik diizeyde kaygi yasayan bireyler ise bir sinav durumuyla karsi karsiya
kaldiklarinda az diizeyde gerginlik hissedebilirler; fakat bu gerginligi normal seviyede tutup
sinava odaklanmalarina ve ¢alismaya engel olmadan dikkatlerini siav ve sorulara verebilirler
(Zeidner, 1998). Smav kaygisini tamamen kotii bir olguymus gibi diisiinmek yanlistir. Kaygi
sebebiyle yasanilan semptomlar bizi etkilediginde ve sinav dncesinde, sirasinda ve sonrasinda

gosterecegimiz performansi engelledigi zaman bu sorun haline gelebilir (Spielberger vd.,
2015).

Her yil liseye ve iiniversiteye gecislerde yapilan sinavlara milyonlarca 6grencimiz
girmektedir ve iilkemizin biiyiik bir kismini ilgilendiren bir durum olarak karsimiza ¢ikar. Bazi
ogrenciler bu durumda sinav kaygisi yasarken bazilar1 da smav korkusu yasarlar. Bu iki olgu
arasindaki durum farkhidir. Smav korkusu yasayan 6grenci, sinava zamanimi planl kullanarak
hazirlanir ve korkusu zamanla azalir. Sinav giinii geldiginde ise az diizeydekiheyecani onu ding

tutar. Kayg1 yasayan bir 6grencinin ise 6grenmesini engeller ve basarisiziga nedenolur (Baltas
ve Baltas, 2008).

2.2.1. Belirtileri
Sinavin yaratmis oldugu kaygi 6grencileri fizyolojik, biligsel, psikolojik ve davranigsal
olarak etkiler (Cherry, 2021).

Fizyolojik belirtiler: Sinav kaygisi bedenimizde bazi tepkilere neden olur. Bas ve karm agrilari,
bulanti, terleme, nefesin kesilmesi, ishal, kabizlik, bag donmesi, agiz kurulugu, kalp ¢arpintisi
ve sikismasi, el ve ayaklarin soguklugu, Usiime, bel agrisi, kaslarda agri ve uyusma gibi
bedensel etkiler goriilir (Cherry, 2021; Yesilyurt, 2007). Fizyolojik belirtilerimiz
viicudumuzda otonom sinir sistemi yoluyla agiklanmaktadir. Otonom Sinir Sistemi sempatik
ve parasempatik olmak iizere ikiye ayrilir. Sempatik sistemimizin kalp atisinin hizlanmasi,
solunum hizlanmasi, terleme, adrenalin ve noroadrenalin hormonlarinin salgilanma diizeyini
yiikseltme gibi islevleri mevcuttur. Sempatik sinir sistemi kaygt durumumuzun yonetilmesinde
sorumlu bir yapimzdir. Parasempatik sinir sistemimiz ise daha c¢ok sakin oldugumuz
donemlerdeki faaliyetlerimizi stirdiiriir. Solunumun yavaslamasi, kalp atig hizinin yavaslamast,

kan basincinin yavaslamasi gibi islevleri vardir (Kalat, 2009).
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Bilissel belirtiler: Konsantrasyon gligliikleri, kusku, diistik benlik saygisi, olumsuz diisiinceler,
dikkati toplama da gii¢liik, kendi kendine olumsuz konusmalar, kararsiz kalma, sorulari

kavramada yetersizlik, unutkanlik (Cherry, 2021; Cam Ray, 2020).

Psikolojik belirtiler: Cokiintii, 6fke hali, umutsuzluk, diisiik benlik saygisi, iimidini yitirme,
hayal kirikligi, kotiimserlik, dehsete kapilma, kontrolii yitirme hissi (Cherry, 2021; Cam Ray,
2020; Yolcu, 2015).

Davranigsal belirtiler: Tunak yeme, derse oturmayr ve ders ¢alismay1 geciktirme, kaygi
belirtileriyle basa ¢ikmak i¢in maddekullanimi, az ya da ¢ok uyuma, az ya da ¢ok yemek yeme,
kacinma (Cherry, 2021; Cam Ray, 2020; Yesilyurt, 2007).

2.2.2. Nedenleri

Sinav kaygisi, birgok etmenin birlesimidir (Cherry, 2021). Bireylerin kendisinden
kaynaklanan sebepler olabilirken, ailesi ve arkadas ¢evresinden kaynaklanan sebepler de
olabilmektedir. Sinav kaygisi , zihinsel bir saglik problemi olabilecegi gibi kisiligimiz, hayat
tecriibelerimiz ve biyolojik de olabilir (Spielberger vd., 2015; Yusefzadeh vd., 2019). Smav

kaygisinin olas1 nedenlerini su basliklar altinda inceleyebiliriz:

Basarisizlik korkusu: Oz saygmin smavda elde edilecek basariyla iliskilendirilmesi ciddi bir
kaygiya sebep olur. Bu durum da bireyin dikkatini smava odaklastiramayip basarisizligi

beraberinde getirir ve kisilerin kendine giiveni azalir (Cherry, 2021; Softa vd., 2015).

Kotii sinav ge¢cmisi: Daha dnce kaygili ve gerektigi kadar calisilmadan girilen bir sinavdaelde
edilen basarisizlik, daha sonra girilen biitiin sinavlarda etkisini stirdiirebilir. Daha kaygili ve

olumsuz tutumlarla smavlara girilebilir (Cherry, 2021).

Hazirliksiz: Smava gerektigi kadar ¢alisilmadiysa ve bilgi diizeyine glivenmiyorsa bu durum

kaygiy arttirabilir (Cherry, 2021; Nar, 2006).

Biyolojik nedenler: Viicudumuz stresli oldugumuz zaman adrenalin adi verilen bir hormon
salgilar ve bu hormon bizi bu durumlara karst koruyup yardimer olur. Savas — kag tepkisi

vermemizi saglar. Stresli durumlarla basa ¢gikmamiza yardimci olur (Cherry, 2021).

Zihinsel nedenler: Ogrencinin kendinden beklentisi énemli bir zihinsel nedendir. Ogrenci ne
kadar kotli performans gosterecegini diislinlirse kaygi seviyesi o kadar artar ve bu durum

girecegi diger smavlart da etkileyip ayni hissiyatla sinavlara yaklasir. Tekrar tekrar kotii
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sonuglar almaya baslandiginda, bu durum 6grenilmis ¢aresizlik olarak bilinir (Cherry, 2021;
Spielberger vd., 2015).

Zamam etkili kullanamama: Ogrencilerin ¢alisma aliskanlhklart ¢ok dnemlidir. Zamani ne
kadar etkili, verimli kullanirlarsa sinava daha az kaygiyla hazirlanirlar. Smavlara ge¢ calismaya
baslayip konulan yetistirememek kaygi yaratir. Ayni zamanda ¢aligmaya erken baglayip zamani
verimli kullanamama sorunu da kaygiy1 etkileyen faktorler arasmdadir. Yapilan bazi
aragtirmalar Ogrencilerin smava c¢ok az zaman kaldiginda hazirlanmaya basladiklarini

gostermektedir (Kapikiran, 2020; Yusefzadeh vd., 2019).

Miikemmeliyetcilik diisiincesi: En iyisini, en miikemmelini yapmaya odaklanildiginda ve

yanlis yapmamaya ¢alisildiginda kayg1 diizeyi artar (Spielberger vd., 2015).

Ailevi faktorler: Ebeveynlerin ¢ocuklardan yiiksek beklentileri, ebeveyn elestirileri, anne- baba
tutumlari, anne-baba meslegi, egitim durumlari, ailenin sosyoekonomik durumu, genetik
ozellikler gibi faktorler etkilemektedir. Cok baskic1i ya da ¢ok rahat bir ebeveyn tutumu
beraberinde kaygi getirir. Asir1 baskic1 ebeveynlere sahip gocuklar smav sonucundan ziyade
ebeveynlerinin verecegi tepkiden dolay1 kaygi yasarlar (Geng, 2016; Saygin ve Mavis, 2004;
Trifoni ve Shahini, 2011).

Gergekgi olmayan diisiinceler: Smav kaygisina en dnemli sebeplerden biridir. Ogrencilerde
diisiinme hatalarnin goriildiigl, her seyin sonucunun kotii ve felaket olacagma dair inang ve
senaryolardir. Ogrencilerin amaglarma ulasmasini ve basar sergilemelerine engel teskil eden

distincelerdir (Beck, 2008; Sapp, 1999).

Okul hayati: Uygun olmayan &gretim yOntemler, 6gretmenlerin olumsuz elestirileri, yiiksek
basar1 bekleme, olumsuz 6gretmen tutumlari, Ogrenciler arasinda kiyaslama yapma, ders

iceriginin zorlugu, 6diil ve ceza uygulamalar1 gibi 6rnekler verilebilir (Turan Basoglu, 2007;

Er6zkan, 2004).

Bireydeki ic ¢atismalar: Ailenin ve c¢ocugun kendi isteklerinin catigmast olarak
tanimlayabiliriz. Ornegin; her ebeveyn ¢ocugunun doktor, avukat olmasmi isterken ¢ocuklarin

mesleki tercihleri bu yonde olmayabilir ve bu durum kaygi yaratir (Kurt, 2006).

Sinav kaygisinin nedenlerine dair agiklamalarda bulunan farkli modeller vardir (Ergene,

1994):
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Biligsel dikkat modeli: 11k dikkat ¢eken modellerden biri olup kaygiy1 arttiran ve verimin
diismesine yol agan nedenlerin bireyin biligsel olumsuz degerlendirmeleri ve duyussal
durumlari oldugunu belirtir. Kayginin sebebinin bilissel yapilanma ile iligkili oldugunusavunur
(Zeidner, 1998). Smnav ile ilgili faktorler bireyin kaygi duymasma sebep olup sinav aninda
bildiklerini hatirlamakta zorluk yasar ve sinav performansmi disiiriir (Damer ve Melendres,
2011).

Ogrenme eksikligi modeli: Bu modelde bireyin ¢alisma becerisindeki yetersizlikten dolay1
kaygi yasandigi belirtilmektedir. Olumlu bir ¢alisma sergileyen bireylerin daha az kaygi
yasadiklar1 belirtilmektedir ( Aydm, 2001; Ergene, 1994).

Cifte zarar modeli: Bu model yetersiz ¢alisma becerisi ile birlikte bireyin olumsuz, mantikl

olmayan diislince ve degerlendirmelerinin de kaygiy1 arttiran sebepler oldugunu belirtmektedir
(Ergene, 1994).

Sosyal ogrenme modeli: Bu model bireyin 6z degerlendirmelerini, kendine yonelik
diisiincelerini, yetkinlik beklentisini ve smav almaya yonelik motivasyonlarmi sinav nedeni

olarak gostermektedir (Alyaprak, 2006).
Birenbaum ve Nasser (1994) smav kaygis ile ilgili iki model aktarmislardir:

Karstirict etmenler modeli: Bu modele gore smav kaygisi yliksek bireyler iki noktaya dikkat
kesilirler. Tkinoktadan birincisi sinavin kendisiyle ilgili ve bu “gdrev talebi” olarak tanimlanir.
Ikincisi ise bireyin kendisi ile ilgili olumsuz, mantikhh olmayan diisiinceleridir ve bu durum

“kendisini olumsuz mesgul etmesi” olarak tanimlanir (Akt., Savasan, 2019).

Biitce modeli: Bu modele gore yiiksek kaygiya sahip bireyler, smava yeteri kadar
hazirlanmayip bilgi birikiminin eksikliginden kaynaklanir. Bu durum da bireylerin smav

kaygismin ylikselmesine sebep olmaktadir (Eysenck, 2007).

2.2.3. Smav kaygisi boyutlari
Sinav kaygisini Liebert ve Morris (1967) iki boyut seklinde ele almigtir:

Kuruntu (Biligsel) boyut: Bireyin kendisi hakkindaki olumsuz degerlendirmeleri, inanglari,
yeteneksiz olduguna dair disiinceleri ve igsel konugmalari ile kayginin biligsel yoOniini

vurgulayan boyuttur. “Kendimi veremiyorum”, “ya yapamazsam”, “ya basarisiz olursam” gibi

icsel olumsuz konusmalar goriliir. Kisinin dikkatini smava vermesi gerekirken kendisine
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yoneltir (Liebert ve Morris, 1967; Oner, 1990). Kuruntu boyutu dért etkenden meydana gelir
(Sapp, 1999).

1. Basarili olma noktasinda kendine duydugu giiven eksikligi,
2. Basarisizliginin mesleki kariyerine sonuglari,

3. Basarisizligin sonuglar1 hakkinda kaygi duymak,

4. Sosyal anlamda degerinin diisecegi yoniinde kaygi duymak.

Duyussal (Duygusal) Boyut: Sinav kaygisiin fizyolojik reaksiyonlarmi tanimlamak icin
kullanilan boyuttur. “Otonom sinir sistemini” uyaran niteliktedir. Ornegin; hizli kalp atisi,

terleme, hizli soluk alip verme gibi (Liebert ve Morris, 1967).

Yapilan bazi arastirmalara gore smav kaygismin biligsel boyutunun smavlarda elde
edilen skorlarla ve beklenti diizeyi ile negatif bir iliski, olumsuz diisiincelerle pozitif bir iliski
oldugu sonucuna ulagilmistir (Minor ve Gold, 1985). Yapilan bagka bir ¢alismaya gore ise,
smavdan Once , sinav sirasinda ve smavdan sonra goriilen kaygi diizeylerinde en yiiksek kaygi

seviyesinin sinavdan on dakika dnce yasandigi sonucuna ulagilmistir (Ping vd., 2008).

2.2.4. Sinav kaygisina etki eden faktorler

Literatiirde sinav kaygisina etki eden bazi faktorler asagida agiklanmustir.

Cinsiyet: Smav kaygisina etki eden faktorler arasinda cinsiyet bulunmaktadir. Yapilan
aragtirmalar sonucunda kiz 6grencilerin erkek Ogrencilere oranla daha yiiksek diizeyde kaygi
yasadiklar1 sonucuna ulasiimaktadir. Kiz 6grencilerin ¢evredeki olumsuzluklara karsi daha
duyarl olduklar gériiliir (Aslan, 2005; Giiler, 2012; Kayapinar, 2006; Mersin ve Oksiiz, 2013;
Tekbas, 2009).

Kisilik: Ogrencilerin sahip olduklar kisilik &zellikleri, smav kaygis1 diizeyini etkilemektedir.
Cevreden gelebilecek tepkilerden kaygi duyan bireyler en ufak olumsuz bir yorumdan kaynakl
olarak moralleri bozulur. Oz farkindalig: diisiik olan bireyler, bir sinav sonucunda olumsuz
tepkiler aldiklarinda daha sonraki sinavlara girme konusunda kaygi yasarlar. Her insanin
yasamda karsilastiklar1 zorluklara verdikleri tepkiler farklidir. Ayni zamanda bu zorluklarla
basa ¢ikabilme ve yonetme noktasinda kisiler arasinda farkliliklar goriilebilir. Her birey farkli
tepkilerde bulunur. Bunun sebebi olarak da her bireyin farkli bir kisilik yapismin ve kisisel
goriisiiniin olmasidir (Diindar vd., 2008; Yondem, 2006). Rekabeti seven, miikemmeliyetci,

girisken, basari egilimli ve denetimi elinden birakmayan bireyler kaygiya egilimlidir. Daha az
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kayg1 yasayan kisilik yapisi ise ¢ok yonlii diisiinebilen, kendisiyle barisik, kendini seven,
kendine giivenen, smavi bir gelistirme araci olarak goren bir yapiya sahiplerdir (Turan Basoglu,
2007). Diindar vd. (2008) yaptig1 arastirmaya gore kisilik genel uyum, sosyal uyum ve kisisel

uyum diizeyleri diisiik olan 6grencilerin sinav kaygi puanlar1 daha yiiksek bulunmustur.

Psikolojik durum: Ergenlik donemi biligsel ve fiziksel farkliliklarin oldugu gelisimsel bir
donem olup bircok psikolojik problemlerle karsilagilan bir doénemdir. Meydana gelen
degisikliklerle beraber yasanabilecek ruhsal sikintilar, bireylerin egitim ve 6gretim hayatini
etkilemektedir. Bireyin yasadigi ruhsal problem akademik basarisini olumsuz etkiler ve bu

durum smav kaygisi yasamasina sebep olur (Eker, 2016; Steinberg, 2007).

Sosyoekonomik durum: Sosyoekonomik diizeyi orta olan ailelerin ¢ocuklarmin kaygi
diizeyleri, sosyoekonomik diizeyi yiiksek olan ailelerin ¢cocuklarmin kaygi diizeylerinden daha
fazladir. Sosyoekonomik diizeyi orta seviyede olan ailelerin c¢ocuklarmm smav kaygisi
diizeylerinin yiiksek olmasinin sebebi, cocuklarin gereksinimlerinin yeteri kadar karsilanmamis
olmasi sebebiyle giivensizlik ve doyumsuzluk hisleri i¢inde olmasi ile aciklanir (Softa vd.,
2015). Ancak Softa vd. (2015) tarafindan yapilan arastirmaya gore yiiksek sosyoekonomik
diizeye sahip ailelerin ¢ocuklarinin kaygi diizeyleri daha yiiksek bulunmaktadir. Ciinkii yiiksek
sosyoekonomik diizeye sahip ailelerin ¢ocuklari, ailelerin vermis oldugu emegin, harcamalarin
bosa gitmemesi diisiincesinde olduklari sonucuna varilmaktadir. Ayni zamanda yapilan
arastirmada sosyoekonomik diizey ve sinav kaygisi arasinda anlamsiz iliski bulunmustur

(Y1ldiz, 2007; Kisa, 1996).

Ozgiiven: En kisa tanmmuyla 6zgiiven, kisilerin kendine giiven duymasidir (Celik ve Onay,
2014). Sinav kaygisi, 6zgiiveni sarsan bir duygudur. Insanlar tarafindan elestiriye maruz kalma,
degerlendirilme, egitim hayatiyla ilgili yasanan basarisizliklar kaygiya zemin hazirlar ve bu
durum da 6zgiiveni zedeler (Oner, 1990). Olumlu duygu ve diisiinceleri arttirdigimizda ve
Ozgiiveni gelistirdigimizde smmav kaygisi azaltilabilir (Eker, 2016). Yapilan arastirma
sonuglarma gore ogrencilerin smav kaygisi ve 6zgiiven arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur. Ogrencilerin smav kaygisi arttikca dzgiivenleri diismektedir (Basoglu, 2007;

Ozsoy vd., 2016).

Ogretmen yaklasimi: Ogretmenlerin  6grencilerin  basar1 ya da basanisizhklaryla ilgili
yaptiklar1 yorumlar 6grencileri etkilemektedir. Ayni zamanda 6gretmenlerin smavlardan once

sinav hakkinda yaptiklar1 yorumlar smav kaygisini etkileyen faktorlerdendir. Smmavdan dnce
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sinavin zor olacagi, ¢ok calisilmast gerektigi soylendiginde Ogrencilerin daha c¢ok kaygi
yasadiklar1 ve diisiik notlar aldiklar1 yapilan arastirmalar neticesinde goriiliir (Kogkar vd.,2011;

Putwain ve Symes, 2011).

Anne-baba egitim durumu: Ebeveynlerin egitim seviyeleri kaygi diizeyinde etkili olmaktadir.
Ebeveynlerin egitim diizeyleri ne kadar yliksek olursa ¢cocuklarina yaklagim tarzlar1 da o kadar
demokratik olur. Bu durum c¢ocuklarin kaygi diizeylerinde azalis saglar. Ancak cevremi

gozlemledigim kadartyla, bazen bu durumun tersi de goriilebilir (Eker, 2016).

Benlik saygisi: Benlik algist 6grencilerin kendilerini ne ¢ok {iistiin ne de asagr gormeden
degerlendirip, kendilerini oldugu gibi kabullenme ve bu durumdan memnun olma halidir
(Cakmak vd., 2017; Yoriikoglu, 2000). Benlik algis1 yiiksek olan dgrenciler gerek sosyal
yasamlarinda gerek okul hayatinda gerekse iliskilerinde daha girisken ve 6zgiivenlidirler. Yeni
yasantilara acik ve meraklidirlar. Basarilarinin ¢ogunlugunu kendi emek ve yeteneginin sonucu
olarak gortrler. Benlik algis1 diisiik olan bireyler ise 6zgiivenleri daha diisiiktiir ve basarisizlik
kaygisin1 daha c¢ok yasarlar. Bu yiizden riskli durumlardan kaginmay1 tercih ederler.

Basarilarim1 kendi disindaki etkenlere baglarlar (Basbakkal vd., 2007; Piskin, 2002).

Miikemmeliyetgilik: Olumsuz mitkemmeliyetcilik yanls yapmaktan korkma, miikemmelde yer
alan hicbir seyi kabul etmeme seklinde tanimlanir (Kirdok, 2004). Bundan dolay1 olumsuz
miikemmeliyetcilik ve smav kaygisi arasinda pozitif iliski oldugu sdylenebilir. Ogrencilerin
hem kendileri i¢in hem bagkalar1 icin yliksek standartlar tayin edilmesi ve bunun da
gerceklesme ihtimalinin  diisiik olmast kaygi dogurur. Olumlu miikemmeliyetcilige sahip
ogrenciler ise belirlemis olduklart hedefe tam anlamiyla ulasamasalar da bu durumdan tatmin
olmalarindan kaynaklandig1 ifade edilebilir (Hanimoglu ve Inang, 2011). Yapilan bir
arastirmada miikemmeliyetcilik ve smav kaygisi arasinda anlamli ve pozitif bir iliski
bulunmustur. Miikemmeliyetcilik diizeyi arttikca smav kaygist da artmaktadir (Tasdemir,

2003).

2.2.5. Smav kaygis1 modelleri

Drive Istek Modeli: Bu modele gore, bireyin karisk durumlara ¢ok fazla istek duymasmimn
kendisini olumsuz yonde etkileyip performansimi bozacagini ifade eder. Bumodele gore, kaygi
ve istek arasinda dogru orantili bir iliski oldugu goriilmektedir. Kaygiistegi arttirir ve muhtemel
yanitlar arasinda rekabeti arttirir. Neticede yanlis yanitlar ortaya c¢ikar. Aslinda artan istek

diizeyimiz hem yanhs hem dogru yanitlann harekete gecirir. Drive modeli, kaygi durumunu
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heyecanin bir parcasi olarak goriir. Fakat kaygi ve istegin artmasinin smav performansina
olumsuz yansiyacagmi belirtmektedir. Clinkii birey bu duygularla ugrasirken odagmi sinava
veremeyecegini ve bu durumdayanlis ve dogruyu ayirt edemeyecegini belirtir. Dogru yanitlarin
agir bastifi O0grenme ortamlarinda, kayginin istek niteligi dogru yantlan pekistirir ve
performansi arttirir. Yanlis yanitlarin agir bastigi zor gorevlerde ise ¢ok istekli olunmasi yanlis

yanitlart harekete gegirip kaygili 6grencilerin performanslarini olumsuz etkilemektedir (
Zeidner, 1998).

Eksiklik (Deficit) Modeli: Bu model iki baslik altinda ele alinir:

Bilissel dikkat modeli: Bu model sinav kaygisiin biligsel yapilanma ile ilgili oldugunu
savunur. Kaygi diizeyi yliksek ve diisiik olan 6grenciler arasindaki temel fark, 6grencilerin
kendileri hakkmdaki olumsuz diisiinceleri ve biligsel karigmalardir. Smav kaygisi, kisinin
yapmasi gereken goreve odaklagmasi gerekirken, kisi kendisi ile ilgili olumsuz diistincelerle
ilgilendigi i¢in performansmi diistiriir. Bu model, sinav kaygismin yasanan negatif deneyimler
sonucunda 6grenilmis bir davranis oldugunu savunmaktadir. Sinav ortami korkutucu gelebilir.
Ayn1 zamanda rekabet ortami, smavlarin zorluk derecesi, zamanin smirli olusu gibi faktorler
kaygiy1 arttirir ve konularin hatirlanmasmi zorlastirabilir (Damer ve Melendres, 2011; Zeidner,
1998). Yapilan bir arastirmaya gore smav kaygisi olan bireyler dikkatlerini sinavla ilgili
durumlara vermeleri gerekirken, kendileriyle ilgili diisiincelere odaklandiklar sebebiyle diigiik

performans gosterdikleri gortliir (Wine, 1974). Sekil 2.1° de gosterilmektedir.
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[ Degerlendirme Durumlar: }

]!

Ego Tehdidi Kaynakh Performans Algisi }
[ Bireysel-Odaklanma }

/]

Dikkatin Gerekli Girevler ile Girev Disi Bilissel Aktiviteler
Arasinda Béliinmesi

]l

[ Girevler Uzerindeki Diisiik Konsantrasyon
[ Diisiik Girev Performansi ]

Sekil 2.1. Biligsel Dikkat Modeli (Zeidner, 1998).

Beceri eksikligi modeli: Bu model, smav kaygismin 6grencilerin materyalleri yanhs
kodlamadan dolayr olusan eksik ve diizenli olmayan bilgiden kaynakli oldugunu savunur.
Modelin en 6nemli 06zelligi, gorevlere yeteri kadar hazirlikli olmama, diislince siirecinde
farkinda olmama, diisiik akademik performans ve duygusal uyarilmanin bileskesi olmasidir. Bu
modele gore, calisma aligkanliklari, caligma sekilleri ve stratejileri bilmeme, sinava yeteri kadar
calismama, ebeveynlerin 6gretme stratejilerindeki yanlisliklar, akademik yonergelerin yetersiz
kullanmm gibi faktorler bireylerin kaygi ve performansini olumsuz etkilemektedir (Zeidner,

1998). Sekil 2.2 de gosterilmektedir

|
/ Yiksek kayz

Caligma Materyal elde
davranglanmda [T > etrmede ve

eksiklik organize etmede \
eksiklik Diigiik performans

Yiiksek
kaygt
Diisiik cals Miﬁlzal Drigiik bagar /
- - tiglik galigma k d
Disgk beceri » hecerizi etmede ve oAy .a.
organize Diigiik
etmede performans

eksiklik

Sekil 2.2 Beceri Eksikligi Modeli (Zeidner, 1998)
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Cagdas biligsel- motivasyon modelleri: Kendilik diizenleme ve kendilik degeri modeli olarak

ikiye ayrilir.

Kendilik (Oz) diizenleme (Self regulation) modeli: Bu model, smav kaygismi
fonksiyonel olmayan bir bag etme yontemi olarak ele alir. Smavlar ve degerlendirmeler her
bireyi kaygilandirmaktadir. Ancak kaygi diizeyi yiiksek ve diisiik olan bireyler farkli tepkiler
vermektedir. Kaygi diizeyi yiiksek oOgrenciler, yetenekleri hakkinda stiphelidirler ve
Ozgiivenleri diisiiktiir. Kaygi diizeyi diisilk olan bireyler ise kendilerine giivenirler, iyi
performans gostereceklerine inanirlar. Bu yiizden yiiksek kaygi diizeyine sahip bireylere gore
kaygiyla bas etmeleri daha kolaydir. Bu modele gore, iyimser olma kaygiy1 diizenler. Aymi
zamanda bu model, ¢evresel faktorleri diizenlemenin performans beklentisini yiikseltecegini

savunur (Zeidner, 1998).

Kendilik degeri modeli: Bu modele gore bireyler toplum tarafindan kabul gérmek ve
degerli bir konumda olmak i¢in yetenekli ve basarili olmak gerektigine inanirlar. Ciinkii insanin
0z degerinin basari ile dl¢iildiigiinii diistiniirler. Bu ylizden bireyler basarisizligi hem bireysel
hem de toplumsal olarak yeteneksizlik ve yetersizlik olarak algilarlar. Modele gore smav
kaygisi, basarisizligimin sonucunda akademik olarak yeteneksiz oldugunun farkina varmasiyla
olusur ve ayni zamanda basarisizliga, duygusal anlamda verilen tepkinin yeteneksizlige
dayandirilarak kontrol edildigini iddia ederler (Zeidner, 1998). Cogu 0Ogrenci, basariy1
yakalamak i¢in ¢abalamaktan ziyade yetenekli olmay1 tercih eder. Bir 6grenci smav i¢in ne
kadar caba gosterirse bu ayni zamanda yetenegi hakkinda bize bilgi saglar. Baska bir ifadeyle,
bir 6grenci ¢alismadan ve ¢aba sarf etmeden zor bir sinavda basariy1 yakalarsa o 6grenci igin
yetenekli oldugunu diisiiniiriiz. Ancak, ne kadar calisip cabalasa da basarili olamiyorsa o
ogrenci icin yeteneksiz oldugu diistiniiliir (Duysak, 2018). Yapilan bir arastirmaya gore sinav

kaygisi ve yetenek diizeyi arasinda negatif bir iliski vardir (Hembre, 1988).
Islem (Transactional) modeller

Spielberger'in durumluluk-siireklilik modeli: Bu model, kaygiy1 kisilik o6zelligi ve
kisilik durumu olarak iki farkli sekilde sunmustur. Kisilik 6zelligi olarak kaygi, bir durumluk
kaygidir. Sinav kaygisi yliksek olan 6grencilerin siireklilik kaygilar1 dayiiksektir. Sinav kaygisi
yiiksek ogrenciler, diisiik 6grencilere kiyasla sinav ortamlarini tehdit olarak algilarlar ve sinav

aninda durumluluk kayg1 diizeyleri daha yiiksektir. Durumluluk kaygi, smav kaygisinin duyus
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boyutu ile ilgili oldugundan 6grencileri duygusal anlamda rahatsiz eder ve diisiik performans

gostermelerine neden olur (Spielberger ve Vagg, 1995). Sekil 2.3 te gosterilmektedir.

~
Siay Uyaranlar Sinav Uyaranimin
Yorumlanmasi
S
™
Durumsal Rekasiyonlar Biligsel Yemiden
Degerlendirme
S

Miicadele ve Kaginma
Davramslar ve Savunma
Mekanizmalary

Sekil 2.3. Durumluluk- Siireklilik (State-Trait) Modeli (Bozkurt, 2012)

Islemsel siire¢ modeli: Smav kaygismi en kapsamh ele alan modellerden biridir.
Calisma becerilerini, aliskanliklari, kisileraras1 algilari, duyus ve kuruntu boyutlarmin
performans lizerindeki etkilerini incelemektedir. Bu model, durum odakl bir siireci ele alir ve
bu siireci dinamik, devam eden bir siire¢ olarak goriir. Smav ortamu ve kisinin birbirini
etkiledigini belirtir (Sapp, 1999). Bu modele gore, 6grenciler smavla karsilastiklarinda siav
ortami, siav konulari, sinava ne kadar hazir olundugu, caligma becerileri ve aligkanliklart gibi
faktorler bireyin ne diizeyde bas edebilecegini gosteren tehdit unsurlart olarak goriiliir. Smav
becerisi iyi olan 6grenciler, smavi daha az tirkiitiicii olarak gorecekler. Sinav sirasinda cevabini
bildikleri sorularla karsilastiklarinda durumluk kaygi seviyelerinde azalma goriiliir ve buna
bagli olarak kuruntular, olumsuz diislinceler azalir. Bu durum dasinav performanslarint olumlu
yonde etkiler ve kendileri igin olumlu duygu ve distinceler beslerler. Ancak sinav aninda
bilmedikleri sorularla karsilasan 6grencilerin durumluk kaygi seviyelerinde artig goriiliir ve bu

durum performanslarint olumsuz yonde etkiler (Spielberger ve Vagg, 1995). Sekil 2.4’te

gosterilmektedir.
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Stres OQusturucu
Degerlendirme Durumu

1

Endise Verici Sinav

-

Kaygisi Durumunun

Sezilmesi
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]!

Yiiksek Durumluluk
(State) Kavgis: ( Kuruntu
ve Duvussallik icerikliy

{1

Bilissel Yeniden

-

Degerlendirme

I

Kacinma Davramslar,
Savunma Mekanizmalar

Iy

Degisken Sonuclar

A

A

Sekil 2.4. Islemsel Siire¢ (Transactional process) Modeli (Zeidner, 1998).

2.2.6. Kayg1 Yaklasimlar

Psikoanalitik yaklagim: Kaygi kavramini, psikoloji literatiiriinde ilk kullanan ve bunu bir terim
olarak tanimlayip arastiran kuramcimiz Sigmund Freud’dur. Freud’un ilk goriisiine gore kaygi,
ilkel diirtiilerinden kaynakli giiclin bastirilmasi, kontrol edilmesi ve engellenmesi sonucu
olustugunu belirtir. ilerleyen zamanlarda bu fikrini degistirmis ve benligin tehlikeli durumlar
karsisinda bastirma savunma mekanizmasini kullanmasi olarak aciklamistir. Bastirma savunma
mekanizmasi, yasanilan kaygiy1 biling disina atma durumudur ve bu ilerleyen zamanlarda
bireyin duygu halini etkilemektedir. Ayni zamanda bireylerin hayatlarini idame ettirebilmeleri
icin kayginin gerekli oldugunu belirtmistir (Corey, 2015; Akt., Savasan, 2019) Psikoanalitik
kurama gore kaygi, id (alt benlik) ile iist benlik arasindaki ¢atismadan kaynaklandigimi belirtir.
Ust benlik kaygisi, bireylerin kendilerini cezalandirdigi, denetledigi sugluluk duygusu olarak
tanimlar. Alt benlik kaygisi ise cinsellik ve saldirganlik giidiilerinin giiclenmesi sonucu bireyin

kontroliinii kaybetmesi olarak tanimlanmaktadir (Gegtan, 1998). Freud kaygiyi iige ayirir:

Gergeklik kaygisi: Disardan gelebilecek gercek bir tehdide karsi olusan tepki olarak

tanimlanir ve smav kaygisi buna 6rnek verilebilir.

Ahlaki kaygi: Bireylerin ve toplumlarm beklentilerinin ¢atismasi sonucu olusan

kaygidir.
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Nevrotik kaygi: 1d ve egonun catismasmdan dogan kaygi olarak tanimlanir (Cakmak

Tolan, 2002).

Ayni zamanda Freud kayginn, kisilerin sahip oldugu bilgi birikimine ve dis diinyaya
kars1 giicline bagh oldugunu birka¢ 6rnekle betimlemistir. Bir denizci i¢in bulutun firtmanin
habercisi olabilecegi i¢in normal bir yolcudan daha fazla kaygili oldugunu ve vahsi dogaya
aligkin bir insanin ormanda ylirlirken gordiigii izlerin ne anlama geldigini tahmin ettigi i¢in
buna aliskin olmayan normal bir bireyden daha fazla kaygili oldugunu betimlemistir (Freud,

1997).

Otto Rank, diinyaya gozlerimizi a¢tigimz ilk andan itibaren kaygi yasadigimizi ve
kayginin bebegin diinyaya gozlerini agtig1 anda yasamis oldugu ayrilik kaygisinin tekrar1 olarak
belirtir. Erich From, kayginin ortaya ¢ikmasmda kisilerin caresiz kalmasi, yalniz kalamama
korkusu ve ¢evreye yabancilasmanin etkili oldugunu savunur (Gegtan, 1998). Horney, kaygiy1
engellenmis diirtiilerimize karsi duyulan korku olarak tanimlar ve kaygiya sebep olan en miihim
ic etkenin diismanlik duygusu oldugunu belirtir. Insanlarin “ana kaygisinin” dogaya ve 6liim

giiciine olan umutsuzluklar1 oldugunu vurgular (Cavusoglu, 1993).

Sullivana gore kaygi, bebek ve annesi arasindaki empatik iliskiden kaynakli olarak
annenin yasadigi1 kayginin bebekte de kaygiya sebep oldugunu savunur. Anneler bebeklerine
bakarken endiseli yaklasabilmektedirler ve bebekte bu endiseli durumu hissedip kaygili hale
gelebilir (Burger, 2006).

Varoluscu kuram: Varolusgu kurama gore kaygi kavrami, yasamdaki anlam arayigini ifade
etmektedir. Anlam arayisinda karsilagilan tehdit durumlari, 6liim duygusu ve yasammn anlamini
bulamamanin kaygiy1 olusturdugunu belirtir. Var olmak ve yok olmak arasindaki sikismighgin
verdigi acinin kaygiya sebep oldugunu savunurlar (Kogak ve Gokler, 2008). Bu kurama gore
insanlar, olumsuz durum yasadiklarinda bunlarla yiizlesebiliyorlarsa ve yasamlarinda verilen
kararlarda segenekleri, alternatifleri eleyebilirse kaygi azalabilmektedir (Corey, 2015). Ayrica
Oliimiin, yagamin bir gercegi oldugunun bilinmesi, herkesin bir giin 6leceginin bilincinde olarak
yasamasi ve hayatmm sorumlulugunu almasinin kaygiy1 azaltabilecegi savunulur (Akt., Kogak
ve Gokler, 2008). Varolusgu yaklasimmn kuramcilarindan Rolla May’e gore kaygi, kisi i¢in igsel
bir tehdittir. Kisi i¢inde yasadigi diinyay1 taniyamadiginda ve kendini o diinyaya ait
hissedemediginde kaygi olusur. Bir diger kuramcimiz Pearls’e gore kaygi, bireylerin simdiki

ana odaklanmayip gelecek odakli planlar yaptiklarinda ve gelecegi diisiindiiklerinde kaygi
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yasgarlar. Irvin Yalom, 6liimiin neden oldugu kaygidan bahseder (Akt. Kogak ve Gokler, 2008).
Heiderger’e gore kaygi, bireylerin kendisinin ve g¢evresinin farkinda olmasi ve bu
farkindaliginda kendi 6z varhgmin tehlikede oldugu algisin1 olusturmasinin kaygiya sebep
oldugunu savunur. Bu diislincenin iistesinden gelmek i¢in de ¢aba sark eder ve bu ¢abanin
sonug¢suz kalmasi durumundakaygi yasar. Soren Kierkegaard kaygiy1 su sozleriyle agiklar: “Ne
bir bas engizisyoncu korkung iskenceleri kaygi kadar elinde hazir bulundurabilir ne de bir ajan
stiphelendigi adamin en zayif anin1 bulup ona nasil ustaca saldiracagini veya kapana diistirecek
tuzaklar kuracagmi kaygi kadar iyi bilebilir. Keskin zekali bir hdkim bile zanliyr nasil
sorgulayacagini, smayacagm kaygi kadar iyi bilemez. Kaygidan ne yaniltmacalarla ne

samatayla ne iste ne oynasta ne gece ne de giindiiz kagis yoktur” (Kierkegaard, 2018).

Insanci (Hiimanistik) kuram: insancil kuram, bireylere birey olduklar i¢in deger verir. Bu
kuram, kendini ger¢eklestirmeyi amaglamaktadir (Schultz ve Schultz, 2002). Bu kurama gore,
yalniz oldugunu, kimsesi olmadigini diisiinen insanlar diger kisilere gore daha ¢ok kaygi
yasarlar. Hiimanistik kuram, potansiyelini tam olarak kullanan kisi terimini kullanmistir ve
kurama gore potansiyelini tam olarak kullanan kisi, durumlar kendi mantiksal ¢ergevesinde
degerlendirip anlamlandiran, ¢evrenin istek ve beklentilerine gore hareket etmeyen kisidir.
Potansiyelini tam olarak kullanmayan kisi ise, kendi diisiincelerinin higbir énemi olmayan

sadece ¢evrenin istek ve beklentilerini karsilayan bireyleridir ve bunlar kaygi yasarlar (Burger,
2006).

Davranis¢t kuram: Davranisc1t kuramin temeli uyarict ve tepki arasinda kurulan bagi
o0grenmektir. Bireyler olumsuz bir durum yasadiktan sonra benzer durumlarla karsilastiklarind a
tekrar ayni olumsuzluklarin yasanacagni disiinlip kaygi yasarlar (Kurt, 2006). Davranisci
kurama gore kaygi, farkinda olmadan meydana gelen uyarici ile dgrenildigini belirtir. Birey
tehlike durumunu hissettiginde uyaricilar vasitasiyla kaygi hissedilir (Palti, 2012). Baska bir
ifadeyle kaygi, cevremizdeki davranislart gozlemleme ya daklasik kosullanma sonucu dgrenilir
(Akt., Savasan, 2019). Davranis¢t kuram, olumsuz davranislar ortadan kaldirmak maksadiyla

ceza yontemini kullanir ve ceza yontemi kaygiya sebep olabilmektedir (Burger, 2006).

Bilissel kuram: Bilissel kuram, olaylarm kendisine degil de algilanma, anlamlandirilma ve
yorumlanma bi¢imine dikkat eder. Bireyin olaylart anlamlandirma ve algilama bi¢iminin
duygular1 ve davranislar1 {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Tiirkcapar, 2012). Bilissel
kurammn savunuculari, kaygmm temelinde kisilerin olaylar1 algilama ve yorumlamasi vardir

(Savasir ve Soygiit, 2003). Bu kuram, kaygi diizeyi yiiksek bireylerin olumsuz semalarimin
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stirekli aktif oldugunu ve diistindiikleri olumsuz senaryolardan dolay1 kaygilandiklarini ifade
eder (Leahy, 2004). Eysenck, bireylerin kaygi diizeylerine gore farkliliklar gosterebilecegini
belirtir. Kaygis1 yiiksek olan bireylerin daha fazla tasalanmalarm iki sebebe baglar. ilki, bu
bireylerin uzun siireli bellekte daha fazla endiselerinin oldugudur. ikincisi ise, endisesi yiiksek

olanlarin kaygilarmin daha erisilebilir olmasidir (Strongman, 1995).

2.2.7. Kaygiyla basa ¢cikma yontemleri

Smav kaygisiyla basa ¢ikma yontemleri iki grup seklinde ele alinmaktadir. Bilingli
olarak uygulanan ve farkinda olmadan uygulanan teknikler olarak ikiye ayrilir. Farkinda
olmadan uygulanan teknikler savunma mekanizmalaridir. Insanlar kaygih oldugu durumlarda
farkinda olmadan savunma mekanizmalarini kullanir. Bilingli basa ¢ikma yontemlerinde ise
bedensel, davranigsal ve diisiinsel olarak farkli yontem ve teknikler kullanilir. Bu y6ntem ve

tekniklerin hepsini asagida ayrmntilart ile ele almaktayiz (Akt., Tagpinar Goveg, 2014).

Farkinda olmadan uygulanan teknikler

Savunma mekanizmalari: Bilingdisi siirecler olup kisi kullandigmmin farkinda degildir. Kisi
kayg1 ve tehlike yasadiginda savunma mekanizmalar1 devreye girer (Oztiirk ve Ulusahin, 2018).
Savunma mekanizmalar1 kendi i¢inde {i¢ farkli baslik altinda ele almnir ve biz burada kaygi

konusunda en ¢ok kullanilan savunma mekanizmalarini ele almaktayiz.

