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OZET

Lise Ogrencilerinde Ustbilis, Psikolojik Saglamlik ve Oz-Sefkat ile Sinav
Kaygis1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Dr. Merve YILDIRIM

Smavlar 6grenci performansini degerlendirmenin en yaygin yolu olsa da
Ogrenciler i¢in birgok soruna neden olabilmektedir. Bu sorunlarin basinda ise simnav
kaygis1 yer almaktadir. Aragtirmalar tistbilissel inanglarin, psikolojik saglamlik ve 6z-
sefkatin smav kaygis1 ilizerinde belirgin etkisinin oldugunu gostermektedir. Bu
calismada; lise Ogrencilerinde sosyodemografik veriler, okul ve smavlarla ilgili
inanglar ve Ogrencilerin aile tutumuyla iligkili algilar1 ile ustbilis, 6z-sefkat ve
psikolojik saglamligin smav kaygisiyla iligkisini belirlemek amaglanmstir.
Arastirmanin Orneklemini; 2021-2022 egitim Ogretim yilinda, randomize olarak
secilen Denizli ili Pamukkale ve Merkezefendi ilgelerindeki Anadolu, Anadolu imam
Hatip, Fen ve Ozel Liselerinde egitim almakta olan 9., 10., 11. ve 12. siif dgrencileri
olusturmaktadir. Bu 6grencilere ve ebeveynlerine Rehberlik 6gretmenleri araciligiyla
cevrim i¢i anket formu gonderilmistir. Ebeveynlerinin onam verdigi 336 gonillii
katilimer tarafindan eksiksiz sekilde doldurulan anket formlar1 ile ¢alisma
tamamlanmistir. Arastirmaya katilan Ogrenciler tarafindan Sosyodemografik Veri
Formu, Westside Sinav Kaygist Olgegi, Ustbilis Olgegi Cocuk ve Ergen Formu, Oz-
Sefkat Olgegi Kisa Formu, Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi-12
doldurulmustur. Calismamizin sonucunda kiz cinsiyette, daha kiigiik yas ve smif
diizeyinde, Anadolu Lisesinde egitim gorenlerde, anne egitim diizeyi diisiik olanlarda,
aylik aile gelir diizeyi diisiik olanlarda sinav kaygisi1 puanlar1 daha yliksek saptanmaistir.
Ayrica, okul baglilig1 ve basarisini diisiik algilamanin, ders yiikiinii fazla algilamanin,
giinliik ders ¢alisma miktarinin az olmasinin, ebeveynlerden ders calisilmasi i¢in baski
gordiigiinii ve ebeveynlerin basar1 konusunda giiven duymadiklarini ve beklentilerinin
diisiik oldugunu diistinmenin; arkadaslik iligkilerinin iyi olmamasinin daha yiiksek
siav kaygisi diizeyleriyle iligkili oldugu bulunmustur. Cocuk psikiyatrisi basvurusu
olan ogrencilerin ve ruhsal bozukluk tanist bulunan o6grencilerin sinav kaygisi
puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ustbilis Olgegi olumsuz ist endiseler,

batil inanglar ceza ve sorumluluk inanglari, bilissel izleme alt boyut puanlar1 ve toplam
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puanlar1 ile Smav Kaygis1 Olgegi puanlari arasinda ayni yonde iliski bulunmustur.
Sinav kaygist dlgegi puanlari ile Oz-sefkat ve psikolojik saglamlik 6lgegi puanlart
arasinda ise ters yonde iliski oldugu goriilmiistiir. Ustbilis dlgegi toplam puanlari; hem
oz-sefkat 6lcegi hem de psikolojik saglamlik 6lgegi ile ters yonde iliskilidir. Oz Sefkat
Olgegi toplam puanlari ile Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puanlari arasinda ise
aynt yonde iligki bulunmustur. Sonug¢ olarak; c¢alismamiz, smav kaygisinin
sosyodemografik degiskenler, 6grencilerin okul ve sinavlarla ilgili inanglar1 ve aile
tutumuna iliskin algilar1 ile iliskilendirilmesi agisindan 6nemlidir. Bu sayede
aragtirmamiz, sinav kaygisina yonelik risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin
belirlenebilmesi; risk altindaki 6grencilere yonelik erken miidahalede bulunulabilmesi
konusunda literatiire katki saglayabilir. Ayrica ¢ocuk ve ergenlerde, sinav kaygisinda
tistbiligsel faktorler, psikolojik saglamlik ve 6z-sefkat gibi yeni sayilabilecek alanlarda
yapilacak olan psikoterapotik miidahelelerin, 6grencilerin sinav kaygisi belirtilerine

olumlu yonde etki edecegi diistiniilebilir.

Anahtar Kelimeler: Smav Kaygisi, Ustbilis, Psikolojik Saglamlik, Oz-sefkat

Xiii



SUMMARY

Investigation of the Relationship between Metacognition, Resilience, Self-
Compassion and Test Anxiety in High School Students

Merve YILDIRIM, MD.

Although exams are the most common way to evaluate student performance,
they can cause many problems for students. One of these problems is test anxiety.
Studies show that metacognitive beliefs, resilience and self-compassion have
significant effects on test anxiety. In this study, it was aimed to determine the
relationship between sociodemographic data, beliefs about school and exams, students'
perceptions of family attitudes, and metacognition, self-compassion, and resilience
with test anxiety in high school students. The sample of the research consists of 9th,
10th, 11th and 12th grade students studying at Anatolian, Anatolian Imam Hatip,
Science and Private High Schools in Pamukkale and Merkezefendi districts of Denizli
province, which were randomly selected in the 2021-2022 academic year. An online
questionnaire was sent to these students and their parents through their school
counselors. The study was completed with the questionnaire forms, which were
completely filled out by 336 volunteer participants, whose parents gave their consent.
Sociodemographic Data Form, Westside Test Anxiety Scale, Metacognition
Questionnaire for Children and Adolescents, Self-Compassion Scale Short Form,
Child and Youth Resilience Measure were filled in by the students participating in the
research. As a result of our study, test anxiety scores were found to be higher in female
gender, younger age and grade level, those who were educated in Anatolian High
School, those with low maternal education level, and those with low monthly family
income. In addition, perceiving low school engagement and success, perceiving the
course load too much, low amount of daily study, pressure from parents to study, and
parents do not trust in success and have low expectations; It was found that poor
friendship relations were associated with higher test anxiety levels. It was determined
that students who admitted to child psychiatry services and students who were
diagnosed with mental disorders had higher test anxiety scores. A positive correlation
was found between the negative meta-anxiety, superstitions, punishment and

responsibility beliefs, cognitive monitoring sub-dimension scores and total scores of
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the Metacognition Questionnaire and the Test Anxiety Scale scores. There was a
negative correlation between Test Anxiety Scale scores and Self-Compassion Scale
and Resilience Measure scores. Metacognition Questionnaire total scores was
negatively correlated to both the Self-Compassion Scale and the Resilience Measure
scores. A positive correlation was found between the total scores of the Self
Compassion Scale and the total scores of the Resilience Measure scores. In conclusion;
our study is important in terms of associating test anxiety with sociodemographic
variables, students’ beliefs about school and exams, and their perceptions of family
attitudes. In this way, our research aims to determine the risk factors and protective
factors for test anxiety; it can contribute to the literature on early intervention for
students at risk. In addition, it can be thought that psychotherapeutic interventions in
children and adolescents in areas that can be considered new such as metacognitive
factors in test anxiety, resilience and self-compassion will positively affect students'

test anxiety symptoms.