Immatur savunma mekanizmalari: Benlik ve dis diinya arasmdaki smirlarla ilgili olup
yasamin en erken déneminde goriilmeye baslanir. Yani bebegin gelisim siireciyle paralel olarak
ilerler. Bu tiir savunma mekanizmalarinin yasamin ilerleyen donemlerinde kullanilmasi saglikli

bir ruh halinin olmasin1 engelleyebilir (McWilliams, 2017).

Yansuma (Projection): Kisinin kendisiyle ilgili eksiklikten, kabul etmeyecegi bir
yanligliktan dolay1 hissedecegi sugluluk duygusundan 6tiirii, yapilan davranis baskasma aitmis,
dis diinyadan kaynaklaniyormus gibi algilama egilimine denir (Gegtan, 2006; McWilliams,

2017). Bu savunma mekanizmasi bireyi iki farkli sekilde kaygidan korur.
1. Kisi yaptig1 yanhshgm ve yasadigi problemleri bagkasina yiikler

2. Sucluluk duygusuna sebep olacak diisiince, diirtii ve arzular1 diger bireylere yoneltme

(Gegtan, 20006).

Manuga biiriime (Rasyonellestirme): Bireylerin taleplerine ulasamadigi durumlarda,

kendilik i¢in act veren durumlarda, mesuliyetlerden uzaklagsmak ve yasamis oldugu diis
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kirikligint hafifletmek maksadiyla akla uygun goriilen, mantikli ve toplumun onay verdigi
aciklamalar, bahanelerdir. Oregin; sinavdan diisiik not alan bir 6grenci, bunun nedenini sinava
iyi hazirlanip calismadigindan degil de 6gretmenin ders anlatamamasina ya da zor sorular
sormasma baglayabilir (Gengtanimm Kurt ve Cetinkaya Yildiz, 2017; Oztiirk ve Ulusahin,
2018).

Yer degistirme: 1d diirtiisiinden kaynakl ¢atisma veya kayg1 yaratacak duygu, diisiince
ve davranslarim asil nesneden ziyade baska bir nesne veya kisiye yonlendirilmesidir. Ornegin
is yerinde miidiiriine sinirlenen biri, isten kovulur endigesiyle miidiiriine tepkisini belli etmeyip
evde esine veya cocuklarma gosterebilir. Tam olarak bir tatminlik yaratmasa da kayginin bir

nebze olsun azaltilmasina yardime1 olur (Morgan, 2010; Oztiirk ve Ulusahin, 2018).

Nevrotik savunma mekanizmalari: Bu savunma mekanizmalar1 bireylerin yasadigi
sikint1 ve stresi azaltmada bir miktar etkilidir fakat daha olgun savunma mekanizmalarina gore

daha az etkilidir (Olsson vd., 2003). Sosyal agidan kabul edilebilir niteliktedirler diyebiliriz.

Karsit tepki gelistirme (Reaction-formation): Kabul edilemez, sugluluk yaratacak riskli
istekler, endise yaratacak diirtiiler ile karsilasildiginda bu isteklerin zitt1 olan duygu ve
davranislar sergilemektir. Gergek anlamdaki hislerinin tam zittmi1 gdstermektir. Isteklerimizin
kilik degistirmis hali olarak ifade edebiliriz. Bu sekilde ortaya ¢ikacak kaygi ile yiizlesmekten
kendini korumaktadir (Corey, 2015; Oztiirk ve Ulusahin, 2018; Uluyiirek, 2022). Ornegin,
diismanca ve saldirganca diirtiiler sevecenlik ile cinsel arzular ahlak savunuculugu ile kilik

degistirir (Gegtan, 2006).

Ozdeslestirme: Bireyin cevresindeki bagka insanlarin davranislarmi, diisiincelerini,
duygularini benimsemesi, igsellestirmesi, benliginin bir pargasi haline getirmesidir ( Oztiirk ve

Ulusahin, 2018).

Olgun (matiir) savunma mekanizmalari: Duygusal olarak saglikli bireylerin kullandig1
savunma mekanizmalaridir ve diger savunmalara gore daha bilingli siireglerdir (Vaillant vd.,
1986). Kisileraras1 iliskilerde, kisiye zarar verebilecek diirtii ve isteklerde uyum saglama

fonksiyonu vardir (Uluyiirek, 2022).

Bastrma (regression): Bireyin yasadig1 problemlerin neden oldugu kaygiy1 azaltmak
amaciyla, rahatsiz edici, tehlikeli olan diirtii, diislince ve davranislarin kasith olarak bilingten

uzaklastirilmasi, engellenmesidir (Gegtan, 2006; Morgan, 2010). Ornegin, kasitl olmadan
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goriilen unutkanliklar, ertelemeler, yanls bir sekilde anlattiklarimiz vs. gibi durumlar belirtileri

arasinda gosterilebilir (Oztiirk ve Ulusahin, 2018).

Yiiceltme (Sublimation): En fonksiyonel savunma mekanizmasidir. I¢sel ve toplumsal
yonden kabullenilmeyecek cinsel ve saldirgan diirtii ve davraniglari toplum tarafindan kabul
edilebilir davranislara dontistirmektir (Cramer, 2003; Gabbard, 2011). Baskilanan, kisitlanan,
doyurulmamis arzu ve davraniglarm olusturdugu kaygmin, kabul edilecek diger arzu ve

davraniglarla giderme olarak tanimlanir (Gegtan, 2006).

Mizah: Karsilastigimiz catisma ve zor durumlar karsisinda igsel rahatsizligimizi
azaltmak i¢in ve korku ve kaygiya sebep olan nesnelerle alay edip kabul edilebilir hale
getirmektir. Mizah, sikintili durumlara karst zevk alma yontemidir (Gabbard, 2011;
McWilliams, 2017). Yasadigmmiz problemler karsisinda hayatimzi siirdiirebilme imkani saglar
(May, 2013).

Diger savunma mekanizmalarimizdan diis kurma ise, bireylerin yasadigimiz diinyada
karsilanmayan arzu, diirtii ve ihtiyaglarnin hayal kurarak karsilamaya calismasidir (Oztiirk ve
Ulusahin, 2018). Telafi (6diinleme) savunmasi ise, bireylerin eksik kaldiklar1 yondeki
yetersizliklerini baska bir alanda basarili olarak gidermeye c¢alsirlar. Oregin, dis goriiniis

olarak begenilmeyen bir insanin kendini akademik alanda gelistirerek basarili olmasi (Gegtan,

2006).
Bilin¢li basa ¢cikma yontemleri

Nefes egzersizleri: Ruhsal gerilim, endise ya da kaygi durumlarinda meydana gelen hizli ve
yetersiz nefes almay1 denetim altinda tutmaya ve azaltmaya odaklanir. Hizh ve etkili olmayan
nefes aligverisleri oksijen diizeyinde azalmaya ve daha sonrasinda daha derin nefes alma, bas
donmesi, uyusukluk, dikkat dagmikligina sebep olur (Cully ve Teten, 2008). Nefesegzersizleri,
viicudumuzda fizyolojik olarak meydana gelen gerilimlerin giderilmesi i¢in kullanilan

yontemlerdir.

Gevseme egzersizleri: Gevseme, bedenin ve zihnin rahatlamayir 6grenmesidir. Gevseme
teknikleri, kas gerginligi, kaygi, stres gibi durumlardan mental ve bedensel olarak kurtulmak
maksadiyla kullanilan psikoterapatik yontemlerdir (Cully ve Teten, 2008; Demiralp ve Oflaz,
2007). Bu teknikler kayg1 bozukluklari, depresyon, fobigibi bircok alanda kullanilabilmektedir.

Gevseme teknikleri, kisilerin tiim bedenlerine odaklanarak viicudundaki gerginligin farkina
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varmalari, kaslarin1 kontrol etmeleri ve viicudundaki gerginligi azaltip rahatlama yasamalar1
icin kullanilir. Bu teknikler, bireylerin kendi kendilerini nasil denetim altinda tutacaklarini ve
rahatlatacaklarin1 6gretir. Odak noktamiz kaygi ve kaslardaki gerginliktir ve kaslart ne kadar
rahatlatabilirsek kaygi diizeyi o kadar diismektedir (Cam ve Engin, 2014; Demiralp ve Oflaz,
2007). Viicut gevsedigi ve rahatladigi sirada diisiinceler daha olumlu, sakin, huzurlu hale gelir.
Endise ve kaygiya sebep olacak durumlar engellenir. Viicudumuzun verdigi tepkiler farklilasir,
kalp atis hizimiz yavaslar ve kas gerginligimiz azalir. Gevseme egzersizlerimiz asagidaki

gibidir.

Asamali (Progresif) gevseme: Viicuttaki bliyiik kas gruplarmnin, yukaridan asagiya ya
da agagidan yukariya dogru istemli bir sekilde kasilip sonra gevsedigi bir gevseme teknigidir
(Connell, 2010). Kayg belirtilerinin ortaya ¢ikmadan 6nce ve belirtilerin yasandigi sirada
rahatlikla uygulanan bir tekniktir. Amag, en kisa siirede kisilerin bedenlerine odaklanip gdzden
gecirmeleri ve gerginliklerin farkina varma, kaslar1 kontrol edebilme, gevsemeyi saglamaktir
(Ost, 1987). Progresif gevseme sayesinde danisanlar nasil gevseyip rahatlamalar1 gerektigini
Ogrenirler ve viicutlarindaki gerilen noktalar1 fark edip rahatlamay1 saglarlar (Cully ve Teten,
2008). Ayni zamanda kaygi bozuklugu yasayan cocuklarda etkili yontemler arasindadir
(Connell, 2010). Bu teknigin basarili olmasi i¢in, ortamum yani bulunulan odanm uyaran
sayisinin az olmasi gerekir. Sakin, los 151kli, rahat bir koltugun oldugu bir ortam olmahdir.
Danigsan oturarak veya koltukta uzanarak egzersiz yapilabilir. Danisanin kendisini rahat

hissettigi kiyafetler olmali ve taki varsa ¢ikarilmalidir (Baltas ve Baltas, 2008).

Otojenik (Kendi kendine) gevseme: Alman hekimler olan Johannes Schultz ve Dr.
Luthe tarafindan gelistirilen bir tekniktir. Bu teknik, zihnin dinlenme halinde bedeni iizerine

yogunlasip bedende farkliliklar saglama ve kaslarin gevsemesini saglamada etkilidir ( Yildirmm,
1991).

Biofeedback: Diger tekniklere oranla kullanim ve egitimi noktasinda daha zor bir tekniktir. Bu
teknikte grafikler, 151k, ses gibi uyaricilar kullanilarak viicudun kasilma, gerilme gibi islevleri
hakkinda doniit verilmesi amaglanmaktadir. Son yillarda daha dikkat ¢ekmeye basglamustir
(Zipkin, 1985).

Gorsellik: Kaygtyi, stresi azaltmaya yardimci ve “iyi olma” hissi veren bilissel bir tekniktir.

Diisiinceler iizerine yogunlasarak ve diisiinceler degistirilerek, duygusal, bedensel ve biligsel
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denetim arttirilmaya calisilir. Daniganlar olumlu diisler kurarak pozitif seyler diistinmeleri

saglanir ve bu sayede iyi hissetmeleri ve gevsemeleri saglanir (Cully ve Teten, 2008).

Fiziksel egzersizler: Viicudu hareket ettirmeye dayali egzersiz tiiriidiir. Giine zinde baslama,
ders calistiktan sonra aktif dinlenmeyi saglama, uyku 6ncesinde rahatlamay1 saglar. Diizenli
yapildig: takdirde kaygiyla basa ¢ikilabilir. Kaygi, stres ve endise durumlarinda hiicrelerimize
az miktarda kan gider. Bu egzersiz sayesinde hiicrelerimize fazla miktarda kan gider ve daha
cok oksijen yakalarlar. Bu sayede hem bedensel hem de zihinsel bir rahatlama saglanmis olur

(Brody, 1995).

Beslenme: Smav kaygisi, 6grencileri etkileyen dnemli psikolojik problemlerden biridir. Stres
ve kaygi durumlan Ogrencilerin yeme davranislan iizerinde etkilidir. Bazi bireylerin kaygil
durumlarda istahlar1 artip ¢ok yemek yerlerken, bazilarmin tam tersi olabilmektedir. Ozellikle
ergenlik doneminde stresli ve kaygili durumlarla bag edebilmenin zor oldugu, hizli degisimlerin
yasandi1g1 bir donem oldugu i¢in beslenme acgisindan da farkliliklar goriilebilir. Bazi gidalar
sempatik sinir sistemine bagl stres faktorlerini uyararak stres, kaygi olusumunda etkilidir. Bu
maddelere sempatomimetik yani stres arttirici maddeler denir. Cay, gazh icecekler, kakao gibi
maddeler drnek verilebilir. Ayn1 zamanda yaglh yiyecekler ve fazla tuz tiiketimi kaygiy1, stresi
arttiran bir faktordiir. Bu ylizden beslenme aligkanliklarmin diizenli olmas1 kaygiyi, stresi
azaltmak amaciyla onemli bir faktordiir. Yapilan bir arastrmaya gore giinliik tiiketilen 6giin

sayisi arttikga durumluk kaygi diizeyinin azaldigi goriilir (Giimiis vd., 2018).

Zihinsel Diizenleme Teknikleri: Birgok insan diisiincelerinin ve duygularinin g¢evrelerinde
yasanan hadiselerin ve insanlarin neden olduguna inanir. Ancak cevremizdeki olaylar, her
zaman duygularimizdan sorumlu degildir. Ayni olay1 yasayan iki kisi diisiiniin. Olaya verdikleri
tepkiler, yasadiklar1 duygu, olay hakkindaki diistinceleri farkliliklar gostermektedir. Bu durum
da en Onemli kanit1 olarak gosterilebilir. Bireylerin hadiseler ve durumlar karsisindaki
duygularin1 belirleyen faktoriin olaylar hakkindaki diisiince ve inanglaridir. “Zihinsel
diizenleme teknigi” ile bireylerin yanhslarimi1 degerlendirme ve ifade edis seklini kontrol eder.
Aynizamanda akla uygun olmayan diisiincelerin sebebiyet verdigi kaygi ve endiseyi onarici bir
bicimde iistesinden gelebilen tekniktir. Bircok insan diisiincelerinin ve inanglarinin duygu ve
davraniglarini etkilediginin farkinda olsa da diisiince ve inanglarmi denetim altina alamadiklar1
icin stres ve kaygilart ile basa ¢ikma noktalarmmda destege gereksinim vardir. Bu teknik
sayesinde, diisiincelerimizin yarattig1 kaygiyi, stres durumunu azaltmak, olumlu ve akla uygun

diistinmek miimkiindiir ( Tiirk¢apar, 2012).
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Davranigsal teknikler: Bu tekniklerin kullanilmasindaki amag, kisilerin yapict ve yararli
olmayan bedensel ve zihinsel tepkilerini azaltmaktir. Oregin, 6grencilerin ders calisirken
zaman planlamasi yapamamalari, zamanmi verimli kullanamamalar kaygi yasamalarina sebep
olmaktadir. Bu nedenle davranigsal teknikler arasinda yer alan “zaman diizenleme teknigi”
kullanilabilmektedir. Zaman diizenleme teknigi ile 6grenciler gliniinii planlayarak, kendilerine
uygun verimli bir plan yapabilirler. Zaman plan1 uygulanirken dikkat edilmesi gerek hususlar
vardir. Bunlar: Konuyu iyi 6grenmek, yaptigi denemelerin analizini yapmak, isleri zor olandan
kolay olana dogru yapmak, bir dersi bitirmeden digerine ge¢cmemek, gerek olmayan
ayrmtilardan uzak durmak, engellenmeden calisilacak zamanlar belirlemek (Tirkel, 1999;
Yesilyurt, 2007). Giile¢ vd. (2013) yaptig1 calismaya goére zamani iyi planlayan ogrencilerin
kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilir. Davramigsal teknikler arasinda faaliyet
planlama, ruhsal durum izleme, aktivite degerlendirme skalasi, rol oynama teknikleri, beceri

egitimleri yer almaktadir.

Faaliyetlerin planlanmasi: Daha ¢ok depresyon tedavisinde kullanilir. Bireylerin
giinlik olarak yapabilecekleri faaliyetleri bir zaman ¢izelgesi iizerinde gostermek icin
hazirlanir. Omnegin; hosuna gidecek sosyal faaliyetler, ev 6devleri, fiziksel egzersizler gibi daha
once yapmaktan kac¢indigi faaliyetlerdir (Beck, 2001). Daha sonra danisan yapmis oldugu
etkinliklerde gosterdigi performansi ve hosuna gitme derecesini 0-10 puan arast bir skalada
puanlamasi saglanir. Danigsanlar bu degerlendirme sayesinde faaliyet oncesi ve sonrasi farki

gormiis olurlar (Corsini ve Wedding, 2012).

Asamal etkinlik plani: Bu etkinlik sayesinde danigsanlarin yapacaklar1 faaliyet ve
davraniglar kiigclik adimlara ve pargalara ayrilarak istenen amaca daha kolay varilmasi saglanir

ve bireyin timitsizligi, kaygis1 onlenmis olur (Akt., Tagpmnar Goveg, 2014).

Beceri egitimi: Beceriler, 6grenilebilir ve dgretilebilir. Dort asamada gergeklesir:

Ogretilecek yeni davranisi belirleyin

Yeni davranist kilavuzluk edecek sekilde gosterin.

Dontit verin.

Gergek hayata aktarm (Demiralp ve Oflaz, 2007).

Rol oynama: Otomatik diisiinceleri, temel -ara inanglari ortaya ¢ikarmak ve degistirmek
amaciyla, ayn1 zamanda daha realist tepki ve davraniglar gelistirmek amaciyla kullanilan bir
tekniktir. Becerilerin 6gretilmesi noktasinda da etkili olabilir (Beck, 2001).
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Maruz bwakma: Ozellikle kaygi bozukluklarinda siklikla kullanilan en 6nemli
tekniklerden biridir. Danisana kaygi veren durumlar siralanip uyariciyla sistematik ve denetimli
bir sekilde, danisan kaygi duydugu nesne ve duruma alisana kadar yiizlestirilir (Albano ve
Kendall, 2002; Rowa ve Antony, 2005). Amag¢, kaygi yaratan bilissel ¢arpitmalarin, olumsuz
inanglarin yapilandirilmasini saglamaktir (Rowa ve Antony, 2005). Maruz birakma gercek

nesnelerle ve ortamlarla olabildigi gibi yapay, hayali nesne ve ortamlarla da olabilir.

Sistematik duyarsizlasirma: Kaygi, korku, fobi gibi duyussal tepkileri ortadan
kaldirmak amaciyla kullanilan bir davranmigegr tekniktir. Kisi kaygi duydugu, istemedigi uyarict
ile adim adim, yavas yavas yiizlestirilmesidir. Bireyin tehdit olarak algiladig1 nesnelere karsi
olumsuz olan tepkisini olumlu yonde degistirmesi saglanir (Demiralp ve Oflaz, 2007). Can vd.
(2012) tarafindan yapilan arastirmaya gore sistematik duyarsizlastirma tekniginin 6grencilerin

stirekli ve durumluk kaygi diizeylerinde anlamli degisimler sagladig: goriilmektedir.

Biligsel terapi: Bilissel terapi modeli, bilgilendirme {izerine kurulu bir model olup
bilgilendirme, terapi siiresince devam eder. i1k 6nce bilissel terapi modeli hakkinda bilgi verilir.
Daha sonra danisanin sorunu hakkinda egitim verilir. Daha sonra ise danisanin kendi olumsuz
otomatik diislincelerini, kendi diislince ve varsayimlarini anlamlandirma ve monitdr etmeleri

ogretilir (Tiirkgapar, 2012). Egitim su asamalar1 kapsamaktadir:

e Bireylerin olumsuz, otomatik diisiincelerini gézlemlemesi

e Duygu, diisiince, davranis arasindaki iligkinin tanimmasi

e Bireylerin olumsuz otomatik diisiincelerinin beraberindeki ve karsisindaki bulgular
yoklamak

e Yanls diisiinceler ve inanglarin daha dogru diislinceler ve inanclarla yer degistirmesi
(Arkar, 1992).

Biligsel tekniklerin amaci, fonksiyonel olmayan, olumsuz otomatik diisiincelerin,
gercekci olmayan inanglarin ortaya cikarilip islevsel, olumlu olan diisiince ve inanglarla

degistirilmesidir (Corsini ve Wedding, 2012).

Yonlendirilmis kesif (Sokratik sorgulama): Biligsel terapide onemli bir yere sahip olan
tekniktir. Bu teknik ile bir dizi soruyla gercekte daniganin bilecegi fakat sezmedigi bilginin
farkina varmasi saglanir. Baska bir ifadeyle bilinen bilgiler kesfettirilmekte, var olan ortaya

cikarilmaktadir (Aydm, 2008; Tiirkcapar ve Sargm, 2012). A¢ik uclu ve kuramdan bagimsiz
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sorular sorularak siire¢ ilerler. Sokratik sorgulamanin terapideki uygulama sekline

Yonlendirilmis kesif denir (Tiirk¢apar ve Sargin, 2012; Tiirk¢apar, 2012).

Otomatik diisiincelerin tamimlanmast ve agiga ¢ikardmasi: Kisilerin otomatik
diisiinceleri sorular sorularak ortaya gikarihr. Ornegin; “o sirada neler diisiiniiyordun?”,
“zihninden neler geciyordu?” gibi sorular sorularak otomatik diisiinceler kesfedilmeye calisilir.
Duygu ve diisiincelerini fark etmesi kolay olmayabilir. Bu ylizden goéziinde canlandirma ve

kayit tutma gibi yontemler kullanilabilir (Akt., Tagpmar Goveg, 2014).

Otomatik diisiince kayitlari: Danisan1 huzursuz eden kaygi, stres, korku, gibi olumsuz
durumlarin ve davraniglarin yasandigi anda ya da en kisa siire iginde kayit tutulmasidir. Kisa
stire i¢inde yapilirsa daha kolay ve ¢abuk hatirlanir. Ayni zamanda daha net bilgiler saglar. Bu
teknik, yasanilan olumsuz durumun fotografin1 ¢gekmemize benzer. Otomatik diisiince kayit
formu bazi boliimlerden olusur: Tarih-yer-olay-durum, olaya verilen duygusal tepki, otomatik
diisiinceler, diislince isleme Ozellikleri, davranislar, otomatik diisiinceyle ilgili incelemeler,

gercekei diisiinceler ve yeni duygu gibi boliimlerden olusur (Tiirkgapar, 2012).

Otomatik diisiinceleri dogrulama ve gercekligi test etme: Bu teknikte yonlendirilmis
kesif, kayit tutma, biligsel ¢arpitmalari tanimlama, olumsuz diisiinceler ve davranislarin yerine
bagka tepkiler koyma, akilci ve rasyonel tepkiler kullanilir. Bu teknik sayesinde danigan

olumsuz otomatik diisiincelerinin farkina varir, kabullenir ve akla uygun, akilei alternatif

tepkiler gelistirilir (Ozakkas, 2004).

Olumsuz inanglarin degistirilmesi: Danisanin kendi sorunuyla ilgili bagka
diistincelerinin olup olmadigint 6grendikten sonra danisani daha az huzursuz eden ve zarar
veren baska diislince seceneklerinin olup olmadigi yorumlanir. Danisan bu sekilde olumsuz
otomatik diisiince ve akla uygun olmayan inanglar yerine mantikli inanglar ve olumlu

diisiinceler getirerek degistirmeyi 6grenir (Ozakkas, 2004).

2.2.8. Smav kaygisi ve akademik basar:

Smav kaygisinin bu kadar 6nem arz etmesi hi¢ sliphesiz akademik basarry1 olumsuz
etkilemesidir. Kaygi ve performans arasindaki iliskiye baktigimizda; bireyin yeteneklerini,
becerilerini asan bir durum oldugunda belli bir diizeyde kaygi yasamasi kagmilmazdir. Bu
kaygi, bireyi ders ¢alismaya motive eder, smav i¢in hazirlik yapar ve bu kisi daha saglikli olur
diyebiliriz. Eger yiiksek diizeyde kaygi yasarsa tam tersi etkiler goriiliir. Konsantre olamaz,

motivasyonu diiger, ders ¢alismaya engel bir¢ok durum ortaya ¢ikar. Kisacasi orta diizey smnav
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kaygisi, 6grenci icin motive edici bir gli¢ kaynagi olarak goriilebilir ve oldukga verimlidir. Bu

durum alan yazinda ters u grafigi ile ifade edilmektedir (Akt., Degirmenci, 2020).
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2.3. Bilissel Carpitmalar ile ilgili Kuramsal Goriisler

Bireyleri diger canlilardan ayiran en 6nemli faktor diisiinebilme yetenegidir (Tiirk¢apar,
2014). Insanm bu yetenegi ile ilgili tartismalar Yunan felsefesine uzanmaktadir. “Insanlari
rahatsiz eden sey olay degil olaylar1 nasil algiladigidir” climlesi insanlarin diistindiikleri seyler

tizerine diistinmelerinin kanitlarindan biridir (Dryden vd., 2010).

Biligsel terapi, diisiince, duygulanim ve davranis ti¢liisii arasinda bir iligki oldugunu ileri
stirmektedir. Bu iligkiyi bulmay1 hedefleyerek bireylerin durumlar1 daha ise yarar sekilde
yorumlamasinit saglamaya c¢alismaktadir (Biilbiil, 2022). Biligsel terapi, hatali diisiince

yapilarimizi tanimayi ve onlart degistirip ruhsal problemlerde iyilesmeyi saglamay1 6ngdren bir

terapi modelidir (Corey, 2015; Terlemez, 2019).

Biligsel Terapiyi 1970 senesinde Albert Ellis ve Aaron Beck bulmustur. Bu terapi
insanlarin diisiinceleriyle ilgilenmektedir. Aaron Beck’e gore duygusal ve davranissal sonuglar
insanlarin  diisiincelerine gore degismektedir. Duygusal ve davranigsal sonuglar bireyin
kendisine, ¢evresine ve durumlar algillamasi ve yorumlamasma gore degisiklik gosterir
(Murdock, 2012). Sonug olarak bireylerde var olan biligsel yapir ve siiregler dogrultusunda
olaylar ve durumlar karsisindaki duygu ve diisiincelerimiz olaylar1 algilayis bi¢imimizi
etkilemektedir (Carkit ve Barbaros, 2018). Biligsel Davranigg1 Terapi ve Akilct Duygusal
Terapi, bireyin diisiincelerinin ve inanglarmin bireye zarar veren yanlis inanglardan

kaynaklandigini sdyler. Bireyi olumsuz duygulanima siiriikleyen bu inanglar Akiler Duygusal
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Davranis¢1 Terapi tarafindan akilc1 olmayan inanglar olarak adlandirilir. Biligsel Terapide ise

bu inanglar biligsel ¢arpitma olarak adlandirilir (Tiirkiim, 2003).

2.3.1. Akilar duygusal davranisci terapi (ADDT)

Akiler Duygusal Davraniggt  Terapi  Albert Ellis tarafindan 1955 senesinde
gelistirilmistir. Albert Ellis daha once psikanaliz egitimi almistir. Bu kuram bireylerin hem
akilcr hem akiler olmayan diisiince sistemine sahip olduklarmni soylemektedir. Bireylerin hem
yagamaya ve iliretmeye hem de yasami yok etmeye yonelik bir giidiisii vardir (Corey, 2015).
ADDT’ de duygu, diisiince davranig lgliisii birbirini etkilemektedir. Bu ii¢ yapidan birinin
degistirilmesi digerlerini de etkilemektedir. Terapide hedeflerden biri bireye yasattigi sorunun
kaynagmin olay degil olayla ilgili diislinceleri oldugunu gostermektir (Dogan, 1995). ADDT’
de iki amag vardur. 11k olarak bireylerin akilc1 olmayan mantik dis1 inanglara nasil inandiklarm1
gostermektir. Ikinci olarak bu mantik dis1 inanglart degistirmek ve bunu nasil yapacaklarmi

bireylere dgretmektir (Ellis, 1995).

Akilcr ve akilcr olmayan inanclar
ADDT iki kavram iizerine temellendirilmistir. Bunlar, akilc1 inanglar ve akilci olmayan

inanglardir. Akilct inanglar bireyin amaclarina ulagmasma engel degildir. Akilci olmayan
inanglar ise esnek degildir ve amaglara ulasmay1 engeller niteliktedir. insanlar akilc1 olmayan
inanc¢lar1 yasamin erken dénemlerinde kendileri icin 6nemli olan kisiler tarafindan 6grenirler.
Insanlar akilc1 olmayan inanglari kendileri de ortaya koyabilirler. Yasamn ilerleyen
donemlerinde bu inanglar aligkanlik haine getirilir. Bunedenle akilct olmayan inanglar1 devam
ettiren ilk ogrenmeler degil bunlarin tekrar edilip kati birer inang¢ haline getirilmesidir
(Yikilmaz ve Hamamci, 2011). Rasyonel (akilci) inanglarin bes temel o6zelligi vardir. Bu
inanglar esnektir, iliskileri gelistirir, hedefe dogru gitmemize yardimci olur, dogru ve mantikli
inanglardir. Irrasyonel (akilcr olmayan) inanclarm da bes temel dzelligi vardir. Bu inanglar
katidir, iliskilere zarar vericidir, hedefe dogru ilerlememize yardimci olmazlar, yanls ve
mantiksiz inanglardir (Dryden, 2003). Akiler diisiinme bireylere bircok agidan faydali olur.
Akiler diisiinme hayat1 devam ettirmemizi saglar. Dogrular1 olduklar1 gibi kabul etmemizi
saglar. Bireylere kendileri i¢in belirledikleri yasam hedeflerine ulasmada kolaylik saglar. Akilct
diisiinme sistemi sadece bireysel degil toplumsal faydayi da saglamaktadir (Ellis ve Harper,
2005).

Saghkh ve saghksiz duygular
ADDT sisteminde diisiinme, duygulanim ve davranis arasinda neden sonug iligkisi

vardir. Akiler olmayan diisiinme sistemi olumsuz duygu ve davramisa sebep olur. Akilcl
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Duygusal Davranisci terapiye gore akilcr diistinme sistemi olumlu duygulanima, akilci olmayan
diisiinme sistemi olumsuz duyulanima yol agar. Yasanan olumsuz bir olaydan sonra olumsuz
duygulanim da saglikli olabilir. Fakat bu olumsuz duygulanimin siirdiiriilmesi sagliksizdir.
Olumlu ve yapic1 diisiinme sistemine sahip olan birey yasadig1 olumsuzluklar gidermeye calisir
(Dryden, 2012). Akilct Duygusal Davraniggr Terapi saglikli ve saglikli olmayan duygular
arasinda da ayrim yapar. Saglikli duygular arzulari, beklentileri vurdular hem de kisi
engellendigi zaman ortaya ¢ikan duygulart ifade eder. Saglkli olumlu duygular nese, seving
gibi duygulan igerir. Saglikli olumsuz duygular {iziintii gibi duygulan icerir. Bazi olumsuz
duygular da saghkli kabul edilir ¢linkii bu duygular bazen bireyi harekete gecirebilir.
Depresyon, mutsuzluk gibi duygular da saglksiz duygulardir. Bireyi daha da olumsuz bir
duruma siiriiklerler. Herhangi bir konuda basarisiz olan birey iizgiin hisseder. Bu konudaki

sagliksiz duygulanimi onu depresif hale getirir (Ellis, 1995; Jones, 2003).

Albert Ellis’in bilissel terapi modeli
Ellis bilissel terapi modelini ABCDEF basamaklan ile agiklamistir. A; akilci1 ve akilet

olmayan inanclarimizi harekete gegiren, yasanan hos olmayan olay anlamina gelmektedir. B; o
olaya yonelik akilc1 olan ve olmayan inanglarimizi temsil eder. C; olaya yonelik bireyde ortaya
cikan duygusal ve davranigsal tepkiler olarak ifade edilir. D; bu noktada terapi siireci baslamis
olup danigman, danisana rasyonel olmayan inanglarini sorgulayarak ¢iiriitmeyi 6gretir. E; bu
basamakta sorgulanip c¢iiriitiilmeye calisilan akilc1 olmayan diisiince yerine akilci diisiince
bicimi yerlestirilmeye calisilir. F; son basamaktir ve elde edilen akilc1 diisiinceler sayesinde
olumlu, yapici, gergeklerle uyumlu duygu ve davranislar ortaya ¢ikar (Karahan ve Sardogan,
2004; Sarracino vd., 2017). Zaman gegtik¢e, danisanlar tercihlerinin ve isteklerinin ayrimini
yapabilir, kat1 ve olumsuz diisiincelerini daha olumlu ve esnek hale getirebilir, olumsuz ve zor
durumlant dayanilmaz ve kotii degerlendirmek yerine olumlu ve iyi taraflarmi goérmeye
caligabilir ve ayn1 zamanda kendilerini ve diinyay1 kosulsuz kabul etmenin 6nemini, degerinin
anlayabilirler (Overholser, 2003). Ornegin; smavdan diisik not alma (A), basarisiz
olmamaliyim, yapamazsam felaket olur, rezil olurum (B), olay ve bu diislincelerden sonra

olusan kaygi (C) olarak 6rnek gosterilebilir.

2.3.2. Beck bilissel terapi

Biligsel terapi, 1970’11 yillarda Beck tarafindan ortaya konulmus olan kendileri, simdiki
yasantilar1 ve gelecekleri ile ilgili olumsuz duygu ve diisiincelere sahip depresyonlu hastalart
tedavi etmek, iyilestirmek amaciyla uygulamaya konulan bir psikopatoloji kuramidir ve her

psikiyatrik bozukluga sahip hastalarda diger bireylerden farkli olarak belirli bir biligsel icerik
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oldugu ifade edilmektedir. Beck, ilk dnce psikoanalitik yaklasimi benimser ve depresyonlu
hastalarmin olumsuz duygu ve diisiincelerinin icerigine dikkat etmenin daha yararli olacagma
kanaat getirir (Kaya, 2004; Oztiirk ve Ulusahin, 2018). Bilissel terapi, davranis terapisinin
yontem ve tekniklerini kullandigindan otiirii  Biligsel Davraniggr  Terapi olarak da
tanimlanmaktadir. Davranig terapisi disaridan bakildiginda goriinen davranislar {izerinde
dururken, biligsel terapi davranisa neden olan bir¢ok etmen lizerinde yogunlasir. Bu etmenlere
duygular, diisiinceler, hayal etme gibi durumlar 6rnek gosterilebilir (Cervone ve Pervin, 1993).
Bilissel terapi bireylerin diinyay: algilayis bi¢cim onlarin duygu diisiince ve davraniglarmni

onemli Olciide belirledigi olasiligina dayanmaktadir.

Beck'e (2008) gore, biligsel terapi kuram olmasinin disinda uygulanabilir, 6gretilebilir
bir, yontem ve teknigi igeren psikopatoloji ve terapdtik bir kuramdir. Duygularin nedeni sadece
yasanan olaylar degildir, ayn1 zamanda olaylarin yorumlanmasimni igeren diislincelerden de
ortaya ¢ikar. Kisilerin olaylar1 yorumlamasini tutumlar, inanglar, olaya bakis acis1 gibi nedenler

etkiler (Tanrikulu, 2002). Beck’in kuramindaki bazi varsayimlar sunlardir:

o Aktiftir,

e Esnektir,

e Yapisaldir,

o Direktiftir,

e Kurama dayahdur,

e Tedaviler biligsel kurama dayaldir,

e Hastalarin bagimsiz teknikler gelistirmelerine destek olunur,

e (oziimden ¢ok soruna odakhdir,

e Biligsel terapi yonteminde psikolojik rahatsizliklarin olugmasinda Oncelikli neden
olarak bilisler goriiliir (Agir, 2007).

Beck (2011) bilissel modeli, kisilerin duygu ve diisiinceleri, yasantilarin1 dile getirilis
bigiminin lizerinde dnemli bir etkisi oldugu olasiligma dayanir. Biligsel Modele gore kisilerde
psikiyatrik sorunlarm olusmasinda en etkili sebep diisiincelerin islevsiz olmasi ve g¢arpitilan
davraniglardir. Bu duygu ve diisilinceleri diizeltmek i¢in diisiinceleri ger¢ekci hale getirmek,
degerlendirmek ve degistirmek gerekmektedir. Biligsel terapinin 6ncelikli amaci, kisilerin
diisiinme siireclerinin farkina varmalarmi saglamak ve yeniden yapilandirarak danisana

yardimc1 olmaktir.

40



Biligsel terapide temel kavramlar
Sema: Bilissel semalar1 bireylerin olaylar, insanlar ve ortamlarla ilgili inanglar1 ve

varsayimlart olusturmaktadir ve olumlu ya da olumsuz fark etmeksizin mutlak gercekler olarak
kabul edilmektedir. Bilissel terapiye gore semalarin baglangict cocukluk donemimize
dayanmaktadir (Savasir vd., 2022). Cocukluk doneminde gerceklesen olumsuz bir sema kisinin
ilerleyen yasamida olumsuz olaylar ile tetiklenebilir. Semalar ortaya ciktiktan sonra bilgiyi
alma alman bilgiyi isleme ve bilgiyi yorumlama seklini etkilemektedir. Tim bunlarn
etkilesimlerin sonucunda inanglar ortaya ¢ikmaktadir. Temel ve ara inanglar semalarin icerigini
belirlerken, otomatik inanglar semalarin sonucunda ortaya ¢ikan duygu ve diisiinceleri kapsar.
sonu¢ olarak semalar bireylerde davraniglari, giinliik yasantilari kontrol edebilen biligsel
yapilardir (Karahan ve Sardogan, 2004). Semalar ii¢ farkl alanda smiflandirilabilir. Bunlar:

Caresizlik, sevilmezlik ve degersizliktir (Beck, 2011).

e Caresizlik semasi;; “Her seyi yanlis yaparim”, “Beceriksizim”, “Acizim”,
“Caresizim”, “Giiclii degilim” vb.

e Sevilmezlik semasi; “Ben istenmiyorum”, “Sevilmez biriyim”, “Reddedilecegim”,
“Beni umursamiyorlar” vb.

e Degersizlik semasi; “Ben degersizim”, “Kotilylim”, “Yasami hak etmiyorum” vb.

Bilissel ii¢lii: Biligsel iiclii lic basamakta gerceklesir. Birinci basamakta kisi yasadigi
olumsuz durumlarmm sebebi olarak psikolojik, fiziksel ve geleneksel bozukluklardan
kaynaklandigini diisiiniip kendisini dnemsiz, ise yaramaz, eksik biri gibi algilar. Ikinci adimda
yasadig1 durumlar olumsuz degerlendirir. Uciincii basamakta ise gelecege yonelik olumsuz

beklentiler olusturur (Bilgin, 2004).

Otomatik diigiinceler: Tim bireylerde var olan ve bireyin mantikli buldugu,
kendiliginden ortaya ¢ikan kisinin kendisi, cevresi ve gelecegiyle ilgili diisiincelerdir. Onceden
diistiniilmemis, miidahale edilmeden gelisen anlik diisiinceler olarak tanimlanir. Otomatik
diistincelere iligkin duygular fark edilebilir; fakat otomatik diisiincelerin kendisi ilk bakista fark
edilmeyen diisiincelerdir (Karahan ve Sardogan, 2004; Yalgin, 2014).

Ara inanclar: Bilissel semalar ile otomatik diislinceler arasindaki bilissel tutumlardir
(Rasmussen, 2005). Otomatik diisiincelerin temelini olusturmakla birlikte bireyin kendisi,
cevresi ve gelecegiyle ilgili tutumve varsayimlar ifade eder. Ara inanglar, otomatik diistinceler
aracihigiyla kendini ortaya c¢ikarmaktadir ve sdzel olarak ifade edilemezler. Ornegin; “Her

zaman basarili olmaliyim” (Karahan ve Sardogan, 2004). Bu inanglar olaylar1 ve durumlan
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nasil algiladigimiz1 etkileyip disiinceleri, duygulari ve davranislari belirlemektedir (Beck,
2001).

Temel inanglar: Ara inanglarin temelini olusturup biitiin bireylerde goriilen ve
bireylerin kendileriyle ilgili yanlis olmadigma inandig:1 temel diisiinceleridir. Bireyin ge¢mis
yasant1 ve deneyimleriyle olusan c¢ocukluk doneminde gevresiyle kurdugu etkilesimlerle
sekillenen biligsel yapilardir. En derinde olup kati, genelleyici ve degisime kars1 direngli olan
temel inanglar, olumlu temel inanglar ve olumsuz temel inanc¢lar olmak tizere iki farkl sekilde
siniflandirtlir. Psikolojik sorunlar yasayan kisilerin olumsuz temel inanglar1 agir basmaktadir

(Karahan ve Sardogan, 2004; Koroglu, 2009; Ugur ve Murat, 2014).

Bilissel islevsizlik: Duygusal sorunlara neden olan biligsel bir durumu gostermektedir
ve bilissel eksiklikler ve bilissel ¢arpitmalar olarak iki sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Olumlu
olmayan duygu durumun diizeltilmesi i¢in Oncelikle hangi bilissel islevsizlikten

kaynaklandigmin bulunmasi gerekir (Tiirkiim, 2003).

Bilissel eksiklikler: Olaylar ve durumlar karsisinda diistinmeden, fevri davranmak,
dikkatli bir sekilde davranmadan eylemde bulunmak olarak tanimlanir. Kisilerde biligsel
eksikligi gidermek i¢in, bireyin eylemde bulunmasini engelleyerek problem ¢6zme becerisini

gelistirmeye yonelik calismalarin yapilmasi onerilir (Tiirkiim, 2003).

2.3.3. Biligsel carpitmalar

Biligsel kurama gore biligsel c¢arpitma semalari, bireylerin yasantilari, kendisi ve
gelecegi ile ilgili olumsuz yargilar olusturmasia neden olan siireclerdir. Biligsel ¢arpitmalar,
yanlis varsayim ve hatalara neden olan bilgi isleme siirecindeki diisiinme hatalaridir. Birey
diisiinmeyi gerceklestirmekte; fakat bilgiyi yanls ve islevsiz bir sekilde kullanmaktadir
(Savasir ve Batur, 1998). Bireyler kendilerini ve ¢evrelerini gecersiz inanglara uydurabilmek
icin carpik olarak algilayabilirler. Ornegin, diisiincelerinde kararsiz olan bireyler duygusal
acidan daproblem yasamaktadirlar. Bukisiler, yasadiklari durumu ger¢eklikten uzak bir sekilde
degerlendirirken, c¢evrelerinde yasanan olaylarla ilgili gercekligi olmayan diisiincelere
inanabilirler. Kisilerin diislincelerinde meydana gelen bu sistematik hatalara bilissel ¢arpitmalar
denir. Psikolojik agidan problem yasayan kisilerde rahatsizlik diizeylerine gore dogru orantili
olarak diisiince yanlislar1 da artmaktadir. Bu anlamda bir kisir dongii gibi, biligsel ¢arpitmalar

arttikga bireylerin yasantist da olumsuzluga dogru yol almaktadir (Beck, 2008).
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Zihin okuma (Falcilik): Kisi bagkalarinin onunla ilgili ne diisiindiigiine dair varsayimlarda
bulunur ve kanitlar1 aragtirmaya gerek duymadan digerlerinin diisiindiiglinii bildigine inanmak
olarak tanimlanir (Beck, 2001; Leahy, 2010). Bulusmak i¢in anlastigmniz bir arkadasmizin
gecikmesiyle “benimle vakit gecirmek istemiyor o yiizden gecikti” gibi diislinmeniz zihin

okuma biligsel ¢arpitmasina ornek verilebilir.

Ya hep ya hi¢ taru diisiinme (Kutuplagmig diisiinme): Siyah-beyaz diisiinme, iki uglu
diisiinme olarak da tanimlanir. Bireyler bir durum karsisinda iki u¢ noktada diisiiniir. Olaylar
veya durumlar ya istenilen sekilde olmustur ya da hi¢ olmamustir (Agir, 2007; Beck, 2001).
Hayatimizda her sey ya siyahtir ya da beyazdir. Grilere yer yoktur. “Bu sinavdan diisiik not
almam bundan sonra girecegim biitiin sinavlarda basarisiz olacagim anlamma gelir” diislincesi

ornek gosterilebilir.

Keyfi ctkarsama: Bir olay veya durum karsisinda yeterli ve destekleyici kanitlar olmadan bile
0znel bir ¢cikarim yapmaktir (Koroglu ve Tiirk¢apar, 2009). Arkadasinin onunla iyi konusmasini

“bana acidig1 i¢in bu sekilde davraniyor” gibi diigiinmesi 6rnek verilebilir.

Tiinel bakisi: Bir olay ya da durumun sadece olumsuz taraflarin1 gérmektir (Beck, 2001).
“Arkadasim hig iyi bir insan degil, sevecen degil, siirekli elestirel bir tavir iginde” diislincesi

ornek verilebilir.

Meli-mali: Kisilerin 6regin; “Asla 6fke ve kiskanglik duymamaliyim” climlesindeki gibi
kendilerine agir gorevler yiikledikleri climlelerdir. Bagka hicbir secenegin olmamasi ve bundan

dolay1 kisinin yasadig1 caresizlik diisiincesidir (Beck, 2001; Ozer, 2000).

Zihinsel filtreleme (Secici algilama): Kisilerin yasadiklaryla ilgili farkli kanitlar olmasmna
ragmen tek bir noktaya odaklanip olumlu olmayan degerlendirmeler yapilmadir (Beck, 2008).
“Bugiin her sey kotii gitti, bir daha iyi giden higbir sey olmayacak™ ciimlesindeki gibi bireyin

olumsuzlugu bulup ¢ikarmasi ve bunun iizerinden yorumlar yapmasidir (Ozer, 2000).

Agiri genelleme: Kisilerin tek bir sebepten o6tiirii, kendiyetersizligi hakkinda yargida bulunmasi
ve bu durumu farkli durumlar igin de genellemesidir (Klar vd., 1997). Kisiler “herkes, her
zaman, daima, kesinlikle, hi¢ kimse” gibi ifadeleri ¢cok sik kullanabilmektedir.” Hi¢ kimseyle

arkadashik kuramam” tarz1 diisiinceler 6rnek verilebilir (Beck, 2001).

Kisisellestirme: Bu bilissel carpitma c¢ok sik kullanilanlar arasindadir. Aralarinda higbir iliski

yokken bile olumsuz olay ve durumlarin nedenini kendinde aramay1 kapsayip ¢evreden gelen
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mesajlardan kendisi ile ilgili sonuglar ¢ikarir ve kisiligine yonelik bir degerlendirme olarak
algilanmasidir. Kendileri ile ilgili olaylari abartirlar ve benimseme egilimindedirler (Beck,
2008). “Annem ve babam benim yiiziimden bosand1” gibi bir diisiince kisisellestirmeye 6rnek

gosterilebilir.

Olumluyu gecersiz kilmak: Kisiler olumlu durumlan mantiksiz bir sekilde gegersizligini kabul
ederler ve yok sayarlar (Beck, 2001). Ormegin; “Bu smavda ¢ok iyi bir puan aldim. Yeterli

oldugumdan degil sansh oldugum i¢in yiiksek puan aldim.”

Duygusal akil yiiriitme: Bir olay veya durumla ilgili argiimanlar1 gormezden gelerek duygulara
giivenerek hissedilenlerin dogru oldugunu diisiinmektir. Ornegin; “Cogu seyi basartyorum ve

iyl yaptyorum, ama yine de kendimi basarili hissetmiyorum” (Agir, 2007).

Felaketlestirme (Falcilik): Hep olumsuza yonelip olaylar1 olumsuz sekilde abartma egilimidir.
Gelecegi olumsuz sekilde tahmin etmektir. Gergegi goz Oniinde bulundurmadan olumsuz
varsayimmlarda bulunmaktir (Ardanig, 2017; Beck, 2001). “Smavim kesin ¢ok kotii gegecek, ¢ik

diistik puan alacagim” diisiincesi 6rnek gosterilebilir.

Etiketleme: Bireylerin hem kendilerine hem de bagkalarina yonelik genelleyici, yargilayici,
olumsuz etiketlerdir. “Ben bir hi¢cim, bes para etmez adamin tekiyim” gibi diisiinceler 6rnek

olarak gosterilebilir (Beck, 2001).

2.4. Psikolojik Saglamlik ile ilgili Kuramsal Gériisler

Psikoloji bilimindeki ilerlemeler ve koruyucu yaklasima verilen 6nemin artmasi ve
bunun sonucunda da herhangi bir sorunla karsilasmayan kisinin hayatta karsilasacagi
giicliiklere gogilis gerebilmesine yardim etmek onemli hale gelir. Kisilerin giic deneyimler
karsismda var olan durumlarini devam ettirmekte karsilastiklart giigliiklere ragmen bazi
kisilerin giiclii durabilmesi, saghigina dikkat edip bu varyasyonlara adapte olmasi kisinin bilgisi
dahilinde ilerlemesini belirten birgok ¢alisma verisi vardir (Masten ve Powell, 2003; Yatesvd.,
2014).

Geleneksel psikoloji saglikli olmayan ruhlar ile ilgilenirken pozitif psikoloji bireylerin
negatif niteliklerinden ¢ok pozitif nitelikleri ile ilgilenir. Pozitif psikoloji, saglikli bireylerle de
ilgilenirken bireylerin sevingli olmalarin1 ve dogru bir perspektif olusturmalarina caligmaktadir.
Pozitif psikoloji metodu bireyi hareketli, karar alan, secenekleri olan ve se¢im yapabilen, {imit

sahibi bir varlik olarak degerlendirmektedir. Psikolojik saglamlik, olumlu psikolojiyle ayni
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dogrultuda ilerlemis, bireylerin pozitif nitelikleri ile c¢alismaktadir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikoloji problemleri gidermeye odakli degildir. Bireyin hayatindaki pozitif
yonlere, iyilige, sevince ve olumlu baglara dikkat kesilen bilim dahdir. Psikolojik saglamlik da

pozitif psikoloji dalinda siirekli degerlendirilen bir konudur (Kéroglu, 2019).

Bireyler yasamlar1 devam ettigi siirece pek cok negatif sartlarla, sikintili, yipratici ve
bireyi sarsan durumlarla karsilagma potansiyelleri ¢ok fazladir. Bu negatif olaylarla yiiz yiize
gelen kisilerin bu olaylara kars1 sergiledikleri tepkiler her insanda farkl sekilde olmaktadir. Bu
olaylarla bas etme yontemleri de birbirinden farklidir. Bireylerin bir¢ogu bu olaylan tecriibe
ettikten sonra kisa zamanda kendilerini iyi hissederken bazi bireyler ise negatif olaylara karsi
uzun bir siire iyilesememekte ve kaygi, depresif problemlerle yiiz yiize gelmektedir. Negatif
durumlardan sonra bireylerin kendilerini kisa bir zaman diliminde stabil hayatlarma daha hizl
donme kabiliyetleri olumlu psikolojide psikolojik saglamlik olarak belirtilmektedir (Akar,
2018).

Giinliik yasantida yiiz yiize gelinen sorunlarin yaninda hayatini kaybetme, kaza, yer
sarsintist, su tagkini gibi dogaolaylan kisilerin hayatinda derin izler birakmaktadir. Karsilagilan
durumun biiylikligiiniin ve 6neminin herkesce bilinmesinin yaninda, kisinin tecriibe etmis
oldugu olaya verdigi mana, olay1 karsilama ve kabul etme tarzi 6nemlidir. Kisilerin yiiz yiize
geldikleri negatif durumlan karsilama ve kabul etme tarzlar bireylerin; yasami ve durumlari
nasil idrak ettiklerinin bir gostergesidir. Tecriibe ettigi olumsuz olaylarin iistesinden gelmeyi
bilen, erteleme cabasinda bulunmayan, ¢ikis yollart bulmaya gayret gosteren kisiler ruhsal
acidan daha saglam kisilerdir. Tiirk dilinde dayaniklilik, saglamlik ve kendini toparlama giicii

gibi s6z Obekleriyle ifade olunabilen bu durumlar, literatiirde psikolojik saglamlik terimi olarak
belirtilmektedir (Akt., Bulut, 2016).

Bireylerin ebeveynlerin bakimma ihtiya¢ duyduklar1 donemden olgunluk dénemine
kadar gelisim siireclerini icine alan incelemeler sonunda, farkl stres ve giicliiklere ugrayan
kisilerin sayica az olan kismi 6nemli duygusal sorunlar veya davranig problemleri gosterdigi
fark edilmistir. Bu durum, giigliikklerin yapisina ve giicliikkler karsisinda bile uyum gelisimini

icine alan ‘” saglamlik “* teriminin bulunmasmi saglamistir (Luthar, 1991).

Psikolojik saglamlik terimi Latincede “resilier’” kokiinden ortaya ¢ikmis ve Ingiliz

dilinde “resilient” olarak yer alir (Masten ve Gewirtz, 2006). Resilient hizla iyilesen, kendini
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toparlayan, hasar gordiikten sonra eski yasantisina geri gelebilen manasina gelmektedir. Bu

terim tlirkcede “psikolojik saglamlik’ olarak ifade edilmektedir (Kurtoglu, 2019).

Psikolojik saglamlik ile ilgili ¢alismalar tarandiginda psikolojik saglamlik terimi ilk
defa1960-1970 seneleri arasinda yapilan gelisimsel hastaliklar bilimi incelemeleri neticesinde
literatiire girmistir. Bu ¢alismalarda sorunlu ve gorevini yerine getirmeyen aileler ile hayatlarini
devam ettirdikleri halde psikolojik sagligi zedelenmemis olan cocuklar i¢in “saglam” ve
“yenilmez’’ terimleriyle ifade edilmistir. Cocuklarda olan bu niteliklerin dogumdan itibaren

tistesinden gelme 6zelligi olarak ifade edilmistir (Akt., Kurtoglu, 2019)

Psikolojik saglamlik 20. yy’ m ortasindan bilimsel alan yazinmn igine girmesinden bu
yana kadar hem kuramsal hem de pratik alanda deger kazanmistir (Luthar, 2006). Gelisim
psikologlar1 yillardan beri “kisilerin her seyden 6nce giicliikler ve kotii yasantilar karsisinda
pozitif olarak uyum sagladiklar1 bir zaman dilimi” seklinde ifade edilen psikolojik saglamlik
terimi hakkinda calismiglar ve arastirmalar yapan bilim insanlarinin ana gayesi, negatif hayat
durumlariin kotii etkilerini tersine ¢evirebilecek, muhafaza edici etmenleri saptamak ve daha

sonra saptanan baglarin 6ziinde olan isleyis bi¢imini meydana ¢ikarmak amaglanmistir (Luthar
vd., 2000; Luthar ve Cicchetti, 2000; Masten, 2001).

Kisilerin hayatlarinin tamaminda yiiz yiize geldikleri birden fazla tehlikeli ve negatif
olaylar bulunmaktadir (Duru ve Arslan, 2014). Bazi bireyler yasanilan bu negatif ve tehlikeli
olaylarla basa cikabilmekteler ve bu edindikleri tecriibelerle daha giiclii hale gelmektedirler.

Psikolojik saglamlikla ilgili bircok tanim karsimiza ¢ikmaktadir. Psikolojik saglamlik,
bireylerin yiiz yiize geldigi olumsuz sartlarda bile ilerlemesini saglikli bir sekilde devam
ettirebilmekte ya da tehlikeli olaylar ortaya ¢iktiginda pozitif kalmasi seklinde ifade
edilmektedir (Sameroff, 2005). Psikolojik saglamligi geriye atlama, sikintilarla bas edebilme
ve kisinin kendisini yenileme kapasitesi olarak agiklanmaktadir (Wolin ve Wolin, 1993). Block
ve Kremen (1996) yasanilan negatif deneyimlerle basa ¢ikmak ve kisinin giiglii hissetmesi

olarak ifade etmistir. Psikolojik saglamlik ile ilgili agiklamalar ii¢ kategoriye ayrilir:

1. Riski fazla olan topluluklarda pozitif sonuglarn ortaya c¢ikmasmni yordayan
degiskenler,

2. Risk etmenlerinin etkisini yiikselten veya diisliren moderatdrler,

3. Biiyliik hasarlar birakan olaylar sonrasi iyilesme giicii olarak {i¢ kategoriye aymrmistir

(Masten vd., 1990).
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Yapilan tanimlara devam edecek olursak psikolojik saglamlik, tehlikeli bir durum ya da
olaylarin etkisi altinda kalmama manasma gelmektedir. Asil 6nemli olan hayatta bireylerin
basina gelen eylemler karsisinda saglam kalabilme, tekrardan uyum saglayabilme kuvvetidir
(Olsson vd., 2003). Baska bir tanima gore psikolojik saglamlik risk ihtiva eden, gii¢ olan yasanti
ve travmatik bir olayla yiiz ylize gelindiginde bireyin saglikli bir sekilde bunlarin {istesinden
gelebildigi dinamik bir zaman diliminin igermektedir (Li vd., 2015). Connor ve Davidson
(2003) psikolojik saglamligi, giic olaylar karsisinda kisinin zorluklarla basa g¢ikabilmesini
saglayan bir kisilik 6zelligi oldugunu, kisinin ruhsal gerilim durumlarma kars1 giiclii ve pozitif
davraniglarin1 devam ettirmesini sagladigi bir durum seklinde agiklamaktadir. Bir diger tanima
gore psikolojik saglamlik, sorunlu gecen siireglere adaptasyondur (Jackson vd., 2007).
Psikolojik saglamlik, bir ¢ocugun olumsuz olaylar karsisinda yasamis oldugu travma ile nasil
basa cikabildigi ve travma sonrasi nasil iyi hale geldigi ile ilgilenen bir kavramdir. Saglamhk
pozitif basa ¢gikmanin neticesiyle, kisinin pozitif olarak gelisme, ileriye yonelmesiyle ve umut
ile ilgilidir. Giigliiklerden kurtulma kabiliyetine sahip ¢ocuklar farkh sekillerde tanimlanmuistir.
Bu ¢ocuklar “yenilmezler”, “siiper ¢ocuklar”, “strese dayanikli’’ ya da “direngli’’ olarak
isimlendirilmiglerdir (Bolig ve Weddle, 1988). Psikolojik saglamlik kavramu kisilerin ruhsal
gerilim igeren olaylar ile yiiz yiize geldiginde yada travma gecirmesine neden olan eylemler ile
yliz yize geldiginde bu olaylar ile ilgili ruhsal gerilim ve hastaligin etkisini en aza
indirgeyebilme bireyin meslegine yasamina ailesine kars1 bagi kurmasini basitlestiren kisinin
kendi yagami iizerinde s6z sahibi olmasini saglayan sosyal ortam ve yasam kosullarina adapte
olan kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Aydogdu, 2013). Psikolojik saglamlhigin Tiirkce
literatiirtindeki kullanimi arastirildiginda, %26,78 ile “yilmazlik™ terimi olarak kullanilmaktadir
(Isik, 2016; Kaner vd.,2011; Ogiilmiis, 2001). %5,35 oraniyla “kendini toparlama giicii” olarak
kullanilir (Akga, 2012; Isik, 2016; Terzi, 2008). “Psikolojik dayaniklilik” terimiyle %28,57
oraninda kullanildigmmi yapilan ¢aligmalarda gdrmekteyiz (Isik, 2016;Eminagaoglu, 2006;
Sarikaya, 2015; Siirticii ve Bacanli, 2010). Yapilan arastirmalarda %37,50 oraniyla “psikolojik
saglamlik” olarak ifade edilir (Gizir, 2007; Isik, 2016; Karairmak, 2006).

Psikolojik  saglamlik terimi c¢alismalarinda dikkate almacak ¢ durumdan
bahsedilmistir. Bunlardan ilki; yiiz yiize gelinen zorluklarla bas edebilme bir anlik degil, bir
zaman dilimi olarak diisiiniilmekte ve psikolojik saglamlik zaman dilimine yogunlasmaktadir.
Ikinci olarak; psikolojik saglamligm bir bireyin karakter dzelligi olarak degerlendirilmesine
karsm, degismez bir karakter 6zelligi olmadigi belirtilmistir. Ugiincii olarak da kisilerde

psikolojik saglamligr ortaya ¢ikaran mekanizmalar kisilerin yiiz yiize geldigi glicliiklerin
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iistesinden gelebilmesi ve onlar1 kolay hale getiren tecriibeler ve bas etme yontemidir (Rutter,
2007).

Stewart vd. (1997) psikolojik saglamlik terimine iliskin literatiirdeki terimleri ele alarak

aciklarken ortak noktalarini asagidaki maddeler gibi tanimlamislardir:

e Kisilerde psikolojik saglamlik, kisilerin bazi 6zellikleri ile sosyal hayati arasindaki
komplike bir etkilesim sonunda olugsmaktadir.

e Psikolojik saglamlik kisilerin giic durumlarla bas etme kabiliyetleri ile stresli veya
giic durumlar arasinda dengeli olma sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

e Belirtilen ifadelerde psikolojik saglamlig1 biitiinleyen iki etmenden bahsedilmistir.
Bu etmenler ¢oklu ruh gerilimi olusturan hayat olaylarindan olusan risk etmenleri ve risk
etmenlerinin negatif etkilerini en aza indiren muhafaza eden etmenlerdir. Kisilerin hayatlarinda
risk etmenleri muhafaza edici etmenlere oranla daha ¢ok oldugunda kisiler, negatif olaylarla
daha ¢ok yiiz yiize gelebilmektedir.

e Psikolojik saglamlik, kisilerin gii¢ olaylarin iistesinden gelebilme kabiliyetleri ile
kisisel kabiliyetlerini kuvvetlendirir ve aktiflestirir.

e Psikolojik saglamlik kisilerin gelisim siirecindeki farkli asamalarda farkli bi¢imlerde
meydana gelen gelisimsel ve degiskendir. Psikolojik saglamlik hayat siireclerinde 6nemli bir
etmendir.

e Psikolojik saglamlik kisilerin stresin en yogun oldugu gecis donemlerinde oldukga
onemli hale gelmektedir. Gecis donemlerinde kisilerin okul hayatna ilk adimlarini atmasiyla
ergenlik donemlerinde anne -babalarimdan ayrilarak kisisel yasama adim atarak hayatlar
boyunca devam eden bazi durumlardir.

Psikolojik saglamlik terimi ile ilgili olarak ortaya atilan arastirmalarm ayrn diistiigi
konulardan biri psikolojik saglamligim bir kisilik 6zelligi olup olmadigiyla ilgilidir. Bazi
caligmalar psikolojik saglamlik teriminin kisinin kisilik 6zelligi seklinde ele almis ve meydana
gelen olumlu uyumun kisinin bireysel 6zelliginden kaynaklandigini ifade etmislerdir (Terzi,
2005; Tugade ve Fredrickson, 2004). Daha sonralar1 ortaya atilan bazi ¢aligmalar ise psikolojik
saglamhigin karakteristik bir 6zellik olmasindan farkli olarak pozitif yonde ilerleyebilen bir
durum oldugu tanimlanmistir (Luthar vd., 2000; Masten, 2001). Cevresel etmenler ile anne-

babalarla kurulan etkilesimin psikolojik saglamhga biiyiik katki sagladigi agiklanmstir
(Richardson, 2002).
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Alan yazinda igsel bir kaynak olan psikolojik saglamligin insan psikolojisi {izerinde
biraktig1 etkiye dayali ¢aligmalara fazlaca rastlanmustir. Kobasa ve Puccetti (1983) psikolojik
saglamligin insan ruh halinin negatif yonde etkilerini en aza indirdigini ortaya koymustur.
Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin benlik saygilarinin da yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir (Giiloglu ve Karairmak, 2010; Kara, 2020; Ozdemir ve Adigiizel, 2021). Allred ve
Smith, (1989); Funk ve Houston (1987) ortaya koyduklar1 calismalarda saglamlik seviyesi
yiiksek olan kisilerin iiziintii ve ¢okiintii seviyelerinin az oldugunu bulmuslardir ve ayni
zamanda mutluluk diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Altuntas ve Geng, 2020;
Dogan ve Yavuz, 2020; Ulukan, 2020). Psikolojik saglamlik diizeyi fazla olan kisilerin ruhsal
gerilimli ortamlarda hayatlarma devam etseler bile mevcut olan ortamm var ettigi negatif
neticelerden etkilenmez ciinkii bu kisilerin olumlu olmayan hayat eylemlerine kars1 dayaniklilik
gosterebilme yetenegi mevcuttur (Deneve ve Cooper, 1998). Tiim diinyada ve lilkemizde ¢ok
biiyiik etkisi olan covid-19 ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi inceledigimizde
psikolojik saglamlik diizeyi diisiik bireylerin bu durumdan daha fazla etkilendikleri ve daha ¢cok
kaygi yasadiklart goriilmiistiir (Artan vd., 2020; Celebi, 2020; Kimter, 2020). Yapilan
boylamsal c¢alismalar risk potansiyelin fazla oldugu yerlerde hayatia devam eden ¢ocuklarin
¢ogu uzun slirecte pozitif neticeler ortaya koydugu ve zihinsel agidan herhangi bir sikinti
yasamadiklari ortaya konulmustur (Winders, 2014). Maddi yetersizlik igerisinde bulunan
cocuklar lizerine yapilan boylamsal arastirma neticesinde bu cocuklarm %50’ den daha az
kisminin bakicilarin1 model aldig1 geriye kalan kismin ise bu modellerden ¢gikarak daha saglikl

bir ruhsal gelisim gostermistir (Garmezy, 1991).

2.4.1. Dalga arastirmalari

Psikolojik saglamlik ¢aligmalarma dikkatedildiginde konu ve kullandiklar1 modele gore
degisiklikler gdstermektedir. Son elli yildir psikolojik dayaniklilik ile ilgili ¢alismalar gézden
gecirildiginde dort ayri dalganin arastirmalart yonlendirdigi goriilmektedir (Richardson, 2002).
Psikolojik saglamlik konusunu inceleyen birinci dalga arastirmacilari, terimin agiklanmasi,
risklerin ve koruyucu faktdrlerin ortaya ¢ikarilmasi ile ilgilenmektedir. Arastirmayi yapan
bireyler, psikolojik boyuttan saglikli olarak tanimlanabilecek bireylerin kimler oldugu ve neyi
nasil farkh yaptig1 suallerine cevap aramaktadir. ikinci dalga arastrmacilari negatif sartlara
ragmen pozitif neticeler ortaya ¢ikarilmasma yardimer olan koruyucu faktorlerin islevine
adapte olmus ve bu etmenlerin riskli kosullarla nasil ¢alistigini anlamaya g¢alisir. Bu dalga
aragtirmacilart  psikolojik saglamh@m anlasilabilirligini artirir. Ugiincii dalga arastirmalari

yapan bireyler, psikolojik saglamhigin ilerleyip gelisebilecek bir 6zellik olup olmadig ile
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ilgilenir ve bu gaye ile miicadele programlart gelistirir. Dordiincii dalga arastirmacilart ise
cesitli disiplindeki sonuglar bir araya getirerek psikolojik saglamlik arastirmalarmin kapsamini

genigletir (Wright vd., 2013).

Richardson (2002) psikolojik saglamliga iliskin incelemelerin ii¢ dalga halinde
yayildigmi ortaya koymustur. Birinci dalga; kisilerin dayaniklilik ozellikleri ile bireysel ve
sosyal yonden ilerlemeyi One ¢ikaran destek yontemleri iizerinde incelemelerde bulunulmus ve
kendine giiven, 6z yeterlilik gibi ozellikler listelenmistir. Ikinci dalga; listedeki psikolojik
dayaniklihk ozelliklerini saglama siireci olarak belirtilmistir ve koruyucu faktorleri
giiclendirdigi ifade edilmistir. Uciincii dalga da problemlerle biiyiiyen magdur ¢ocuklarin
huzuru i¢in psikolojik saglamligi gelistirmeye, artirmaya yonelik onleme ve miidahale yollar1

incelenmistir.

2.4.2. Psikolojik saglamhkta risk faktorleri

Psikolojik saglamlik ruhsal gerilim gibi risk etmenleri ve bunun iistesinden gelme
kabiliyetini i¢eren koruyucu faktorler arasindaki dengeden olusur (Rutter, 1993; Werner, 1984).
Son 20 yilda psikolojik saglamlik ile ilgili ¢alismalarin fazla olmasmin iki sebebi oldugu ifade
edilir. Hizli bir sekilde ilerleyen teknoloji ile genc¢ kesimin etkisi altinda kaldigi risk
etmenlerinin artig gostermesi ve pek ¢ok gencin bu risklerle bas edebilmek zorunda kalmasi bu
sebeplerden ilk sirada gelenidir. Digeri ise bu zamana kadar sadece koruyucu ve risk
etmenlerinin ¢alisilmasmin yaninda elde edilen sonuglarin klinik ¢alismalarin ne kadar etkili

oldugunun arastirilmasinin 6nemini ortaya koyar (Goldstein ve Brooks, 2013).

Psikolojik saglamliktan s6z edebilmek icin riskli bir olayla kars1 karsiya gelinmeli ve
bu olaya verilen bir etkinin olmas1 gerekmektedir. Oyleyse bu tanimm anlasilabilir olmasinda
risk teriminin de 6grenilmesi fayda saglar (Mete, 2017). Risk, fiziksel ve ruhsal yorgunluk,
felaket gibi manalar1 ifade etmektedir (Gizir, 2007). Risk etmeni, bireylerin zarar gérme
ihtimalini arttiran etmenlerdir (Luthar vd., 2000). Risk kelimesi olumlu sonucu olmayan
durumlara neden olma olasihigi olan negatif hayat kosullar1 olarak ifade edilmektedir (Terzi,
2005). Risk terimi kalitsal ve fiziksel faktorlerin yani sira maddi yetersizlik gibi baglamsal
farkliliklar1 da kapsamaktadir. Bu farkliliklar zarar gérme tehlikesi iizerinden direk veya farkli

yollardan etki etmektedir (Onat, 2010).

Psikolojik saglamlik konusunda yapilan calismalarda zarar gérme tehlikesi yliksek

ortam ve kosullara ugrayip bu durumu basarih sekilde atlatabilmis ¢ocuklar incelenmistir. Risk
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etmenleri olas1 problemlerin siirmesi ve devam etmesi ile olasi sorunlu eylemlerin meydana
gelmesine neden olabilecek faktorler olarak tanimlanmaktadir. Risk etmenleri kisilerin, en
basta da cocuk ve ergenlerin suca karisma ve okula devam etmesini engelleme gibi olumsuz
neticelere ugramalarina sebep olan faktorleri icermektedir. Ayrica riskler sorunlu bir durumun
baslamasina sebep olabilecek yada var olan sorunlarin siirekliligine etki edebilecek etmenler
olarak ifade edilir (Akt., Bozkurt, 2019). Literatiir arastirildiginda riskli etmenler belirlenirken
baz1 zorluklarin oldugu goriilmektedir. Bunlardan ilki, risk faktorlerinin bireyden bireye
farkliliklar gdstermesidir. Arastirmacilar arastirma yaptiklari caligma grubunu incelediklerinde
bireyler stresli yasam sartlarinda yasasalar bile, kendilerinin iyi durumda olduklarimi
belirttiklerini ifadeederler (Luthar vd.,2000). Bu sebeplerden otiirii risklerin ortaya konulurken
gecerliligi ve glivenirligi olan 6lgme araglarinin kullanilmasi gerektigi belirtilir. Ayni zamanda
zorluk yasayan ve yasamayan gruplarm kiyaslanmasi gerektigini ifade etmektedirler. Ikinci bir
husus, maddi yetersizlik, cocuk ihmal ve istismari, ebeveynlerin ayrilmasi, savas ile anne
babalarin akil ve ruh saghg ile ilgili zorlu hayat durumlarnin belirlenerek ¢aligmalarin

baslatilmasidir. Ugiincii husus ise birden fazla risk etmeninin birlikte ele ahnmasidir (Akt.,
Akar, 2018).

Psikolojik saglamlik teriminin risk etmenlerine yonelik yapilan c¢aligmalarda sonug
yordayicilan ile ilgili bilgi toplamak igin birikimli ve etkilesimli olmak iizere iki model
kullanilir. Birikimli modelde, belirli risk etmenlerinin bir araya gelmesiyle sorunlu neticelerin
artmastyla iligkili oldugu ifade edilir. Etkilesimli modelde ise, baz1 risk etmenleri diger risk
etmenleriyle  karsilastiginda  problemlerde 6nemli  diizeyde yiikselme olabilecegi

diisiiniilmektedir (Ozen, 2021).

Risk etmenleri birey ile ilgili, toplumsal ve ailesel risk etmenleri olarak ti¢ farkli boliime
ayirr (Werner ve Smith, 1992). Birey ile iliskili risk etmenleri bireyin sorun ¢ézme yeteneginin
yeterli olmamasi, kendine giiveninin az olmasi, kendini denetleme kapasitesinin az olmasi,
agresyon seviyesinin yiiksek olmasi ve uyumlu olmayan davraniglar olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Sipahioglu, 2008).

Kisisel risk etmenleri, kisinin bireysel o6zellikleri ile ilgilidir. Kisinin hayatinda
olumsuzluk yaratan durumlart igine almaktadir (Sezgin, 2016). Baz kisisel risk etmenleri
sunlardir: ders basarisizliklari, annenin bebegine hamileyken alkol ve ila¢ kullanimi, madde
kullanimi, ergenlik doneminde hamile kalma, prematiire dogum, anlasmasi zor bir karakter

veya utangag bireysel 6zelliklere sahip olma, ruhsal veya sliregen bir rahatsizligin olmasi ve
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zeka seviyesi olarak diisiik degerlere sahip olma (Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009). Kalitim
bozukluklar1 da kisisel risk faktorleri arasimdadir (Karairmak, 2006).

Aileden gelen risk etmenleri, kiginin bireysel niteliklerinden hayata basladigi ve
stirdiirdiigii ailede basina gelen bazi olumsuz durumlarin, bireyin zor durumlar ile yiiz yiize
gelmesine neden oldugu disiiniilmektedir (Toprak, 2014). Kisinin sosyal ve ekonomik
durumunun yetersizligi, aile iiyelerinin ruh ile ilgili olan rahatsizliklara sahip olmasi veya
cocuga olumsuz davranilmasi bunlardan bazilan olarak sdylenebilir (Uniivar, 2012). Sayica ¢ok
bireyin yasadigi bir ailede yasamak, kisinin koruyucu ailesinin olmasi, anne babasinin
bosanmasi, anne ve babasinin hayatmi kaybetmesi, suca karismis veya sug isleyen anne babanin
olmasi, babanm anneye siddet uygulamasi ve anne, baba ve ¢ocuklarm arasinda saglikli
iletisimin olmamasi, cinsel somiirii olmasi risk etmenleri iginde degerlendirilmektedir (Gizir,
2007). Anne, baba ve ¢ocuklar arasindaki siddet ve catisma (Masten ve Coatsworth, 1998),
annenin egitim seviyesi Onemli diizeyde ailesel risktir (Karairmak, 2006). Sert ve tutarh
olmayan anne baba davraniglarina maruz kalma, anne, baba ve ¢ocuklar arasindaki iletisim
seviyesinin diisiikliigli ve siddet olaylar1 yasama (Cataloglu, 2011), anne babanmn tibbi
rahatsizliklari, anne-babanin hayatini kaybetmesi, anne baba ve ¢ocuklar arasindasin iletisim
problemleri ve ailesel problemler 6rnek gosterilebilir (Tiimlii, 2012). Minimum dort gocuktan
olusan yogun ve kalabalik bir ailenin olmasi, koruyucu aileye verilme, anne babanin diger
cocuklart arasindaki yas farki, madde kullanan anne babaya sahip olma, su¢a karismis anne-

babaya sahip olma vb. faktdrler de ailesel risk faktérleri arasindadir (Oz ve Bahadir Yilmaz,
2009).

Kisilerin maruz kaldiklar risk etmenleri her zaman ailesel veya bireysel niteliklerle
sinirh kalmayip, bireyin hayatmi siirdiirdiigli cevre veya beraber yasadiklart sosyal ¢evrede
kisinin baz1 riskli olaylarla kars1 karsiya kalmasina sebebiyet verebilir (Toplu, 2017). Cevre ile
ilgili risk etmenleri, sosyal ve ekonomik agidan diisiikliigii, sosyal ortam dahilinde bireyin
ornek aldig1 kisi eksikligi, isinin olmamasi gibi durumlar olarak da sdylenebilir (Ttimli, 2012).
Cocuk ihmal ve istismart (Cicchetti, 2013), savas ve dogal cevresel felaketler ele
alinabilmektedir (Karairmak, 2006). Ihtiya¢ duydugu kadar besine ulasamama, kisini evinin
olmamasi, yasitlarmm kot destegi ve yasadigi cevreden dayak ve kotii davraniglara ugramaya

cevresel risk faktorleri arasindadir (Gizir, 2007).

Giirgan (2006) risk etmenlerini igsel ve dissal olarak iki sekilde kategorize etmistir.

Kisinin kendi iginde olan risk etmenleri 6rnek gosterilecek olursa; kotli yasam deneyimleri,
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erken dogum, okuldaki derslerinde basarisizlik, siirekli devam eden hastaliklarin bulunmasi,
kiigiik yasta anne olma gibi faktorleri gostermektedir. Savas, insanlarin kontrolu dis1 biiyiik
cevre felaketleri, baskici veya savsak ebeveyn tutumlarina ugramak, anne ve babanin
hastaliklar1 ve hayatmi kaybetmesi, sosyal ve ekonomik ¢evresinin diisiik sevide olmas1 vb.

etmenlerde dissal yani aile, toplum ve ¢evre faktorlerini olusturmaktadir.

Arastirmacilardan bazilan risklerin kategorize edilmesi gerektigini ifade etmektedirler.
Bu durumlara gore kategorilerden biri yakin/uzak risk etmenleri ve degistirilebilir /
degistirilemez risk etmenleridir (Akar, 2018). Yakin/uzak risk etmenleri anlamlandirilirken
yogunlasilmasi gereken kriter bulug ¢agini yasayan bireyin bu duruma direkt olarak maruziyet
yasay1p yasamadigidir. Yakin risk etmenleri, ergenlik ¢agini yasayan bireyin maruz kaldig1 risk
etmenlerini (uyusturucu madde kullanimi, suga bulasma) igine alirken, uzak risk etmenleri ise
ergenlik ¢agini yasayan bireyin direkt olarak degil dolayl olarak etkilendigi risk etmenlerini
(anne-babanin uyusturucu madde kullanimi) i¢ine almaktadir. Yasit iliskileri, uyusturucu
madde kullanimi, su¢ olaylarma katilmak vb. etmenler yakin risk etmeni olarak
disiiniilmektedir (Durlak, 1998). Bilim alanlarinda inceleme yapan kimseler uzak ve yakin risk
etmenlerini birbirleriyle etkilesime girecegini ifade etmektedir. Omek olarak anne-babanm
evliligine son vermesi uzak bir risk etmeni olarak nitelendirilse de anne-babanim evliliklerine
son vermesiyle birlikte ¢ocugun anne-babaya ve gelisimi icin ihtiya¢ duydugu kaynaklara
erisiminin zorlasmas1 yakm bir risk etmeni olarak degerlendirilebilir (Akt., Akar, 2018).
Risklerin  kategorize edilmesindeki bir diger kistas risklerin degistirilebilir veya
degistirilemezligiyle ilgilidir. Degistirilemeyen risk etmenlerine misal verilecek olursa dogum
agirhiginin diisiik olmasi, bulug ¢agi, dogum aninda 6n goriilebilen istenmeyen etkiler, dogum
oncesi zehirlere maruz kalma ve geng denilebilecek erken yasta anne baba olma gibi durumlar
ornek verilebilir (Tully vd., 2004). Degistirilebilir risk etmenlerine 6rnek olarak, akran
gruplarmnin iyi olmamasi ve okula baglihgn iyi diizeyde olmamasi gosterilebilir (Durlak, 1998).
Bilim insanlan degistirilemeyecek risk etmenlerine ugrayan kisilerin gerek duyulan gelisimsel
destegi vererek bu risk faktorlerinin minimum seviyeye indirmek gibi bir gérevleri oldugu ifade
etmektedir. Omek verilecek olursa, diisiik dogum agirlig, diisiinceyi belli bir sey iistiinde
yogunlastirma giiciinde eksiklik ve olagan dis1 hareketlilik vb. riskli olaylarda annelerin pozitif

davraniglarina yardim saglayacak programlarin, riskler ag¢isindan koruyucu olabilecegi
disiiniilmektedir (Tully vd., 2004).
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Giirgan  (2006), ergenlik cagi bireyleri ile ilgili risk etmenlerini su sekilde

diizenlemistir:

Iyi olmayan hayat sartlari

Sosyal ve ekonomik seviyenin azli§i, maddi zorluk ve fakirlik
Stirekli devam eden hastaliklar ve uzun zaman hastanede yatma
Anne- babadan birinin ya da ikisinin erkan vefat1

Anne-babanin fiziksel hastalig1 ya da akil ve ruh saghgmm durumu

Anne babanin evliligine son vermesi, ayr evlerde yasamasi, ebeveynlerin herhangi

biri ile tek yasama

(Cok geng yasta anne olma

Akademik yasantisindaki basarisizliklar veya okulu birakma
Evsiz yagama

Uyusturucu bagimlihgi

Basarisizliklarla sonuclanan iliskiler

Suca dahil olma

Cocuk istismari veya ihmali

Terdr, savas vb. toplumsal travmaya ugrama

Dogal felaketler

Siddet olaylarmin ¢ok fazla oldugu ortamlarda hayatini siirdiirme
Aile felaketine ugrama

Aldirmayan ebeveyn davranislari

Olumsuz ¢ocuk yetistirme yontemleri

2.4.3. Psikolojik saglamhkta koruyucu faktorler

Koruyucu faktorler; risk faktorlerini olabilecek en diisiik seviyeye getiren kisisel ve

cevresel kaynaklardir. Koruyucu pozitif sonuglari, risk ise negatif sonuclari temsil eden iki

farkli kavramdir. Koruyucu etmenleri li¢ farkli sekilde gorevleri vardir (Jenson ve Flaser,

2005):

a. Cocugun hayatinda risk tesirini azaltir veya tampon gorevi goriir.

b. Gencin hayatinda olmast muhtemel risk etmenlerinin zincirini keser.

C. Risk etmenlerini Onler veya kullanmasma olanak vermez.

Karairmak (2006), koruyucu etmenleri, risk etmenleri sonucunda ortaya cikabilecek

deneyimlere karsi, negatif tepkiyi azaltici, yapici tepkiyi ve uyumu kolaylastirict etmenler
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olarak ifade etmektedir. Bunlarin yani sira risklerin negatif sonlarma karsi tampon sorumlulugu
tistlenen etmenler olarak da ifade edilebilir (Durlak, 1998). Psikolojik saglamligi destekleyen
koruyucu faktorler negatif deneyimler igceren risk durumu ortaya c¢iktiginda on plana

cikmaktadir (Yates vd., 2014). Karairmak (2006), koruyucu etkenleri ii¢ bashk altinda

incelemistir. Bunlar:

Kisisel koruyucu faktorler: Psikolojik saglamlik terimiyle ilgili olan kisisel muhafaza edici
faktorler; bireylerde farkli yiizdelerde bulunan ve gelistirilebilen, negatif sartlar sonunda agiga
cikabilen ve bu negatif sartlardan kisinin kurtulmasini, insanlar ile iyi diyaloglar kurma
yeteneginin saglayan, problemleri ¢6zmeye yardim eden, muhtemel sorunlarin erken fark
edilmesinde ve lazim olan Onlemlerin alinmas: i¢in kisilere yardim saglayan O6zelliklerdir
(Sahin, 2014). Kisisel koruyucu etmenlere 6rnek olarak: yiiksek diizeyde benlik algisi, mizah
duygusunun var olmasi, optimistlik, kendi yasantisinin 6zdenetimine sahip olma, zeka
seviyesinin yiiksek olmasi, kendini bagkalarinin yerine koyma kabiliyeti, gelecek ile ilgili tasari
olusturabilme kabiliyeti ve yardim etmekten hoslanma duygusunu ifade etmektedir (Oz ve
Bahadir Yilmaz, 2009). Cocuklarla ilgili kisisel koruyucu etmenlere 6rnek verecek olursak:
cocuklarin saglikli olmasi, sosyal ve hareketli baglar kurmasi, kisinin kendine duydugu inang
duygusunun gelismesi, yasitlartyla baglarinin iyi olmasi, sosyal ¢evredeki yetiskin bireylerden
yardim ama geregi, asil ugrasi disinda yaptigi seyler ve ilgileri, akil yiiriitme 6zelligi olarak
siralanir (Garmezy, 1991). Karairmak'a (2006) gore entelektiiel olma, hayatmi gegirdigi
cevrede bazi yeteneklere sahip olma, uyumlu ve her insan tarafindan sevilen bir kisi olma ve
kisinin kendi degeri hakkindaki genel duygusuna sahip olmay1 kisisel koruyucu etmenlerden

bazilar1 olarak ifade eder.

Ailesel koruyucu etmenler: Etkili annelik babalik, destekleyici anne-baba veya aile bireyleriyle
olumlu bag gelistirme, ¢ocuk ile ilgili gergek¢i beklentiler 6rnek verilebilir (Gizir, 2007).
Bunlarin yaninda, anne-babayla yakin bir baga sahip olma, ¢ekirdek aileye dahil olmayanlarla
destekleyici ve icten aile baglari, pozitif anne-baba 6zellikleri, sosyal ve ekonomik diizeyin
sagladig1 kazanmmlar soylenebilir (Kararmak, 2006). Organize bir ev ortami, ¢ocugun
egitimiyle ilgilenen anne-baba, anne-baba arasinda anlasmazligin az oldugu olumlu bir aile
ortami, anne-babanin liseden sonraki egitimini devam ettirmis olmasi diger faktorler arasinda
yer alir (Masten ve Reed, 2002). Suglayici olmayan anne-baba, aile i¢inde alaka ve baglihigin
olmasi, bakim yapan bireyle yakin bir bag igerisinde olma olarak ifade edilir (Olsson vd., 2003).