Keywords: Test Anxiety, Metacognition, Resilience, Self-Compassion
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1. GIRIS

Sinavlar, iilkemizde Ogrenci performansini degerlendirmenin en yaygin
yoludur. Bu yontem, egitim sisteminin kaginilmaz bir pargasi olsa da dgrenciler igin
bircok soruna neden olabilmektedir (1). Bu sorunlarin basinda ise sinav kaygisi yer
almaktadir.

Smav kaygisi; bireyin degerlendirilirken yasadigi ve gergek performansini
gostermesini engelleyecek sekilde bilissel, duyusal ve davranissal belirtilerle kendini
gosteren rahatsiz edici bir durum olarak tanimlanabilir (2).

Sinav kaygisi ile ilgili birgok aragtirma yapilmis ve ¢ok sayida model ileri
stiriilmiistiir. Arastirmalar, kizlarin erkeklerden daha fazla sinav kaygisina sahip
oldugunu gostermektedir (3, 4). Diisiik sosyoekonomik diizey, ailenin egitim durumu,
kardes sayisi, ¢alisma aligkanliklart ve gegmisteki bagarilar da smav kaygisini
etkileyen faktorlerdendir (5, 6). Yapilan ¢alismalarda simnav kaygisinin yayginligi
arastirilmis ve bir ¢alismada 14-16 yas araligindaki 6grenciler arasinda sinav kaygisi

yayginhigi %16,4 olarak saptanmustir (7).

Ustbilis; tiim bilisleri diizenleyen, kontrol eden ve degerlendirip organize eden
iist diizey bilissel yapi, bilgi ve siiregler biitlinii olarak tanimlanabilir. Kisinin
diistinceleri hakkindaki diisiincesi, ne bildigi ya da ne bilmedigi hakkindaki bilgisi
veya kendi bilissel siireclerine cevrilmis i¢ goziidiir (8). Ustbilisler; saplantili
diisiinme, tehditlere kars1 segici dikkat ve diisiinceleri bastirmaya ¢aligsma gibi uyum
bozucu kontrol yontemlerinin kullanilmasini, dolayisi ile basa ¢ikma becerisinin
kaybini ve olumsuz kendilik algisinin olusmasini saglayarak psikiyatrik bozukluklari
ortaya ¢ikarici ve siirdiiriicii bir rol oynar (9, 10). Ustbilisler etkin hale geldiginde;
olumsuz bilislere kars1 islevsel olmayan bas etme yoOntemleri gelisip; bireyin
dikkatinin, kendisiyle ilgili tekrarlayic1 ve kontrol edemedigi, tehdit olarak varsaydig
konulara yonelmesine sebep olmaktadir (11, 12). Arastirmalar istbiligsel inanglarin

siav kaygist ile iligkili oldugunu ortaya koymustur (13-16).

Psikolojik saglamlik olumsuz yasam olaylari, travma, stres ve diger risk

tirlerine basarili sekilde uyum saglama kapasitesi olup, olumsuzluklara karst bir



koruyucu kalkan gorevi gorerek iyilik haline olanak saglar (17, 18). Anksiyete iizerine
yapilan son ¢aligmalarda psikolojik saglamligin, anksiyete iizerinde koruyucu etkiye
sahip olabilecegi saptanmistir (19-21). Arastirmalar, bir kisilik 6zelligi olarak yiiksek
psikolojik saglamligin, 6grencileri asir1 strese karsi koruyabilecegini ve psikolojik

iyilik halini artirabilecegini gostermektedir (22, 23).

Oz-sefkat, kisinin kendisine yardim etme cabasidir. Bireyin, karsilastigi
tehlikeyi anlamasi ve bu tehlikeli durum karsisinda ihtiyaci olan seyleri kendisine
sunabilmesidir. Dolayisiyla 6z-sefkat, bireyin ihtiyaglar1 dogrultusunda kendisine 6z
bakim sunabilmesi olarak goriilebilir (24). ilk kez Neff tarafindan ortaya atilan 6z-
sefkat kavrami; bireyin negatif duygularina ve yasadigi acilara kars1 duyarli olmasi,
bu acidan kagmamas1 ve kendisini iyilestirmeye yonelik bir istekte bulunmasi olarak
ifade edilmektedir (25). Calismalarda; 6z-sefkatin, olumsuz duygusal durumlarin
potansiyel olarak koruyucu bir faktorii olabilecegi belirtilmistir (26-30). Bir
calismada; liniversite 6grencilerinin 6z-sefkat diizeylerinin kaygi, depresyon ve strese

kars1 koruyucu bir faktor oldugu bulunmustur (31).

Bu bilgiler 1s181nda ¢aligmamizda lise 6grencilerinde sosyodemografik veriler,
okul ve smnavlarla ilgili inanglar ve 6grencilerin aile tutumuyla iliskili algilar ile
istbilis, 0z-sefkat ve psikolojik saglamligin smav kaygisiyla iligkisini belirlemek

amagclanmistir.

Sinav kaygisinin azaltilmasinda geleneksel biligsel davraniggr terapinin
etkinligi uzun yillardir bilinmektedir (32-36). Ugiincii kusak bilissel davranise
terapiler ise son yillarda ilgi odagi olmaya baslamistir. Yazinda bilingli farkindalik
(mindfulness) temelli terapiler (37-43), kabul ve adanmishik terapisi (44-46),
diyalektik davranis terapisi (47), metakognitif terapi (47-49) ve sefkat odakli terapinin
(50) smav kaygisinda etkinligini ortaya koyan az sayida arastirma oldugu
goriilmektedir. Sefkat odakli terapinin sinav kaygisindaki etkinligini degerlendiren bir
arastirmaya ise rastlanmamistir. Arastirmamiz ile elde edilecek bulgular, smav
kaygisinda tiglincii kusak biligsel davranisci terapilerin kullanilmasi i¢in bir dayanak

saglayabileceginden; bu arastirma énem tagimaktadir.