Anne-babanin ve anne-baba haricindeki yetiskinlerin yakin bagi, anne-babanin egitim seviyesi,
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bireyin egitilmesine verdikleri destek, etkin okul egitimi, sosyal Orgiitler ve kurumlar ile
baglanti, toplumdaki giiven diizeyinin yliksek olmasi, etkin saglik ve bakim hizmeti seklindedir
(Wright vd., 2013). Giirgan (2006) ailedeki iyi ve pozitif degerlerin bireye aktarilmasi, sosyal
olarak karsilikli iletisiminin giiglii olmasi, olumlu iligkiler, rahat aile yapisinin stirekli olmasi,
ailedeki ¢ocuklar lizerinde kontrol olmamasi, ¢ocuklara egitim ile ilgili olarak giiclii bir yardim

saglanmasina c¢alismak seklinde agiklamaktadir.

Cevresel koruyucu faktorler: Psikolojik saglamhigin aciga c¢ikmasmda kisisel ve ailesel
etmenler kadar etkisi olmaktadir (Kahvecioglu, 2016). Olumlu akran iligkileri, okul, kilise, kres
ve ana okullar1 egitimleri, genglik orgiitleri, saglk isleri ve sosyal islerle ilgili kurumlar gibi
toplumla iligkili kaynaklar 6rnek verilebilir (Criss vd.,2002; Mandleco ve Peery, 2000). Devam
edecek olursak, gelisimine ve Ogrenme Kkabiliyetine yardimci olan okul ortami (Wang ve
Gordon, 2012), olumlu &gretmen davranist (Olsson vd., 2003), bir arada yasayan bireylerde
giiveligin oldukga iyi seviyede olmasi, acil durum islerinin iyi seviyede olmasi (Masten ve
Reed, 2002), sosyal olarak yasadigi ¢evrede bulunan destekleyici davraniglarda bulunan
olgunlagmus bir kisi ile olumlu bag kurma ve arkadas yardimi (Gizir, 2007), bir arada yasayan
bireylerden pozitif yardim alma, olumlu sosyal yardim alma, pozitif olarak etkilendigi 6zendigi
kimselere sahip olma, aileden olmayan yetiskin bireyden yakin ve pozitif bir iliskiye sahip
olma, yararli bir okula gitme, i¢inde yasadigi beraber bir seyler paylasabilecegi bir ¢evreye
sahip olma ve bedenini ¢alistirabilecegi herhangi bir etkinlige veya spor ¢alismasina merak

duymak gibi faktorler gevresel koruyucu faktorler olarak nitelendirilebilir (Oz ve Bahadir
Yilmaz, 2009; Tanyeri, 2016).

Koruyucu faktorler, risk faktorlerinde oldugu gibi kisisel, ailesel, ¢evresel etmenler
olarak kategorize edilebilir; fakat koruyucu faktorlerin hangi kategoride oldugundan ziyade
koruyucu faktorlerin riski ne sekilde azalttigi, durdurdugu ve hatta gerceklesmesine engel
oldugu daha ¢ok Onemlidir. Psikolojik saglamlik terimi {izerine calisanlar, yakin zamanda
kisilerin psikososyal sorunlar tecriibe etmelerine neden olan risk etmenlerine dikkat etmekten
cok kisilerin giiglii Gzelliklerinin bulunmasina ve bu kabiliyetlerin daha ileri seviyelere

cikarilmasina yonelik diisiinceleri dikkate almaktadirlar (Olsson vd., 2003).

Okul yasindaki ¢cocuklarla yapilan ¢alismalar neticesinde, psikolojik saglamlik puanlar1
azaldik¢a ice doniikliik, diisiik benlik saygisi, kaygi bozuklugu ve depresyon gibi daha fazla
i¢sellestirme; zayif diirtii denetimi, kars1 gelme, antisosyal ya da saldirgan hareketler sergileme

gibi daha fazla digsallagtirma davranig sorunlarinda artma goriilmiistiir. Cocuklarda ve
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ergenlerde dis etmenlerle aciklanan davranis sorunlari, okul uyumsuzluguna ve basarisizliga
neden olan dnemsenmesi gereken bir etmen olabileceginden, psikolojik saglamligin koruyucu

bir etmen olarak ilerletilmesi, gelistirilmesi 6nemli bir noktadir (Kim ve Im, 2014).

2.4.4. Olumlu sonuclar

Olumlu sonuglar, gelisim i¢in gerekli zaman igerisinde bireyin gelisim donemine uygun
olarak yapmasi gereken gelisim sorumluluklarma uygun bir sekilde hayata gegirmesi ve saglikl
uyumu olarak ifade edilir. Bunu da saglayan kisinin sahip oldugu koruyucu etmenler ve risk
etmenlerinin istesinden gelmesinin sonucunda ortaya ¢ikan becerilerdir. Daha sonraki gelisim
zamanlarinda yiiz yiize gelebilecegi zorluklar agisindan kisinin bu zamanlari daha saglikli
olarak gegirebilecegi anlamina gelebilir (Masten ve Reed, 2002). Psikolojik saglamlik

calismalarinda olumlu sonuglar soyle siralanabilir:

Pozitif sosyal baglar

e Okul basarisi

e Gelisim sorumluluklarini uygulamak

e Pozitif sosyal baglar/sosyal olarak yeterlilik

e Suca doniisebilecek tutumlardan kaginma

e Ruhsal saghk

e Duygusal sorunlarin veya belirtilerin azhgi

e Mutluluk

e Okulu aksatmamak

e Yas diizeyine uygun sportif faaliyetler

e Dersten sonra faaliyetlere katilma

e Kurallar dairesi i¢inde hareket etme

e Arkadaglarindan kabul gormek ve sik1 arkadaslik baglari olusturmak

e Psikopatolojinin olmamast

e Psikososyal uyum

¢ Kendini kabul etmek ve kendine uyum saglamak

¢ Yasadig1 hayattan tatmin olmak

e lyilik durumu (Giirgan, 2006).

Olumlu sonuglar, kisinin gelisim sorumluluklarni uygun bir bicimde yerine
getirebilmesi, akademik basari, giiclii sosyal baglar, sosyal yeteneklerini gelistirmis olmasi, sug

olarak sayilabilecek durumlara girmemek, duygusal sorunlarmm minimum seviyede olmasi,
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etrafina hassasiyetin yliksek olmasi, sosyal yardimlara dahil olma, sosyal etkinlikler iginde
bulunma, kurallara uyma becerisi gelistirme, okula devamliligi saglama, pozitif yasit baglar
gelistirme, mutlulugu duyumsamak, yasadigi hayattan tatmin olmak, pozitif kisilik algisinin
bulunmasi, patolojinin olmamasi, iyi hissetme halinin bulunmasi gibi durumlart ig¢ine alr
(Timlii, 2012). En fazla iizerinde durulan olumlu sonu¢ degiskenleri su sekilde ifade edilir

(Masten ve Reed, 2002):

e Okul basarisi

¢ Gelisim sorumluluklarinin yerine getirilmesi

e Pozitif sosyal baglar/sosyal olarak yeterlilik

e Bireyin iyi ve mutlu olma hali

e Bireylerin yaslarina uyan sporlart devamli olarak yapmasi

e Bireyin siki arkadagliklar olusturabilmesi ve olusturdugu arkadasliklarn diger
insanlar tarafindan kabul gérmesi

¢ Psikopatolojinin olmamast

e Ruhsal saglk

e Duygusal problemler ve belirtilerin az olmasi

e Toplumsal yardim etkinliklerine aktif olarak dahil olma

e Ders zamanlar disinda yapilan aktivitelere katilma

e Toplumdaki kurallara riayet etmek

e Kendini tasdikleme ve yasadigi hayattan tatmin olma

e Psikososyal uyum bilesigi
2.4.5. Psikolojik saglamhkla ilgili yaklasimlar

Psikolojik saglamlik {izerine yapilan aragtirmalar birey ve degisken odakli olmak iizere

iki temel yaklasimla ele alinmigtir (Masten, 2007).

Birey odakli yaklasimlar
Kriterlere gore psikolojik dayaniklihgi yiiksek olan bireyleri digerlerinden ayiran

ozellikler lizerinde dururken, degisken odakli yaklasimlar istatistiksel yollara basvurarak
kisilerin sahip olduklart risk etmenlerini ve koruyucu etmenleri 6nemsemektedir (Masten,
2007). Birey odakli yaklagimlarin psikolojik dayanikhiligi yiiksek olan bireylerin 6zelliklerini
genis bir cergevede incelemesi ve degerlendirmesi psikolojik saglamlik literatiiriine pozitif
yonde katki saglamaktadir. Ancak bu yaklasim psikolojik dayanikhiligi yiiksek bireylere dair

cevresel etkenleri goz ard1 etmektedir. Degisken odakl yaklasimlar da ise genele odaklandigi
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icin kisiye ait olan oOzellikler detayli bir sekilde degerlendirmeye alinmaz; ancak degisken
odakh yaklagimlar sayisal anlamda giiciiniin yiiksek olusu ve psikolojik dayaniklilig1 yiiksek
kisileri ayurt edebilmek i¢in ipuglarin1 ve gevresel faktorleri de ele almasi nedeniyle psikolojik
saglamlik i¢in risk olusturabilecek durumlar engellemek veya riskli durumlarda miidahale igin
arastirmacilara  farkli olanaklar saglamaktadir. Bu nedenle psikolojik saglamlik
aragtirmalarmda her iki yaklagimm Onemsemis oldugu temel degerlendirmelerin birlikte
incelenmesi gerekmektedir (Masten ve Obradovic, 2006). Psikolojik saglamligi ele alan
literatiirler incelendiginde bireysel odakli yaklagimlarm {i¢ tiirli oldugu goriilmektedir. Bunlar:
vaka caligmalari, risk altinda ancak saglam kisilerden olusan gruplarla yapilan ¢alismalar ve
karsilagtirmali gruplarla olan ¢alismalardir (Masten ve Obradovic, 2006). Vaka ¢alismalari,
kisilerin psikolojik dayaniklihgmi dogal gdzlenebilen olaylarla agiklamaktadir (Daniel, 2006).
Risk altinda ancak saglam kisilerden olusan gruplarla yapilan g¢aligmalar saglam olmanin
hayatin erken yillarindan itibaren risk etkenlerini azaltan kisisel ve ¢evresel koruyucu etkenlere
sahip olmayla alakalidir. Bu galigmalarin dezavantajiise karsilagtirma yapilabilecek bir grubun
olmamasi nedeniyle psikolojik saglamligin etkili bir sekilde agiklanamamasidir (Masten ve
Obradovic, 2006). Karsilastirmali grup ¢alismalarinda; risk altinda fakat saglam olan kisilerden
olusan gruplar, risk altinda ve saglam olmayan kisilerden olusan gruplar ve risk altinda olmayan
kisilerden olusan gruplar arasindaki farkliliklar tespit edilmeye c¢alisilmistir. Yapilan
arastirmalar neticesinde, risk altinda fakat saglam kisilerden olusan gruplarla risk altinda
olmayan gruplarmn kisisel 6zelliklerde ortak yapilart oldugu goriilmektedir. Bunun haricinde
risk altinda fakat saglam olan kisilerden olusan gruplarm ve risk altinda olmayan kisilerden
olusan gruplarin, risk altinda ve saglam olmayan kisilerden olusan gruplardan 6zellik agisindan

cok sayida farklilastigi goriilmektedir (Masten vd., 1999).

Degisken odakh yaklasimlar
Degisken odakli yaklasimi benimseyen psikolojik saglamlik arastirmalart eklemeli,

etkilesimli ve dolayli model olmak iizere ii¢ baslk altinda incelenmektedir Her iic modelin
temel gayesi, psikolojik saglamliga etki eden faktorleri ortaya gikarmaktir. Eklemeli model
arastirmalarinda, Kisilere has olumlu 6zelliklerin, etkenlerinin ve kisilerin olumlu 6zellikleri ile
risk etkenleri bir araya geldiginde psikolojik saglamlik seviyelerine olan tefsiri
incelenmektedir. Incelemeler sonunda kisinin olumlu o6zelliklerinin ve risk etkenlerinin az
olusunun psikolojik saglamhig: etkilemedigi, kisinin olumlu 6zelliklerinin kafi ve nitelikli
olusunun psikolojik saglamligmni art1 yonde etkiledigi, kisinin risk etkenlerine sahip olusunun

psikolojik saglamligini eksi yonde etkiledigi sonucuna varlmustir. Etkilesimli model
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arastirmalarmdan riskli durumlarda kisinin yatkinligini ve koruyuculugunu etkileyen etkenlerin
neler oldugu incelenmektedir. Bu nedenle etkilesimli model arastirmalar1 psikolojik saglamlik
icin koruyucu ve Onleyici ¢alismalarin hazirlanip gelistirilmesi adina biiyiik bir ehemmiyet arz
etmektedir (Akt., Bagci, 2022). Son olarak, dolayli model arastirmalarinda ise birbiriyle iligskisi
olmadig1 goriilen bazi risk etmenlerinin dolayli yoldan kisilerin psikolojik saglamlik
diizeylerini etkileyebilecegi olasiligi dikkate alarak kisilerin psikolojik saglamlik seviyelerini
etkileyebilecek yordayici, arabulucu etkenlerde arastirilmaktadir (Masten ve Shaffer, 2006).

2.4.6. Psikolojik saglamhga iliskin boyutlar
Birbiriyle i¢ ige gegmis olan psikolojik saglamlik {i¢ boyutta ele alinmistir. Bunlar;
baglanma (commitment), denetim (control) ve meydan okuma (challenge) olarak aktarilmistir

(Kobasa, 1982).

Baglanma (commitment) boyutu: Kisinin hayatinda farkli alanlara odaklanilmasidir (Kobasa,
1982). Psikolojik saglamlik kuramma gore baglanma, siirmekte olan hayati olaylarina dahil
olma egilimi gostermektedir. Temel gayesi, kisinin kendisini anlamasini, anlamlandirmasmi ve
duygusunu yansitmaktir. Kisiler kim olduklarmi ve yasamlarinda ne yaptiklarin1 6grenmeyi
baglanma duygusu ile ortaya ¢ikarmaya calismaktadirlar. Kisilerin strese girmelerine sebep
olan durumlardan kagma, ka¢inma tepkisi yerine harekete gegmeyi tercih ederler (Holt vd.,
1987). Yasanan tiim olumsuzluklara ragmen yasamdan kopma yerine, yasama sarilma olarak
tanimlanmaktadir. Zorluklarla basa ¢ikan, stresi kontrol edebilen insanlarin, bu tarz durumlarda
ortaya ¢ikan firsatlari degerlendirip daha mutlu yasayacaklari ifade edilir (Norfolk, 1989).
Baglanma duygusu yiiksek olan kisiler, yiiksek oranda sorumluluk sahibi, yasanilan tiim
olumsuzluklara karsi olumlu davranislar sergileyen (Klag ve Bradley, 2004), kisilerin
bulunduklari sosyal ¢evreye, isine, ailesine, inanglarma baglanmasi yasadigi stresli durumlarla
miicadele etmesine yardimci olur ve kisilere gerekli giicii saglar (Terzi, 2005). Baglanma
boyutu, kisilerin kendilerini bir amaca hizmet etme yetenegi olarak ele alip gercekeiligi ifade
etmektedir. Gergekgilik, kisilerin kendine giivenmesi, degerlerinin ve gayelerinin farkinda
olmast ile olusur. Eger bu durumlar degisirse kisilerin baglanmasinin da tekrardan
degerlendirilmesi gerekecektir. Kisi bu siirecte psikolojik saglamligim diger bir boyutu olan

denetim boyutuna girmektedir (Kamya, 2000).

Kontrol boyutu: Bireyin olumsuz durumlarla karsilastiginda bu durumlarm nasil tstesinden
gelebilecegini ve bu durumlar davranislariyla degistirebilecegine olan inanci igermektedir

(Klag ve Bradley, 2004). Kontrol becerisi yliksek olan kisiler, hayatlarinda ortaya ¢ikabilecek
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sorunlart 6nceden tahmin etme ve bu sorunlarla miicadele edip iistesinden gelebilecegine
inanirlar (Conger ve Conger, 2002). Kisilerin hayatlarindaki stresli durumlar, zorluklar
karsisinda yapabilecekleri bir seylerinin olduguna ve bu durumlarin ¢ikma ihtimali olan
sonuglari etkileyebileceklerine duyduklariinang olan denetim birgok alt boliime ayrilir. Bunlar:
0z disiplin, i¢sel giidiilenme, basari odakli olma, karar verebilme ve secim yapabilmektir
(Kamya, 2000). Kendinikontrol etme giiciine sahip kisilerin ii¢ tiir kontrol 6zelligi oldugu ifade
edilir. Bunlar: Var olan stres durumlar ile bas etmede bulunan kaynaklar arasinda bir secim
yapmasini saglayan karar kontrolii, stres durumlariyla miicadele etmeyi, stres durumlarinin
yorumlanmasmi saglayan bilissel kontrol becerisi, bir giin stres durumunun verdigi rahatsizlig1
en aza indirmeyi ve olumsuz durumlarla miicadele etme arzusu ile bunu basarmay1 saglayacak

degisik kaynaklar aramaya yo6nelik miicadele etme becerisi seklindedir (Kobasa, 1982).

Meydan okuma (challenge): Meydan okuma, kisilerin yani bir seyler i¢in arayis igerisine girip
denemeler yapmama, dediklerinden hoslanmasi, kisinin kendine giivenmesi ve her seye iyimser
bakmay1 igerir. Psikolojik saglamligin bu boyutu kisilerin degisime olan inancin1 kapsamakta,
degisim kisilerin gelisimi i¢in onlara firsatlar sunmaktadir. Bireyler bu durumu yasamlarinda
normal kabul etmektedirler. Meydan okuma, bir degisim sonucunda ortaya ¢iktigi i¢in kisilerin
esneklik yanini da giiglendirmektedir. Psikolojik olarak kendini iyi hisseden, psikolojisi saglam

olan kisiler; her tiir problemi ¢ozen, planh ve zamanm etkili kullanan, esnek bir yapiya sahip
olan kisilerdir (Holt vd., 1987).

Kendini adama boyutu: Bu boyut, kisinin hayatmm farkh alanlarina karsi ilgisinin olmasi ve
farkli alanlara merak duymasmi kapsayan boyuttur. Bu oOzellige sahip kisiler, giinlik
yasamlarinda olaylarda pasif kalmayip aktif bir sekilde rol almaktadirlar. Bu boyutun 6zelligi
kisinin kendini bir ige, hayata veya amaca adamasidir. Yasadigi cevre ile irtibat halinde olan bir
giin ¢evresi ile saglikl iligskiler kuran kisiler, kendisini yasadigi ¢evreden soyutlayan, ¢evresi
ile bir baglantis1 olmayan kisilere gére daha saglikhdirlar. Kendini adayan kisiler, olumsuz bir
durumla kars1 karstya kaldiklari bu stresli durumu kendinde bulunan yeteneklerle 6zdeslestirip
ve bu gibi durumlarla karsilastiklarinda ¢evresindeki bireylerden yardim istemeyi bilen, duyarh

sagduyulu bireylerdir (Kobasa, 1982).

2.4.7. Psikolojik saglamlk ile ilgili modeller

Richardson, Neiger, Jensen ve Kumpfer’in psikolojik saglamhk modeli
Kisilerin yagsamlar1 belli bir denge {izerine kuruludur. Hayatlarinda bu denge durumunu

etkileyen pek cok karmasik olay, stres verici durum veya risklerle karsilagsmaktadirlar. Kisilerde

61



psikolojik saglamhk kavramindan bahsedebilmek i¢in denge durumunu etkileyen bu
hadiselerden birini yasamalar1 geneldir. Kisi yasadig1 bu olaylardan kaynakl diizeni bozulmali
ve daha sonra kendini toplayip tekrar eski haline gelmelidir. Ayrica yasadigi bu durumlardan
hatasin1 anlaylp ders c¢ikarmaldir. Psikolojisi saglam olan bireylerin gosterdigi 6zellikler
biyolojik, psikolojik ve manevi dengeyi saglayip fiziksel, zihinsel ve duygusal anlamda olaylara
odaklanan kisilerdir (Richardson vd., 1990). Ancak, yasadig1 baz1 olaylarda bireyi koruyan
etkenler ve kisinin uyum saglamasimi kolaylastiran etkenler etkili olmaz ve bireyin dengesi
bozulur. Kisilerin dengelerinde bir bozulma oldugunda islevini yitirme, uyumlu olmama, i¢
denge ve psikolojik saglamlik olmak iizere dort ¢esit yeniden biitlinlesme, dengeye donme
yasayabilirler (Richardson, 2002). Asagida Richardson vd. (1990) tarafindan gelistirilen model

verilmistir. Sekil 2.6’da gosterilmektedir.

Stres Faktirleri,
Yasam Olaylan,

Miicadeleler

Saglam
Biitiinlesme
Etkilesim

Dengeleyici
Biitiinlesme

Yeniden Uyum
Biitiinlesme

Tslevsiz

Biitiinlesme

Sekil 2.6. Richardson vd.' nin Psikolojik Saglamhk Modeli (Richardson vd., 1990).

Henderson ve Milstein’nin psikolojik saglamhik modeli
Psikolojik saglamlik, kisiden kisiye farklilk gdsteren bir giin artip azalabilen bir

ozelliktir. Henderson ve Milstein tarafindan gelistirilen “Psikolojik Saglamlik Cemberi” adini
alan model okullardaki psikolojik saglamliklarini ¢evresel faktorlerle arttirmak icin alt1 agamali
bir strateji modeli sunmaktadir (Henderson ve Milstein, 1996).Asagida verilen model
incelendigi zaman, psikolojik saglamhigm iki kademe halinde arttirildig1 sdylenebilir. Buradaki
amag, ¢evrede bulunan risk etmenlerini azaltarak psikolojik saglamhgi olusturmaktadir (Kara,

2020). Sekil 2.7°de gosterilmektedir.
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Anlamh
Katilim Sosyal
Firsatlan Baglari
Saglamak

g Arttirmak

Yiksek
Beklentiler

Belirlemek ve
lletmek

Acik ve Tutarl
Sinirlar Koymak

ilgi ve Destek “Yagam
Saglamak Becerilerini”
Ogretmek

9 yA\m_8 2 lig

Sekil 2.7. Henderson ve Milstein’in Psikolojik Saglamlik Cemberi (Giirgan, 2006).

Yukaridaki sekilde goriilen psikolojik saglamlik ¢emberine bakildiginda ¢emberin sol
tarafindaki “Cevrede Psikolojik Saglamligi Olusturmak” adli boliimii gelistirirken ii¢ temel
etkenden yararlanmistir. Bennard (1991) bu etkenleri su sekilde agiklanmistir:

Ilgi ve destek saglamak: Kisi ile ilgilenerek, ona cesaret vermek, sartsiz sevgi ve saygi

gostermek, kisiye yalniz olmadigimi hissettirmek.

Yiiksek beklentiler olusturmak: Kisinin basarabilecegine olan inancini saglamak, bas

almalarin1 saglamak icin gerekli ortam ve kaynaklar1 yaratmak.

Anlamli katlm firsatlart saglamak: Kisiye uygun tercihler sunarak becerilerini

kullanabilecegi ortamlar sunarak kisiye firsat tanimak olarak agiklanmistir.

Cemberin sag tarafinda bulunan diger esas ii¢ faktor ise, sekilde goriildigi gibi
cevredeki risk faktorlerini azaltmak i¢in Hawkins vd. (1992) tarafindan olusturulmustur. Dig
ortamdan kaynaklanan riskleri ve risk durumlan ii¢ sekilde en az seviyeye indirilebilir

(Hawkins vd., 1992). Bu ii¢ etken su sekilde agiklanmustir:

Olumlu sosyal baglari artrmak: Kisinin ¢evresindeki bireylerle iletisiminin

giiclendirilmesi, kurdugu pozitif iletisimlerinin desteklenmesi.

Acik ve tutarh smwrlar koymak: Bireye belirgin sinirlar koyulmali, net beklentiler
olusturulup, bu smirlar ve beklentiler bireyin onay1 almarak olusturulmali, diizenli bir bicimde

uygulanmali.
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Yasam becerileri kazanmak: Kisinin hayatinda stresten uzak kalabilmesi, saglikli bir
hayat yasayabilmesi i¢in belli olan bir takim hayat becerilerini kazanmaktir. Bu beceriler
saglikl iletisim kurabilme, 6fkesini yonetebilme, hayatinin pozitif yonde etkileyecek benzer

hayat becerilerini kazanmak olarak agiklanmustir.

Psikolojik dayanikhiligin gelistirilmesi igin stratejiler gelistirilmistir. Bu stratejiler;
kisilerin iligkilerini ve baglarmi arttirmak, is birligi icerisinde olmak, problem ¢dzme, iletisim
becerileri, stresle bas edebilme, empati, kendini kontrol etme gibi stratejilerdir. Ayn1 zamanda
bu model okul ortamlarinda 6grenci ve dgretmenlere uygulanmistir (Henderson ve Milstein,
1996). Bu modelin kullanilarak risk faktorlerinin azaltilip psikolojik saglamliga olumlu yonde

etki eden cevrelerin olusturulabilecegi dile getirilmistir (Giirgan, 2006).

Wolinler’in psikolojik saglamlik modeli
Wolin ve Wolin (1993) tarafindan olusturulan psikolojik saglamhik modelinde sahsi

tecriibelerinden faydalanmuslardir. Psikiyatri olan Steven Wolin 6nceleri danisanlarm giiclii
olmayan bireyler olarak gérmiis ve ilag veya terapi gibi geleneksel yontemler ile danisanlarmni
tyilestirmeyi hedeflemistir. Daha sonraki donemlerde uyguladigi bu metotlardan rahatsiz olup
danisanlarinin pozitif yonlerine odaklanmaya ¢ahsmustir (Giirgan, 2006). Ozellikle bireylerin
zorluklar ve olumsuzluklara ragmen uyum saglamalarmi kolaylastiran 6zellikler {izerinde

durulmustur.

Sybil Wolin ¢ocuk gelisimi alaninda doktora yapmis olan esi i¢in bu etkenleri bir araya
getirip toparlamis ve bu etkenleri “yedi yilmazlik davranisi” olarak isimlendirmistir (Akt.,
Kagar, 2022). Yediyilmazlik modeli Wolin tarafindan gelistirilirken erken ¢ocukluk yillarinda
siddet ve wk¢ihga maruz kalmig, ihmal ve istismar edilmis, anne ve babasi ayri olan
sosyoekonomik seviyesi diislik olan ailelerin ¢ocuklarini incelemistir. Bu ¢ocuklardan bazilar1
bu yasam sekline ragmen giiclii olmalarin1 ¢alisma konusu yapip arastirmalarinda bu konu

tizerine yogunlagmislardir (Wolin ve Wolin, 1993). Yedi saglamlik davranist su sekildedir:

I¢gorii (Insight): Aile yapisina bakilarak eksik olan durumlara dair bilgi sahibi olmak

ve agiga cikarma,

Bagimsiz (Independence): Sikintih bir aileden zarar gelmemesi igin duygusal ve

fiziksel olarak aileden uzak durmak,

Iliskiler (Relationships): Problemli ailelerin kisilere gosteremedigi sevgi, destek,

rahatlig1 gosteren bireylerle kurulan olumlu, saglkl iliskilerin kurulmasi,
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Girisim (Initiative): Problemli ailelerin ¢ocuklar {iizerinde olusturmus oldugu

umutsuzluk ile bas edebilmek i¢in ilk adimi atma,

Yarancilhk (Creativity): Bireye aci veren, mutsuz eden olay ve durumlarla ilgili

yasadiklarmi herhangi bir sanat daliyla anlatip kendine yeni bir diinya kurmak,

Mizah (Humor): Yasadigi zorluklardan dolay1 mizah yoniinii kullanip kendine giilmesi

ve bu sekilde sorunlarini, aci veren durumlar azaltmak,

Ahlak (Morality): Bireylerin ¢evresinde “kotiiliikler” olsa dahi i¢ini “iyilikler” ile
donatip “bilgiye dayali” bir vicdana sahip olmaktir (Wolin ve Wolin, 1993)

Benard modeli
Bu psikolojik saglamlik modelinde, psikolojik saglamligi yiiksek olan bireylerin bir

takim karakteristik ozelliklere sahip oldugunu belirtmistir. Bu 6zelliklerin bazilarmm dogustan

geldigi bazilarmin da sonradan kazanildig: ifade edilmistir.
Psikolojik saglamlig1 yiiksek kisilerin dogustan gelen 6zellikleri su sekilde siralanabilir:

1. Sakin bir mizag¢ ve karaktere sahip olma,
2. Bagkalar tarafindan olumlu tepkiler alma kabiliyeti.
Psikolojik saglamlig1 yiiksek bireylerin sonradan kazandiklart ozellikler su sekilde

siralanabilir:

1. Bagkalarina kars1 empati kurma ve sevecen olma durumu,

2. Etkili iletisim becerilerine sahip olma ve iyi bir iletisim kurabilme,

3.Kendisi ile ilgili 1yi bir mizaha sahip olma, aci veren olaylarmn mizahi tarafini
gorebilme,

4.Kimlik duygusuna sahip olma,

5. Ozerk davranabilme, girisimci olma,

6.Saglikl olmayan kisi ve ortamlardan uzak durma yetenegi,

7. Gergekei amaglar belirleyebilme ve gergekei bir gelecek duygusuna sahip olma,

8.Problem ¢6zme ve karar verme becerilerine sahip olma .

Psikolojik olarak saglikli olan bireyler, psikolojisi saglam gengler yetistirebilmek i¢in
cevresindeki ii¢ unsura odaklanmasi gerekir. Bu unsurlar yasam alani, egitim alani ve aile

ortamidir. Bu ¢evrelerde farkli etkinlikler yapilmalidir. Bu gevrelerde yapilan etkinliklerde
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cocuklar etkin bir sekilde katilmlart saglanmalidir. En Onemli ¢ aktivite su sekilde

belirtilmistir:

e llgi ve destek saglamak,
e Anlaml katilim firsatlart vermek,

e Yiiksek beklentiler belirlemek ve vermek (Bennard, 1991).

ilgi ve destek
saglamak

Anlamli katilim

firsatlan vermek

Yiiksek beklentiler
belirlernek ve vermek

Sekil 2.8. Saglam Gengler Yetistirmenin Anahtar (Gilirgan, 2006).

Y ukanidaki sekilde de goriildiigii tizere daireler i¢ ice gegmis sekildedir; ¢linkii gocugun
bakimindan sorumlu kisi ya da ebeveynler verilen {i¢ yontemi kullanildig1 bir ¢evre olusturursa
bu yontemler birbiriyle iligkili olacaktir. Cocuklara firsatlar vermek onlarm kendilerini gerekli,
yeterli, onemli hissetmelerini saglar. Aym1 zamanda ¢ocuga gosterilen ilgi ve destek ile

giiclenmesi saglanir ve ¢cocuktan yiiksek beklentilerin oldugu hissettirilir (Giirgan, 2006).

Benson’un ozellikler kazandirma psikolojik saglamlik kurami
Benson farkliliklar edindirmeye c¢ok onem vermistir. Bu farklhiliklar sosyallesme,

problem ¢6zme, 0z yetkinlik, karar verme, amag olusturma, empati ve destekleyici etkilesim
olarak sifatlandirlmistir. Bu farkliliklarin psikolojik saglikla es deger oldugunu sdylemistir. Bu
durumda psikolojik saglik birbirini tamamlamaktadir. Bazi insanlarca diizenlenen zengin
alanlar diger insanlarin farkli tecriibeler ve 6zelliklere sahip olmalarmi saglamustir. Kisiler ne
kadar olumlu davraniglara sahip olurlarsa sikintili davraniglar sergileme oranlart o kadar
dismektedir (Akt., Giirgan, 2006).Olumsuz davranislarin diizeyi kisinin psikolojik
dayanikliligini etkilemesinden kaynaklandigi i¢in, olumsuz davraniglar ne kadarazalirsa kisinin
psikolojik dayanikhiligi o kadar artar. Benson tarafindan yonetilen "Arastirma Enstitiisii
toplumlarin yarattigi ortamlar ile gencglerin pozitif Ozelliklere sahip olmalarma katki

saglamaktadir (Giirgan, 2006).
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Kobasa’nin arabuluculuk modeli
Arabuluculuk modeli psikolojik dayanikliligi, herhangi bir olumsuz durumla

karsilasildiginda yasanan bu olumsuzlugu gidermek i¢in aktif bir sekilde ¢oziimler iiretip ve en
diizgiin sekilde calismak olarak ifade etmistir. Ayrica bu olumsuzluklar firsat bilerek imkan

tiretmeyi saglayan bir kabiliyet olarak ifade etmistir (Kobasa, 1982).

Weinstein beklenti iletisimleri modeli
Weinstein vd. (1991) tarafindan beklenti iletisimleri modeli ad1 ile ortaya ¢ikan bu

model, 6grencilere iletilen yiiksek umutlar1 ifade etmis ve birtakim hatalar1 diizelterek pozitif
beklenti atmosferi yaratacagi iletilmistir. Olumlu beklenti atmosferi yaratmak igin ders

iceriginde olmasi gereken sekiz etken su sekilde siralamaya konulmustur:

Miifredat (0gretim programi): Okuldaki biitiin 6grenciler mantikli ve 6grencinin aktif

katilimini saglayan gorevler almaldir.

Grup calismalari: Gruplar heterojen Ozellikte olmalidir. Grup g¢alismalart 6grencinin

dikkatini ¢ekmeli, 6grenciyi cezbetmeli ve 6grenciye esnek davranma pay1 birakmalidir.

Degerlendirme sistemi: Her 6grencinin sahip oldugu zeka tiirli, 6grencinin baskin olan
zekasi farkhilik gosterdiginden 6lgme ve degerlendirme yapilacagi zaman da farkh zeka gesitleri

ve farkli 6grenme tarzlarmna dikkat edilip, bunlara gore degerlendirme yapilmalidir.

Motivasyon: Ogrencilerin birbirleriyle rekabete girecekleri, siirekli bir yaris halinde
olacaklar1 Ogretim stilleri yerine, birbirlerinin 6grenmelerine yardimei olacaklar, birlikte

caligabilecekleri gercek manada motive olacaklar1 6gretim stilleri benimsenmelidir.

Ogrenmede sorumluluk almak: Ogrencilerin dersleri aksatmadan diizenli olarak, aktif
bir sekilde katilmalari ve Ogrenme kararlarmi ogrencilerin bizzat kendilerinin vermesi

saglanmalidir.

Ogretmen égrenci iliskileri: Her 6grencinin bireysel 6zelliklere sahip oldugu ve bu
farkliliklara saygi duyulmali, her 6grenci ile bireysel olarak ayr1 ayr ilgilenilmeli, higbir

Ogrenciye ayrim yapmadan hepsine esit davraniimalidir.

Ebeveyn sunif iliskileri: Cocuklarin {izerinde anne ve babalarmin etkisi oldugundan,
anne ve baba ile saglikli olumlu iletisim kurulmali ve pozitif iletilerle anne ve babalara

ulagilmahdr.
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Okul sinif iligkileri: Okul ortami olanaklari, okul sistemi igerisinde olan bireyleri
etkilemektedir. Okuldabiitiin 6grencilerin aktif olacagi ¢alismalar yapilmahdir (Bennard, 1991;
Weinstein vd., 1991).

Brown ve Rhodes’un kuramsal modeli: Yilmazhig besleyen faktorleri biitiinlestirme ve
uyum gosterme siireci
Bumodel bireyin psikolojik saglamlik seviyesinin hangi etkenler tarafindanne seviyede

etkilendigini ve bu etkenlerin psikolojik saglamlik seviyesini etkileme nedenlerini anlatmaya
calismaktadir. Bu modele gore psikolojik saglamlik fonksiyonel islevsel bozuklugundan
kurtulmak degil, fonksiyonel bozuklugu yasadiktan sonra kiside ortaya ¢ikan uyum durumudur.
Bu model tarafindan psikolojik dayanikliik seviyesini etkiledigi diisiiniilen etkenlerden

bazilarni inceleyecek olursak (Rhodes ve Brown, 1991);

Stres kaynaklari: Cocukluk donemlerinde kisinin yasadigi stresli durumlari anlatir.
Bazen stres yaratan durumlarla giiglii bir bigimde miicadele edip basa c¢ikilabilirken, bazen
istesinden gelinemeyen stres halleri de bulunmaktadir. Bu tarz durumlarla karst karstya kalan
cocuklar genel olarak destek kaynaklarina ve bireysel oOzelliklerini irdeleyerek ¢oziim

olasiliklarii olusturmaya calisirlar.

Aile yasantilari: Pozitif tutumlara ve destekleyici aile yapisina sahip cocuklarda
herhangi bir olumsuzluk yasandiginda ailelerinden gerekli destegi alarak bu siireci daha kolay

atlatmasini saglarken, olumsuz tutuma sahip ailelerde sorunlarin ¢6ziim siireci zorlasir.

Kisisel ozellikler, cevresel sartlar ve uyum: Bireyin uyum siirecini etkileyen bazi
etkenler vardir. Bu etkenler: bireyin yasi, cinsiyeti, zeka seviyesi, saglik durumu gibi bireysel
ozellikler; ailesi ve kendisi disinda okul, is, baska kisilerle iliskiler ve sorumluluklar gibi
cevresel Ozellikler bireyin uyum siirecini etkileyen etkenlerdendir. Aile yasammin olumlu
olmasi, kisisel Ozellikler ve cevresel sartlar gibi bireyi etkileyen tiim etkenler bir arada

distiniilerek bireyin oryantasyon siireci ifade edilebilir.

Incinmezlik: Bazi gocuklarm giicliikler karsismda yipranmadigi, incinmedigi goriiliir.
Bu c¢ocuklarin giicliikkler karsisinda incinmesini saglayan bir¢ok etken vardir. Bu etkenler:
cocugun yiiksek zeka diizeyi, aile ortammin pozitif olumlu olmasi, rol modelin olumlu bir
kisilige sahip olmasi, kuvvetli dini inanglara sahip olmasi gibi destek sistemleridir. Bu gibi
destek sistemine sahip ¢ocuklar digerlerine gore duygusal olarak daha dayanikli ve incinmez

olduklart sdylenebilir.
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Islev bozuklugu ve psikolojik saglamlik: Cocuklarda islev bozukluguna sebep olan
ozellikler, ailelerin zorunlu olmasi, olumlu olmayan sosyal ortam, dzgiiven eksikligi gibi
etkenler uyum siirecini olumsuz etkileyip islev bozukluguna sebep olur. Bu o6zellikler,
cocuklarm uyum siirecini zorlastirir. Cocuk ondan sonra islev bozukluguna neden olan
faktorleri ele alarak psikolojik saglamligi saglayacak bigimde tekrar sekillendirir (Rhodes ve
Brown, 1991).

Masten’in risk ve psikolojik saglamlik modeli
Cocuklar olumsuz olay yasadiklarmda bu olaylarm neticesinin nasil olacagini etkileyen,

cocugun yapisinda olan olumlu kendilik algisi, anne ve babalarinin desteklerinin olmast ve
ebeveynlerinin motivasyon arttirict etkinlikleri gibi etkenler vardir (Masten, 2001). Anne ve
babalarin ¢ocuga yonelik ilgisi, destegi ve motivesi risk durumlarinda olan ¢ocuga zarar
verecek etkenlerin etkisini azaltir (Erkog, 2019). Masten (2001) psikolojik saglamhigin az
goriilen zor ortaya cikan bir kavram olmay1p hayatimizda siirekli olan, ¢ok sik rastladigimiz bir

kavram oldugunu ifade etmistir.

Kumpfer’in yilmazhigin canst modeli
Psikolojik saglamlik bireyin ailevi iliskileri, dis ¢evre ve bireyin bireysel Ozellikleri

nedeniyle yasadigi risk etkenlerinden kaynaklanmaktadir (Kumpfer, 1999). Eger
cocuklarimizin psikolojik saglamlik seviyesinin yiiksek olmasini istiyorsak ¢ocuklarmmizi belli
kategorilerde giliclendirmemiz gerekmektedir. Bu alanlar bilissel, duygusal, davranissal,
spiritiiel ve fiziksel alanlardir. Bu alanlart kuvvetlendirmek igin (Kumpfer ve Summerhays,
2006);

Bilissel alan: Bireyin benlik saygisi, beceri ve bilgi edinmesine yardim edilmeli,

Duygusal alan: Cocuga duygusal manada Ornek olma, dogrularmi onaylama,

pekistirme ve duygularmi anlatmast i¢in ona destek olma,

Davranissal alan: Cocuga ornek olma, davranissal manadaki dogrularin1 onaylayip

pekistirme,

Spiritiiel (manevi) alan: Cocugun hayatin manasini arama gayretlerini desteklemek,

cocuga kendisinin biricik ve 6zel oldugunu hissettirmek,

Fiziksel alan: Cocugun saglikli hayat sartlarmm neler oldugunu tercih etmesini

ogretmek ve bu tercihleri desteklemek gibi davraniglar sergilenmelidir.
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Hawkins ve Catalono’nun sosyal gelisim modeli
Sosyal baglarin ¢ogalmasi, agik net sinirlar, beklentiler ve hayat becerilerini esas alarak

cevredeki risk ve risk etmenlerini eksiltme islevine sahip 6geler belirlenmistir (Hawkins vd.,
1992).

Sosyal baglarin artarimasi: Kisilerin etrafindaki kisilerle pozitif, olumlu iligkilerinin

cogaltilmas1 hedeflenmistir.

Acik, net sinirlar ve beklentiler: Kisilerin hareketlerinde rol alacak sartlar1 ve tutumlar

anlatmaktadir.

Yasam becerileri: Durumlar karsisinda karar verebilme, karsilikli iletisim kurabilme,
stres ve catisma gibi durumlarin yonetimi, stres ve ¢atigmalarla miicadele etme gibi becerileri
kapsamaktadir. Belirlenen bu unsurlara dayali stratejilerin gelistirilmesi ile risk etkenlerini

eksilten ve dayaniklilig1 gelistiren ortamlar yaratilabilmektedir.