2.GENEL BiLGILER

2.1. SINAV KAYGISI
2.1.1. Tammm ve Tarihce

Kaygi; hayvanlarda ve insanlarda, iyi olusa veya hayatta kalmaya yonelik bir
tehdit sonucunda ortaya cikan psikolojik, fizyolojik ve davranigsal bir durumdur.
Artmig uyarilma, beklenti, otonomik ve néroendokrin aktivasyon ve spesifik davranig
kaliplart ile karakterizedir. Bu degisikliklerin islevi, olumsuz veya beklenmedik bir
durumla basa ¢ikmayi kolaylastirmaktir. Patolojik kaygi ise, yasam zorluklartyla

basarili bir sekilde basa ¢ikmay1 engellemektedir (51).

Kaygt olusumunu genetik ve biyolojik egilimler, 6grenme ve deneyimler,
iginde bulunan ortama iliskin durumsal ipuglar1 ve kisinin biligleri etkilemektedir (52).
[k kez Cattell ve Scheier tarafindan ileri siiriilen durumluk-siirekli kayg anlayisi, daha
sonralar1 Speilberger ve arkadaslarinin ¢aligmalar1 sonucu gelistirdikleri iki faktorli
kaygi kuraminin 6ziini olusturmustur (53). Speilberger’e gore durumluk kaygi
kisilerin 6zel durumlar tehdit edici olarak yorumlamasi sonucu olusan duygusal
tepkidir, durumdan duruma siddeti degisir ve siireklilik gostermez, tehlike ortadan
kalktiginda ise kaygi azalir veya soner. Siirekli kaygi ise; bireyin kaygi yasantisina
yatkinligi, kisinin i¢inde bulundugu durumlart genellikle stresli olarak algilama ve
yorumlama egilimidir. Kisi nesnel sartlara gore nétr olan durumlar tehlikeli algilar

(54).

Sinavlar, 6grenci performansin1 degerlendirmenin en yaygin yoludur. Bu
degerlendirme yontemi, egitim sisteminin kacinilmaz bir pargasi olsa da dgrenciler
i¢in birgok soruna neden olabilmektedir. Ulkemizde sinavlar, 6grenciler ve aileleri i¢in

onemli bir stres kaynagidir (1).

Ozellikle sinav puanlarmin, gelecekteki kariyer yollarindaki kapilari
aralamasina hizmet ettigi durumlarda, sinava girmek ergenlerin yasamlarinda 6nemli
bir stres kaynagi haline gelebilir (55). Siav sonuglarinin; bireysel olarak gencin

gelecekteki egitim, istihdam veya mesleki firsatlariyla yakindan baglantili oldugu



durumlarda, sinavlar “yiiksek riskli” olarak adlandirilmaktadir. Sinavlara verilen
Oonemin, hissedilen endise diizeylerini etkiledigi; yliksek riskli sinavlarin ve bunlarla

iliskili sonuglarin daha yiiksek diizeyde kaygiya yol a¢tig1 ifade edilmistir (56).

Smav kaygisi; bireyin, test edilme veya degerlendirilme deneyimiyle
iliskilendirdigi uyaranlara kars1 psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkiler vermesi

olarak tanimlanabilir (57).

Smav kaygisi, 1960’l1 yillarda Richard Alpert tarafindan arastirilmaya
baslanmistir. Alpert ve Haber yaptiklar ¢calismalarda, sinav performansini arttirabilen

ve zayiflatabilen iki ¢esit bagimsiz sinav kaygisi saptamislardir (58).

Sieber ve arkadaglarina (1977) gore ise sinav kaygisi; bir sinavda veya benzeri
bir degerlendirme durumunda yasanacak olas1 olumsuz sonuglara veya basarisizliga
iliskin endiselerle birlikte fenomenolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkilerin eslik

ettigi bir durumdur (59).

Ilerleyen yillarda Sarason (1980) ise smav kaygisini; fizyolojik uyarilma ve
duygusal sikintinin eslik ettigi, olas1 bir olumsuz sinav performansiyla ilgili endise
icerikli tekrarlayici ve kendini kiigiimseyen diisiincelerle kendini gosteren bir durum

olarak tanimlamistir (60).

Dykeman (1992), problemin kaynaginin smav olmadigi, smava hazirlik
durumu oldugunu belirtmistir. Yiiksek simnav kaygisi olan bireylerin, daha az sinav

hazirligina ve daha zayif ¢aligma aligkanliklarina sahip oldugunu ifade etmistir (61).

Degerlendirilme stresi ile durumluk kaygi ve performans arasindaki iliski
arasinda bir etkilesim oldugu diistiniilmektedir. Yiiksek durumluk kaygi; performans
diistislerine yol agar, cilinkii bilissel kapasiteyi engeller, boylece gorev ¢dzme
etkinligine yonlendirilmis olabilecek biligsel kaynaklarin bir kismini azaltir.
Genellikle degerlendirilme stresinin varliginin, O6zellikle yiiksek siirekli kaygili
bireylerde, durumluk kaygiy1 yiikselttigi varsayilir. Yiiksek siirekli kaygili kisilerin,
degerlendirilme stresine karsi daha fazla duyarlilik gosterdikleri ifade edilmektedir.

Yiiksek siirekli kaygili kisiler, tehditleri algilamaya yatkinliklari ile karakterize edilir.



Durumluk kayginin, degerlendirilme stresi altinda siirekli kaygi ile performans

arasindaki olumsuz iligkiye aracilik ettigi ifade edilmistir (62).

DSM-IV'te siav kaygisi bir tan1 olarak siniflandirilmamaktadir. Yine de sinav
kaygis1 yaygin ve siklikla engelleyici bir durumdur. Sosyal Fobinin bir tipi olarak bir
tan1 kategorisine atamanin, tanimlamayi ve tedaviyi kolaylastirabilecegi ifade
edilmistir (63). DSM-IV'lin revizyonu sirasinda, sinav kaygisinin bir sosyal fobi tiirii
olarak dahil edilmesi diisiiniilmiistiir. Bu, sinav kaygisi olan popiilasyonlarin yiiksek
diizeyde sosyal degerlendirme kaygisi bildirdigini ve sosyal fobi hastalarinin yiiksek
diizeyde sinav kaygis1 bildirdigini gosteren bir literatiir incelemesine dayanmaktadir.
Ancak, tanimlanmasi zor oldugundan ve niifusun biiyiikk bir bolimiinii kapsiyor
goriindiigiinden, simav kaygisini tek basina bir tan1 kategorisi olarak dahil etmeme

karar1 alinmustir (64).

Sinav kaygisi, DSM-5 iginde de tek basina bir tan1 olmamasina ragmen; tani
uzmanlar1 bazen bunu, DSM-5’teki bilinen anksiyete bozukluklarinin, 6zellikle 6zgiil
fobi, panik bozuklugu, sosyal anksiyete bozuklugu ve yaygin anksiyete bozuklugunun
bir alt tipi veya bir tezahiirii olarak degerlendirmektedir. Ancak sinav kaygisi, DSM-

5’teki anksiyete bozukluklarindan herhangi birine tamamen uymamaktadir (65).