2.5. Yapilan ilgili Arastirmalar
2.5.1. Smav kaygisiyla ilgili yapilan arastirmalar

Guttmann (1987) tarafindan ebeveynleri bosanmus ¢ocuklarin sinav kaygisi ve
akademik performansi arasindaki iligkiyi arastirmak amaciyla bir ¢alisma yapmustir. Anne ve
babasi bosanmis 15 ¢ocuk ile anne ve babasi birlikte olan 15 ¢ocuk olmak iizere toplamda 30
kisi arastirmanin Orneklemini olusturmaktadir. Arastirmanin bulgularma gore, ebeveynleri
bosanmis ¢ocuklarin smav kaygisi yiiksek ve bu sebepten 6tiirii akademik performansinin daha

diistik oldugu sonucuna ulagilmistur.

Sullivan (2002) tarafindan smav kaygisinin dikkat ve hafiza becerilerine etkisini
incelemek amaciyla bir arastirma yapmustir. Sinav kaygist yiiksek 6grencilerin performans
puanlan diisiiktiir. Ayn1 zamanda yiiksek sinav kaygisma sahip 6grencilerin dikkat becerileri

yavas smav ile ilgili anilar1 yanhs hatirlama egilimleri yiiksektir.

Cassady ve Johnson (2002) tarafindan biligsel sinav stresi ve akademik performans
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla bir ¢alisma yapilmistir. 168 lisans 6grencisinin Skolastik
Yetenek Testinden elde edilen performanslar degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar ile
yliksek diizeyde bilissel smav kaygisi yasayan 6grencilerin daha diisiik akademik performans
gosterdikleri goriilmiistiir. Orta diizeyde fizyolojik uyarilmanin daha yiliksek smav performansi
ile iligkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Bilissel smav kaygismin akademik performans

tizerinde 6nemli diizeyde istikrarli ve olumsuz etkisi oldugu aragtirmanin sonuglar1 arasindadar.
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Cassady (2004) tarafindan bilissel smav kaygisi, O0grenme test dongiisii ve smav
performansi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla ABD’de bulunan bir iiniversitede egitim
psikolojisi dersi alan 124 lisans 6grencisi ile bir arastirma yapilmistir. Yapilan analizler
sonucunda sinav kaygisi, smav performansi, smava yonelik diisiinceler ve ¢alisma becerileri
puanlart puanlart arasinda negatif yonde anlamh bir iligki goriilmiistiir. Yiiksek sinav kaygisina
sahip 6grencilerin sinavla ilgili olumsuz diisiincelerinin oldugu, sinava yetersiz hazirlandiklari,
sinava odaklanamadiklarini ve bu sebeplerden dolay1 potansiyellerini gosteremedikleri ve

disiik puanlar aldiklar1 goriilmiistiir.

Gencdogan (2006) tarafindan lise Ogrencilerinin smav kaygist ile boyun egicilik
diizeyleri ve sosyal destek algis1 arasindaki iligki incelenmistir. Sivas ili merkez, Divrigi ve
Gemerek ilgelerinde bulunan bir 130 6grenciden veri toplanmistir. Veri analizleri sonucunda,
sinav kaygisinin duyussal ve kuruntu alt boyutlan ile boyun egicilik arasinda pozitif yonde
anlaml iliski bulunmustur. Yani sinav kaygist arttikca boyun egicilik diizeyi de artmaktadir.
Cinsiyet, sinif diizeyi, kardes sayisi gibi degiskenler ile smav kaygis1 ve boyun egicilik arasinda
anlaml farklar bulunmamistir. Smav kaygisi ile sosyal destek arasinda negatif yonde anlamli

iligki tespit edilmistir. Yani sosyal destek diistiikk¢e sinav kaygisi artis gostermektedir.

Uzun-Ozer ve Topkaya (2011) tarafindan yapilan arastirma, akademik erteleme ve smav
kaygist arasmdaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilir. 17-29 yas arasi 109 lisans &grencisi
omeklemi olusturmaktadir. Yapilan analizler sonucunda, Ogrencilerin akademik erteleme
davraniginin sebepleri arasinda basarisizlik korkusu, risk alma davranisi, kontrol edilmeye karsi
isyan ve tembellik bulunmaktadir. Ogrencilerin erteleme davramiginin basarisizlik sebebi ile

sinav kaygisi arasinda anlaml bir iligki bulunur.

Trifoni ve Shahini (2011) tarafindan yapilan arastirmada smav kaygismm bedensel ve
ruhsal problemlere neden oldugu 6grencilerin dikkat ve motivasyon sorunlart yasadigini ve
performanslarmi1  olumsuz etkileyip smav esnasinda hatalarin1 arttirdigini, verim alacagi

calismay1 yapamadiklarimi tespit etmistir.

Brown vd. (2011) tarafindan biligsel davranisci terapi ve kabul ve kararlilik terapisinin
smav kaygisini etkilemek amaciyla yliksek smav kaygisi yasayan 16 iiniversite Ogrencisi
izerinde bir ¢calisma yapilmistir. Bu pilot ¢aligmada, 16 tiniversite 0grencisi 2 saatlik grup
terapisi almislardir. Iki tedavi farkli etkiler iiretmistir. Kabule dayah davranis terapisi alanlarin

performansinda iyilesmeler goriiliirken, bilissel terapi alanlarda performans diistikligi
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goriilmiistiir. Kabule dayali davranis terapisinin sinav kaygisini azaltmada dahaetkili olacagina

dair goriisler ileri stirilmiistiir.

Giiler (2012) tarafindan lise son 6grencilerinin cinsiyet, akilci olmayan inanglar, anne-
baba tutumu ile smmav kaygis1 arasmdaki iligkiyi incelemek amaciyla Kilis ilinde Anadolu
Lisesi, Ogretmen Lisesi, Fen lisesi ve diger genel liselerde okuyan 418 6grencinin katilimiyla
caligmasint gerceklestirmistir. Calismanin sonucunda, cinsiyetin sinav kaygisinin kuruntu ve
duyussalik boyutunu yordadigi ve kiz 6grencilerin sinav kaygisi diizeylerinin erkek d6grencilere
oranla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Akilc1 olmayan inanglar ile smav kaygisi arasinda
anlaml bir iligkinin oldugu goriilmiistiir. Anne- baba tutumlarmda ise, annenin baskili,

denetimli olugunun sinav kaygisi boyutlarini yordadigi sonucuna ulagilmustir.

Lilley vd. (2014) tarafindan miizigin sinav kaygisi ve performans tizerindeki etkisini
incelemek amaciyla bir aragtirma yapilmistir. 60 bayan ve 20 erkek olmak iizere toplam 80
lisans Ogrencisi ile yapilmistir. 5 dakika boyunca 6grencilere sakin ve giiriiltiilii miizikler
dinletildi. Elde edilen sonuglara gore sakin miizik dinleyenlerin sinav kaygisinin, giiriiltiili
miizik dinleyenlere gore daha az kaygi yasadiklar1 goriilmiistiir. Bu bulgular, smav kaygisi

yasayan O0grenciler igin rahatlatict miizigin faydasi oldugunu gostermistir.

Softa vd. (2015) yaptiklar1 arastirma ile lise son sinif ogrencilerinin smav kaygisini
etkileyen faktorleri incelemek amactyla yapilmistir. Arastirmanin 6rneklemini 113 6grenci
olusturmustur. Analiz sonuclarina gore kiz dgrencilerin kaygi diizeyi erkek 0grencilere gore
yiiksek bulunmustur ve kaygi puanlarmin toplami cinsiyet degiskenine gore anlamlh farklilik
gosterdigi gortlmiistiir. Kiz ogrencilerin  duyussal puanlar1 erkek 6grencilerden yiiksek
bulunmustur. Anne- baba egitim durumu, sosyoekonomik diizey degiskenleri arasinda anlamli
iliski bulunmamustir. Fakat orta sosyoekonomik diizeye sahip 6grencilerin kaygi diizeyleri,
sosyoekonomik diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin kaygi diizeyinden daha fazla bulunmustur.
Okul basart durumuna gore anlamli farkhilik bulunmamugtir. Sinava hazirlanma sekline gore
anlaml farkliik vardir. Ornegin, okul-dershane seklinde bir ¢alisma yiiriiten 6grencinin kaygi

diizeyi daha yiiksek bulunmustur.

Demirci ve Erden (2016) tarafindan yapilan arastirma bilissel davranis¢1 yaklasima
dayali grupla psikolojik danigma uygulamasmin 8. Smif 6grencilerinin sinav kaygisina etkisini
incelemek amaciyla yapilmustir. On test-son test deneysel desen kullanilmistir. Deney ve

kontrol grubu 15 goniillii 6grenciden olusmaktadir. Sekiz oturumluk, oturumlarm yaklasik 90
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dakika stirdiigii bir uygulama yapilmistir. Arastirma sonucundaise uygulamanin sinav kaygisini

distirdiigii goriilmiistiir.

Latifoglu vd. (2017) tarafindan ebeveynlerin genel ve 6zel tutumlart ile ¢ocuklarin smav
kaygist arasmdaki iligki incelemek amaciyla yapilmistir. 7. ve 8. Smiflardan toplam 668 kiz ve
334 erkek calismanin Orneklemini olusturmustur. Cinsiyet, yas, kardes sayisi ve uyruk
degiskenlerine gore incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda kadin ve erkekler arasinda
anlaml bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Ancak smav kaygisi duygusallik alt boyutu ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmistiir. Yas gruplan ile smav kaygisi
duygusallik alt boyutu arasinda anlamli farklhiliklar bulunmustur. Anne- baba tutumlari, kardes

sayist ve uyruk degiskenleri arasinda anlamh farkhiliklar bulunmustur.

Acar (2018) tarafindan smav kaygisinin yordanmasmin psikolojik saglamhk ve karar
verme becerileri acisindan incelenmesi amactyla bir ¢alisma yapilmistir. Caligmanin evrenini,
Sirnak ilinin Uludere ilgesinde bulunan bir ortaokulda 7. ve 8. Smif 6grencilerinden toplam 331
Ogrenci olusturmustur. Analiz sonuglarma gore bireylerin tek basma aldig1 kararlara saygi
gosterilmeyen Ogrenciler daha yiiksek smav kaygisi yasamistir. Giinliik ¢alisma siiresi 3-5 saat
arasinda olan dgrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri, daha az ya da daha ¢ok saat ¢alisgan
ogrencilerden daha yiiksek ¢ikmustir. Ogrencilerin sinif gecme puanlan yiikseldikge psikolojik
saglamlik diizeyleri de artmistir. Ayni zamanda yapilan regresyon analizi sonucunda smav
kaygismi en iyi psikolojik saglamlik alt boyutundan empati alt boyutu, karar verme 6lgeginin

alt boyutlarindan ise panik alt boyutu yordamuistir.

Ayrik (2018) ogrencilerin smav kaygisi, sosyal kaygi ve miikkemmeliyet¢ilikleri
arasmdaki iligkiyi incelemek i¢in ilkogretim ikinci kademede okuyan 11-13 yas arasindaki 181
ogrenci ile yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda smav kaygisi, sosyal kaygi ve

miitkemmeliyetcilik arasinda pozitif yonlii anlamh iliski sonucuna ulagilmistir.

Kose vd. (2018) tarafindan lise son sinif 6grencilerinin smav kaygi diizeyleri ile uyku
kaliteleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Istanbul’da bir lisedeki 120 lise son smif
ogrencisi ile yapilmis bir arastirmadir. Ogrencilerin %74,8 ‘i smava hazirlanmaya baslamadan
once uyku problemi yasamadiklarmi belirtmislerdir. Sinav Kaygisi Envanterinin kuruntu alt
boyutu ile uyku kalitesi arasinda pozitif yonde zayif iligski tespit edilmistir. Duyugsal alt boyut
ve uyku kalitesi arasinda pozitif yonde zayif iliski sonucuna ulasilmistir. Kuruntu ve duyussal

boyut diizeyi uyku kalitesini etkilemedigi sonucuna ulagilmistir. Kuruntu boyutu uyku
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bozuklugu diizeyini etkilememistir. Fakat duyussal boyut uyku bozuklugu seviyesini

arttirmastir.

Ergin (2018) tarafindan Z ve Y kusaklari arasindaki smav kaygi diizeylerini
karsilastirmak amaciyla bir aragtrma yapmislardir. Adana ilinde bulunan bir ortaokul ve
liseden 433 6grenci aragtirmanin drneklemini olusturmustur. Arastirmanin sonucuna gore simav
kaygi diizeyi Z kusaginda dahayiiksek bulunmus; zihinsel tepki ve genel smav kaygi ortalamasi1
Z ve Y kusagi arasinda anlamh farkliliklar gozlenmistir. Stirekli ve durumluk kaygi diizeyinde
ise Y kusagmda yiiksek bir ortalama tespit edilmistir. Bu arastirmaya yonelik, smav kaygisi ile
bas edebilmek i¢in fiziksel ve sosyal kosullarin kusaklar1 gozetilerek iyilestirilmesi gerektigi

sonucuna vartlmustir.

Jamshidi vd. (2018) tarafindan ruhsal zeka ve smav kaygisi arasindaki iliskide 6z
yeterlik ve saglamligin araci roliinii incelemistir. 269 lise 6grencisi 6rneklemi olusturmaktadir.
Elde edilen bulgular sonucunda, sinav kaygisi ile ruhsal zeka, yeterlik ve dayaniklilik arasmmda
anlaml iligki oldugu sonucuna ulasilmistir. Ruhsal zeka, 6z-yeterlik ve saglamlik smav
kaygismi azalttigi sonucuna ulasilmistir. Bu sebeplerden otiirli, smav kaygisini azaltmak
amaciyla O0grencilerin 6z yeterlik ve saglamlik diizeylerini arttirmak ic¢in ruhsal zeka egitim

paketlerinin gelistirilmesi Onerilmektedir.

Gokkaya (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada altinci sinif 6grencilerinin sinav kaygisi
ile annelerin siirekli kaygis1 ve bilissel carpitmalari arasindaki iliski incelenmistir. 6. altici
sinif 6grencisi ve onlarin anneleri olmak {izere 136 kisiden olusur. Yapilan analizler sonucunda
kiz 6grenciler erkek Ogrencilere gore daha yiiksek diizeyde kaygi yasadiklart sonucuna
ulasilmistir. Smav Kaygis1 Envanteri sonucu elde edilen puan ile Bilissel Carpitma Olgegi alt
boyutlarindan olan benligin degerlendirilmesi, caresizlik ve umutsuzluk boyutlarindan elde
edilen puanlar arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler tespit edilmistir. Sinav Kaygis1 Envanteri
kuruntu boyutu ile Bilissel Carpitma Olgegi umutsuzluk alt boyutu arasmda pozitif yonde

anlaml iligki tespit edilmistir.

Golgek (2020) tarafindan yapilan caligma 442 lise oOgrencisi ile yapilmistir.
Aragtirmanin  konusunu lise 6grencilerinin ebeveyn tutumlart ile sinav kaygisi arasindaki
iliskide akademik basariya iliskin biligsel hatalarin araci roliinii incelemek olusturmustur.
Aragtirmanin sonucu ise, siav kaygisi ile akademik basartya yonelik biligssel hatalar arasinda

pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Smav kaygist ve ebeveyn tutumlari otorite alt
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boyutu ile pozitif yonde anlaml iliski bulunmusken, sorumluluk alt boyutunda negatif anlaml1
iliski bulunmustur. Akademik basariya iliskin biligsel ¢arpitmalar ve ebeveyn tutumlari otorite
alt boyutunda pozitif yonde anlamh iliski, sorumluluk alt boyutundanegatif yonde anlamli iligki

bulunmustur.

Erten (2020) tarafindan yapilan ¢aligma lise son smif 6grencilerinin smav kaygisi ile
algilanan stres diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilmistir. Calismanin
orneklem grubunu, Kahramanmaras ilinin Afsin ilgesinde yer alan 5 farkli lisedeki 389 lise son
simif O6grencisi olusturmustur. Yapilan analizler sonucunda, cinsiyete gore smnav kaygist ve
algilanan stres diizeyleri arasinda anlamh ilisgki bulunmustur. Yas, boliim, anne-baba yasi,
egitim durumu, gelir gibi degiskenler arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir. Lise tiirli ve
kayg1 arasinda anlamh fark bulunmamustir. Lise tiirli ve stres diizeyleri arasinda anlaml fark

bulunmustur.

Degirmenci (2020) tarafindan yapilan ¢alisma Adanailinde bulunan 102 lise son sinif
Ogrencilerine uygulanan Sinav kaygisi dlgeginden, sinav kaygisi yiiksek olan 15 ve diisiik olan
15 kisi olmak tizere toplam 30 &grenciye, kendilerine ve basarillarma yonelik bilissel
kurgularmin smav kaygist ile iligkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Veri analizleri
sonucunda yiiksek sinav kaygisina sahip 6grencilerin 6z degerlerinin, diisiik sinav kaygisina
sahip 6grencilere gore daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir. Sinav kaygisi yiiksek dgrenciler
kendilerini olumsuz algilarken, diisiik olan 6grenciler olumlu algilamistir. Baska bir sonuca
gore, sinav kaygisi yiiksek dgrenciler kendilerini bagarili bireylere uzak, kaygili 6grencilere
yakin goriirler; Smav kaygisi diisiik olan 6grenciler ise kendilerini basarili 6grencilere yakin,
kaygili 6grenciye uzak konumlandirirlar. Bir diger bulgumuza gore, smav kaygisi yiiksek
ogrencilerin diisiik 6grencilere gore dgrencilerin 0z algisinin ve bagkalarinin kendisine yonelik
algilart daha olumsuzdur ve yiiksek kaygili bireylerin biligsel karmasiklik diizeyleri daha
yiiksektir.

Tiirker (2021) tarafindan yapilan ¢alismayi, 10°u deney 10’u kontrol grubu olan 20 kiz
ogrenci ile uzaktan egitim siirecinde psikoegitim programlarinin ortadgretim ogrencilerinin
smav kaygis1 iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Siire¢ uzaktan egitim
platformunda gerceklestirilmistir. Deneysel yontem kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda
uzaktan egitim slirecinde psikoegitim programinin smav kaygisini1 6nlemede etkili bir program

oldugu neticesine varilmstir.
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Esirkis (2021) tarafindan izmir ilinde 11. ve 12. smifa giden 257 &grenci iizerinde,
sinava hazirlanan kigilerde anne-baba tutumlari, smav kaygisi ve bag etme tutumlar arasindaki
iligkiyi incelemek amaciyla yaptigi ¢aligmada bazi sonuglara ulagilmistir. Anne-baba tutumlari
ile smav kaygisi ve smav kaygisi ile basa ¢ikma yontemleri arasinda pozitif yonde zayif bir
iligki oldugu sonucuna ulasilmistir. Ebeveyn tutumlart ve basa ¢ikma yontemleri arasinda da
pozitif yonde anlaml bir iligki tespit edilmistir. Yapilan analizler sonucunda anne ve babalarin
demokratik ve koruyucu tutumlarmin sinav kaygisina anlamh etkisi goriilmiistiir. Ayni
zamanda demokratik ve otoriter ebeveyn tutumlarmm bas etme stratejileri ile anlamh iliski

bulunmustur.

Yapan (2021) ¢alismasinda kabul ve kararlilik terapisi ve biligsel davraniggi terapi
temelli psikoegitim programimnin smav kaygisma etkisini incelemek amaciyla lise son sinif
ogrencileri lizerinde yapilmistir. Deneysel yontem kullanidmistir. Oturumlar seklinde
psikoegitim programi uygulanmistir. Hem kabul ve kararlihik terapisinin hem de bilissel

davranigci terapinin smav kaygisi diizeyini azaltmada etkili sonuglar verdigi gortilmiistiir.

Hayat vd. (2021) tarafindan 6z yeterlilik ve smav kaygisi iliskisinde Ogrencilerin
akademik yilmazhklarmin aract roliinii incelemek amaciyla bir calisma yapimstir. Bu
caligmada tip egitiminin 6grenciler i¢in stresli bir deneyim olabilecegi ve ruhsal sagliklari
iizerinde etkisi olabilecegi konusunda bir kabul var ve o ylizden 243 tip 6grencisi Orneklem
olarak secilip arastirma yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda 6z yeterligin, akademik
yilmazlik ile pozitif yonde iliskili oldugu ve smnav kaygisi ile negatif yonde iligkili oldugu
sonucuna ulasilmistir. Yani 6z yeterlik ve sinav kaygisi iligkisinde akademik yilmazligin araci

rolii oldugu sonucuna ulasilmistir.

Liu vd. (2021) Cin’de 1266 tip Ogrencisi ile smav kaygist ve duygu diizenleme
iligkisinde psikolojik saglamligin araci roliinii incelemek amaciyla bir ¢alisma yapilmustir.
Ogrencilerin %33,7’ si ciddi diizeyde kayg1 yasadig1 goriilmiistiir. Yapilan analizler sonucunda
cinsiyet ve akademik performansin smav kaygisi tizerinde anlamli etkisi oldugunu ortaya
koymustur. Ayni zamanda smav kaygismm duygu diizenleme ve psikolojik dayaniklihik ile
anlaml iliski gosterdigi sonucuna ulasilmustir. Sinav kaygist ve duygu diizenleme arasindaki

iliskide psikolojik saglamlik araci rol oynamustir.

Ozdag (2021) tarafindan grupla yapilan bilissel davranisci terapi ve ¢oziim odakli kisa

stireli terapinin lise Ogrencileri {izerinde smav kaygisina etkisini karsilastirmali olarak
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incelemek igin bir arastirma yapilmistir. 2020-2021 egitim-6gretim doneminde Kocaeli Darica
ilgesindeki 6zel bir lisede bulunan 113 dgrenciye ile yapilnustir. Ilk 6nce dgrencilere smav
kaygist dlcegi uygulanip puanlart belirlenmistir. Daha sonra uygulanan Coziim Odakh Kisa
Siireli Terapi ve Biligsel Davraniggt Terapi sonrasi tekrardan smav kaygist puanlar
Olglilmiigtiir. Puanlarm ilk Olglimlere gore azaldigi sonucuna ulasilmistir.  Kontrol grubu
tizerinde, Coziim Odakl Kisa Siireli Terapi ve Biligsel Davraniggr Terapinin smnav kaygisi
iizerindeki etkisi incelendiginde Co6ziim Odakl Kisa Siireli Terapinin 6lgek puanlarindaki

disiisiin diger gruplardaki puanlara gore anlamh sekilde farkli oldugu goriilmiistiir.

Dursun (2022) tarafindan Kahramanmaras ili merkez ilgelerinde bulunan liselerde
egitim-6gretimine devam 701 lise son smif dgrencisi lizerinde yapilan bu ¢alisma, lise son smif
ogrencilerinin sinav kaygisi ile iligkili faktorleri incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin
sonucunda {liniversite smavina hazirlanan lise son smif dgrencilerinin, sinav kaygi diizeyleri
arttig1 zaman kariyer hedefine yonelik olumsuz doéniitlerin arttigi; smav kaygisi seviyesi
arttiginda psikolojik saglamlik seviyesinin azaldigi; psikolojik saglamlik diizeylerinin arttigi

zaman ise olumsuz geri doniitlerin azaldig1 sonucuna ulasilmustir.

Smav kaygisi hakkinda yapilan ve dnceki kisimlarda bahsi gegen yurt i¢i ve yurt dist
caligmalarin geneline bakilip kisa bir 6zet yapmak gerekirse, smav kaygismin akademik
performans, dikkat, hafiza becerileri, motivasyon, psikolojik saglamlik, 6z degerler, sosyal
destek, 6z yeterlik gibi olumlu ozellikler ile negatif iliskide oldugu goriilmektedir. Bunun
yaninda boyun egicilik, sosyal kaygi, miikemmeliyetcilik, biligsel c¢arpitmalar, akademik
erteleme gibi durumlarla pozitif iliskide oldugu goriilmektedir. Ayni zamanda Kabul ve
Kararhilik Terapisi, Biligsel Davraniggt Terapi ve Coziim Odaklhi Kisa Siireli Terapi gibi
uygulamalarinin smav kaygisini azalttig1 yapilan ¢aligmalarda goriilmektedir. Smav kaygisiin
sosyodemografik degiskenlere gore incelendigi arastirmalara bakildigi zaman cinsiyet, yas,
okul tiirti, alan, ebeveyn tutumu, kurs ya da 6zel ders, ders dis1 faaliyetler, internette gecirilen
stireye gore birbirini destekleyen arastirmalar oldugu kadar farkli sonuglarm ¢iktigi
aragtirmalarin da oldugu goriilmiistiir. Arastirmalardan yola ¢ikacak olursak, smav kaygist pek
cok bireyi olumsuz etkileyen, basarinin diismesine yol acan yogun bir kaygi durumudur. Sadece
akademik performansi degil ayni zamanda yasam kalitesini de olumsuz etkileyen bir durumdur.

Bundan dolay1 sinav kaygisiyla bag edebilmek olduk¢a dnemlidir.
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2.5.2. Bilissel carpitmalar ile ilgili yurt yapilan arastirmalar

Fair (1986) depresyon ve kaygi durumlarinda goriilen biligsel siiregleri ve ¢arpitmalari
incelemek amaciyla caligma yapmistir. Elde edilen bulgular sonucunda bilissel carpitmalarin
depresyon ve kaygi iizerinde anlamli rolii oldugu sonucuna varilmistir. Depresyonlu ve kaygili
bireylerin daha fazla biligsel carpitmalara sahip oldugu goriilmiistiir. Ayni zamanda gegmiste
yasanilan olumsuz durumlarin, deneyimlerin biligsel ¢arpitmalart tetikledigi sonucuna

vartmustir.

Malouff vd. (1992) yaptig1 ¢alisma ile mantikli olmayan inanglar ve durumluk kaygi
arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamiglardir. Arastirmanin sonucuna gore, mantikli olmayan
inanglarm durumluk kaygi ile iligkili oldugu, yiiksek stresli durumlarda yasanan durumluk
kayg1 diizeyini yordadigi sonucuna varilmistir. Ayrica irrasyonel inanglarin, stres altinda kaygi

diizeyi yliksek olan bireyleri belirmemizde bize yardimci olacagi diisiiniilebilir.

Bozkurt (1998) lisede ogrenim goren 485 lise Ogrencisi ile 6grencilerin olumsuz
otomatik diislinceleri ve akademik basarilar1 arasindaki iligkiyi incelemistir. Yapilan analizler
sonucunda kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore ve basarisiz 6grencilerin basarili 6grencilere

nazaran daha fazla olumsuz otomatik diisiincelere sahip oldugu goriilmiistiir.

Wong (2008) yapmis oldugu bu ¢alisma ile bilissel iglii, islevsel olmayan tutumlar,
olumsuz otomatik diigiinceler ve mantiksiz inanglar smav kaygisi ile iligkisinde biligsel
hatalarin  roliinii incelemeyi amaglamistir. Orneklem grubunu 138 lisans &grencisi
olusturmaktadir. Arastirmanin bulgularmma gore, sinav kaygisi ile islevsiz tutumlar, olumsuz
otomatik diisiinceler, mantikli olmayan inanglar ve bilissel {i¢lii arasinda anlamli diizeyde iliski
bulunmustur. Kendisiyle ilgili olumsuz diisiincelere sahip olan bireylerin smav kaygi diizeyi
daha yiiksek ¢ikmistir. Sonug olarak, biligsel ¢arpitmalar smav kaygisinda 6nemli bir yordayici

oldugu tespit edilmistir.

Putwain vd. (2010) yaptig1 arastirma ile biligsel ¢arpitmalarin sinav kaygist ve smav
performansi iligkisine aracilik edip etmedigini incelemeyi amaglamistir. Arastirmanin verileri
244 11. smif lise 6grencisinden toplanmigtir. Sonug olarak, bu caligma akademik anlamdaki
biligsel hatalarin smav kaygisi ile smav performansi iliskisine aracilik ettigi sonucuna
vartimistir. Ozellikle felaketlestirme bilissel ¢arpitmasmin aracilik ettigi tespit edilmistir. Bu
bulgular ile, gelecekte yapilmasi planlanan miidahale programlarinin hangi bilislerin hedef

aliacag ile ilgili bize yol gosterici olabilir.
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Miloseva (2011) otomatik diisiinceler ve smav kaygisinin ergen bireylerin okul basar1
ve memnuniyetindeki aract roliinii incelemek amaciyla arastirma yapmustir. Arastirmanin
orneklemini 7. ve 8. smiflardan 13-14 yas arasindaki 110 6grenci ve 15-16 yas araliginda 120
olusturmaktadir. Ogrencilerin dgrenme siirecindeki otomatik diisiincelerinin yaninda smav
kaygilar1 ve memnuniyet diizeyleri de degerlendirilmistir. Her ii¢ olumsuz diisiince yapis1 okul
basarist ile iliskilendirilmis ve onemli yordayicilart oldugu goriilmiistiir. Kizlarm basarisizlik
korkusu erkek Ogrencilere nazaran daha fazla bulunmustur. Bu durumunda smav kaygi
diizeylerinin kiz ogrencilerde daha fazla oldugu ve kiz Ogrencilerin erkeklere gore
memnuniyetlerinin daha az oldugu goriilmiistiir. Yas kriterine gelince, yas1 daha biiyiik olan
ogrencilerin daha fazla olumsuz diisiincelere sahip oldugu ve daha yiiksek smav kaygisi
yasadiklar tespit edilmistir. Ayn1 zamanda anne babalar hayal kirikligina ugratma korkusuyla
ilgili olumsuz otomatik diisiincelerin sadece yasta daha biiyiik olan 6grencilerde basart ve

doyum iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.

Boyacioglu ve Kiigiik (2011) yapmis olduklart arastirma ile ergenlerdeki mantik disi
inanglar ve sinav kaygisi arasmdaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmanin 6rneklemini 6., 7. ve
8. smifta egitim goren 577 6grenci olusturmustur. Arastirmanin sonuglarma gore, cinsiyet,
anne-baba egitim durumu, ¢alisma durumu, ailenin gelir durumunun smav kaygisi ve
mantikdist inanglar arasinda anlamli farkhilagma olmadigr sonucuna ulasilmustir; fakat,
ogrencilerin basarili olup olmadigi, sinif diizeyleri ve aile yapilar ile arasinda anlamli iligki
oldugu sonucuna ulagilmistir. Baska bir sonuca gore, sinav kaygist ve mantik dist inanglar
arasinda pozitif yonlii anlamh bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Yani 6grencilerin mantik

dist inanglarinin smav kaygisini anlamh sekilde yordadigi gorilmiistiir.

Duran vd. (2017) yiiriitmiis oldugu arastirmada 310 hemsirelik boliimii okuyan lisans
ogrencisi ile olumsuz otomatik diisiince ve akademik basari arasindaki iliskiyi incelemeyi
amaglamistir. Arastirma sonucunda, Ogrencilerin akademik basarist1 ve olumsuz otomatik
diisiinceleri arasmda negatif yonlii anlamli iliski tespit edilmistir. Ogrencilerin olumsuz
otomatik diislinceleri arttikga not ortalamalarini diistiigli goriilmiistiir. Ayn1 zamanda,
ogrencilerin mezun olduklar okul, ebeveyn egitim durumlari ve meslegi, yasanilan yer ve
otomatik diisiinceler dlgeginden aldiklari puanlar arasinda anlaml bir iliski olmadig1 sonucuna

varilmustir.

Cakir (2019) tarafindan yapilan ¢caligmada lise 6grencilerinde var olan bilissel hatalarin

kariyer gelecegine etkisini incelemek amaclanmistir. Arastirmanin 6rneklemini 9., 10., 11. ve
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12. smifta 6grenim goren 338 dgrenci olusturmustur. Yapilan analizler sonucunda, 6grencilerin
biligsel hata diizeylerinin yiliksek olmasi kariyer gelecegi algilarin1 az diizeyde de olsa olumsuz
etkilemistir. Bireylerin gelecegi hakkinda olumlu diistinmesi, saglikli kararlar vermesi igin

biligsel hata diizeyinin diisiik olmas1 gerekmektedir.

Kaya (2020) ergen bireylerle yaptigi ¢aligmada, ergen bireylerin akademik basarilarina
yonelik biligsel hatalar1 ile ebeveyn tutumlar arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclamustir.
Arastirmanin 6rneklem grubu, Anadolu ve Meslek Lisesi olmak tizere iki farklh tiirdeki 15-19
yas araligin toplam 220 &grenci olusturmustur. Arastirmanin sonuglarina gore, akademik
basartya yonelik biligsel hatalarin cinsiyet ve okul tiirtine gore anlaml farklilik gdéstermedigi
goriilmiistiir. Ebeveyn tutumlarmm kabul ve psikolojik ozerklik alt boyutu cinsiyete gore
anlamh farklillk gostermemistir. Denetleme alt boyutu kadmlar lehine anlamhidir. Ebeveyn
tutumlarindan psikolojik 6zerklik alt boyutu Anadolulisesi lehine anlamli farkhilik gostermistir.
Kabul/ilgi ve denetleme alt boyutlar1 Anadolu lisesi ve meslek lisesine yani okul tiiriine gore
anlamh farklihk gostermemistir. Akademik basartya iliskin biligsel hatalar ile psikolojik
Ozerklik arasinda orta diizeyde negatif yonlii anlamh iliski bulunmustur. Ancak kabul ve
denetleme boyutlart arasinda anlamli ilisgki bulunmamistir. Bu arastirma neticesinde,
ebeveynlerden hissedilen 6zerklik duygusu arttik¢a biligsel hatalarin azalmasi; ¢ocuklarmin
Ozerk hareket etmelerinin desteklenmesi, se¢imlerine saygi duyulmasi ¢ocuklarmn bagarilarini

daha olumlu yorumladiklar1 sonucuna varilabilir.

Pamuk (2021) lise Ogrencilerinin olumsuz degerlendirme korkularnin akademik
basartya yonelik biligsel carpitmalar baglammda incelemek amaciyla, Konya’da farkli lise
tlirlerinde egitim goren 915 6grenci olusturmustur. Yapilan analizler sonucunda, akademik
yonden olumsuz degerlendirilme korkularinin felaketlestirme, miikemmeliyet¢ilik, 6zdeger,
digsal yiikleme gibi bilissel carpitmalar tarafindan anlamh sekilde yordandigi sonucuna

varilmistir.

Sahin (2021) lise 6grencilerinin akademik basarilarina iliskin biligsel ¢arpitmalart ve
gelecek beklentileri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla bir aragtirma yapmustir.
Aragtrmanin  0rneklemini c¢esitli lise tiirlerinde Ogrenimine devam eden 559 Ogrenci
olusturmustur. Elde edilen bulgular sonucunda, degiskenler arasindaki iliski istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Akademik basariya iliskin biligsel carpitmalarm gelecek beklentisinin
%12’sini yordadigi tespit edilmistir. Ayni1 zamanda lise 6grencilerinin gelecek beklentileri

PR

cinsiyete, lise tiiriine, anne egitim durumuna, sosyoekonomik diizeye gore degistigi
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gorlilmiistiir. Lise 6grencilerinin akademik basartya iligkin biligsel ¢arpitmalari cinsiyet ve aylik

gelir diizeyine gore degismektedir.

Biilbiil (2022) tarafindan bir arastirma yapilmistir. Arastirma, liniversite 0grencilerinin
baglanma stilleri, benlik saygilari, bilissel ¢arpitmalarinin akademik kaygiy1r yordamadaki
rollerini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirma i¢in 951 6grenciden veri toplanmustir.
Yapilan analizler sonucunda, giivenli ve kacinan baglanma stilinin akademik kaygi arasinda
anlaml iliski olmadig1 sonucuna varilmistir. Gilivenli baglanmanin ve kagman baglanmanin
benlik saygis1 ve biligsel carpitma aracilifi ile akademik kaygi lizerindeki dolayl etkisinin
anlamli oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda kaygili-kararsiz baglanmanm akademik kaygi
izerinde hem dogrudan etkisinin hem de biligsel hatalar ve benlik saygisi araciligryla dolayl

etkisinin anlaml oldugu sonucuna varilmistir.

Biligsel ¢arpitmalar hakkinda yapilan ve dnceki kisimlarda bahsi gegen yurt igi ve yurt
dis1 caligmalarm geneline bakilip kisa bir 6zet yapmak gerekirse, biligssel c¢arpitmalarin
depresyon, kaygi, smav kaygisi, olumsuz degerlendirilme korkusu gibi durumlar ile pozitif
iliskide oldugu goriilmiistiir. Bunun yaninda akademik basari, kariyer gelecegini planlama,
psikolojik ozerklik, benlik saygist gibi ozellikler ile negatif iliski de oldugu goriilmiistiir.
Biligsel carpitmalarin sosyodemografik degiskenlere gore incelendigi arastirmalara bakildigi
zaman cinsiyet, yas, okul tiirii, alan, ebeveyn tutumu, kurs ya da 6zel ders, ders dis1 faaliyetler,
internette gecirilen siireye gore birbirini destekleyen arastirmalar oldugu kadar farkli sonuglarin
cikt1g1 aragtirmalarin da oldugu goriilmiistiir. Aragtirmalardan yola ¢ikarak, biligsel ¢arpitmalar
olaylar1 nasil algiladigimiz noktasinda 6nem tasir ve bu durumdaduygularimiza yo6n verir. Aile,
is ve egitim hayatimiz bu durumdan olumsuz yonden etkilenir. Saglikli bir yasamin devam

etmesi i¢in etkili sekilde ele alinmas1 gerekir.
2.5.3. Psikolojik saglamhkla ilgili yapilan arastirmalar

Finn ve Rock (1997) tarafindan egitim bakimimdan basarili 6grencileri, basarili olmayan
ve okulu birakan Ogrencileri psikolojik Ozelliklerine gore ve okuldaki katilimlarma gore
incelemislerdir. Elde edilen bulgulara gore, 6grencilerin okuldaki katilimlari akademik
dayanikliligm onemli bir belirtisidir. Egitim yoniiyle basarili 6grencilerin, basarili olmayanlara
gbre ebeveynlerinin sosyoekonomik diizey ve akademik seviyeleri daha disiiktiir. Giiglii
bireyler, aileden bagimsiz sekilde davranabiliyorlar ve basarili da olsalar basarisiz da olsalar

problemin sebebini disarda aramazlar ve 6z saygilan yiiksek bireylerdir.
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Hart vd. (1997) tarafindan yapilan arastirmada ¢ocuklardaki kisilik 6zelliklerinin 3
boyutunu karsilastirmislardir. Psikolojik saglamlik gosterenler, asir1 kontrollii olanlar ve
kontrolsiiz olanlar ile yapilan bir ¢alismadir. Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan
bireylerin, asir1 kontrollii ve kontrolsiiz olan bireylere gore akademik anlamda daha basarili ve

daha az dikkat sorunlari yagadiklar1 goriilmiistiir.

Psikolojik saglamlikla ilgili en kapsamli ¢alismay1 boylamsal aragtirma olarak Werner
(2004) tarafindan gergeklestirilmistir. Arastirmanin 6rneklemini Hawaii’nin Kauai adasinda
1955 yilinda dogan 698 ¢ocuk olusturmustur. Bu ¢ocuklar 40 yil boyunca gozlenerek yiiksek
risk faktorlerinin bulundugu ortamlarda biiylimenin c¢ocuklar iizerindeki etkisini incelemek
amaclanmistir. Cocuklarmn anne ve babalarmmin ¢ogu ciftcilikle ugrasiyorlardi ve farkl
bolgelerin aileleriydi. Bu nedenle kiiltiirel farkliliklardan kaynakli ¢ocuk yetistirme tarzlar1 da
farkliliklar gostermistir. Cocuklarin %54°liikk bir kesiminin ailesi ekonomik bakimdan fakir,
ailesinde alkol, siddet, saglik problemleri, akil saghig1 problemleri gibi negatif bircok durum
oldugu i¢in bu yiiksek kesim risk grubu olarak kabul edilmistir. Bu ¢ocuklar yaklasik 30’lu
yaglarina kadar gozlenmistir. Cocuklarm yaklasik olarak yarist maddi yetersizlikler icinde
yagammi slirdlirmiis ve bu bireylerin bir kismmnm gayet saglikli bireyler olduklar
gozlemlenmistir. Bu ¢ocuklara “dayanikl” ifadesi kullanilmigtir. Aile yapilar ve sosyal ortam
gibi faktorler incelenerek yapilan calismalarda gozlenen “dayanikl” ¢ocuklari digerlerinden
ayrran faktorlere dikkat edilmistir. Sonug olarak bu bireylerin digerlerine gore daha 6zerk,
empati kurabilen, sorumluluk sahibi, sosyal iligkilerinde iyi ve aragtirmact bireyler olduklar
gorlilmiistiir. Ayn1 zamanda gencken hamile kalan ve ¢gocuklugunda zeka geriligi teshisi konan
kisilerde hayatlarmin ilerleyen dénemlerinde 6nemli saglik sorunlan yasadiklart goriilmiistiir.
Ayrica, sikint1 veren gerginlik yaratan olaylar yasayan bireylerin digerlerine nazaran dahakritik

saglik problemleri yasadiklar1 saptanmustir.

Bonanno vd. (2006) tarafindan Amerika’da yasanan 11 Eyliil olaylarmi yasamig 2752
bireyden olusan Orneklemle bir calisma yapilmistir. Caligmanm amaci, travma sonrasi
psikolojik saglamligin bu kisilerde ne diizeyde bulundugunu tespit etmektir. Calisma 6 ay
boyunca siirmiistiir. Arastirma travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarinin olmamasi ya da
bir semptomun olmasi olarak tanimlanan direncliligin yaygmhgmi incelemislerdir.
Arastirmanin  sonuglarinda Orneklemin %65,1 ‘inde psikolojik saglamlhk gozlemlenmistir.