2.1.2. Smav Kaygis1 Modelleri

Iki boyutlu smav kaygis1 modeli; Libert ve Morris tarafindan 6nerilen bir
modeldir. Bu model, duyussal ve endise olmak tizere iki bilesen altinda toplanmustir.
Duyussal boyutu, bir degerlendirme durumunda otonom sinir sisteminin uyarilmasiyla
ortaya c¢ikan fizyolojik belirtileri igerir. Endise boyutu ise, bireyin performansinin
sonuglarina yonelik bilisleri olarak tanimlanmaktadir (66). Libert ve Moris’in bu
tanimi, konuyla ilgili arasgtirmalarin smav kaygisinin biligsel boyutu yoniinde
odaklanmasina neden olmustur (67). Bu boyutlar {izerine yapilan ¢aligmalarda; bireyin
performansina ve benligine yonelik olumsuz degerlendirmelerini iceren endise

boyutunun, sinav performansi ile daha ¢ok iliskili oldugu saptanmistir (68).

Mandler ve Sarason'in (1952) ilk ¢alismalarinda sinav kaygisi, s6z konusu
gorevin tamamlanmasiyla ilgili yanitlar iiretmenin motivasyonel ozellikleri olan,

Ogrenilmis bir diirtii olarak diistiniilmiistiir. Sinav kaygisi, "yetersizlik ve caresizlik



duygulari, bedensel tepkiler, ceza beklentisi, statii ve itibar kaybi ve sinav durumundan
kacinmaya yonelik girisimler" seklinde farklilik gosteren, cok cesitli tepkilerle kendini

gosterebilen hos olmayan bir duygulanim olarak kavramsallastirilmistir (69).

Sosyal 6grenme modeli, geleneksel sosyal 6grenme teorilerine dayanmaktadir.
Bu teoriler, sinav kaygisi ile ilgili temel faktorler olarak kontrol odagi, benlik saygisi,
siava girme 6z-yeterliligi ve beklenti sonuglar1 kavramlarini vurgulamaktadir. Sosyal
o0grenme modeli; 6grencilerin benlik kavrami, 6z-yeterlilik ve tutumlar1 dahil olmak
tizere kendi diisiincelerini nasil etkileyebileceklerini ve smava girme gorevlerine

yonelik motivasyonlarini1 kavramsallastirmaktadir (70).

Beceri Eksikligi Modeli; sinav kaygisinin performansa olumsuz etkisini,
Ogrencilerin yetersiz ders calismasi ve siav becerilerindeki eksiklik ile agiklamistir
(71). Bu modele gore; Ogrenciler, ders ¢alisma becerilerindeki eksiklikten dolayi,
Ogrenmeleri gereken bilgiyi yeterli ve dogru bir sekilde kodlayamamakta, organize
edememekte ve bu nedenle smmav aninda yeterli performans gosterememektedirler

(72).

Sarason ve Wine tarafindan onerilen Biligsel Dikkat Modeline gore, biligsel
dikkat girisim degiskenleri performansi bozabilir ve smav kaygisini artirabilir.
Baslangicta iki grup girisim degiskeni tanimlanmistir. Birinci grup, 6grencinin
olumsuz gelisimi ve kendi kendine algiladig1 yetersizlikleri gibi bilissel faktorleri
ierir. Ikinci grup ise; duyussalligi, yani sikinti ve gerilimin fizyolojik tepkisi
deneyimini igerir. Yiliksek smav kaygis1 olan &grenciler, dikkatlerinin énemli bir
kismimi gorevle ilgili olmayan davranislara yonlendirirken; diisiik sinav kaygist olan

ogrenciler, yalnizca eldeki géreve odaklanabilirler (70).

Eysenck’in Dikkat Kontrol Teorisine gore kaygi; hedefe yonelik dikkat
sisteminin, Ozelikle iki yiiriitme fonksiyonunun (engelleme ve kaydirma) etkin
caligmasini bozmaktadir. Kaygi veren diisiinceler, ¢alisan bellegin sinirli kaynaklarini

kullandiginda, hedeflenen gorevler igin geriye daha az kaynak kalabilir (73).

Biligsel Degerlendirme Modelinde ise; smav kaygisinin olusmasinda

ogrencinin kendine dair yorumu, 6z-deger ve 6z-yeterliligi dnemli rol oynar. Ornegin;



Ogrenci bir bilgiyi ne kadar iyi biliyorsa bilsin, eger bilmedigini ve yapamayacagini
diisiiniiyorsa sinav kaygisi ortaya ¢ikabilir. Performans diislisliniin sorumlusu
kaygidan ¢ok, kisinin kaygiya cevap olarak verdigi olumsuz degerlendirme ve basa
ctkma ydntemleridir (67). Ogrenci, yeteneklerinin sinav igin yetersiz olduguna
inaniyorsa, kaygi duymasi olasidir (74). Oz degerlendirme modeline gore; eger bireyin
degeri ortamdaki basarisiyla Olgiiliiyorsa, birey yetersizlik hissettiginde utang ve
asagilanma gibi duygular olusabilir (75). Bir basarisizlik olasiligiyla yiizlesirken;
kendi degerini koruma ihtiyaci, karamsarlik ve kendini sabote etme gibi basa ¢ikma
stratejileri ortaya c¢ikabilir (76). Bu baglamda kaygi belirtileri, bireyin bir
degerlendirme durumundaki olas1 basarisizligini agiklamak i¢in kullandigi bir

savunma stratejisine doniisebilir (77).

Son olarak Lowe ve digerleri smav kaygisini biyopsikososyal modelle
aciklamis; toplum, okul ve aile gibi sosyal sistemlerin simnav kaygisinin gelisimine

etkisi izerinde durmustur (78).

2.1.3. Etyoloji

Sinav kaygisini etkileyen faktorlerden biri cinsiyettir. Arastirmalar kizlarin
erkeklerden daha fazla sinav kaygisina sahip oldugunu géstermektedir (3) (4). Sinav
kaygisinda yasin da bir etken oldugu sdylenebilir. Bazi arastirmalarda, ergenlikte yas

biiyiidiikge sinav kaygisinin da arttig1 bulunmustur (79).

Demografik bilesenler, diisiikk sosyoekonomik diizey, ailenin egitim durumu,
kardes, sayisi, calisma aligkanliklar1 ve geg¢misteki basarilar da simav kaygisini

etkileyen faktorler arasindadir (5), (6).

Yildirim, {iniversite sinavina hazirlanan lise 6grencilerinde sinav kaygisina
neden olan faktorleri incelemistir. Arastirmanin sonuglarina gore; anne egitim diizeyi,
ogrencilere ailevi sorunlarin yansitilmasi, giiven duyulmamasi, ¢aligmasi i¢in baski
yapilmas1 ve 6grencilerin sosyal aktivitelere katilimina izin verilmemesi sinav kaygisi

diizeyleri ile iliskili bulunmustur (80).

(Cakmak ve Hevedanli ise; arkadaslik iliskileri bakimindan yetersiz hisseden

ogrencilerin, siav kaygisi diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir (81).



Baglanma stilleri ve duygu diizenleme giicliiglinlin de sinav kaygisi ile iliskili oldugu
gosterilmistir (44, 82). Oncesinde kaygili olan 6grencilerin, sinav aninda daha yiiksek
kaygiya sahip olduklar1 gézlenmistir (83). Benlik saygisi ve motivasyonun da sinav
kaygisiyla iligkisi oldugu bulunmustur (84). Benlik saygisinin, sinav kaygisiyla negatif
korelasyonu oldugu saptanmustir (85).

Sinav kaygisinin, 6grencilerin ders yiikii algilari ile pozitif yonde iligkili ve
zaman yOnetimi becerileri ile negatif yonde iliskili olabilecegi bildirilmistir. Daha iyi
zaman yonetimi becerileri olan ile 0&grencilerin, sinavlara hazirlik siirecini
"sikistirmak" zorunda kalmayacaklari; bdylece smav kaygisinin azalacagi ve
akademik performanslarinin iyilesecegi gdézlenmistir (86). Ogrencilerin, sinava giris,
sayisinin artmasi ve simnava verilen Onemin artmasi da smav kaygisini etkileyen

faktorlerdendir (3).

2.1.4. Klinik Goriinim

Sinav kaygisi; genel anlamda bilissel, fiziksel ve davranigsal olmak tizere ii¢

temel boyutta ele alinmaktadir (87).

Biligsel boyut, sinav esnasinda ve dncesinde kurulan felaket senaryolar1 ve
olumsuz otomatik diisiincelerden olusur. Bu olumsuz otomatik diisiinceler gogu zaman
gerceklikten ve objektiflikten uzak, hatali diisiince ve yargilardan meydana gelmekte;
kisinin performansini olumsuz yonde etkilemektedir. Sinav, gelecek ve bireyin kendisi
hakkindaki olumsuz diislinceler; bireyin kendisine olan giliveninin azalmasina ve
dikkatinin dagilmasina neden olmaktadir. Bu durum, sinav esnasinda dikkatsizlige ve
stirenin verimli kullanilamamasina neden olabilmektedir (88). Sinav kaygisinin, dikkat
bozuklugunun yani sira bellek siireclerine de olumsuz etkisi vardir. Okudugunu
anlamakta giigliik, yogunlagsamama, bilgileri organize edememe ve depolayamama
goriilebilmektedir (89).

Smav kaygisinin fiziksel boyutu, bireyin simav Oncesinde veya esnasinda
hissettigi duyumlar ve duygulardan olusmaktadir. Sinav kaygisinin sebep oldugu
fizyolojik degisimler, kiside dikkatin daha fazla dagilmasina ve rahatsizligin artmasina
sebep olabilmektedir. Ates basmasi, yiizde kizarma, el ve ayaklarda {lislime veya

terleme, titreme, bulanti hissi, kan basincinin yilikselmesi ve solunumun hizlanmasi



fizyolojik degisimlere 6rnek olarak verilebilmektedir. Bu degisimler, sinav esnasinda
performansin diismesine sebep olabilmekte ve odaklanmay1 azaltip sinav esnasinda
dikkatsizlikten dogan hatalarin yapilmasina sebep olabilmektedir. Sinav kaygisinda
farkli boyutlar birbirleriyle etkilesim halindedir (88).

Sinav kaygisinin davranigsal boyutu, biligsel ve fiziksel boyutlara bagli olarak
davraniglarda meydana gelen degisimlerdir. Bu degisimlere 6rnek olarak, sinav
oncesinde veya esnasinda kaygidan kaynakli ayak sallama hareketi, ellerle veya
parmaklarla ritim tutma hareketi gosterilebilmektedir. Bu degisimler daha uzun
donemleri de kapsayabilmektedir. Ornegin siirekli bir yavaslama hali, agir hareket
etme veya hareket edememe goriilebilecegi gibi; tez canlilik, stirekli hizli hareketlerde
bulunma, yerinde duramama, volta atma da goriilebilmektedir (90). Uykusuzluk, erken
uyanma ve uykuda boliinme gibi uyku bozukluklari; davranista meydana gelen
degisimlerden en sik karsilagilanlardan biridir. Diger bir davranigsal degisim ise,
istahta meydana gelmektedir. Istah kayb:r veya asir1 yemek yeme davranislari
gozlemlenebilmektedir (90). Sinav kaygisi; ofkeli, saldirgan, gergin ve alingan

davraniglara sebep olabilmekte, sonu¢ olarak sosyal iligkiler zarar gorebilmektedir

(88).

2.1.5. Siav Kaygisinin Yayginhgi

Yapilan ¢aligmalarda sinav kaygisinin yayginlig arastirilmis ve bir ¢aligmada
14-16 yas araligindaki Ogrenciler arasinda sinav kaygisi yayginhigr %16,4 olarak
saptanmugtir (7).

Bir caligmada; {iniversite sinavina hazirlanan o6grencilerin kaygi diizeyleri
belirgin olarak yiikselmis olup; basarisiz Ogrencilerin, basarili Ogrencilere gore

durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmustir (91).

Universite smavina hazirlanan dgrenciler arasinda, sinav kaygisi yaygmlig

tilkemizde yapilan bir ¢alismada %48 olarak saptanmustir (92).

2-12. sinif 6grencilerini igeren bir meta-analizde, sinav kaygisinin ilkokulun
ilk siniflarinda artti81, besinci sinifa dogru stabillestigi ve ortaokul-lise yillarinda stabil

kaldigi, tiniversite yillarinda azaldigi saptanmustir (93).



Tip oOgrencilerinde, sinav kaygisinin varligmi tespit etmek ve farkh
cinsiyetlerde, farkli egitim yillarinda ve sif tekrar1 yapan o6grencilerdeki sinav
kaygisinmi karsilagtirmak amaciyla yapilan bir ¢alismada; tip 6grencilerinin genellikle
orta diizeyde sinav kaygisi1 gosterdigi ve kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha
yogun sinav kaygisi belirtilerine sahip oldugu bulunmustur. En yogun semptomlar 3.
smifta, en hafif semptomlar ise 4. sinifta okuyan 6grencilerde goriilmis olup; sinif

tekrarinin, sinav kaygisi diizeyini anlamli olarak etkilemedigi gézlenmistir (94).