Saglamlik daha fazla maruz kalan bireylerde daha yaygm oldugu sonucuna ulagilmustir.
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Oktan (2008) tarafindan iniversite smavma hazirlanan ergenlerin  psikolojik
saglamliklarin1 ¢esitli degiskenlere goére incelemek amaciyla yapilmis bir arastirmadir.
Arastirmada incelenen degiskenler; cinsiyet, liniversite sinavina kagmci kez girdigi, sorun
¢Ozme becerisi ve yasam doyumudur. Arastirmanin 6érneklemini {liniversite sinavina hazirlanan
495 ogrenci olusturmustur. Yapilan analizler sonucunda, psikolojik saglamlik diizeyinin
incelenen degiskenlere gore anlaml farklilk gdsterdigi sonucuna ulasilmistir. Kizlarim ve
erkeklerin psikolojik saglamhk diizeyleri arasinda anlamli farklihk oldugu sonucuna
ulagilmistir.  Problem ¢dzme becerisi yiiksek Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri,
problem ¢dzme becerisi diisiik olan d6grencilerin psikolojik saglamlik diizeyinden daha yiiksek
oldugu sonucuna varilmistir. Yasam doyum diizeyi yiiksek olan 0Ogrencilerin psikolojik
saglamlik diizeyleri, yasam doyumu diisik olan Ogrencilerin psikolojik saglamlik

diizeylerinden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Yilmaz ve Sipahioglu (2012) tarafindan degisik risk gruplartyla kars1 karsiya kalan
ogrencilerin psikolojik saglamhk diizeylerini incelemek amaciyla Aksaray ilinde bulunan 499
lise 68rencisi 6rneklem olarak kullanilip bir arastirma yapilmustir. Yoksulluk iginde bir aileyle
yasama, tek ebeveynle yasama, okul ve cinsiyet gibi koruyucu faktorler arasinda anlamli
farklihiklar goriilmiistiir. Ailenin bireyden olumlu beklentileri, ev isleri ve evde vakit gecirme
gibi koruyucu faktorlerin tek ebeveynle yasayan ogrencilerde, anne-babasi birlikte yasayan
Ogrencilere daha yiiksek sonug elde edilmistir. Farkli cinsiyetteki bireyleri akran iliskileri,
yoksulluk, empati, egitim gibi koruyucu faktorlere gore degerlendirecek olursak erkekler
kizlardan daha diisiik puanlar almis. Sorunlarla basa ¢ikabilme becerileri erkeklerde kizlara
gore daha yiiksek bulunmustur. Bir ebeveynle yasayan bireylerde, empati, akran iliskileri,
cinsiyet, ev iligkileri kizlarda erkeklere gdre daha yiiksek bulunmugtur. Okul tiirii agisindan
baktigimizda, okul iliskileri, egitim beklentileri, amaclar, sorun ¢6zme becerileri gibi faktorler
Fen Lisesi ve Anadolu Liselerinde daha yiiksek bulunmustur. Bu arastirma neticesiyle
ergenlerin psikolojik saglamhigmi ele alan egitim ve danismanlik programlarmin yapilmasi

Onem tasimaktadir.

Atik (2013) yaptigi c¢alismada liseli ergenlerin baglanma tarzlart ve psikolojik
dayaniklihk diizeyleri arasindaki iligkide 6z yansitma ve i¢ goriiniin araci roliinii incelemistir.
Arastirmanm 6rneklemini Istanbul ilinde yer alan dort lisenin 10. ve 11. Smiflarmda okuyan

568 ogrenci olugturmustur. Arastirmanm sonucuna gore baglanma ve dayanikhilik arasinda
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pozitif ve anlamh bir iliski oldugu sonucuna varlmistir. Oz- yansitma ve i¢ goriiniin baglanma

ve saglamlik {izerinde araci rolii bulunmamustur.

Fuente vd. (2013) yaptiklar ¢alisma ile lisans 6grencilerin davranig, duygu tarzi, smav
kaygis1 ve dayaniklihk arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamislardir. Arastirmanin
orneklemini Almeria Universitesinin Psikoloji boliimiinde okuyan 121 6grenci olusturmustur.
Arastirmanin bulgularina gore, rekabetci-caliskanlik ve sabirsizlik-diismanlik davranislan ile
smav kaygisi arasinda pozitif yonli bir iliski bulunmustur. Sabirsizlik-diismanhk ve

dayaniklilik arasinda ise negatif bir iliski bulunmustur.

Allan vd. (2014) tarafindan iiniversite adaylarinin psikolojik saglamlik ve ileriye
yonelik akademik basar1 profillerini ¢ikarmak amaciyla bir cahisma yapilmustir. Universite
adaylarmin, {iniversiteye geg¢isi sirasinda stres faktorlerine karsi her gecen gilin daha savunmasiz
olabildiklerini ve akademik basartya ulagmak i¢in psikolojik saglamligin gerekli oldugunu
belirtmiglerdir. 1534 {iniversite adayindan veriler toplandi. Elde edilen sonuglara gore,
psikolojik saglamligin kadinlarin akademik kazanimlarini kolaylastirdigi, ancak erkekler igin
daha az islevsel oldugunu sonucuna varilmistir. Ayrica ¢alismanin sonucunda psikolojik
saglamlik ve akademik basari arasindaki iliskinin iiniversiteye gecis sirasinda daha fazla

dikkate alinmas1 gerektigi vurgulanmustir.

Bulut (2016) yaptig1 calisma ile ergen bireylerin kaygi, sosyal destek ve psikolojik
dayaniklihk diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek istemistir. Arastirmanin Orneklemini
Gaziantep ilinin Nizip ilgesindeki bir lisede bulunan 9.,10.,11. ve 12. Siif 6grencileri olmak
tizere toplam 480 6grenci olusturmustur. Elde edilen bulgulara gore psikolojik saglamlik ve
kaygi1 arasinda negatif yonde, orta diizey ve anlaml bir iliski oldugu sonucuna varilmustir.
Psikolojik dayaniklilik ve sosyal destek arasinda pozitif yonde, diisiik ve anlamli iligki
bulunmustur. Baska bir sonucuna gore ise, Imam Hatip Liselerinde okuyan 6grencilerin

psikolojik saglamlik diizeylerinin diger liselere gore daha yiiksek oldugu sonucuna vartlmustir.

Kaya vd. (2016) tarafindan yapilan ¢alismada amag, ortaokul &grencilerinin egitim
hayatinda yasadiklar stresin psikolojik saglamlik iizerindeki yordayici etkisini incelemektir.
Arastirmanin  6rneklemini 6., 7. ve 8. Smiflara giden 344 6grenci olusturmustur. Analiz
sonuglarinda, psikolojik dayaniklihgm egitim stresi alt boyutlarindan ¢aligma baskisi, ders yiikii
ve umutsuzluk ile negatif yonde; basar1 kaygisi ile pozitif yonde anlamh iligkiler tespit

edilmistir. Caligma baskisi, ders yiikii ve basarili olamama kaygisi psikolojik dayaniklilik
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iizerinde anlaml yordayicilar oldugu goriilmiistiir. Umutsuz alt boyutunun ise yordamadigi

sonucuna varilmistir.

Akar (2018) psikolojik saglamlik programinin ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyine
etkisini incelemek amaciyla yaptig1 arastirmada iki 6rneklem grubu se¢cmistir. Birinci 6rneklem
grubunu, 423 lise Ogrencisi, ikinci Orneklem grubunu farkli bir lisedeki 250 6grenci
olusturmugtur. Birinci ¢aliyma ile psikolojik saglamlik Olgegi ile Ogrencilerin psikolojik
saglamlik diizeyleri dl¢iilmiistiir. Ikinci ¢alisma ile dlgiilen psikolojik saglamlik diizeylerinde
en diisiik puanlar1 alan 52 6grenci secilmistir ve deney kontrol grubu olarak belirlenmigtir. Elde
edilen sonuglara gore, Psikolojik Saglamlik Programmim yoksulluk riski altindaki 6grencilerin

dayaniklihk diizeylerini arttirmada etkili bir yontem oldugu sonucuna varilmuistir.

Bozkurt (2019) tarafindan yapilan arastirmada ergenlerde psikolojik saglamhk ve
biligsel esneklik diizeylerinin siav kaygisi ile iligkisini incelemek amaglanmistir. Arastirmanin
ormeklem grubunu 12-16 yas aras1 8. Smifa devam eden ortaokul 6grencisi olusturmaktadir.
Arastirmanin bulgularina gore, sinav kaygisini etkileyecek degiskenler arttiginda psikolojik
dayanikliik diizeyinin azaldigi sonucuna ulasilmustir. Bilissel esneklik ve psikolojik
dayaniklihk arasinda pozitif yonlii anlamli iliski tespit edilmistir. Ancak biligsel esneklik ve

smav kaygisi arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir.

Cakmak (2019) lise son Ogrencilerinin iiniversiteye giris smavina yoOnelik algilari
baglamida psikolojik saglamlik diizeylerini incelemek amaciyla bir arastirma yapmustir.
Ormeklem grubunu 971 lise son smif dgrencisi olusturmaktadir. Elde edilen bulgulara gore,
psikolojik saglamligin sinavin tehdit ya da firsat olarak algilanma durumu, sosyoekonomik
diizey, anne-baba birliktelik durumu ve problemli internet kullanimi degiskenlerine gore
anlamh farklihk gostermistir. Ancak cinsiyet ve okul tiirline gore anlamli farklihk
gostermemistir. Arastirmanin bagka bir sonucuna gore ise, smavi firsat olarak goren
ogrencilerin psikolojik dayanikliliginin bes faktor kisilik oOzelliklerinden nevrotizm,
disadoniikliik ve sorumluluk; smnavi tehdit gibi goéren 6grencilerin psikolojik saglamliklarinin
nevrotizm, sorumluluk, disadoniikliik, yasantiya ag¢iklik, yumusak baslhilik 6zellikleri tarafindan

anlaml sekilde yordandigi sonucuna ulasilmustir.

Totan vd. (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada biligsel ve duygusal diizenlemenin sinav
kaygisma olan etkisinde psikolojik saglamligin araci roliinii incelemek amaglanmustir.

Aragtirmanin  6rneklemini 367 {iniversite 0grencisi olusturmustur. Arastirmanin sonuglarmna
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gore, bilissel ve duygusal diizenleme ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iligki goriilmiistiir. Ayn1 zamanda bu {i¢ degiskenin test kaygisi ile negatif yonli bir iligki
bulunmustur. Bilissel diizenleme ile sinav kaygisi arasinda az aracilik roliine sahip olup, smav
kaygis1 bilissel diizenlemeden daha ¢ok etkilenmektedir. Bu sebeplerden otiirii biligsel agirlikli

Onleyici ¢aligmalar yapilmasi 6nem tasir.

Aydin (2019) tarafindan yapilan ¢alismada lise Ogrencilerinin kariyer karar verme
gligliikleri ile psikolojik saglamliklar1 arasmdaki iliskiyi incelemek amaciyla bir arastirma
yaptmstir. Arastirmanmn Orneklemini 452 lise Ogrencisi olusturmustur. Yapilan analizler
sonucunda psikolojik dayaniklilik ve karar verme gii¢higii arasinda negatif yonlii, orta diizey

anlaml bir iliski oldugu sonucuna varilmustir.

Dursun ve Ozkan (2019) yapmus olduklari calisma ile ergen bireylerin gelecek kaygilari
ile psikolojik saglamliklar1 arasindaki ilisgkide yasam doyumunun araci roliinli incelemeyi
amaglamiglardir. Arastirmanin 6rneklemini 278 kiz ve 178 erkek lise 6grencisi olusturmaktadir.
Arastirmanin  sonuglarina bakacak olursak, gelecek kaygist ve psikolojik dayaniklihik
arasindaki iligkide yasam doyumunun kismi bir araci rolii oldugu sonucuna ulasiimistir. Yasam
doyumunun erkekler lehine anlamh farklilik gosterdigi goriilmiis. Fakat gelecek kaygis1 ve

psikolojik saglamlik ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farklilik gorilmemistir.

Sakka vd. (2020) tarafindan yiiriitiilen calismada, COVID-19 pandemi siirecinde ergen
bireylerin yasadig1 smav kaygis1 ve saglamliliklarini inceleyerek pandemi dénemindeki okul
yiln1 uzatilmasmin etkisini incelemek amaciyla bir c¢alisma yapilmistir. Arastirma
Yunanistan’da bir lisede egitime devam eden 67 lise 0grencisi ile yapimustir. Diisiik benlik
saygist ve aile iiyelerinden birinin koronaviriise yakalanma korkusunun sinav kaygisi
diizeylerinin 6nemli yordayicilar1 oldugu sonucuna ulasiimustir. Ogrenciler smav kaygismin
onemli bir sebebi olarak Ogretmenleri gostermislerdir. Dayanikliligin cinsiyetler arasinda
anlamh farklihk gostermedigi sonucuna ulasilmistir ve smav kaygist ile dayaniklilik arasinda

istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermedigi sonucuna varilmistir.

Erol ve Tekin (2021) tarafindan yapilan calismada COVID-19 siireci boyunca egitime
devam eden Ogrencilerin smav kaygisi ve psikolojik saglamliklarmin karma metodolojisi
incelenmistir. Aragtirmanm 6rneklemini pandemi siirecinde online egitim alan 401 lise son smif
ogrencisi olusturmaktadir. Arastirmanm sonucu online egitime devam ederken kiz 6grencilerin

yasadigi smav kaygist erkek 6grencilerden dahaytiksek ¢ikmustir. Psikolojik saglamlik cinsiyet
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degiskenine gore anlamh farklhilik gostermemistir. Okul tiirtine gore smav kaygis1 diizeyinin
anlaml farklihk gostermedigi goriilmiistiir. Psikolojik saglamlik agicindan okul tiirii degiskeni
anlaml farklhilik gortilmiistiir. Ayni zamanda 6grencilerden goriisler almarak, sinav kaygisini
basaramama korkusu ve heyecan kavramlartyla tanimlamiglardir. Covid-19 siirecinde kayginin
arttigin1 ve sinava odaklanamadiklarmi ifade etmislerdir. Psikolojik dayaniklihk kavramini
giiclii, mutlu, saglam olma olarak nitelemislerdir. Saglamliklarmi korumak icin miizik
dinlediklerini, spor yaptiklarini, pandemi silirecindeki en yogun sekilde sosyal medyay1

kullandiklarini, aileleriyle beraber zaman gegirdiklerini belirtmislerdir.

Ates ve Sagar (2021) psikolojik danmigman adaylarmin akademik basarisini psikolojik
saglamlik, biligsel esneklik ve 6z yeterliligin ne diizeyde yordadigimi incelemek amaciyla bu
arastirma yapilmustir. Arastirma, Erzincan Binali Yildirim Universitesi Egitim Fakiiltesi
Rehberlik ve psikolojik danigmanhk boliimii okuyan 265 psikolojik danisman adayi érneklem
secilerek yapilmugstir. Arastirma bulgularma gore, akademik basar ile psikolojik saglamlik ve
biligsel esneklik ile 6zyeterlik arasinda pozitif yonlii anlaml iligki tespit edilmistir. Aym
zamanda yapilan calisma sonucunda psikolojik saglamlik, 6z yeterlilik ve bilissel esneklik

degiskenleri akademik basariy1 anlaml diizeyde yordadigi sonucuna ulagilmistir.

Kesimalioglu (2021) lise 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyi, ebeveyn duygusal
erisilebilirligi ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskiyi incelemek amactyla bir
arastirma yapmustir. Arastrmanm Orneklemini 9., 10. ve 11. Sinifa giden 528 0Ogrenci
olusturmustur. Yapilan analizler sonucunda, psikolojik saglamlik diizeyinin anne-baba tutumu,
akademik basar1 acisindan anlamli farklihk gosterdigi gortilmiistiir. Ayni sekilde stresle basa
¢ikma puanlarinin cinsiyet, akademik basari, anne baba tutumu agisindan anlamli farklilik
gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Duygusal erisilebilirligin anne baba tutumuna gore anlamli
farklhilik gosterdigi goriilmiistiir. Psikolojik dayaniklilik diizeyinin duygusal erisilebilirlik ve
aktif basa c¢ikma ile pozitif, olumsuz iliski ve kacinan basa ¢ikma ile negatif iliski oldugu

sonucuna varilmustir.

Ozen (2021) yiiriitmiis oldugu ¢alismada savlarin dgrenciler iizerindeki kayg: diizeyi
ile psikolojik dayaniklilik diizeylerini baz1 degiskenler agisndan incelemistir. Orneklem
grubunu 151 Ggrenci olusturmustur. Arastirma bulgularmma gore, smav kaygi diizeyi ile
psikolojik dayaniklilik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmustir.
Yani psikolojik saglamlk diizeyi arttikga kaygi diizeyi azalmistir. Cinsiyete gore kaygi

diizeyinin anlamh farklilik gosterdigi goriilmiistiir ve kiz dgrencilerin kaygi diizeyleri erkek
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ogrencilere gore daha yiiksek bulunmustur. Psikolojik saglamlik diizeyinin cinsiyete gore
anlamh farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmistir. Arastirmaya gore smav kaygi diizeyi ve
psikolojik saglamlik diizeyiailenin medeni durumuna ve sosyoekonomik diizeyine gore anlamli
farklihk gostermedigi gorilmiistiir. Arastirmanm baska bir sonucuna gore ise Ogrencilerin
basart durumu iyiyse psikolojik saglamlik diizeyinin de yiliksek ¢iktigi goriilmiistiir. Ayni

sekilde smav kaygisi ile akademik bagar1 durumu arasinda da anlamli farkhilik gortilmiistiir.

Cakiroglu vd. (2022) yiiriittiigli calismada smav kaygist ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide bilingli farkindaligin roliinii incelemeyi amaglamistir. Arastirmanin
orneklemini 547 lisans ve lisans {istli 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada yapilan analizler
sonucunda psikolojik dayaniklilik ve mindfulness (bilingli farkindalik) sinav kaygisi ile
aralarinda negatif yonde anlaml iliski oldugu sonucuna varilmistir. Smav kaygisi1 ve psikolojik
dayaniklilk arasinda bilingli farkindaligin arac1 roliiniin anlamli  diizeyde oldugu

neticelenmistir.

Psikolojik saglamlik hakkinda yapilan ve 6nceki kisimlarda bahsi gecen yurt i¢i ve yurt
dis1 calismalarin geneline bakilip kisa bir 6zet yapmak gerekirse, psikolojik saglamligin
bireylerin yasama uyumunu kolaylastiran ve iyi, saglikli bir ruh haline sahip olmamiz1 saglayan
benlik saygisi, 0z yeterlik, duygusal erisilebilirlik, problem ¢6zme becerisi, akademik
dayaniklilik, yasam doyumu, biligsel esneklik, biligsel ve duygusal diizenleme, sosyal destek,
baglanma tarzlarn1 gibi Ozelliklerle pozitif iliski de oldugu goriilmiistiir. Bunun yaninda
depresyon, kaygi, sinav kaygisi, karar verme giigliigii gibi 6zelliklerle negatif iliskide oldugu
goriilmiistiir.  Biligsel carpitmalarin = sosyodemografik  degiskenlere gore incelendigi
aragtirmalara bakildig1 zaman cinsiyet, yas, okul tiirii, alan, ebeveyn tutumu, kurs ya da 6zel
ders, ders dis1 faaliyetler, internette gecirilen siireye gore birbirini destekleyen arastirmalar
oldugu kadar farkl sonucglarin ¢iktig1 arastirmalarin da oldugu goriilmiistiir. Arastirmalardan
yola ¢ikarak, psikolojik saglamhigin bireylerin yasamin zorluklartyla miicadelesinde biiyiik

destek saglayacagi diisliniilmektedir.
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BOLUM 3

3. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde, caligmanm modeli, ¢aligma grubu, veri toplama araglart ve

verilerin analiz edilmesiyle ilgili bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Lise 12. smif dgrencilerinin smav kaygisi, psikolojik saglamlik ve biligsel ¢arpitmalari
arasindaki iliskinin incelendigi bu arastirmada genel tarama modelinden biri olan iligkisel
tarama modeli kullanilmistir. Genel tarama modeli, ¢ok sayida unsurdan olusan bir evrende o
evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaci ile evrenin biitiiniinii kapsayacak ya da ondan
almacak bir grup, érnek veya drneklem iizerinde yapilan arastirma modelidir. Iliskisel tarama
modeli ise iki veya daha ¢ok sayidaki degisken arasindaki birlikte degisimin varliginmi ve/veya

derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2022).

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu
Arastirmanin ¢aligma grubunu Mus ilinin Malazgirt ilgesinde 2022-2023 egitim-0gretim
yilinda okumakta olan anadolu lisesi, fen ve mesleki ve teknik anadolu lisesindeki goniillii lise

12. simif 6grencileri olusturmaktadir. Yapilan bu arastirmaya 410 6grenci katilmustir.

Tablo 3.1°de 6grencilerin bazi demografik 6zellikleri sunulmustur.
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Tablo 3.1. Demografik 6zelliklere yonelik dagilimi

N %
Cinsiyet Kiz 289 711
Erkek 117 28,9
Yas 17 344 85,6
18 58 14,4
Anadolu Lisesi 193 47,7

Okul Fen Lisesi 24 59
Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 188 46,4
Sayisal 113 29,0
Esit agirhik 156 40,1
Alan Sozel 94 24,2
Yabanci dil 26 6,7
.. - .. Evet 66 16,3
Ozel Ogretim Kursu/Ozel Ders Hayir 338 837
Yiiksek 70 17,4
Basan Orta 297 73,7
Diisiik 36 8,9
Otoriter 66 16,6
Demokratik 104 26,1
Algilanan Anne-Baba Tutumu Tutarsiz 41 10,3
izin Verici 115 28,9
Miikemmeliyetci 72 18,1
1 saat 137 33,8
2-4 saat 144 35,6
internet 4-6 saat 59 14,6
6-8 saat 23 57

8-10 saat 13 3,2

10+ saat 29 7,2
Kitap Okuma 207 51,0
. . Spor 166 40,9

Ders dis1 Faaliyetleri Sinemadligitro 39 9.6
Resim-Miizik 276 68,0

Toplam 406 100

Katilimeilarm %71,1'0 kadm, %28,9's1 erkektir. Katilimeilarm biiyiik ¢ogunlugu (%85,6) 17
yasinda, %14,4'i ise 18 yasindadir. Anadolu Lisesi'nden gelen 6grenciler %47,7 ile en yiiksek
orana sahipken, %46,4 ile Meslek Lisesi 6grencileridir. Katilimcilarm %40,1'1 Esit agirlik,
%29,0'i Sayisal, %24,2'si Sozel ve %6,7'si Yabanci dil béliimiindendir. Ogrencilerin %16,33’i
0zel Ogretim kursu yada ozel ders almaktadir. Katilmcilarm %17,4'i derslerinde yiiksek,
%73,7'si orta ve %8,9'u diisiik basartya sahiptir. Katilimeilarin %28,9’u ebeveynlerin disiplin
stilini 1zin Verici, %26,1'i Demokratik, %18,1'i Miikemmeliyetci, %16,6's1 Otoriter ve %10,3"ii
Tutarsiz olarak tanimlamaktadir. Katilimcilarin %33,8'1 1 saat, %35,6's1 2-4 saat, %14.,6's1 4-6
saat, %5,7's1 6-8 saat, %3,2'si 8-10 saat ve %7,2's1 10 saat ve iizerinde internet kullanmaktadir.
Genel olarak, katilmcilarm ders dis1 zamanlarda en ¢ok resim ve miizikle ilgilendikleri
goriilmektedir. Ogrenciler ders disi faaliyet olarak %68,0’i resim ve miizik ile ilgilenmeyi,
%351,0°1 kitap okumay1, %40,9’u spor yapmay1i, %9,6’s1 tiyatro ve sinemaya gitmeyi tercih
etmektedir. (Tablo 1).
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3.3. Veri Toplama Arac ve/veya Teknikleri

Bu arastrmada veri toplama araci olarak “Cok Boyutlu Smav Kaygist Olgegi
(CBSKO)”, “Akademik Basariya Iliskin Bilissel Carpitma Olgegi (ABIBCO)” ve “Ergen
Psikolojik Dayamikhhk (Saglamlik) Olgegi (EPDO)” kullanilmistir. Asagida bu olgeklere

yonelik bilgiler verilmistir.

3.3.1. Cok Boyutlu Smav Kaygis1 Olcegi

Putwain vd. (2020) tarafindan “The Development and Validation of a New
Multidimensional Test Anxiety Scale (MTAS) isimle Ol¢ek gelistirilmistir. Gelistirilen bu
Olcegin Tiirkgeye uyarlanmasi ve gecerlik giivenirlik ¢alismalart Ergin ve Eksi (2022)
tarafindan 11-19 yas araligindaki 334 6grenci ile yapilmistir. Olgek 16 madde ve 4 faktdrden
olusmaktadir. Olgek Ogrencilerin smav kaygist deneyimlerini endise, bilissel miidahale,
gerginlik ve fizyolojik gostergeler olmak iizere 4 alt boyutta degerlendirilmek {izere
gelistirilmistir. Olgek 5°li likert tipindedir ve secenekler “Kesinlikle Katilmiyorum: 17,
“Katdmiyorum: 27, “Ne Katiliyorum Ne Katidmiyorum: 37, “Katiliyorum: 47, “Kesinlikle
Katiliyorum: 5” seklinde kademelendirilmistir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 80, en
diisiik puan 16 olarak belirlenmistir. Olgekten alinan yiiksek puan yiiksek smav kaygisini
gostermektedir. Olgek alt boyutlara iliskin puan vermektedir. Cronbach alfa katsayis1 6lgegin
geneli i¢in .80, “endige” alt boyutu i¢in .80, “biligsel miidahale alt boyutu i¢in .65, “gerginlik”
.70, “fizyolojik gostergeler” alt boyutu i¢in ise .82 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada Cok
Boyutlu Smav Kaygis1 Olgegi Cronbach alfa katsayis1 .90 bulunmustur.

3.3.2. Ergen Psikolojik Dayamkhhk (Saglamhk) Olcegi

Bulut vd. (2013) tarafindan gelistirilip gegerlik ve giivenirlik c¢aligmalart yapilan
“Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi” 29 madde ve 6 faktdrden olugmaktadir. Arastirmanin
gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi 14-17 yas araligindaki 347 dgrenci ile yapilmustir. Olgek 4°1ii
likert tipindedir ve cevap secenekleri “Bana ¢ok uygun:4”, “Bana uygun:3”, “Bana uygun
degil:2”, “Bana hi¢ uygun degil:1” seklindedir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 116, en
diisiik puan 29 olarak belirlenmistir. Olcekten alman yiiksek puan psikolojik saglamlik
diizeyinin yiiksek oldugunu gosterir. Cronbach alfa katsayisi dlgcegin geneli i¢in .87, “aile
destegi” alt boyutu i¢in .89, “akran destegi” .84, “okul destegi” .81, “uyum” .70, “miicadele
azmi” .67, “empati” boyutu i¢in ise .61 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada Ergen Psikolojik

Dayaniklilik (Saglamhk) Olgegi Cronbach alfa katsayisi .83 bulunmustur.
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3.3.3. Akademik Basariya lliskin Bilissel Carpitmalar Olcegi

Kaya (2018) tarafindan lise Ogrencilerinin akademik basariya iliskin biligsel
carpitmalarmi dlgmek amaciyla gelistirilmis bir dlgektir. Olgegin gelistirilmesi siirecinde 606
ogrenciden veri toplanmustir. Ilk énce 52 maddelik bir form olusturulmustur. Daha sonra bu
form iizerinden agimlayicit faktor analizi yapilarak ve uzman gorisleri alinarak 27 madde
aragtan ¢ikarilnustir. 25 maddeli ve 4 boyutlu bir form elde edilmistir. Olgek 5°1i likert tipinde
olup cevap secenekleri “Hi¢ katilmiyorum:1”, “Katilmiyorum:2”, “Biraz katiliyorum:3”,
“Katihyorum:4”, “Tamamen katihyorum:5” seklinde derecelendirilmistir. ~ Olgekten
alinabilecek en yiiksek puan 125, en diisiik puan ise 25°tir. Olgekten alman yiiksek puan biligsel
carpitma diizeyinin yiikksek oldugunu gosterir. Dort alt boyuttan olusan dlgegin
“felaketlestirme” boyutu “1,2,9,10,17,18,24,25”; “benlik degeri” boyutu “3,4,11,12,19,20”;
“disa atif” boyutu “5,6,13,14,21,22”; “milkkemmeliyet¢ilik” boyutu “7,8,15,16,23”
maddelerinden olugsmaktadir. Cronbach alfa katsayis1 6lgegin geneli i¢in .89, “felaketlestirme”
alt boyutu i¢in .82, “benlik degeri” .84, “disa atif” .80, “miikemmeliyet¢ilik” .78 olarak
hesaplanmustir. Bu arastirmada Akademik Basartya Iliskin Bilissel Carpitmalar Olgegi

Cronbach alfa katsayis1 .91 bulunmustur.

3.3.4. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan bu arastirmada kullanilmak iizere hazirlanacak “Kisisel Bilgi
Formunda” katilimcilarin cinsiyet, yas, alan, okul tiirli, anne-baba tutumlari, kurs ya da 6zel
ders alma, ders dis1 faaliyet, okul basarisin1 tanimlama, internette gecirilen siire gibi farkh

demografik degiskenleri belirlemek amaciyla olusturulmus olan formdur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Oncelikle arastirmada kullanilacak biitiin dlgekler igin, dlcekleri gelistiren ve uyarlayan
kisilerden gerekli izinler alinmustir. Verileri toplamak amaciyla Mus ilinin Malazgirt ilgesinde
ogrenim goren farkl lise tiirlerindeki lise 12. sinif 6grencileri ulagilabilir amach 6rnekleme
yontemiyle secilmistir. Arastirmaya baslanmadan once Necmettin Erbakan Universitesi
Rektorliigi, Egitim Bilimleri Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu'na etik kurul izni igin
basgvurulmus ve arastirmanin etik agidan uygun oldugu bilgisiyle 2023/160 sayili etik kurul
karartyla (EK-5) tamamlanmistir. Milli Egitim Bakanligindan arastirma ve uygulama izni (EK-
6) alinmustir. Arastirmada kullanilmis 6lgekler lise 12. smif 6grencilerine bizzat uygulanmistir.
Ogrencilere ¢alismanm amaci, dlgekler hakkinda gerekli bilgilendirmeler ve &lgeklerin nasil

uygulanacagi hakkinda bilgilendirmeler yapilmistir. Bilgilendirmelerden sonra goniillii olarak
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katilmak isteyen dgrencilere Cok Boyutlu Smav Kaygis1 Olgegi, Ergen Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi, Akademik Basartya Iliskin Biligsel Carpitmalar Olcegi uygulanmis olup veriler

toplanmustir. Olgme araclarinin uygulanma siiresi yaklasik 15-20 dakika arasinda siirmiistiir.

3.5. Verilerin Analizi

Biitiin degigkenler i¢in betimsel istatistikler hesaplanip arastirmada &grencilerin smav
kaygisi, psikolojik saglamliklari, biligsel carpitmalar arasindaki iligkiyi ortaya koymak
amaglanmistir. Arastirmaya toplam 410 12. simif 6grencisi katilmustir. Aragtirmada toplanilan
veriler SPSS 24.0 paket programu kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmada katilimcilara
Oleme araclart uygulanarak veriler toplandiktan sonra bu veriler bilgisayar ortamina aktarilmis
ve analizler i¢in uygun hale getirilmistir. Toplanan veriler analiz edilmeden 6nce u¢ degerler
kutu grafikleri ile incelenmis ve normal dagilim etkileyen 4 u¢ deger arastirma kapsamindan
cikartilarak 406 6grencinin vermis oldugu cevaplar analize dahil edilmistir. Bu arastirmanin
bagimsiz degiskenleri; psikolojik saglamlik ve bilissel ¢arpitmalar olup bagimli degiskeni ise

sinav kaygisidir.

Ogrencilerden elde edilen verilerin normallik sayiltisi ve merkezi dagilimlar:
incelenmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemek amaciyla bircok yontem
kullanilarak incelenmesi gerekmektedir. Yapilan analizler sonucunda Histogram ve Q-Q Plot
grafikleri incelendigi zaman normale yakin bir dagilim olusturduklar goriilmiistiir. Ayrica elde
edilen verilerin carpiklik- basiklik katsayilarma bakildigi zaman +1,5 deger araliginda yer
ald1g1 goriilmistiir. Bu yiizden veriler analiz edilirken normal dagildig1 varsayilarak parametrik
testler tercih edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Ogrencilerin Cok Boyutlu Smav Kaygist
Olgeginden aldiklar1 puanlarm kisisel bilgi formunda bulunan sosyodemografik degiskenlere
gore anlamli bir sekilde farklilagip farklilagmadigini belirlemek amaciyla iki degiskene sahip
cinsiyet, yas ve 6zel 6gretim kuru/6zel ders durumu ve ders dist faaliyetler i¢in T Testi, iki
degiskenden fazla olan okul tiirii, alan se¢imi, basar1 diizeyi, internette gegirilen siire igin Tek
Yonli ANOVA testi yapilmistir. Lise 12. smif Ogrencilerinin sinav kaygisi, psikolojik
saglamlik ve biligsel carpitmalar arasindaki iliskinin analizinde Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Katsayis1 tekniginden yararlanilmistir. Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve bilissel
carpitmalarmin sinav kaygisini anlaml diizeyde yordayip yordamadigmni belirlemek amaciyla
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi teknigi kullanilmistir. Gruplar arasinda anlaml bir farklilik
bulundugundabu farkliigin hangi gruplar arasinda oldugunu ortaya koymak amactyla Tukey

Testi kullanilmastir.
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Tablo 3.3 ‘te 6grencilerin Olgeklere verdikleri cevaplarin basiklik-¢arpiklik degerleri ve

merkezi dagilimlar incelenmistir.

Tablo 3.3. Katihmcilarin Olgeklere Verdikleri Cevaplarin Merkezi Dagilhmlar.

n Min Mak Medyan Mod X ss  Carpiklik Basiklik
S

Cok Boyutlu  Ol¢ek Toplami 406 16 80 52 52 51,10 13,71 -0290 -0,310
Smav Kaygist  Endise 406 4 20 14 16 1352 4,18 -0492 -0,532
Olcegi Bilissel Miidahale 406 4 20 125 12 1263 443 -0,106 -0,901

Gerginlik 406 4 20 14 16 13,81 425 -0,568 -0,410

Fizyolojik Gostergeler 406 4 20 11 10 11,15 3,81 0,135 -0,348
Akademik Olcek Toplami 406 25 125 675 73 67,42 1882 0,298 0,125
Bagariya Felaketlestirme 406 8 40 26 20 2542 7,74 -0,098 -0,796
Iliskin Bilissel Bep)ik Degeri 406 6 30 13 6 13,27 581 0,753 -0,041
?;‘rli{tmalar Disa Atif 406 6 30 12 6 12,71 507 0816 0,363
Olgegi Miikemmeliyetcilik 406 5 25 16 18 16,02 500 -0,118 -0,810
Ergen Olgek Toplami 406 30 100 58 48 5837 12,36 0,084  -0,352
Psikolojik Aile Destegi 406 7 28 13 7 1354 512 0719 0,020
Da):amkllllk AKran Destegi 406 5 22 8 5 8,75 4,03 1,046 0,436
g.)slaglz}mhk) Okul Destegi 406 5 20 11 5 1090 396 0,323  -0,496
sest Uyum 406 4 16 8 7 828 267 0450 -0,173

Miicadele Azmi 406 5 20 11 10 11,29 350 0,071 -0,552

Empati 406 3 12 6 6 561 221 0862 0515

Tablo 3.3’e gére CBSKO alt boyutlar ve dlgek toplaminda; ortalama degerleri 11,15 ile
51,10, carpiklik katsayilart -0,568 ile 0,135, basikhik katsayilart -0,901 ile -0,310 arasinda
degismektedir. ABIBCO alt boyutlari ve 6lgek toplaminda; ortalama degerleri 12,71 ile 67,42,
carpiklik katsayilart -0,118 ile 0,1816, basiklik katsayilar1 -0,810 ile 0,363 arasinda
degismektedir. PDO alt boyutlar1 ve dlgek toplaminda; ortalama degerleri 5,61 ile 58,37,
carpiklik katsayilari 0,071 ile 1,046, basikhk katsayilari -0,552 ile 0,436 arasinda
degismektedir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu bolumde analiz sonucunda elde edilen verilerin analiz edilmesi sonucunda elde

edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1. Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygis1 Diizeylerinin Cinsiyete Gére Anlamh
Diizeyde Farkhlagip Farklilasmadigina iliskin Bulgular

Lise 12. smif grencilerinin smav kaygisi puanlarinin cinsiyete gore anlamh diizeyde
farkhilagip farkhlasmadigini belirlemek amactyla bagimsiz orneklem t testi uygulanmustir.

Sonuglar Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Lise 12.simif Ogrencilerinin Sinav Kaygis1 Diizeylerinin Cinsiyete Gore T Testi Sonuglan

Cinsiyet n X Ss t p
- Kiz 289 52,47 12,99
Olgek Toplami Erkek 117 4756 1483 3,300 0,001
; Kiz 289 13,90 3,86
Endise Erkek 117 12,50 4,74 2,835 0005
Cok Boyutlu Kiz 289 13,07 429
(S.)llr::zzgiKayglsl Biligsel Miidahale Erkek 117 11,50 462 3,250 0,001
- Kiz 289 14,22 4,07
Gerginlik Erkek 117 1275 452 3,179 0,002
Fizyolojik Kiz 289 11,28 3,74
Gostergeler Erkek 117 10,81 3,98 e 0259
*p <.05

Lise 12. simf dgrencilerinin CBSKO’den aldiklari puan ortalamalarinin cinsiyete gore
anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler t testi
uygulanmistir.  Yapilan analizler sonucunda lise 12. smif &grencilerinin smav kaygisi
puanlarmin cinsiyete gore anlaml diizeyde farklilastigi goriilmiistiir (t=3,300, p<.05). CBSKO
puan ortalamas1 kizlarda (52,47+£12,99) erkeklerin puan ortalamalarma gore (47,56+14,83)
daha yiiksektir (p=0,001). Kizlarda endise alt boyutu ortalamasi (13,90+3,86) erkeklerin
ortalamasina gore (12,50+4,74) daha fazladir (p<.05). Kizlarda biligsel miidahale alt boyutu
ortalamasi (13,07+4,29) erkeklerin ortalamasma (11,50+4,62) gore daha fazladir (p=0,001).
Gerginlik alt boyutu ortalamasi kizlarda (14,22+4,07) erkeklerin puan ortalamasma gore
(12,75+4,52) daha fazladir (p<.05). CBSKO fizyolojik gdstergeler alt boyutu cinsiyete gore
anlamlh farklhilik géstermemektedir (p>.05).
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4.2. Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygis1 Diizeylerinin Yasa Gore Anlamh Diizeyde
Farkhlasip Farkhlasmadigina Tliskin Bulgular

Lise 12. smif Ogrencilerinin smav kaygisi puanlarnin yasa gore anlamh diizeyde
farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz orneklemler t testi uygulanmustir.

Sonuglar Tablo 4.2 ‘de verilmistir.

Tablo 4.2. Lise 12.sin1f Ogrencilerinin Sinav Kaygisi Diizeylerinin Yasa Gore T Testi Sonuglar

Yas n X SS t p
- 17 yas 344 50,90 14,14
Olgek Toplami 18 yas 58 51.78 1095 0,541 0,590
Endise 17 yas 344 13,60 4,25 1,253 0211
18 yas 58 12,86 3,72
Cok Boyutlu 17yas 344 1265 456
?)lllzéiKaygm Bilissel Miidahale 18 yas 58 12.33 3.69 0,591 0,556
- 17 yas 344 13,74 441 i
Gerginlik 18 yas 58 1412 3.22 0,795 0,429
Fizyolojik 17 yas 344 10,91 3,85
Gostergeler 18 yas 58 12,47 3,36 -2,900 0,004
*p <.05

Lise 12. smif 6grencilerinin CBSKO’den aldiklari puan ortalamalarinm yasa gore
anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler t testi
uygulanmustir. Yapilan analizler sonucunda lise 12. smif Ogrencilerinin sinav kaygisi
puanlarinin yasa gore anlamh diizeyde farklilasmadigi goriilmistiir (t=-0,541, p>.05). 18 yas
grubunda fizyolojik gostergeler alt boyutu ortalamas: (12,47+3,36) 17 yas grubunun
ortalamasindan (10,91+3,85) daha fazladir (p<.05). CBSKO nin endise, bilissel miidahale,
gerginlik alt boyutlart puan ortalamalar1 yas gruplarina gore degiskenlik gostermemektedir
(p>.05).

4.3. Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygis1 Diizeylerinin Smava Yoénelik Ozel Ogretim
Kursu ya da Ozel Ders Alip Almamalarma Gére Anlamh Diizeyde Farkllagip
Farkhlasmadigna Iliskin Bulgular

Lise 12. sinif dgrencilerinin sinav kaygisi puanlarmin smava yonelik 6zel 6gretim kursu
ya daozel ders alip almamalarma gore anlamli diizeyde farklilagip farklilagsmadigini belirlemek

amaciyla bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir. Sonuglart Tablo 4.3’te verilmistir.
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Tablo 4.3. Lise 12.s1n1f Ogrencilerinin Sinav Kaygis1 Diizeylerinin Kurs ya da Ozel Ders Alip Almamalarina
Gore T Testi Sonuglar

Sinava yonelik kurs ya da 6zel ders n X ss t p
alip almama

Evet 66 51,92 13,86

Olgek Toplami Hayir 338 50.91 13.66 0,550 0,583
Endise Evet 66 1312 478 955 0.464
Hayir 338 13,58 4,06
g:::;f;?;uul:m Bilissel Miidahale Evet 66 11,67 4,51 -1,901 0,058
Oleegi e y Hayir 338 12,80 4739 : :
L Evet 66 14,45 3,90
Gerginlik Hayr 338 13.69 430 1,348 0,178
. o Evet 66 12,68 3,28
Fizyolojik Gostergeler Hayir 338 10.85 3.84 3,633 0,000
*p<.05

Lise 12. smif dgrencilerinin CBSKO’den aldiklar1 puan ortalamalarmm kurs ya da 6zel
ders alip almamalarina gore anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla
bagimsiz orneklemler t testi uygulanmustir. Yapilan analizler sonucunda lise 12. smif
ogrencilerinin smav kaygisi puanlarinin 6zel 6gretim kursu ya da 6zel ders alip almamalarina
gore anlamli diizeyde farklilasmadig1 goriilmistiir (t=0,550, p>.05). Fizyolojik gostergeler alt
boyutu ortalamasi smava yonelik 6zel 6gretim kursu veya 6zel ders alanlarda (12,68+3,28)
sinava yonelik 6zel 6gretim Kursu veya 6zel ders almayanlarin puan ortalamasina (10,85+3,84)
gore daha fazladir (p<.05). CBSKO’nin endise, bilissel miidahale, gerginlik alt boyutlar1 puan
ortalamalar1 6zel Ogretim kursu ya da oOzel ders alipp almamalarina gore degiskenlik

gostermemektedir (p>.05).

4.4, Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygisi1 Diizeylerinin Ders Dis1 Faaliyetlere Gore
Anlamh Diizeyde Farkllagip Farkllasmadigma iliskin Bulgular

Lise 12. siif 6grencilerinin sinav kaygisi puanlarinin ders dis1 faaliyetlere gére anlamli
dizeyde farklilagip farklilagmadigimi belirlemek amaciyla ayr basliklar halinde bagimsiz
orneklem t testi uygulanmustir. Sonuglar1 Tablo 4.4, 4.5, 4.6, 4.7 ‘de verilmistir. Tablo 4.4’te
lise 12. smif 6grencilerinin smav kaygist puanlarmin kitap okumaya gore analiz sonuglari

verilmistir.