2.1.6. Tedavi

Sinav kaygisinin azaltilmasina yonelik gelistirilen miidahaleler; davranigsal
yaklagim, biligsel yaklasim, beceri odakli yaklasimlar ve tim bu yaklagimlarin bir

arada kullanildig1 miidahalelerden olusmaktadir (95-99).

Davranigsal yaklasim, sistematik duyarsizlastirma ve gevseme egzersizleri gibi
teknikleri igerirken; biligsel yaklasim, sinav kaygisina neden olan islevsiz inanglarin
yeniden yapilandirilmasina yonelik miidahaleleri igermektedir (100). Beceri odakl
yaklagimlar ise, 6grencilerin ders ¢alisma ve test alma becerilerinin gelistirilmesine

yonelik teknikleri igermektedir (95).

Sinav kaygisin1 azaltmada hem biligssel hem de davraniggr yontemler etkin
bulunsa da (101); bilissel terapi ve sistematik duyarsizlastimayr karsilastiran iki
arastirmada, birinin 6tekinden daha etkin olduguna dair bir sonu¢ bulunamamaistir ve

iki teknigin de etkin yontemler oldugu ifade edilmistir (33, 102).

Son donemde yapilan bir aragtirmaya gore; ortaokul dgrencilerinde alt1 seans
biligsel-davranisci terapi, kontrol grubuna kiyasla sinav kaygisi puanlarinda 6nemli bir

diistis saglamistir (35).

Ulkemizde yapilan bir galismada; smav kaygisina yonelik diizenlenen alti
seanslik bir biligsel grup terapisinin, kaygiy1 azaltmada etkin oldugu saptanmistir (36).
Ayrica, sinav kaygisina yonelik internet destekli biligsel davranis¢1 terapinin, sinav

kaygisini azaltmada etkin olabildigi goriilmiistiir (34).

Sistematik duyarsizlastirma, akilci duygusal davranisci terapi ve ¢ozliim odakli

kisa silireli terapinin  karsilastinnldigi  bir baska c¢alismada; sistematik
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duyarsizlastirmanin ve ¢oziim odakli kisa siireli terapinin, sinav kaygisini azaltmada
etkili oldugu bulunmus; irrasyonel inanglarla galisilan akilct duygusal davranisei terapi

grubunda ise, sinav kaygisi diizeyinde azalma gozlemlenmemistir (100).

Ergene ise yaptig1 meta analiz caligmasinda; hem biligsel hem davranisci
tekniklerin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugunu belirtmis, bununla birlikte beceri
odakli tekniklerin de Onemine dikkat ¢ekmistir. Beceri odakli tekniklerin, sinav
kaygisini azaltmada tek basina 6nemli bir etkiye sahip olmadigi; ancak biligsel ya da
davranigg1 tekniklerle birlikte kullanildiginda, uygulanan miidahalenin etki giiciinii

yiikseltebilecegi ifade edilmistir (32).

Bir ¢aligmada, sinav kaygisi i¢in 8 haftalik farkindalik temelli stres azaltma
programina katilan 29  {niversite = 0grencisinin; Ogrenme  durumlarina
odaklanmalarinda, 6grenmede korkudan meraka gecislerinde ve zor durumlarla

karsilasildiginda kendini kabullenme hislerinde artis oldugu saptanmistir (103).

Yapilan bir ¢alismada; Ogrencilerin, kaygilandiklarinda kullanabilecekleri

kendi kendine hipnoz egitiminin yararl olabilecegi saptanmistir (104).

2.2 USTBILIS
2.2.1 Ustbilisin Tanim

Ustbilis, insan bilisi icin temel bir 6zelliktir (105). Ustbilis; bilislerimizi kontrol
ederek ve degerlendirerek diizenleyen iist diizey biligsel yapi olarak tanimlanabilir.
Bireyin, bildigi konusundaki bilgisi ve diisiindiigii konusundaki diisiincesidir. Kisaca
tistbilis; bireyin bilissel siireclerine ¢evrilmis goziidiir (8). Genel olarak iistbiligin karar
verebilmemiz, kisilerarasi catismalar1 ¢ozebilmemiz, kendi zihinsel durumlarimiz
hakkinda akil yiiriitebilmemiz ve yasanilan olaylar1 analiz edebilmemiz gibi ¢ok ¢esitli
yetenekleri igerdigi kabul edilmektedir (106). Kisaca iistbilis; bireyin bilissel ve
duygusal durumu hakkindaki bilgisi ve bunlar1 izleyebilme ve diizenleyebilme

yetenegidir (107).
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2.2.2 Ustbilisin Tarihgesi

Flavell, ilk olarak {istbellek (metamemory) kavramindandan bahsetmistir.
Ustbellegin; belirli gorev degiskenleriyle ilgili gecici durumlar ve siirecler hakkindaki
bilgilerin yan1 sira kisinin degismez yetenekleri ve 6zellikleri hakkindaki bilgileri de
icerecegine dikkat ¢ekmistir (108). Daha sonra Flavell, istbilis terimini “biligsel
fenomenler hakkinda bilgi ve bilis” olarak tanimlayip, literatiire kazandirmistir (109).
Ustbilisin; sozlii bilgi iletisimi, sozlii ikna, sézlii anlama, okudugunu anlama, yazma,
dil edinimi, dikkat, hafiza, problem ¢6zme, sosyal bilis ve 6z kontrolde 6nemli bir rol

oynadigini belirtmistir (110).

2.2.3 Ustbilisin Gelisimi ve Norobiyolojisi

Ustbilisin gelisimi, zihin kuramu ile birlikte degerlendirilmistir. Cocuklarda 3-5
yas civarinda zihin kuramu ile birlikte iistbilissel bilgi gelismeye baglamaktadir ve bu
gelisim yasam boyu siirmektedir (111). Ustbilissel siireclerin 8-10 yas arasinda
tamamlandigimi ve 13 yas sonrasinda eriskin seviyesine ulastigini gosteren

arastirmalar bulunmaktadir (112).

Ustbilise norobiyolojik acidan bakildiginda; yapilan calismalarm daha cok
prefrontal korteks iizerine yogunlastiklar1 goriilmektedir. Ozellikle medial prefrontal

korteks tistbilisle ilgili olarak bir adim 6ne ¢ikmaktadir (113).

2.2.4 Ustbilissel Model

Ustbilissel modelin teorik temeli, Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii Islev (Self
Regulatory Executive Function/S-REF) modelidir (114). Bu modelde; kisilerin kendi
diisiinceleri ve diisiince siirecleri hakkindaki inanglarinin, diger bir deyisle {istbilissel
bilginin, emosyonel iyilik hali ile iligkili oldugu kabul edilir (10). Bu model, olumsuz
diisiincelerin kaliciligint ve iligkili emosyonel bozuklugu aciklamak i¢in kullanilan
dort kavrami igerir. Bunlar; biligsel dikkat sendromu, tstbiligsel inanclar, dikkat ve

yiiriitiicii islevlerin kontrolii ve zihinsel modlardir (114).
2.2.4.1.Biligsel Dikkat Sendromu (BDS)

Ruhsal bozukluklar, Biligsel Dikkat Sendromu (BDS) adi verilen belirli bir

toksik diisiince tarzinin aktivasyonu ile baglantilhidir. BDS bilgi ve inanclardan
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kaynaklanir, ancak bunlar dogalar1 geregi istbilisseldir; yani benlik ve diinya

hakkindaki siradan biligsel inang alaninda degildir (11).

S-REF teorisine gore; belirli bir diisiince tarzi, olumsuz fikirler ve tehditle basa
¢tkma yollar1 tiim ruhsal bozukluklarin temel 6zelligidir. Biligssel Dikkat Sendromu
olarak adlandirilan bu stil; endise ve ruminasyon seklinde stirekli diisiinme, dikkati
tehdit kaynaklarina odaklama gibi diisiincelerin ve duygularin etkili bir sekilde 6z
diizenlemesini, diizeltici bilgilerin 6grenilmesini  engelleyen basa ¢ikma

davraniglarindan olusur (115).
2.2.4.2.Ustbilissel Inanglar

Ustbiligsel inanglar, bilislere dair yapilan atiflar ile ilgilidir. BDS, diisiinme
hakkindaki yanlis inanglar tarafindan kontrol edilir. Ustbilissel inancin iki farkli igerik
alan1 bu stile katkida bulunur ve cogu ruhsal bozuklugu agiklar. Bunlar, olumlu

tistbiligsel inanglar ve olumsuz iistbiligsel inanglardir (11).

Olumlu iistbiligsel inanglar; endigenin, ruminasyonun, tehdit tarama ve benzeri
stratejilerin faydali oldugu ile ilgilidir. Ornegin; “Endiseli olursam olas1 kétii sonuglara
hazirlikli olurum” (11). Olumsuz istbilissel inanglar; diisiincelerin ve deneyimlerin
olumsuz anlami, 6nemi ve sonuglart ile ilgilidir. Diislincelerin kontrol edilemezligi ve
tehlikesi, diisiincelerin 6nemi ve anlami ile ilgili olmak iizere iki genis alt kiimesi
vardir. Ornegin, “Kontrol edilemeyen diisiinceler deliligin isaretidir.”; “Bazi
diisiinceler kotii seylerin  gerceklesmesine neden olabilir.”; “Koti olduguma

inantyorsam kotiytimdiir” (11).
2.2.4.3.Dikkat ve Yiiriitiicii Islevlerin Kontrolii

Modeldeki iicilincti yapi, yiiriitiicti kontrol olarak da bilinen dikkat kontroliidiir.

Ruhsal bozuklugu olan kisi maladaptif dikkat kontroliine sahip olabilmektedir. (114).

2.2.4.4 Zihinsel Modlar

Modeldeki son yapi, bir kisinin kendi bilisiyle iliski kurma seklini ifade eden
zihinsel moddur. Zihinsel modlar; bilisin icerigini ve iirlinlerini deneyimlerken,

kazanilan iliski veya bakis agisi tiirii olarak tanimlanir. (114).
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2.2.5 Ustbilis ve Psikiyatrik Hastaliklar

Ustbilissel yaklasima gore; psikopatolojinin olusumu ve devam etmesi
stirecinde, kisinin zihnindeki diislincelerin igeriginden ziyade bu tarzda diisiinmenin
anlamlarina iliskin degerlendirmeler &n plandadir. Ornegin, "Hazir olmak icin
endiselenmeliyim" gibi uygunsuz lstbilislere sahip bir kisi ¢esitli olumsuzluklar ile
kargilagsmamak i¢in birtakim 6nlemler almaya ve kontrol edici davranislar sergilemeye
yonelebilir. Ayrica, bir siire sonra bu siireglerin otomatiklesmesi nedeniyle kiside bu
otomatik siireglerin durdurulamayacagina dair inanglar olugsmaktadir. Sonug olarak,
tehdit hakkindaki degerlendirmelerin yanlis oldugunu asla géremedikleri i¢in tehdit

algist kalici hale gelmeye ve belleklerine olan giivenleri azalmaya baglar (116).

Cocuk ve ergenler ile yapilmis ¢alismalar eriskinlere gore daha kisitl sayidadir.
Bu caligmalarda islevsel olmayan istbilissel inanglarin anksiyete, depresyon ve

obsesif belirtiler ile iliskili oldugu saptanmustir (117, 118).

Ustbiligsel teoriye gore kayginin kendisinden ziyade; kayginin birey tarafindan

nasil ele alindig1 anksiyete lizerinde daha etkili olarak kabul edilmektedir (11, 119).

Ustbiligsel inanglar iizerinde cinsiyetin de ©nemli bir roli oldugu
diistiniilmektedir. Yapilan bir ¢alismada; kizlarin erkeklerden daha yiiksek diizeyde
kaygt ve depresyon belirtiler1 gostermesinin yani sira, bu calismada kizlarin daha
yiiksek diizeyde ruminasyon, endise ve olumsuz atfetme tarzi sergiledikleri

bulunmustur (120).

lleriye doniik olarak yapilan bir calismada; olumsuz iistbilissel inanglarin ve

anksiyete belirtilerinin birbiri i¢in siirdiiriicii nitelikte oldugu saptanmistir (121).

Ustbilissel inanglar, algilanan stres ve kaygi arasindaki iliskileri inceleyen ileriye
doniik olarak yapilan bir calismada; olumsuz {stbilissel inanglarin kaygi
semptomlarindaki degisimi ongoérdiigii bulunmus olup iistbilislerin kaygida nedensel
bir rol oynadig1r dogrulanmistir. Ayrica, tehlike ve kontrol edilemezlik ile ilgili
inanglarin kaygi belirtileri ve algilanan stres ile en yiiksek oranda iligkili oldugu

saptanmustir (122).

Nordahl ve digerlerinin yaptig1 bir ¢alismada; iistbilissel inanglarmn tiim alt
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boyutlariin, psikopatoloji (anksiyete ve depresyon) ile iliskili oldugu saptanmuistir.
Ustbilissel inang alanlar1 arasinda; kontrol edilemezlik ve tehlikeye iliskin olumsuz

inanglarin, semptomlarla en giiglii iliskiyi gosterdigi saptanmustir (123).

Yapilan bir ¢aligmada; {istbilis, ruminasyon, depresyon, endise ve olumsuz
cocukluk yasantilar1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Olumsuz ¢ocukluk yasantilari
bildiren kisilerin; kontrol edilemezlik ve tehlike, diislinceleri kontrol ihtiyaci, bilissel
farkindalik, bilissel glivensizlik ve toplam {istbilis puanlarinin daha yiiksek oldugu
saptanmustir. Calismada, psikopatolojinin olmadig1 durumlarda bile olumsuz ¢ocukluk

yasantilarinin; tistbilis, kaygi ve ruminasyonu etkiledigi bildirilmistir (124).