97



Tablo 4.4. Lise 12.s1n1f Ogrencilerinin Sinav Kaygis1 Diizeylerinin Kitap Okumaya Gére T Testi Sonuglar

Kitap Okuma n X ss t p
~~ Yok 199 50,13 14,92
Icek Topl ’ ’ -1,4 1
Olgek Toplam Var 207 5203 1240 0 0l6
. Yok 199 13,53 4,32
Endise Var 207 13,50 a0s 007 0.94
Gok Boyutlu Yok 199 12,76 468
ey . 0 b B
(S')llrztz;\éiKayglsl Bilissel Miidahale Var 207 12,50 419 0,59 0,55
. Yok 199 13,21 4,60
Gerginlik Var 207 1439 3.81 -2,80 0,005
. o Yok 199 10,63 3,96
Fizyolojik Gostergeler Var 207 11,65 3.60 -2,70 0,007

*p<.05

Lise 12. sinif dgrencilerinin CBSKO’den aldiklar1 puan ortalamalarmin kitap okumaya
gore anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigmi belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler t
testi uygulanmustir. Yapilan analizler sonucunda lise 12. smf 6grencilerinin smav kaygisi
puanlarinin kitap okumaya gore anlamh diizeyde farklilasmadigi goriilmistiir (t=-1,40, p>.05).
Ogrencilerin kitap okuma durumu ile CBSKO alt boyutlarndan gerginlik ve fizyolojik
gostergeler arasinda anlamli farklibk bulunurken (p<.05), diger alt boyutlar ve o&lcek
toplaminda anlamli farkhlik bulunmamaktadir (p>.05).

Tablo 4.5. Lise 12.smi1f Ogrencilerinin Sinav Kaygisi Diizeylerinin Spor Yapmaya Gore T Testi Sonuglari

Spor n X s t p
Olgek Toplami 1(;:: ?2(6) 5511’,]110 iij;g 0,01 0,99
O R
Kayam Olcegt  Bilisel Mudahale  yE Y D 098 0
Gerginlik S\{le; ng B:;i j;lé -0,15 0,88
Fizyolojik Gostergeler S\{Zl; %22 H:g; 431:(6)§ -0,77 0,44
*p<.05

Tablo 4.5°te lise 12. smif dgrencilerinin sinav kaygist puanlarmin spor yapmaya gore
analiz sonuglart verilmistir. Lise 12. smif ogrencilerinin  CBSKO’den aldiklar1 puan
ortalamalarmin spor yapmaya gore anlamh diizeyde farklilagip farklilasmadigmi belirlemek
amaciyla bagimsiz érneklemler t testi uygulanmustir. Yapilan analizler sonucunda lise 12. sinif
Ogrencilerinin sinav kaygisit puanlarinin spor yapmaya gore anlamh diizeyde farklilasmadigi

gorilmistiir (t=0,01, p>.05).
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Tablo 4.6. Lise 12.s1n1f Ogrencilerinin Sinav Kaygis1 Diizeylerinin Sinema-Tiyatroya Gitmelerine Gore t Testi

Sonugclan
Sinema-Tiyatro n X ss t P
Ok V30519 BT,
Encise R B ST
IC(‘;'; g]f:lyo‘.‘;i‘;gsi‘“av Bilissel Miidahale 1{,‘;‘ 33697 ﬁ;g jg‘g 204 0,04
Gerginlik ‘\{,‘;‘ 33697 ggg jf)i 066 051
Fizyolojik Gostergeler S\{Zl: 33697 E :;2 i:g? -0,36 0,72

*p<.05

Tablo 4.6°da lise 12. smif 6grencilerinin smav kaygisi puanlarinin sinema-tiyatroya
gitmelerine gore analiz sonuglar1 verilmistir. Lise 12. simif dgrencilerinin CBSK O’den aldiklari
puan ortalamalarnin sinema-tiyatroya gitmelerine gore anlamlhi diizeyde farklilasip
farklilasmadigmmi belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler t testi uygulanmistir. Yapilan
analizler sonucunda lise 12. smif 6grencilerinin sinav kaygisi puanlarmm sinema-tiyatroya
gitmelerine gore anlamli  diizeyde farklilasmadigi goriilmiistir (t=1,28, p>.05).
Sinema/tiyatroya gitme durumu ile CBSKO alt boyutlarindan bilissel miidahale arasmda
anlaml farklilik bulunmustur (p<.05).

Tablo 4.7. Lise 12.si1f Ogrencilerinin Sinav Kaygisi Diizeylerinin Resim -Miizik ile Tlgilenmelerine Gore T
Testi Sonuglar.

Resim-Miizik n X ss t P
Olgek Toplami S\(le; ;?g gi:gg B:S? 0,18 0,86
Endi Yok 130 13,42 4,05 031
ooEe om0
?jlll;:;;iKayglsl Biligsel Miidahale ;]alr( 276 12:52 4z49 0,69 0,49
Gerginlik Vs ;2 ing 1(3)471 0,02 0,99
Yok 130 11,20 3,83

Fizyolojik Gostergeler 0,18 0,86

Var 276 11,13 3,81

*p<.05

Tablo 4.7°de lise 12. simif Ogrencilerinin smav kaygisi puanlarnin resim-miizikle
ilgilenmelerine goére analiz sonuglar1 verilmistir. Lise 12. smif 6grencilerinin CBSKO’den
aldiklar1 puan ortalamalarinin resim-miizikle ilgilenmelerine gore anlamh diizeyde farklilasip
farkhilasmadigin1 belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler t testi uygulanmustir. Yapilan
analizler sonucunda lise 12. smf Ogrencilerinin smav kaygisi puanlarmin resim-miizikle

ilgilenmelerine gore anlamli diizeyde farklilagsmadigi goriilmiistiir (t=0,18, p>.05).
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4.5. Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygis1 Diizeylerinin Okul Tiiriine Gore Anlamh
Diizeyde Farkhlasip Farkhlasmadigina Tliskin Bulgular

Lise 12. smif dgrencilerinin smav kaygisi puanlarmin okul tiiriine gore anlamli diizeyde
farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonli ANOV A uygulanmistir. Sonuglar
Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8. Lise 12.sin1f Ogrencilerinin Sinav Kaygis1 Diizeylerinin Okul Tiiriine Gére Tek Yonli ANOVA

Sonuglan
Okul Tiirii n X Ss F p
Anadolu Lisesi 193 50,66 13,76
- Fen Lisesi 24 51,33 9,69
Olgek Toplami Mesleki ve Teknik 188 5141 1408 0148 0862
Anadolu Lisesi
Anadolu Lisesi 193 13,55 4,24 0.033
Endise Fen Lisesi 24 11,38 4,04 3435 1’2
na Mesleki ve Teknik 188 13,72 4,07 53
Anadolu Lisesi >
Anadolu Lisesi 193 12,31 4,33
ok Boyutlu . ’ ’
glnav K};ygm Bilissel Miidahale lit LIS?SI . 28 10,46 3,13 5,091 0,007
Olgegi Mesleki ve Tekmk 188 13,21 4,57 2,3
Anadolu Lisesi
Anadolu Lisesi 193 13,83 431
.. Fen Lisesi 24 15,08 1,69
Gerginlik Mesleki ve Teknik 188 13,60 439 1320 0268
Anadolu Lisesi
Anadolu Lisesi 193 10,98 3,81 0.001
Fizyolojik Fen Lisesi 24 14,42 1,79 9883 1’2
Gostergeler Mesleki ve Teknik 188 10,89 3,82 > 2’3
Anadolu Lisesi ’
*p<.05

Lise 12. smif 6grencilerinin sinav kaygisi puanlarmin okul tiirline gore anlamh diizeyde
farklilagip farklilasmadigmi belirlemek amaciyla Tek Yonlii ANOVA testiyapilmistir. Yapilan
analizler sonucunda CBSKO ortalamasi dgrencilerin okul tiiriine gdre anlamli farklilik
gostermemektedir (p>.05). Endise alt boyutu ortalamasi fen lisesinde okuyanlarda
(11,38+4,04) anadolu lisesinde okuyanlarin puan ortalamasi (13,55+4,24) ve mesleki ve teknik
anadolu lisesinde okuyanlarin ortalamasma gore (13,724+4,07) daha azdir (p<.05). Bilissel
miidahale alt boyutu ortalamasi fen lisesinde okuyanlarda (10,46+3,13) anadolu lisesinde
okuyanlarin puan ortalamasi (12,314+4,33) ve mesleki ve teknik anadolu lisesinde okuyanlarin
ortalamasma gore (13,21+4,57) dahaazdir (p<.05). Fizyolojik gdstergeler alt boyutu ortalamasi
fen lisesinde okuyanlarda (14,42+1,79) anadolu lisesinde okuyanlarin puan ortalamasi
(10,9843,81) ve mesleki ve teknik anadolu lisesinde okuyanlarm ortalamasina gore
(10,89+3,82) daha fazladir (p<.05). CBSKO’nin gerginlik alt boyutu puan ortalamasi

ogrencilerin okul tiiriine gore anlamh farkhlik gostermemektedir (p>.05).
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4.6. Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygis1 Diizeylerinin Okuduklar1 Alana Gore
Anlamh Diizeyde Farkhlasip Farkhlasmadigina Tliskin Bulgular

Lise 12. simf Ogrencilerinin sinav kaygist puanlarmmn okuduklart alana gore anlamli
diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonlii ANOVA uygulanmustir.
Sonuglar Tablo 4.9’da verilmistir.

Tablo 4.9. Lise 12.si1f Ogrencilerinin Sinav Kaygisi Diizeylerinin Okuduklan Alana Gére Tek Yénli ANOVA

Sonuglar
Alan n X Ss F p
Sayisal 113 50,75 13,07
- Esit agirlik 156 5244 13,56
Olgek Toplamu Sizel 94 5072 13.84 0,691 0,558
Yabanci dil 26 49,19 1535
Sayisal 113 13,41 4,16
. Esit agirlik 156 13,82 4,13
Endise Sozel 04 1336 412 0410 0746
K Yabanci dil 26 13,15 425
ggyu u Sayisal 113 1220 447
. .. Esit agirlik 156 13,15 4,20
IS(lnav Bilissel Miidahale Sézel 04 1276 4.56 1,159 0,325
O:‘{g‘:‘ Yabanct dil 26 12,19 4,52
cee Sayisal 113 13,98 423
. Esit agirlik 156 14,05 421
Gerginlik Szel 94 13.80 3.99 0,496 0,685
Yabanci dil 26 13,00 4,90
Sayisal 113 11,16 3,87
Fizyolojik Esit agirlik 156 11,42 3,80
Géstergeler Sozel 94 1081 380 028 0643
Yabanci dil 26 10,85 3,77
*p<.05

Lise 12. smif 6grencilerinin smnav kaygis1 puanlarmin okuduklar1 alana gore anlamli
diizeyde farklilagip farklilasmadigmni belirlemek amaciyla Tek Y onliit ANOV A testiyapilmistir.
Yapilan analizler sonucunda CBSKO ortalamas: ve tiim alt boyutlar1 dgrencilerin okuduklar

alana gore anlamh farklilik gdstermemektedir (p>.05).

4.7. Lise 12. Smf Ogrencilerinin Smav Kaygis1 Diizeylerinin Okul Basarilarmi
Tammlamalarma Goére Anlamh Diizeyde Farkhlasip Farklilasmadigmma fliskin Bulgular

Lise 12. smif 6grencilerinin sinav kaygisi puanlarmin okul basarilarin1 tanimlamalarina
gore anlamh diizeyde farklhilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonlii ANOVA

uygulanmistir. Sonuglar Tablo 4.10°da verilmistir.
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Tablo 4.10. Lise 12.sin1f Ogrencilerinin Sinav Kaygis1 Diizeylerinin Okul Basarilarini Tanimlamalarina Gére
Tek Yonli ANOVA Sonuglar

Okul basarilarim tammlama n X Ss F p
Yiiksek 70 48,10 13,55
Olgek Toplami Orta 297 51,60 13,68 2,280 0,104
Disiik 36 53,14 14,03
Yiiksek 70 12,29 426 0,014
Endise Orta 297 13,72 4,16 4,329 1,2
Diisiik 36 14,44 3,82 1,3
Cok Boyutlu Yiiksek 70 10,80 4,23 0,001
Sinav Kaygisi Biligsel Miidahale Orta 297 12,95 4,40 7,851 1,2
Olcegi Diisiik 36 13,61 4,41 1,3
Yiiksek 70 13,60 4,05
Gerginlik Orta 297 13,85 431 0,117 0,889
Diisiik 36 13,94 4,15
Fizyolojik Yiiksek 70 11,41 3,79
Gostergeler Orta 297 11,08 3,80 0,220 0,803
Diisiik 36 11,14 4,02
*p<.05

Lise 12. siif 6grencilerinin sinav kaygisi puanlarmin okul basarilarini tanimlamalarina
gore anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonlii ANOVA
testi yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda smav kaygisi puanlarmin okul basarilarini
tanimlamalarma gore anlaml diizeyde farklilasmadig1 goriilmiistiir (p>.05). Bilissel miidahale
alt boyutu puan ortalamasi basarisini yiiksek olarak nitelendiren 6grencilerin (10,80+4,23)
basarisin1 orta olarak nitelendiren 6grencilerin puan ortalamasma (12,94+4,40) ve basarisini
disiik olarak nitelendiren 6grencilerin puan ortalamasma (13,61+4,41) gore daha azdir (p<.05).
CBSKO’nin endise, gerginlik ve fizyolojik gostergeler puan ortalamalari 6grencilerin okul

basarilarmi tanimlamalarina gore anlaml farklilik gostermemektedir (p>.05).

4.8. Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygis1 Diizeylerinin Algilanan Ebeveyn
Tutumuna Goére Anlamh Diizeyde Farkhlasip Farkhlasmadigna iliskin Bulgular

Lise 12. smif 6grencilerinin smav kaygisi puanlarmim algillanan ebeveyn tutumuna gore
anlamli diizeyde farklilasip farklilagmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonli ANOVA
uygulanmustir. Sonuglar Tablo 4.11°de verilmistir.
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Tablo 4.11. Lise 12.sin1f Ogrencilerinin Sinav Kaygis1 Diizeylerinin Algilanan Anne-Baba Tutumuna Gére Tek
Yonli ANOVA Sonuglan

Ebeveyn tutumu n X s F p
Otoriter 66 49,59 13,25
Demokratik 104 52,12 12,26
Olcek Toplamu Tutarsiz 41 52,46 14,32 0,603 0,660
Izin Verici 115 5048 14,08
Miikemmeliyet¢i 72 52,15 14,59
Otoriter 66 12,76 4,04
Demokratik 104 13,64 3,84
Endise Tutarsiz 41 14,22 4,50 0,954 0,433
Izin Verici 115 13,50 435
Miikemmeliyetci 72 13,81 4,14
Otoriter 66 12,23 4,18
Cok Boyutlu Demokratik 104 12,70 4,27
Smmav Kaygis1  Biligsel Miidahale Tutarsiz 41 13,07 4,44 0,275 0,894
Olgegi Izin Verici 115 12,61 461
Miikemmeliyetci 72 12,82 4,63
Otoriter 66 13,08 435
Demokratik 104 14,18 4,03
Gerginlik Tutarsiz 41 14,34 3,86 0,915 0,455
Izin Verici 115 13,74 4,33
Miikemmeliyetci 72 14,06 4,39
Otoriter 66 11,53 3,74
Fizyolojik Demokratik 104 11,59 3,58
Gostergeler fl"gtarsu. . 41 10,83 3,86 1,251 0,289
Izin Verici 115 10,63 4,00
Miikemmeliyetci 72 11,47 3,71
*p<.05

Lise 12. smif 6grencilerinin sinav kaygisi puanlarmin algilanan anne-baba tutumlarina
gore anlaml diizeyde farklilasip farkhlagmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonlii ANOVA
testi yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda smav kaygisi puanlarinin ve alt boyutlarinin

algilanan anne-baba tutumlarina gore anlamli diizeyde farklilasmadigi gértilmiistiir (p>.05).

4.9. Lise 12. Simf Ogrencilerinin Smav Kaygisi Diizeylerinin Internette Gegcirilen Siireye
Gore Anlamh Diizeyde Farkhlasip Farklilasmadigma fliskin Bulgular

Lise 12. smif 6grencilerinin smav kaygis1 puanlarinin internette gecirilen siireye gore
anlamli diizeyde farklhilasip farklilagmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonli ANOVA

uygulanmistir. Sonuglar Tablo 4.12°de verilmistir.
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Tablo 4.12. Lise 12.sim1f Ogrencilerinin Sinav Kaygis1 Diizeylerinin Interette Gegirilen Siireye Gore Tek Yonlii
ANOVA Sonuglarn

Internette gecirilen siire N X ss F P

1 saat 137 5247 13,40

2-4 saat 144 49,72 13,79

- 4-6 saat 59 52,37 13,13
Olgek Toplami 6-8 saat 23 51.87 1535 0,869 0,502

8-10 saat 13 50,69 11,35

10+ saat 29 48,66 15,72

1 saat 137 13,87 4,10

2-4 saat 144 13,08 4,18

. 4-6 saat 59 14,03 381
Endise 6-8 saat 23 1400 419 149 0334

8-10 saat 13 14,08 442

10+ saat 29 12,48 5,03

1 saat 137 1295 443

2-4 saat 144 12,20 4,39

Cok Boyutlu Sinav .. .. 4-6 saat 59 12,98 4,41
Kaygisi Olcegi Biligsel Mildahale 6-8 saat 23 1317 476 0617 0687

8-10 saat 13 12,31 4,17

10+ saat 29 12,21 4,75

1 saat 137 14,18 4,40

2-4 saat 144 13,44 4,18

.. 4-6 saat 59 14,31 4,00
Gerginlik 6-8 saat 23 13.57 5.45 0,766 0,575

8-10 saat 13 13,54 3,71

10+ saat 29 13,10 3,58

1 saat 137 1147 3,54

2-4 saat 144 10,99 3,73

Fizyolojik 4-6 saat 59 11,05 4,21
Gostergeler 6-8 saat 23 11,13 457 0316 0903

8-10 saat 13 10,77 3,52

10+ saat 29 10,86 4,30

*p<.05

Lise 12. siif 6grencilerinin smav kaygis1 puanlariin internette gecirilen siireye gore
anlamh diizeyde farklilagip farklilagsmadigmi belirlemek amaciyla Tek Yonlii ANOVA testi
yapilmustir. Yapilan analizler sonucundasinav kaygisi puanlarmin ve alt boyutlarmm internette

gecirilen silireye gore anlamh diizeyde farklilagmadigi goriilmistiir (p>.05).

4.10. Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygisi, Psikolojik Saglamhk ve Bilissel
Carpitma Diizeyleri Arasindaki iliskiye Dair Bulgular

Tablo 4.13te lise 12. sinif dgrencilerinin Cok Boyutlu Smav Kaygis1 Olgegi, Psikolojik
Saglamlik Olgegi ve Akademik Basarya Iliskin Biligsel Carpitma Olgeginden aldiklar1 puanlar
arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi

Analizi tablosuna yer verilmistir.
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Tablo 4.13. Ogrencilerin Olgeklerden Aldiklan Puanlar Arasindaki Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Katsayist Tablosu

1 2 3 4 5 6 7
| Endise !
p

2 Biligsel r  ,685 1
Miidahale p ,000

. r ,692°F 596 1
3.Gerginlik P 000 000
4Fizyolojik r 434 3727 6007 1
Gostergeler p ,000 ,000 ,000

> r 8627 820" 8807 717 1
>-CBSKO p ,000 ,000 ,000 ,000

ot 255" 206" 160" 262 267" 1
6.ABIBCO p ,000 ,000 ,001 ,000 ,000

- r ,052 1047 -,081 -,009 ,022 ,1987" 1
TEPDO ' h96 036,103 858 661 000

#xkp< 001,%*p<.01, *p<.05, CBSKO: Cok Boyutlu Smav Kaygist Olgegi, ABIBCO: Akademik Basarya iliskin
Bilissel Carpitma Olgegi, EPDO: Psikolojik Dayaniklilik(Saglamlik) Olgegi

Cok Boyutlu Smav Kaygisi ile Akademik Basartya Iliskin Bilissel Carpitmalar 6lgegi
arasinda (r = .267, p <.001) pozitif yonde, orta diizeyde anlamh bir korelasyon saptanmistir.
Akademik Basartya Iliskin Bilissel Carpitmalar 6lgegi ile Cok Boyutlu Sinav Kaygis1 dlgeginin
alt boyutlarindan endise (1=.255, p<.001) ve fizyolojik gostergeler (r=.262, p<.001) arasinda
pozitif yonde, orta diizeyde; biligsel miidahale (=.206, p<.001) ve gerginlik (r=.160, p<.05)
arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde korelasyon vardir. Cok Boyutlu Smav Kaygisi ile
Psikolojik Dayaniklilik (Saglamlik) Olcegi arasinda korelasyon saptanmamustir (r=.022,
p>.05). Psikolojik Dayaniklilik(Saglamhk) Olgegi ile Cok Boyutlu Smav Kaygis1 Olgeginin
biligsel miidahale alt boyutu arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde bir korelasyon vardir
(r=.104, p<.05). Akademik Basariya Iliskin Bilissel Carpitmalar ile Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi arasinda korelasyon pozitif yonde, zayif diizeyde korelasyon vardir (r=.198 p<.001).

Cok Boyutlu Sinav Kaygisi Olgeginin alt olceklerle ve alt élgeklerin birbiri ile iliskisi

Cok Boyutlu Sinav Kaygisi 6lgeginin endise (r = .862, p <.001), biligsel miidahale (r =
.820, p <.001), gerginlik (r = .880, p <.001) arasinda pozitif yonde ¢cok gii¢lii; fizyolojik
gostergeler (r =.717, p <.001) ile arasinda pozitif yonde giiglii korelasyon vardir. Cok Boyutlu
Smav Kaygist dlceginin Endise ile biligsel miidahale (r = .685, p <.001), endise ile gerginlik
(r =.685, p <.001) arasinda gii¢lii; endise ile fizyolojik gdstergeler (r = .434, p <.001) arasinda
pozitif yonde, orta diizeyde korelasyon saptanmustir. Biligsel miidahaleler ile gerginlik (r =.596,
p <.001) giiclii, fizyolojik gostergeler (r=.372,p <.001)ile arasinda orta diizeyde pozitif yonde
korelasyon oldugu gostermistir. Gerginlik ile fizyolojik gostergeler (r = .600, p <.001) ile

arasinda giiclii diizeyde pozitif yonde korelasyon oldugu gdstermistir.
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4.11. Lise 12. Smif Ogrencilerinin Psikolojik Saglamhk ve Bilissel Carpitma Diizeylerinin
Smav Kaygis1 Diizeylerini Yordamadaki Roliine iliskin Bulgular

Lise 12. smif 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve biligsel carpitma diizeylerinin sinav
kaygist diizeyleri tizerindeki yordama giiciinii belirlemek amaciyla yapilan Coklu Regresyon
Analizi uygulanmistir. Sonuglar1 Tablo 4.14’te verilmistir.

Tablo 4.14. Akademik Basariya iliskin Bilissel Carpitmalar ve Psikolojik Saglamliigin Cok Boyutlu Sinav
Kaygisina Etkisi

Model B SH B t p
Sabit 39,789 3,639 10,935 0,000
ékademik Basaniya fliskin Bilissel Carpitmalar 0,199 0,036 0,273 5,575 0,000
Olgegi
Ergen Psikolojik Dayaniklilik (Saglamlik) Olcegi -0,036 0,054 -0,032 -0,660 0,509

R=,268,R?=0,072, F= 15,645, p<0,000
Lise 12. smif dgrencilerinin biligsel carpitmalar ve psikolojik saglamlik diizeylerinin

snav kaygist diizeyleri iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi
yapilmstir. Modelin sabit terimi (B=39,789) 10,935 tistatistigi ile istatistiksel olarak anlamlidir
(p=0,000). Bu, diger bagimsiz degiskenlerin sifir oldugu durumda modelde beklenen ortalama
puanin 39,789 oldugunu gosterir. Akademik Basartya Iliskin Bilissel Carpitmalarin regresyon
katsayis1 (B =0,273) pozitif bir degere sahiptir ve 5,575 t istatistigi ile istatistiksel olarak
anlamlidir (p=0,000). Bu durum, Akademik Basariya Iliskin Bilissel Carpitmalardaki artigm
modeldeki puanlari artirdigmi gosterir. Psikolojik Dayaniklilik Olgeginin regresyon katsayisi
(B =-0,032) ise negatif bir degere sahiptir ve -0,660 tistatistigi ile istatistiksel olarak anlamsizdir
(p=0,509). Bu, Psikolojik Dayaniklilik Olcegindeki degisimlerin model iizerinde anlamli bir
etki yaratmadigimni gosterir. Bu regresyon modelinin genel agiklama giicii R?=0,072'dir, yani
modeldeki bagimsiz degiskenler toplam varyansin sadece %7,2'sini aciklayabilmektedir.
Ayrica, modelin genel anlamlihigr F=15,645, p=0,000 olarak bulunmustur, bu da modeldeki en

az bir bagimsiz degiskenin genel anlamlilig1r oldugunu gosterir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC, ONERILER

Bu boliimde ilgili alan yazin ger¢evesinde bu arastirmada ortaya ¢ikan bulgularin
tartigildig1 tartigma boliimiine, ortaya ¢ikan sonuglarin yazildig1 sonug boliimiine ve bulgular
neticesinde yazar tarafindan yapilabilecek uygulamalara dair tavsiyelerin bulundugu oneriler

boliimiine yer verilmistir.
5.1 TARTISMA

Bu béliimde aragtirmanin ¢alisma grubunu olusturan lise 12. smif 6grencilerinin smav
kaygisi, akademik basartya yonelik biligsel ¢arpitmalar ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki

iligkiye dair yapilan analizlerin sonuglari alanyazindaki bilgiler 1s1ginda tartisilmstir.

5.1.1 Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygisi Diizeylerinin Cinsiyete Gére Anlamh

Diizeyde Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgularm Tartisilmasi

Yapilan bu arastirmada lise 12. siif 6grencilerinin sinav kaygisi ortalama puanlarinin
cinsiyete gore anlamlh diizeyde farklhilasip farklilasmadigii ortaya koymak amaclanmistir.
Yapilan analizler sonucunda dgrencilerin sinav kaygisi diizeylerinin cinsiyete gore anlamli
diizeyde farklilagtig1 goriilmiistiir. Arastirmada elde edilen bulgulara bakildigi zaman kiz
ogrencilerin erkek Ogrencilere gore anlamh diizeyde daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Ayni
zamanda siav kaygisi alt boyutlarindan endise, bilissel miidahale ve gerginlik kiz 6grencilerde
erkek Ogrencilerden daha yiiksek ¢ikmustir. Fizyolojik gostergeler alt boyutu cinsiyete gore

anlamh farkhilik gostermemektedir.

[1gili literatiir incelendigi zaman bu arastirmay1 destekleyen kadin 6grencilerinin erkek
ogrencilerden daha yliksek kaygi diizeyine sahip oldugu birden ¢ok arastirma bulunmaktadir
(Aba, 2018; Ahsan ve Kumar, 2016; Alsaady vd., 2020; Aydin,2017; Bozkurt, 2019; Cakmak
vd., 2017; Cakmak, 2007; Cassady ve Johnson, 2002; Chapell vd., 2005; Giil Zamir, 2022;
Giiler ve Cakir, 2013; Karakog, 2023; Ogretir ve Tiirker, 2021). Yildirim (2023) tarafindan lise
ogrencileriyle yapilan calismada kiz 6grencilerin smav kaygi diizeylerinin erkek ogrencilere
gore yiiksek ¢iktig1 sonucuna ulagilmistir ve arastirmamizi destekler niteliktedir. Aynizamanda
Kilit vd. (2020) tarafindan tniversite Ogrencileriyle yapilan arastirmada smav kaygisinin

endise, gerginlik, biligsel boyutlar1 kiz 6grencilerde erkek dgrencilerden daha ytiksek ¢ikmustir
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ve arastirmamizi destekler niteliktedir. Ancak arastirmamizda smav kaygisi alt boyutlarindan
fizyolojik gostergelerin cinsiyet degiskeniyle anlamli farklilik géstermemesini destekleyen bir
calismaya rastlanmamaktadir. Aksine Softa vd. (2015) tarafindan lise 6grencileriyle yapilan
calismada kiz 6grencilerin durumluk kaygi belirtilerinin erkek Ogrencilere gore daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir. Demirci ve Biitiin Ayhan (2016) kiz 6grencilerin sinav kaygisina
daha fazla fiziksel tepki gostermelerinin sebebini biyolojik nedenlerden kaynakli olabilecegi
seklinde agiklamistir. Bu durumu 6grencilerin sinav kaygisinin fizyolojik etkilerini kontrol
altina alabilmeleriyle yorumlayabiliriz. Bunun yaninda alan yazinda erkek 6grencilerin smav
kaygismin kadin 6grencilerden yiiksek oldugunu ve anlamh diizeydebir farklilagma olmadigini
gosteren arastirmalarda mevcuttur (Aydogmus, 2016; Bagav, 2018; Bastiirk, 2007; Colak,
k2013; Demirci, 2018; Erdzkan, 2004; Guo vd., 2023; Hu vd., 2018; Karasahin, 2020; Kose
vd., 2018; Kiigiiker, 2018; Siiriicii ve Bacanli, 2010; Cesim, 2014). Arastirmalar bu durumu
kadmlarm norobiyolojik yapilariyla ve olaylara ve durumlara kadinlarim daha duygusal
yaklagsmalarindan dolay1 oldugunu belirtmislerdir ( Bozkurt, 2019). Bir toplumdaen son ve en
gec degisen Ogeler toplumsal degerler, normlar, inanglar ve tutumlardir. Toplumsal yapi,
yetistirilis tarzlari, toplumsal roller ve rol modeller kiz 6grencilerimiz {izerinde bir baski
yaratabilir ve bu durum kaygiya sebep olabilir.

5.1.2 Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygisi, Yasa Gore Anlamh Olarak Farkhlasip

Farkhlasmadigma Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Yapilan bu aragtirmada lise 12. smif 6grencilerinin sinav kaygisi ortalama puanlarinin
yasa gore anlamli diizeyde farklhlasip farklilasmadigini ortaya koymak amaglanmistir. Yapilan
analizler sonucunda Ogrencilerin smav kaygist diizeylerinin yasa gore anlamh diizeyde
farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir. Ancak sinav kaygisi alt boyutlarmdan fizyolojik
gostergelerde 18 yas grubu ortalamasi 17 yas grubunun ortalamasmdan daha fazladir. Ayni
zamanda CBSK O’ niin endise, bilissel miidahale, gerginlik alt boyutlar1 puan ortalamalar1 yas
gruplarma gore degiskenlik gostermemektedir. Bu durumlart smav kaygist sonucu goriilen
fizyolojik durumlarin beden iizerinde anlagiimasmin daha kolay olmasina baglayabiliriz. Ilgili
literatiir incelendigi zaman bu arastirmay1 destekleyen smnav kaygist diizeyi ve yas arasinda
anlamli diizeydebir iligki bulunmadigma dair aragtirmalar bulunmaktadir (Aral ve Basar, 1998;
Bozkurt, 2004; Bozkurt, 2019; Civil, 2008; Diindar vd., 2008; Gen¢dogan, 2006; Karakog,
2023; Karasahin, 2020). Bunun yaninda alan yazinda smmav kaygisi1 diizeyi ve yas arasinda
anlamlhi farkhlagsma olduguna dair arastirma sonuclari da mevcuttur. Yas ilerledik¢e smav

kaygismin arttigir sonucuna ulasilmistir (Bulut vd., 2013; Demirci, 2018; Latifoglu vd., 2017;
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Sar1 vd., 2018; Serim, 2016; SS ve Sail, 2006; Yasartiirk vd., 2021). Demirci (2018) 13-18 yas
aras1 Ogrencilere yapmis oldugu arastirmada yas arttik¢a sinav kaygisinin da arttig1 sonucuna
ulagilmistir. Ergenlige dogru smav kaygisinin daha ¢ok arttigma dair arastirma sonuglarma
ulagilmistir. Bu durumu sorumluluk duygusunun artmasi ve gelecege yonelik korkularin
artmasindan dolay1 olabilecegi agiklanmustir (Bozkurt, 2019; Dong vd., 1994; Kayapinar,

2006; Boyacioglu ve Kiigiik, 2011 ). Arasgtirmamizin yas araligi genis olmadigi igin anlamli
¢cikmadigi diisiiniilebilir.

5.1.3 Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygisi, Smava Yénelik Kurs ya da Ozel Ders
Alip Almamalarmma Gore Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigima Yonelik

Bulgularin Tartisiimasi

Yapilan bu arastirmada lise 12. Smif 6grencilerinin smav kaygisi ortalama puanlarinin
dershane(kurs) ya da ozel ders alip almamalarina gore anlamhi diizeyde farklilasip
farklilasmadigmmi ortaya koymak amacglanmigtir. Yapilan analizler sonucunda &grencilerin
smav kaygis1 diizeylerinin dershane(kurs) ya da 6zel ders alip almamalarina gore anlamli
diizeyde farkhilagsmadig1 sonucuna ulasilmigtir. Aynizamanda fizyolojik gostergeler alt boyutu
ortalamasi smava yonelik kurs veya 6zel ders alanlarin puan ortalamasi sinava yonelik kurs
veya 6zel ders almayanlarin puan ortalamasina gore daha fazladir. CBSK O niin endise, bilissel
miidahale, gerginlik alt boyutlar1 puan ortalamalar1 dershane(kurs) ya da o6zel ders alip
almamalarma gore degiskenlik gostermemektedir. Aba (2018) tarafindan lise 6grencileriyle
yapilan ¢alismada 6zel ders alanlarm kuruntu diizeyi daha diisiik, duyussallik diizeyi daha
yiiksek ¢cikmistir ve calismamizi destekler niteliktedir. Okulda alinan egitim diginda bir kursa
katilmak ve 6zel ders almak ile 6grenciler yogun bir temponun i¢inde kalirlar. Bu durum kayg1
yasamalarma Sebep olabilir ve Ozellikle maruz kaldiklari yogun tempo kendini bedensel
belirtilerle gosterebilir. Literatiir incelendiginde sinav kaygist diizeylerinin dershane(kurs) ya
da oOzel ders alipp almamalarina gore anlamhi diizeyde farklilasmadigi sonucunumuzu
destekleyen aragtirmalar mevcuttur (Aba, 2018; Cakmak, 2007; Duman, 2008; Kirmizigiil,
2018; Serim, 2016; Yolcu, 2015). Buna karsihk ¢alismamizla ayni sonuca ulasmayan
aragtirmalarda mevcuttur. Yapilan calismalarda kurs destegi alan Ogrencilerin smav
kaygilarmm daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (Basol ve Zabun, 2014; Feta, 2019).
Ogrenciler hem okulda hem de kurs ya da 6zel derslerle egitimlerine devam ettiklerinde
ogrencilerde basar1 beklentisi artmaktadir. Bu durumda smav kaygisinin olusmasina neden

olarak goriilebilmektedir (Feta, 2019). Kurs ya da 6zel ders alip almama durumunun basari
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durumu diisiik ¢cocuklarda basartyr arttirdigi, 6z yeterligi arttirdigini ve bu durumun smav

kaygisini azaltma yoniinde bir etkisi oldugu diisiiniilen sebepler arasindadir (Zhang, 2013).

5.1.4 Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygisi, Ders Disi1 Faaliyetlerine Anlamh Olarak
Farkhlasip Farkhlasmadigina Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Yapilan bu arastirmada lise 12. smif 6grencilerinin smav kaygisi ortalama puanlarmin
ders dis1 faaliyetlerine gore anlamli diizeyde farklilasip farklilagmadigini ortaya koymak
amaclanmistir.  Yapilan analizler sonucunda Ogrencilerin kitap okumalar1 ile CBSKO alt
boyutlarindan gerginlik ve fizyolojik gdstergeler puan ortalamalari arasinda anlamli farklilik
bulunmustur ve kitap okuyan dgrencilerin CBSKO’nin gerginlik ve fizyolojik gdstergeler alt
boyut puanlart kitap okumayan 6grencilerin Slgek alt boyut puanlarina gére daha yiiksektir.
I1gili literatiir incelendigi zaman benzer sonuglar elde edilen bir ¢alismaya rastlanilmamaktadir.
Bu durum 6grencilerin kitap okumay1 zaman kayb1 olarak gérmelerinden kaynakl olabilecegi
diisiiniilebilir. Ancak Ozen (2016) tarafindan lise son sinif 6grencileriyle yapilan ¢alismada
kitap okuma siklig1 ve sinav kaygist arasinda anlaml bir iliski saptanmistir. Kitap okumayan
Ogrencilerin smnav kaygisi daha yiliksek bulunmustur. Bu durumu giinlimiiz smavlarini
diistindiigiimiizde daha ¢ok okudugunu anlama becerisi iizerine kuruldugu icin ve kitap
okumanin okudugunu anlama becerisini arttirdigi1 ve smavlarda basartyr bu sayede
yakaladigimiz1 diistintirsek kitap okumayan Ogrencilerin smav kaygilarinin yiiksek olmasi
mantikli olabilir. Diger analiz sonuglarimizi inceledigimiz zaman 6grencilerin spor yapmalari
ile CBSKO alt boyutlar1 ve 6lgek toplanu arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhhk
bulunmamaktadir. Literatiir incelendigi zaman g¢alismamizi destekleyen ¢ok az arastirma
mevcuttur. Mollaogullar1 ve Ulug (2019) tarafindan 1945 ortaokul &grencisiyle yapilan
arastirmada sportif etkinlikleri yapma ve yapmama ile smav kaygisi arasinda anlamli bir sonug
bulunmamistir. Bu durumu 6grencilerin sportif faaliyetlere ilgisizligi, bulunduklar toplum ve
aile yapisinmn bu tiir faaliyetlere katilmalarmi uygun gérmemelerinden kaynakli olabilir. Ancak
arastirma sonucumuzun aksini iddia eden ¢aligmalar da mevcuttur. Orta 6gretim 6grencileriyle
yapilan bir arastirmada spor faaliyetlerine ve sanatsal etkinliklere katilan ogrencilerin
istatistiksel olarak daha diisiik diizeyde stres algiladiklar1 sonucuna ulagilmistir (Tas, 2019).
Erdogan (2012) tarafindan lise 12. sinif tiniversite sinavina hazirlanan 513 6grenci ile yapilan
arastirmada bog zaman etkinligine katilan 6grencilerin smnav kaygilarmin daha diisiik oldugu
sonucuna ulagilmistir. Ayni zamanda spor faaliyetlerinde bulunan ogrencilerin sanatsal

faaliyetlerde bulunan o6grencilere kiyasla daha diisiik diizeyde sinav kaygisi yasadiklari
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sonucuna ulagilmistir. Dalkiran (2012) tarafindan yapilan ¢alismada fiziksel aktivitelere katilan
dgrencilerin smav kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir. Oznur (2014)
tarafindan yapilan calismada fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan bireylerin kaygi diizeylerinin
daha diistik oldugu bulunmustur. Ergenlik cagindaki 6grencilerin fiziksel faaliyetleri sanatsal
faaliyetlere tercih ettikleri goriilmektedir. Ciinkii ergenlik donemindeki artan beden enerjisinin
ve kayginin yarattig1 gerilimin uygun sekilde bosaltilabilecegi etkinlik tiirlinden biri fiziksel
etkinliklerdir (Erdogan, 2012). Yapilan analizler sonucunda &grencilerin Sinema/tiyatroya
gitme ile CBSKO alt boyutlarindan bilissel miidahale arasinda anlamli farkhilik bulunmustur.
Diger alt boyutlar ve 6l¢ek toplaminda anlamli farklihk bulunmamaktadir. Sinema/tiyatroya
gitmeyen dgrencilerde giden dgrencilere gore CBSK O bilissel miidahale alt boyut puani daha
yiiksektir. Ilgili literatiir incelendigi zaman benzer veya aksini iddia eden herhangi bir
calismaya rastlanmamaktadir. Sinema duygu ve diisiincelerin iletildigi ve insanlar iizerinde
somut izler birakan bir yapidir. Duygu ve diisiinceler iizerine kurulu oldugu icin bilissel
miidahale ile arasinda anlamli bir iliski olabilir. Ogrencilerin resim/miizikle ilgilenme durumu
ile CBSKO alt boyutlar1 ve 6lcek toplanu arasinda istatistiksel olarak anlamh farkhhk
bulunmamaktadir. Literatiir incelendigi zaman bu sonuglart destekleyen caligmalara
rastlanilmamustir. Aksine Sezer (2009) tarafindanlise 6grencileriyle yapilan galismada miizigin
sinav kaygisin1 azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Kaygili bir durumda miizik dinlemek
kaygty1 azaltabilir, rahatlama saglayabilir ve zihni sakinlestirebilir. Miizik ve resim kaygih bir
durumda odagimizi degistirmemizde yardimci olabilir ve bu da kaygty1 hafifletebilir.

5.1.5 Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygsi, Okul Tiiriine Gére Anlamh Olarak
Farkllasip Farkhilasmadigina Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Yapilan bu arastirmada lise 12. siif 6grencilerinin sinav kaygisi ortalama puanlarmnin
ogrencilerin okuduklart okul tiiriine gore anlamh diizeyde farklilasip farklhilagmadigmi ortaya
koymak amacglanmistir. Yapilan analizler sonucunda &grencilerin smav kaygis1 diizeylerinin
okul tiiriine gore anlamli diizeyde farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir. Endise alt boyutu
ortalamasi fen lisesinde okuyanlarda anadolu lisesinde okuyanlarin puan ortalamasi ve mesleki
ve teknik anadolu lisesinde okuyanlarin ortalamasmma gore daha azdir. Biligsel miidahale alt
boyutu ortalamasi fen lisesinde okuyanlarda anadolu lisesinde okuyanlarin puan ortalamasi ve
mesleki ve teknik anadolu lisesinde okuyanlarin ortalamasina gore daha azdir. Fizyolojik
gostergeler alt boyutu ortalamasi fen lisesinde okuyanlarda anadolu lisesinde okuyanlarin puan
ortalamasi ve mesleki ve teknik anadolu lisesinde okuyanlarm ortalamasia gore daha fazladir.

CBSKO’niin gerginlik alt boyutu puan ortalamasi Ogrencilerin okul tiiriine gore anlamli
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farklilik gostermemektedir. Fen lisesi 6grencilerinde endise ve biligsel miidahale alt boyutlarina
gore smav kaygisinin diisiik olmasi smava hazirlik caligmalarmm daha sistemli yliriitiilmesi ve
onleyici rehberlik c¢aligmalarinin  yogun verilmesi olabilir. Feta (2019) tarafindan lise
Ogrencileriyle yapilan ¢alismada smav kaygisi endise, bedensel belirtiler ve smavla ilgili
alakasiz diistinceler alt boyutlariyla anlamlhilik gozlenmemistir. Ancak gerginlik alt boyutu
anlaml farklilik gostermistir ve galismamizi destekler nitelikte degildir. Feta (2019) bu durumu
aile ve toplum beklentilerinin yiiksek olmasinin &grencilerde gerginlik yaratmaya sebep
olabilecegi seklinde agiklanstir. Ilgili literatiir incelendigi zaman bu arastirmay1 destekleyen
smav kaygis1 diizeyi ve okul tiirli arasinda anlaml diizeyde bir iligki bulunmadigmma dair
aragtirmalar bulunmaktadir (Alyaprak, 2006; Aydmn, 2016; Cigek ve Tanhan, 2018; Sakizoglu,
2003; Sar1 vd., 2018; Yatar Yildiz, 2007). Bunun yaninda alan yazinda smav kaygi diizeyi ve
okul tiiri arasinda anlaml farklilasma olduguna dair ¢alismalar mevcuttur. Cakmak (2007)
yaptig1 ¢alismaya gore imam hatip ve meslek liselerinde okuyan Ogrencilerin sinav kaygisi
diizeyinin daha diisiik oldugu saptanmistir ve bu durum meslek ve imam hatip liselerinde
uygulanan farkli katsayilardan kaynakli oldugu belirtilmistir. Anadolu ve fen liselerinde okuyan
ogrencilerin akademik olarak bagar1 diizeyi yiiksek ve gelecege yonelik beklentileri fazla olan
ogrenciler tercih ettigi igin sinav kaygilarinin daha yiiksek ¢iktig1 diistiniilmektedir (Feta, 2019).
Yal¢moz (2017) tarafindan yapilan ¢alismaya gore meslek lisesinde dgrenimine devam eden
ogrencilerin Anadolu lisesinde okuyan Ogrencilere gore smav kaygisi diizeyleri yiiksek
bulunmustur. Ek olarak Mousavi vd. (2008) tarafindan yapilan ¢calismaya sinav kaygist ve okul
tlirli arasmda anlaml iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Smav kaygisinin okul tiirlerine gore
farklilk gOstermesinin sebebi olarak okullarm 6z yeterlik seviyeleriyle ilgili oldugu
dustiniilmektedir (Erzen, 2013).

5.1.6 Lise 12. Simif Ogrencilerinin Smav Kaygisi, Okuduklar1 Alana Gére Anlamh Olarak
Farkllasip Farkllasmadigma Y onelik Bulgularin Tartisiimasi

Yapilan bu aragtirmada lise 12. smif 6grencilerinin sinav kaygisi ortalama puanlarinin
ogrencilerin okuduklar1 bolime gore anlamh diizeyde farklilasip farkhilagmadigini ortaya
koymak amacglanmustir. Yapilan analizler sonucunda 6grencilerin smav kaygisi diizeylerinin
béliime gére anlamli diizeyde farklilasmadig sonucuna ulasiimustir. Ilgili literatiir incelendigi
zaman bu aragtirmay1 destekleyen bir arastirma bulunmamaktadir. Buna karsiik Eksi (1998)
tarafindan yapilan calismaya gore sayisal alandaki 6grencilerin sinav kaygisi diizeyinin diger

boliim tiirlerine gore daha yiiksek bulundugu sonucuna ulagilmistir. Ayni zamanda Cakmak
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(2007) tarafindan yapilan ¢alismaya gore dil boliimiinden sinava girecek Ogrencilerin smav
kaygisi diizeylerinin diger boliimlere gore daha yiiksek ¢iktigi sonucuna ulagilmistir. Alan
tercihi bireylerin ileriki donemlerinde mesleki hayatlarini ve yasantilarini derinden etkileyecegi
dikkate alindiginda dogru alan se¢imi yapilmasi 6nemlidir. Dogru alan se¢imi Ogrencilerin
sinavlara daha rahat hazirlanmalar saglar ve bu sayede yasanilan smav kaygisini azaltmaya

yardimei olur.

5.1.7 Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygisi, Okul Basarilarim Tanimlamalarina
Gore Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Y apilan bu arastirmada lise 12. Smif 6grencilerinin sinav kaygisi ortalama puanlarmin
ogrencilerin okul basarilarin1  nasil tanimladigma gore anlamh diizeyde farklilasip
farklilagmadigini ortaya koymak amaglanmustir. Yapilan analizler sonucunda 6grencilerin
smav kaygisi diizeylerinin okul basarilarini nasil tanimladigma gore anlamh diizeyde
farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir. Ancak bilissel miidahale alt boyutu puan ortalamasi
basarisim1  yiiksek olarak nitelendiren ogrencilerin, basarismi orta olarak nitelendiren
Ogrencilerin puan ortalamasma ve basarisint diisiik olarak nitelendiren &grencilerin puan
ortalamasma gore daha azdir. CBSKO’niin endise, gerginlik ve fizyolojik gdstergeler puan
ortalamalar1  6grencilerin  okul basarilarini  tanimlamalarma gére anlamh farklihk
gostermemektedir. Yazic1 (2017) tarafindan yapilan ¢alismada akademik basari diizeyleri ve
endise alt boyutu arasinda diisiik diizeyde bir iliski gorlilmiistiir. Basart diizeyleri yiiksek
olanlarin endise alt boyut ortalamalar1 diisiiktiir. Ogrenciler basarilarmi yiiksek gordiiklerinde
Ozglivenleri artar, hatal diisiince ve davranislarinin farkinda olup bunlan yoneterek daha az
kayg1 yasayabilirler. Ilgili literatiir incelendigi zaman okul basarilarini tanimlama ve sinav
kaygis1 arasinda anlamli farklilasma goriilmedigi sonucunu destekleyen arastirma
bulunmaktadir (Call ve Beer, 1994; Cheraghian vd., 2008; Kayapimnar, 2006; Mousavi vd.,
2008; Mwamwenda, 1994; Ndirangu vd., 2009; Yatar Yildiz, 2007; Yazici, 2017; Zimmer ve
Hocevar, 1994). Bunun yaninda alan yazinda smav kaygisi ve 6grencilerin okul basarilarini
nasil tanimladiklarma gore aralarinda anlamh diizeyde farklilasma oldugunu belirten
arastirmalarda mevcuttur. Yildirim (2023) tarafindan yapilan ¢alismaya gore okul basarisi
diistik olan o6grencilerin sinav kaygi diizeylerinin yiiksek ¢iktig1 sonucuna ulasilmistir. Sari vd.
(2018) tarafindan yapilan calismada ise basaris1 yiiksek olan 6grencilerin sinav kaygist daha
distiktiirve orta ve diisiik basar1 gosteren d6grencilerin ise daha yliksek smav kaygist yasadiklar
sonucuna ulagilmistir (Bozkurt, 2019; Deffenbachervd., 1981; Dordinejad vd., 2011; Khalaila,
2015; Kiigiik, 2010; Ozen, 2021; Rana ve Mahmood, 2010; Sung vd., 2016; Von Der Embse
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ve Hasson, 2012; Yal¢moz, 2017; Yildirim, 2023; Zeidner, 1990; Zhang ve Henderson, 2014).
Smavlarda kisiliginin degerlendigini diislinen bireyler basarili oldugunda olumlu doniitler
alacagin1 diisiiniir ve basarisiz oldugunda olumsuz doniitler alacagmi diisiindiigii icin basarili
bireylerde smav kaygismin diisiik olacagi bir sebep olarak diisiiniilebilir (Kogyigit, 2023).
Basarisini yiiksek algilayan 6grencilerin 6zgiivenleri ve sinavi basarabilecegine olan inanglari
yiiksek olur. Bu sayede smav kaygisi daha diisiik diizeyde seyredebilir ve bu olumlu durum

sinavda basari elde etmelerini saglayabilir.

5.1.8 Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygisi, Algilanan Anne-Baba Tutumlarmna Gore
Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Yapilan bu arastirmada lise 12. Smif 6grencilerinin smav kaygisi ortalama puanlarmin
anne-baba tutumuna gore anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigmni ortaya koymak
amaclanmistir. Yapilan analizler sonucunda 6grencilerin smav kaygisi diizeylerinin anne-baba
tutumuna gore anlamh diizeyde farkhlasmadig1 sonucuna ulasilmustir. Ilgili literatiir incelendigi
zaman bu arastirmay1 destekleyen arastirma bulunmaktadir (Eraslan, 2010; Feta, 2019; Kisa,
1996; Boyacioglu ve Kiiciik, 2011; Tiimerdem, 2007). Bunun yan1 sira alan yazinda smav
kaygis1 ve Ogrencilerin anne-baba tutumlarini nasil tanimladiklarina gore aralarinda anlamli
diizeyde farklilasma oldugunu belirten arastirmalarda mevcuttur. Colak (2013) yaptigi
arastirmaya gore ebeveynleri otoriter tutuma sahip 6grencilerin daha fazla smmav kaygisi
yasadiklar1 sonucuna ulagilmistir. Otoriter anne baba tutumunun ¢ocuklarin saglikli bir kisilik
gelistirmelerinde olumsuz etkisi oldugunu gostermektedir. Gokgedag (2001) tarafindan yapilan
caligmada yine ayni sekilde otoriter anne baba tutumuna sahip 6grencilerin sinav kaygist daha
yiiksek ¢cikmistir. Yapilan bazi ¢alismalarda ayni sonuca ulasildigi goriilmektedir (Boyacioglu,
2010; Kayapinar, 2006; Tekbas, 2009). I1gisiz ebeveyn tutumuna sahip ¢ocuklarin smav kaygi
diizeyi yiiksek bulunmustur ( Putwain vd., 2010; Raufelder vd., 2015; Ringeisen ve Raufelder,
2015; Un, 2018;Wang vd.,2007; Yildirim, 2023). Kiigiiker (2018) yapmus oldugu arastirmada
demokratik anne baba tutumuna sahip ailelerde yetisen ¢ocuklarin, otoriter ve asir1 koruyucu
ebeveyn tutumuna sahip Ogrencilere gore daha az smmav kaygisi yasadiklart sonucuna
ulasilmustir. Yolcu (2015) tarafindan yapilan ¢alisgmada koruyucu anne baba tutumuna sahip
ailelerde yetisen ¢ocuklarda smav kaygisi diizeyinin yiiksek, demokratik anne baba tutumuna
sahip Ogrencilerin sinav kaygist diizeyi diisiik bulunmustur. Olumlu, demokratik ebeveyn
tutumlarinin  smav kaygi diizeyini diislirdiigli sonucuna yapilan caligmalar neticesinde

ulasilmistir (Chapell ve Overton, 1998; Kozacioglu, 1982). Tutarsiz ebeveyn tutumlarina sahip
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ailelerdeki cocuklar da tutarsiz davranislar sergilemektedir. Cocuk ne zaman dogru yaptigmnin
ya da ne zaman yanlig yaptigmin ayrimma varamayabilir ve kafa karisikli§1 yasayabilir. Sinav
ile ilgili disiinceleri ve davraniglart noktasinda da tutarsizliklar ka¢inilmaz olur (Feta, 2019).
Calismamizda ortaya ¢ikan sinav kaygismin anne baba tutumuna gore anlamh farklilik
gostermemesinin  sebebi  olarak  anne-baba-gocuk iligkisinin  degismesi olabilecegi
disiiniilebilir. Ayn1 zamanda giiniimiiz teknoloji ¢ag1 oldugu i¢in ve ¢ocuklarin teknolojiye ve
teknolojik aletlere olan ilgisinden dolayi aileden uzaklagsmalari sebepleri olarak diisiiniilebilir.
Giinlimiizde ebeveynlerin ¢ocuklartyla ilgili en biiyiik beklentisi egitim hayatlariyla ilgilidir.
Cocuklarmin egitimlerine ¢ok onem verdikleri i¢in tutumlart da bu yonde gelisim gosterir.
Ebeveynlerin ¢cocuklarindan beklentileri onlarm yetenek ve basari diizeylerine gore olmazsa bu
durum ¢ocuga negatif yonde yansir. Bu da cocuklarin smava hazirlik dénemlerinde daha fazla

kayg1 yasamalarma sebep olabilir.

5.1.9 Lise 12. Smif Ogrencilerinin Smav Kaygsi, internette Gegirilen Siireye Gore

Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina Yonelik Bulgularmm Tartisiimasi

Yapilan bu arastirmada lise 12. siif 6grencilerinin sinav kaygisi ortalama puanlarinin
internette gecirdiginiz siireye gore anlamli diizeyde farklilasip farkhlagmadigini ortaya koymak
amaglanmustir. Yapilan analizler sonucunda 6grencilerin smav kaygist diizeylerinin internette
gecirdiginiz siireye gore anlamhi diizeyde farklilasmadigi sonucuna ulasilmustir. Internette
gegirilen siire ile ilgili alan yazinda ¢ok az ¢alisma mevcuttur. Yalgméz (2017) tarafindan
yapilan c¢alismada problemli internet kullanimu ile sinav kaygisi arasinda negatif yonli ve
anlamh iligki saptanmustir. Smav kaygisi arttikca problemli internet kullanim diizeyi
azalmaktadir. Yogun sekilde internet kullanimi gelisme ¢agindaki cocuklardan genglere kadar
herkesi sosyal, duygusal, kisisel, fiziksel bircok ydnden olumsuz etkilemektedir. Son
donemlerde c¢ocuklarmmzin ve genglerimizin egitim hayatlarinda da birgok olumsuzlugun
goriilmesine sebep olmaktadir. Internette gecirilen siirenin artmasiyla derslere olan ilgi

azalmaktadur.

5.1.10 Lise 12.Smif Ogrencilerinin Smav Kaygisi, Biligsel Carpitmalar1 ve Psikolojik
Saglamhklar1 Arasmndaki iliskiye Dair Bulgularm Tartisiimasi

Aragtirmada Ogrencilerin smav kaygisi, bilissel carpitmalar ve psikolojik saglamlik
diizeyleri arasindaki iligkilerin ortaya konulmasi amaglanmistir. Yapilan arastirmada smav

kaygis1 ve bilissel ¢arpitmalar arasinda orta diizeyde pozitif yonde iliski saptanmustir. Cok
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Boyutlu Smav Kaygisi Olgegi ile Akademik Basariya Iliskin Bilissel Carpitmalar Olgegi
arasinda orta diizeyde anlaml bir iliski saptanmistir. Smav kaygisi ile biligsel carpitmalarin alt
boyutlart olan felaketlestirme arasinda orta; benlik degeri, diga atif ve miikemmeliyetgilik
arasinda zayif diizeyde pozitif yonde iliski saptanmustir. Biligsel ¢arpitmalar ile smnav kaygisi
alt boyutlarindan endise ve fizyolojik gostergeler arasinda orta diizeyde; bilissel miidahale ve
gerginlik arasmda zayif diizeyde pozitif yonde iliski vardir. Sinav kaygist ile psikolojik
saglamlik arasinda iliski saptanmamistir. Psikolojik saglamlik ile smav kaygis1 alt
boyutlarindan bilissel miidahale alt boyutu arasinda pozitif yonde zayif bir iliski vardir. lgili
literatiir incelendigi zaman smav kaygisi ve biligsel carpitmalar arasinda anlamlh pozitif iliskiye
dair c¢aligmamizi destekleyen aragtirmalar bulunmaktadir. Alyaprak (2006) tarafindan
iiniversite smavina hazirlanan 220 6grenci ile smav kaygismi etkileyen degiskenlerle ilgili
yapilan ¢aligmada biligsel ¢arpitmalarin smav kaygismi arttirdigi sonucuna ulagilmistir. Ayni
sekilde Ozan ve Yiiksel (2003) tarafindan 150 lise son sinif grencisi iizerinde yapilan
caligmada biligsel c¢arpitmalar ve sinav kaygisi arasinda anlamh iliski oldugu ve biligsel
carpitmalarin smav kaygisini arttirdigi sonucuna ulasilmistir. Putwainvd. (2010) tarafindan 244
lise 11. smuf Ogrencisi ile ¢alisma yapilmistir. Calismanmn amaci smav kaygist ve smav
performansi arasindaki iliski ve biligsel carpitmalarin araci rolii arastirilmistir. Arastirmanin
sonucu mevcut calismamizla tutarlihk gostermekte ve smav kaygisi ile biligsel carpitma
arasinda anlamh, pozitif yonlii iliski saptanmustir. Ozellikle de smav kaygisinm kuruntu
boyutunu etkilemektedir. Ek olarak yapilan bazi ¢alismalarda sinav kaygisi ile akilc1t olmayan
inanglar ve olumsuz otomatik diisiinceler arasindaki iligki incelenmis olup aralarinda anlamli
pozitif yonli iliski oldugu sonucuna ulagilmistir (Boyacioglu, 2010; Giiler, 2012; Himle vd.,
1982; Wong, 2008). Ogrencilerin hazirlandiklar1 smavi felaketlestirme ve abartma egilimleri,
endise duyduklari olayin felaketle, olumsuz sonuglanacagini diigsiinmeleri kaygiy1 kaginilmaz
kilar. Smavin tehlike yaratan bir durum olarak goriilmesi, sinav aniyla ve sonrasiyla ilgili
olumsuz diisiincelerle mesgul olunmasi endise ve kaygmin artmasina sebep olabilir. Bu ylizden
sinav kaygist ve biligsel ¢arpitmalar pozitif yonde birbirini etkiler. Mevcut arastirmamizda
smav kaygisi1 ve psikolojik saglamlik arasinda anlamh iliski saptanmamistir. Calismamizdan
beklenen sonug sinav kaygisi ve psikolojik saglamlik arasinda negatif yonlii bir iligkinin ortaya
cikmastydi. Ancak bu beklentimiz dogrulanmadi. Ciinkii psikolojik saglamlig1 yiiksek olan
bireylerin kaygilari1 yonetebilme potansiyelleri yiiksek ve siireci rahat atlatabilirler ve zorlu
stire¢ sonunda toparlanmalar1 daha kolay olabilir. Alan yazinda ¢alismamizi destekleyen ¢ok
arastirma bulunmamakla birlikte Sakka vd. (2020) tarafindan 67 lise 6grencisi ile covid 19
doneminde smav kaygisi ve psikolojik saglamlik arasindaki iligki incelenmistir. Sinav kaygisi
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ve psikolojik saglamlik arasinda anlamli iligki saptanmamistir. Bunun yaninda mevcut
arastirmamizi desteklemeyen c¢alismalar bulunmaktadir. Liu vd. (2021) tarafindan Cin de
okuyan 1266 tip 6grencisi ile bir ¢calisma yapilmistir. Calisma smav kaygisi, duygu diizenleme
ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla yapilmustir. Arastirma
sonucunda smav kaygist ve psikolojik saglamlik arasinda anlaml, negatif yonli iliski
saptanmustir. Bir bagka ¢alismamiz  Guo vd. (2023) tarafindan 529 iiniversite 0grencisi ile
aragtirma yapilmustir. Arastrmada {iniversite Ogrencilerinin smmav kaygisi ve psikolojik
saglamliklar1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmanin sonuglarinda psikolojik saglamlik ve
smav kaygisi arasinda anlamli, negatif yonlii iliski saptanmustir. Yapilan birtakim ¢alismalard a
ayni sonuglara ulagilmistir ve sinav kaygisi ile psikolojik saglamlik arasinda negatif yonlii
anlamh iliski tespit edilmistir ( Ozen, 2021; Totan vd., 2019; Yakict ve Kandemir, 2021;
Yildirim, 2023; Yilmazer, 2017; De La Fuente vd., 2017; Trigueros vd., 2020). Psikolojik
saglamlhigm simav kaygisi tizerinde koruyucu bir rol aldig1 ka¢inilmazdir. Psikolojik saglamligi
yiiksek olan bireyler duygularmmn farkinda olan ve duygularmi yonetebilme potansiyelleri

yiikksek olan kisiler olarak disiiniildiigiinde kaygilarin1 yonetebilme potansiyellerinin de

yiiksek oldugu sdylenebilir.

5.1.11 Lise 12. Smif Ogrencilerinin Psikolojik Saglamhk ve Bilissel Carpitmalarinmn

Smav Kaygisim Yordamadaki Roliine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Lise 12. smif 6grencilerinin biligsel carpitmalar ve psikolojik saglamliklarinin sinav
kaygismn1 yordayip yordamadigmi belirlemek amaciyla yapilan bu aragtirmada biligsel
carpitmalar ve psikolojik saglamligin sinav kaygisina iliskin varyansin %7,2 ‘sini agiklamistir.
Lise 12. smif dgrencilerinin biligsel carpitmalart smav kaygisin1 anlamh diizeyde yordarken
psikolojik saglamlik smmav kaygismi yordamamaktadir. Yapilan aragtirmalart inceledigimizde
Bozkurt (2019) tarafindan yapilan ¢alismada psikolojik saglamlik diizeyi artig gosterdiginde
sinav kaygisi diizeyinde azalma goriildiigli sonucuna ulasilmistir. Aynisekilde Cakmak (2007)
tarafindan yapilan arastirmada iiniversiteye giris sinavini firsat ve tehdit olarak algilayan
ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin farkli sonuglar ortaya ¢ikardigr goriilmiistiir.
Swmav1 firsat olarak algilayan 6grencilerin tehdit olarak algilayan &grencilere gore psikolojik
saglamlik diizeyleri anlaml diizeyde daha yiiksek c¢ikmistir. Alan yazm incelendigi zaman
yapilan arastirmalarda psikolojik saglamligin smav kaygisint yordadigi sonucuna ulasilmistir
(Hayat vd., 2021; Liu vd., 2021; Putwain vd., 2013; Trigueros vd., 2020; Wilks, 2008). Ancak

yapilan ¢aligmalara bakildig1 zaman mevcut arastirmamizda ortaya gikan psikolojik saglamligin
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sinav kaygisii1 yordamadigi sonucunu destekler nitelikte degildir. Bireylerin zorluklarla bas
edebilmeleri i¢in psikolojik agidan dayanikli olmak cok Onemlidir ve psikolojik agidan
dayanikli olan bireyler yasamlarinda bir sorunla karsilastiklart zaman bireysel koruyucu
faktorlerini kullanarak olumsuz duygusal ve davranigsal sonuglari en aza indirgeyip kendi
geleceklerine yonelik olumlu ve iyimser bir tavirda olabilirler. Bu durumda bireylerin
zorluklarla daha kolay miicadele etmek, 6grenmeye motive olmak, kendine giivenerek kararli
adimlar atip basartya yonelmek gibi noktalarda psikolojik saglamligin 6nemli oldugunu
belirtmeliyiz (Henderson ve Milstein, 1996; Oktan, 2008). Sinav kaygis1 ve bilissel ¢arpitmalar
arasindaki iligkinin incelendigi arastirmalar da genel olarak mevcut arastirmamzdaki
bulgularla benzer sonuglar elde edilmis olup negatif yonlii anlaml bir iligki tespit edilmistir.
Usakli ve Yapict (2001) tarafindan yapilan ¢alismada smav kaygisi ile ilgili 6grencilerde
biligsel diizeyde’’ smavlarda basarili olamayacagim, smav sonunda her sey berbat olacak,
bildigim her seyi unutacagim, kendimi yetersiz goriiyorum, evdekilerin yiiziine nasil bakarim,
sinavda basarisiz olursam bir daha asla diizeltemem” gibi diisiincelerin yogun oldugunu
belirtmistir. Putwain vd. (2010) tarafindan yapilan ¢alismada smav kaygisi ve akademik
basartya biligsel carpitmalarin yordayici rolii oldugunubelirtmislerdir. Bireyler sinavlara bazen
cok fazla anlam yiiklerler. Sinav sonuglarin kisinin basar1 diizeyini degil de kisinin degerini
yansittigini diisiinmektedirler. Bu gergekei ve akilci olmayan diislinceler smnav donemlerinde
bireylerin daha gergin, stresli ve kaygili olmasmna yol agar. Bu siiregte bireylerin i¢inde
bulundugu duruma iliskin olumlu diisiincelere sahip olmasi ve 6grencilerin bu siiregteki biligsel

carpitmalarmin tespit edilip en aza indirgenmesi ¢ok dnemlidir.

5.2 Sonuc¢

1. Lise 12. smif ogrencilerinin smav kaygisi, cinsiyetlerine gore anlamli diizeyde
farklilagma gostermektedir. Kiz 6grencilerin sinav kaygisi puan ortalamalart erkek
Ogrencilere gore anlamh diizeyde daha yiiksektir. Kizlarda endise alt boyutu ortalamasi
erkeklerin ortalamasma gore daha fazladir. Kizlarda biligsel miidahale alt boyutu
ortalamasi erkeklerin ortalamasma gore daha fazladir. Gerginlik alt boyutu ortalamasi
kizlarda erkeklerin puan ortalamasma gére daha fazladir. CBSKO fizyolojik gostergeler
alt boyutu cinsiyete gore anlamh farklilik géstermemektedir.

2. Lise 12. smif Ogrencilerinin smav kaygisi, yasa gore anlamh diizeyde farkhilagsma
gostermemektedir. 18 yas grubunda fizyolojik gostergeler alt boyutu ortalamasi 17 yas

grubunun ortalamasmdan daha fazladir. CBSKO’niin endise, bilissel miidahale,
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gerginlik alt boyutlann puan ortalamalari yas gruplarma gore degiskenlik
gostermemektedir.

. Lise 12. smif ogrencilerinin smav kaygisi, 6zel 6gretim kursu ya da ozel ders alip
almamalarma gore anlamli diizeyde farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir. Fizyolojik
gostergeler alt boyutu ortalamasi smava yonelik 6zel 6gretim kursu veya 6zel ders
alanlarda smava yonelik o6zel Ogretim kursu veya ozel ders almayanlarin puan
ortalamasma gore daha fazladir. CBSKO’niin endise, bilissel miidahale, gerginlik alt
boyutlar1 puan ortalamalar1 6zel 6gretim kursu ya da 6zel ders alip almamalarina goére
degiskenlik gostermemektedir.

. Lise 12. smif ogrencilerinin sinav kaygisi, ders dis1 faaliyetlerinden kitap okuma
durumu ile CBSKO alt boyutlarindan gerginlik ve fizyolojik gdstergeler arasinda
anlamli diizeyde farklilasma gostermektedir. Spor yapma durumu ile CBSKO alt
boyutlar1 ve Olgek toplami arasinda istatistiksel olarak anlamli  farklhilik
bulunmamaktadir. Sinema/tiyatroya gitme durumu ile CBSK O alt boyutlarmdan bilissel
miidahale arasinda anlamh diizeyde farklilasma gostermektedir. Resim/miizikle
ilgilenme durumu ile CBSKO alt boyutlar1 ve dlgek toplami arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkhilik bulunmamaktadir.

. Lise 12. smif 6grencilerinin sinav kaygisi, okul tiirline gore anlamh diizeyde farklilasma
gostermemektedir. Endise alt boyutu ortalamasi fen lisesinde okuyanlarda anadolu
lisesinde okuyanlarin puan ortalamast ve mesleki ve teknik anadolu lisesinde
okuyanlarin ortalamasina gore daha azdir. Biligsel miidahale alt boyutu ortalamasi fen
lisesinde okuyanlarda anadolu lisesinde okuyanlarm puan ortalamasi ve mesleki ve
teknik anadolu lisesinde okuyanlarin ortalamasma goére daha azdir. Fizyolojik
gostergeler alt boyutu ortalamast fen lisesinde okuyanlarda anadolu lisesinde
okuyanlarm puan ortalamasi ve mesleki ve teknik anadolu lisesinde okuyanlarin
ortalamasma gore daha fazladir. CBSKO’niin gerginlik alt boyutu puan ortalamasi
ogrencilerin okul tiirline gore anlamh farkliik gdstermemektedir.

. Lise 12. simif &grencilerinin sinav kaygisi, okuduklart alana gore anlamh diizeyde
farklilasma gostermemektedir.

Lise 12. smif 6grencilerinin smnav kaygisi, okul basarilarin1 tanimlamalarina gore
anlamh diizeyde farklilagma gostermemektedir. Biligsel miidahale alt boyutu puan
ortalamasi basarisin1 yiiksek olarak nitelendiren O6grencilerin basarisim1 orta olarak
nitelendiren 6grencilerin puan ortalamasma Ve basarisin1 diisiik olarak nitelendiren
ogrencilerin puan ortalamasina gére daha azdir. CBSKO’niin endise, gerginlik ve
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10.

11.

fizyolojik gostergeler puan ortalamalart dgrencilerin okul basarisini tanimlamalarina
gore anlamh farklihk gostermemektedir.

Lise 12. smif 6grencilerinin smav kaygisi, algilanan anne-baba tutumuna gore anlamli
diizeyde farklilasma gostermemektedir.

Lise 12. smif ogrencilerinin smav kaygisi, internette gegirdigi siireye gore anlamli
diizeyde farklilagmadig1 sonucuna ulasilmustir.

Lise 12. smif 6grencilerinin smav kaygist ile biligsel carpitmalar arasinda orta diizeyde
anlamli bir korelasyon saptanmustir. Sinav kaygisi ile biligsel ¢arpitmalar alt boyutlari
olan; felaketlestirme arasinda orta, benlik degeri, disa atif ve miikemmeliyet¢ilik
arasinda zayif diizeyde pozitif yonde korelasyon saptanmustir. Biligsel carpitmalar ile
smav kaygisi alt boyutlarindan endise ve fizyolojik gostergeler arasinda orta diizeyde;
biligsel miidahale ve gerginlik arasimda zayif diizeyde pozitif yonde korelasyon vardir.
Smav kaygis1 ile psikolojik saglamlik arasnda korelasyon saptanmamustir. Sinav
kaygisinin psikolojik saglamlik alt boyutlar1 olan uyum ve miicadele azmi alt boyutlari
arasinda pozitif yonde zayif diizeyde korelasyon olup empati alt boyutu ile arasinda
negatif yonde zayif bir korelasyon vardir. Psikolojik saglamlik ile smav kaygisinin
biligsel miidahale alt boyutu arasinda pozitif yonde zayif bir korelasyon vardir.

Lise 12. smnif Ogrencilerinin biligsel ¢arpitmalart sinav kaygisini anlamli diizeyde

yordarken psikolojik saglamlik smav kaygismni yordamamaktadir.

5.3 Oneriler

Calismanin sonuglarma gore uygulayicilara ve arastirmacilara yonelik oneriler

verilmistir.

5.3.1 Uygulayiciya yonelik oneriler

Smav kaygismm erkek &grenciler lizerindeki fizyolojik etkilerine ve bu etkileri fark
etmelerine yonelik nefes ve gevseme egzersizleri ve egitici seminerler okul psikolojik
danigmanlar tarafindan yapilabilir.

Okul tiirleri g6z Oniline almarak her okul tiirline uygun programlar arttirilabilir ve
sinavlara yonelik onleyici ve egitici ¢caligmalar diizenlenebilir.

Ogrencilere alan seciminden nce alanlarla ilgili tanitici cahsmalar ve bireyi tanima ile
ilgili uygulamalar arttirilabilir.

Ogrencilerin bilissel c¢arpitmalarma yénelik ailelere, Ogretmenlere ve ogrencilere

yonelik psikoegitim programlar1 diizenlenmelidir.

120



5.3.2

Arastirmacilara yonelik oneriler

Bu ¢alisma Mus ilinin Malazgirt ilgesinde anadolu, fen, mesleki ve teknik anadolu
liselerinde okuyan lise 12. smif 6grencilerinden olusan ¢alisma grubuyla yapilmustir.
Tiirkiye’de benzer galismalar yapilarak ¢alismalar karsilastirilabilir.

Bu arastirmadaki degiskenler kullanilarak farkli yas gruplan tercih edilerek farklh
donemlerdeki smav kaygilart arastirilip bu calismayla karsilastirilabilir. Ayni zamanda
yas ranj1 genis tutulabilir.

Ozel 6gretim kursuna giden ve 6zel ders alan 6grenciler iizerinde bilissel boyuttaki
etkileriyle ilgili ayrintilh ¢aligmalar yapilabilir.

Sinav kaygisi lizerinde azaltict etkileri olan sosyal aktiviteler arastirilabilir ve ayr

basliklar halinde etkilerinin incelendigi ¢alismalar yapilabilir.
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EKLER

EK-1 Kisisel Bilgi Formu

KIiSISEL BiLGi FORMU

Sevgili 6grenciler, cevaplayacagmiz Olgekler cesitli durumlara yonelik duygu ve diisiincelerinizi
belirlemek amaciyla yiiksek lisans tez ¢alismasinda kullanilacaktir. Sizden kimliginizi belli eden
herhangi bir bilgi (ad, tc kimlik numaraniz vb.) istenmemektedir. Cevaplariniz bu ¢alisma disinda
herhangi bir yerde kullanilmayacak ve paylasiimayacaktir. Calismanin giivenirligi agisindan samimi

cevap vermeniz son derece onemlidir. Katkilarinizdan ve duyarlihgmizdan dolayr ¢ok tesekkiir

ederim.
Tiilay AY AZ- Psikolojik Danmigmanlik ve Rehberlik yiiksek lisans 6grencisi
Dr. Ogr. Uyesi Ali Fuat Yalgin- Tez Danismani
Cinsiyet Kiz ] Erkek [
Yas 171 18 [
OKkul tiirii Anadolu Lisesi (1 Fen Lisesi (] Mesleki ve Teknik Anadolu
Lisesi [
Imam Hatip Lisesi []
Alan Sayisal L1 Esit agirlik [ Sozel L1 Yabanci dil[]
Ders dis1 faaliyetleriniz Kitap okuma [] Sinema -Tiyatro [
nelerdir? Resim -Miizik [
Siava yonelik 6zel Evet [ Hayrr [
ogretim kursu ya da ozel
ders aliyor musunuz?
Okul basarmizi nasil Yiiksek [ Orta [ Diisiik 1
tanimlarsmiz?
Ogrenciliginize yonelik Otoriter [ Demokratik [ Tutarsiz [
ann(le-babanlzm tutumunu | izin verici [] Miikemmeliyet¢i [
nasi
degerlendiriyorsunuz?
Internette gecirdiginiz 1saat [] 2-4 saat [ 4-6 saat [
siire ne kadardir? 6-8 saat [] 8-10 saat [ 10+ [
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EK-2 Cok Boyutlu Smav Kaygisi Olgegi (CBSKO) Ornek Maddeleri

Liitfen bir smava girerken GENELLIKLE nasil diisiindiigiiniizii ve hissettiginizi
diisiiniin. Her soru hakkinda ¢ok uzun siire diistinmemeye ¢aligm. Her ifadeyi okuyun ve nasil
diisiindiigliniizii veya hissettiginizi belirtmek i¢in ifadenin sagindaki kutuya bir garp1 isareti
koyun.

Kesinlikle Katilmiyorum:1, Katimiyorum:2, Ne Katihyorum Ne Katilmiyorum:3,
Katihyorum:4, Kesinlikle Katihyorum:5

CBSKO Ornek Maddeler

1 2 3 4 5

1.Sinavdan once basarisiz
olacagimdan endiselenirim.

3.Smava hazirlandigimda bile
kendimi gergin hissederim.

5.S1mnav esnasinda, basarisiz olmanin
sonuglar1 hakkinda endiselenirim.

7.Smava girmeden Once gergin
hissederim.
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EK-3 Akademik Basariya Iliskin Bilissel Carpitma Olgegi (ABIBCO) Ornek Maddeler

Sevgili gengler, asagida smavlara ve sinavlarda basarili olmaya iligkin bazi diistinceler
siralanmigtir.  Liitfen her bir climledeki diisiinceye katilma diizeyinizi; Hi¢c Katilmiyorum/
Katilmiwyorum/! Biraz Katiliyorum/ Katilyorum/ Tamamen Katiliyorum secencklerinden
birine (X) isareti koyarak belirtiniz. Siralanan ifadelerin dogru veya yanlis bir cevabi yoktur ve
hangi formun kim tarafindan dolduruldugu gizli tutulacaktir. Bu nedenlerle ifadeyi okuduktan
sonra lizerinde fazla diisiinmeden i¢inizden gecen ilk segenegi isaretlemeniz bilimsel bir amag
cercevesinde yapilan bu ¢alismanin sonuglarmi olumlu etkileyecektir.

ABIBCO Ornek Maddeler
= =
g g
S § S, = c
E |5 |3 | |g¢
5 £ M S =
d |3 [E |: |&3
'51 N 2 v 1

1.Bagarisiz olursam bu benim i¢in tam
felaket olur.

3.Sinavlarda basarisiz olmam yetersiz bir
insan oldugumu gosterir.

5.Bazi insanlar basar1 konusunda sansh
dogar ama ben asla onlardan biri
degilim.

7.Girdigim her sinavda en iyisi olmaliyim.
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EK-4 Ergen Psikolojik Dayamkhhk Olcegi (EPDO) Ornek Maddeler

Sevgili dgrenciler, liitfen asagidaki maddeleri dikkatle okuyarak her maddede yer alan
ifadenin size ne derece uygun olduguna (sizi ne derece tanimladigina) karar veriniz.
Vereceginiz cevaplarin dogru ya da yanlis1 yoktur. Verdiginiz karara gore asagidaki ifadeleri
dikkate alarak yanindaki bosluklardan bir tanesine carpt (X) isareti koyunuz. Liitfen bos
birakmadan hepsini isaretlemeye c¢alisiniz. Samimi olarak cevap vereceginize inaniyor ve
katiliminizdan dolayi tesekkiir ediyorum.

EPDO Ornek Maddeler
[
=2 =} D
=] o E
(@] >
.S | «s|°> =
= co| 8o S >
S > © > < o S >3

1. Ailem benimle gergekten ilgilenir.

3. Ailemle eglenceli zaman gegiririm.

5. Yasam zorluklarina karsi dayanikliyimdir.

7. Genelde olaylara kotiimser bakarim.
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EK-5 Etik Kurul Karari

x;[:}tgﬁix ERBAKAN UNIVERSITESI )
SOSYAL VE BESERI BILIMLER BiLIMSEL ARASTIRMALAR ETIiK KURULU

_ BASKANLIGI
ETIK KURUL KARARI

Etik Kurul Toplanh
TarihiSayisi ve Karar No

Tarih 1120472023
Toplant Savisi:05
Karar No 120237160

Arastrmamn Bash

Lise 12, Suuf Ofrencilerinin Sinav Kaygisi, Biligsel Carpitroalar
ve Psikolojik Saflamliklar Arasimndaki lliskinin Incelenmesi

Sorumlu Arastirmaci

Dr, Ofr, Uvesi Ali Fuat YALCIN

Yardimen Arastirmaci

Lisansusti Ogrenci Talay AYAZ

Etik Kurul Karari

13629 sayih bagvury Euk Kuorul tarafindan de gerlendirilmig olup,
bagvurunun bilimsel aragtirma et g acisindan *Uvgun™ oldufuna
karar verilmistir.

ASLLGIBIDIE.
12/04/2023

Do, Dr. Ahmet KURNAZ
Baskan
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EK-6 Milli Egitim Bakanhg Arastirma izin Yazisi

Say ¢ E-17480297-604.02- 76216757
Konu  : Aragtirma Uygulama lni
(Tulay AYAZ)

TC.
MUS VALILIGE
11 Millf Egitim Modorluga

15052023

DAGITIM YERLERINE

Hgi a) Milli Egitim Bakanhi@i Yenilik ve Egitim Teknolojiler Genel Mudurligonin 21,001 2020
tarthh ve 815766 13- 10 06.02-E 1 563890 say (b 302002 mumarah Genelgesi.
b) Meemettin Erbakan Universitesi Rektorlogin Ogrenci [glen Daire Baskanh@uun 05,05 2023 tarihli ve
E-4 Bl TE250-33R079 sayvih yams) ve ekleri,
e} Modurlok Makamomn 10,05 2023 tanhli we E-17480297-604 02-760005 34 sayi | onayt,

Igi da) genelge dogrultusunda we ilgi (b) yaz ile Necmettin Ertbakan Universitesi EZitim Bilimlen
Enstitust Rehberhk ve Psikolojik Damgmanlik yoksek lisans ofrencisi Tolay AYAZ in ™ f2 Strnaf Chirenail erinin
Senvav Keygeoss, Biligsel Carpotmalar ve Psikolojik Soaglardiklors Arassndoki A tigkiwin dweelenmesi * konulu

calismasina veri toplamak amaciyla modurlo@umisee bagh thm resmi e

m kurumlannda ven toplama talebim

efitim ve dfretimi aksatmayacak sekilde gonullolik esasina daval olarak yapilmasing, uy gulamalarda sadece ekie
sunulan imeali ve muhirlo ven toplama amglarmun kullanidmas:  ve kgisel hilgiler istenmevecek sekilde
wy gulanmast ilgi ) onay ile uy gun goralmigtar,

Geregini bil gilerinize arsfrica ederim.

Ek:
1-1lgi Midurlik Onayi {1 Sayfa)

Enver KIVANC
Valia,
11 Milli Egitim Modiiri

2oAnket ve Aragtirma On Inceleme Formu (1 Sayfa)

3 Ter Calisma Evraklar {15 Sayfa)

Dagitim:

Geregi:

-Malazgin KaymakamhZina
{Ilge Milli Egitim Midirlogi)

e s My Hiskotmnet Konags Kot 4MUS
Tellefiom Mo s 0 (436212 18 £1

- Pocsta; strui e stirmne 49 e bgon.
Kep Adarsi < mebithod)|Lkepar

Bilgi:
- Meemettin Erbakan Universitesi Rektorligine
(Orenci ksleri Daire Bagkanhi)

B bl g ginvenlli ol cctromik e e vl o g,
Bickge Thorbmal aena A clme i < o o iy e e by
Bilgi i Mol NER

L —— -

Urvam = Saf
et Ao i Bt Werws o o, o i Pak=cd 162120988
melsgov ar © bEef-bTlc-394d-BEBaB- a0 14 kodu de wyic o bk,
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EK-7 Olcek Izinleri

Fwd: AB'BCO Gelen Kutusu x &S m
idris kaya e —— @ 9Kas2022Car 1010 ¢ @ & H
Alicr ben -

Selamlar Talay hanim, ekte 6lgedi ve makalesini gonderiyorum. Makalede 1093 nolu sayfada "Olgedin uygulamasini standartlagtirma” baliminde puanlamanin nasil

yapilacag aciklaniyor.
iyi calismalar dilerim. ..

Ergen Psikolojik dayaniklilik Olgegi  Gelen kutusu

yunus altundag - e ————— & 30Kas2022Car 1205 v @ &

Alici: ben =

Merhaba Hocam

E-posta altlarda kalmis. Yeni fark ettim. Galiba daha énce gondermedim EPDO ile ilgili dosyalar:. E-posta ekinde psikometrik veriler ve élcek
formu ver almaktadir. Calismanizda kolayliklar dilerim.

Aynur Ergin < s eem——ttm. 14Kas2022P2t15:47 g @ &
Alici: ben =
Merhabalar, ilginiz icin 6ncelikle tesekkir ederim. Tabiki de dlcegi kullanabilirsiniz, simdiden calismanizda basarilar ve kolayliklar diliyorum. Olgek formunu yarin

TOAD 'a ekleyip sizinle paylasacagim.

Iyi guinler dilerim. .
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