Bir ¢alismada; yaygin anksiyete bozuklugu ve panik bozukluk tanisi almis
grupla, saglikli kontrol grubu duygu tanima becerileri ve iistbilissel inanglar agisindan
karsilagtirilmistir. Saglikli kontrol grubunun, yaygin anksiyete bozuklugu ve panik
bozukluk hastalarina gore daha yiliksek olumlu {stbiligsel inanglara sahip olma
egiliminde oldugu gosterilmistir. Her iki hasta grubunun da, diislinceleri kontrol
ithtiyact alt boyut puanlar1 daha yiiksek saptanmistir. Kontrol edilemezlik ve tehlikeye
iliskin olumsuz inanglar sadece panik bozukluk hastalarinda daha yiiksek bulunmustur

(125).

Sosyal anksiyete bozuklugu hastalarinda yapilan bir c¢aligmada, depresif
belirtilerde iistbilissel inanglarin rolii incelenmistir. Kontrol edilemezlik ve tehlikeye
ilisgkin olumsuz istbiligsel inanglarin ve biligsel giivensizligin, sosyal anksiyete

bozuklugu hastalarinda artan depresif belirtilerle iligkili oldugu gosterilmistir (126).

2.2.6 Ustbilis ve Siav Kaygis

Bir ¢aligsmada; lisans 6grencilerindeki, sinavdan 6nce bilis, basa ¢ikma ve sinav
kaygis1 arasindaki iligkiler aragtirllmistir. Sonuclar; smav kaygisinin iistbilis, endise
ve uyumsuz basa c¢ikma ile iligkisi oldugunu gostermistir. Sonug¢ olarak; sinav
kaygisinda biligsel davranis¢i tekniklerin kullanilabilecegi, uyumsuz basa ¢ikmadan
kaynaklanan sinav kaygisinin, basa ¢ikma becerileri egitimine yanit verebilecegi

bildirilmistir (15).
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Tip Ogrencilerindeki sinav kaygisinin; {stbiligsel inanglar, siirekli endise ve
dikkat kontrolii ile iliskisinin incelendigi bir ¢alismada; {istbilis, endise ve dikkat
kontroliiniin sinav kaygisi ile 6nemli Olgiide iligkili oldugu saptanmistir. Kontrol
edilemezlik ve tehlike hakkindaki inanglarin ve endisenin, erkek ve kiz 6grencilerde
siav kaygisinin bagimsiz yordayicilar: oldugu saptanmistir. Sonug olarak; bulgular,
smav kaygisinin baglamasi ve siirdiiriilmesinin altinda iistbilissel inanglar, siirekli
endise ve dikkat kontrolii siireclerinin yattifina dair S-REF modelinden tiiretilen

tahminleri desteklemistir (127).

Universite dgrencilerinde yapilan bir ¢alismada, smav kaygisi ve iistbilissel
inanglar arasindaki iligkiler incelenmistir. En giiglii iliski; sinav kaygist ile kontrol
edilemezlik ve tehlike hakkindaki olumsuz inanglarin arasinda bulunmustur.
Ustbiligsel modele dayanan iistbiligsel terapiyi; smav kaygisinda uygulamanin,

akademik performansi iyilestirmeye yardimci olabilecegi ifade edilmistir (128).

Bir bagka calismada; sekizinci simif dgrencilerinden olusan bir 6rneklemde,
istbiligsel inanglar, biitiin sinav kaygis1 boyutlariyla orta-giiclii pozitif korelasyonlar
gostermistir. Ayrica, yalnizca kontrol edilemezlik ve tehlike hakkindaki inanglarin,
smav kaygist ile iligki gosterdigi ve tiim sinav kaygist boyutlarinda benzer bir sonucun

oldugu saptanmustir (13).

Yapilan bir ¢alismada, sinav kaygisi ile iistbilisin bes boyutu arasinda pozitif ve

anlamli iligki oldugu saptanmigtir (16).

Universite 6grencilerindeki belirsizlige tahammiilsiizliigiin ve iistbilissel
inanglarin, smnav kaygisindaki roliinii inceleyen bir c¢alismada; belirsizlige
tahammilsiizliglin ve tstbilissel inanglarin smav kaygist ile pozitif iliskisinin
bulundugu saptanmistir. Ayrica, biligsel gliven alt boyutu ve kontrol edilemezlik ve
tehlike hakkindaki olumsuz inanglar alt boyutunun siav kaygisi ile énemli olgiide
iliskili oldugu saptanmistir. Sonug olarak, belirsizlige tahammiilsiizliigiin ve Ustbiligsel
inanglarin degistirilmesinin sinav kaygisini hafifletebilecegi ve 6grencilerin, akademik

potansiyellerini gergeklestirmelerine yardimci olabilecegi bildirilmistir (129).

16



2.3. PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
2.3.1. Tanim

Resilience, Latince bir kelime olan “resilien” sdzciliglinden koken alir ve
maddenin, biikiilebilir ya da elastiki olmasi anlamina gelmektedir (130). Literatiirde,

psikolojik saglamlik kavramini agiklayan bir¢ok tanim bulunmaktadir.

Murphy (1987); bir gocugun, stres ve travmatik yagam olaylar1 ile bas edebilmesi
ve iyilesme gostermesinin, psikolojik saglamlik ile iligkili oldugunu belirtmektedir

(131).

Rutter, psikolojik saglamligi, bireyin stresli durumlarla karsilastiginda bu

duruma uyum gosterebilmesi seklinde tanimlamigtir (132).

Benard (1991) ise, olumsuz bir durumla bas edebilme siirecinden ziyade; bu
olumsuz durumla birlikte, yeniden uyum saglama siireci ve hayatin olumlu yanlarina

odaklanma olarak tanimlamistir (133).

Psikolojik saglamlik teriminin; olaganiistii kosullara uyum saglayan, zorluklar
karsisinda olumlu ve beklenmedik sonuglar elde eden bireyleri tanimlamak igin de

kullanilabilecegi belirtilmektedir (18).

Arastirmacilar, psikolojik saglamligin ii¢ yonii oldugunu belirtmektedirler.
Bunlar; ihtimallerin iistesinden gelmek (yiiksek riske maruz kalinmasma ragmen
basarili olmak), baski altinda yetkinligi siirdiirmek (yiliksek riske basariyla uyum
saglamak) ve travmadan kurtulmak (olumsuz yasam olaylarina basariyla uyum
saglamak) tir. Psikolojik saglamlifin; g¢ocuklarin gelisimleriyle yakindan iligkili
oldugu ve degismez bir 6zellikten ziyade biyolojik, psikolojik, sosyal ve diger ¢evresel

etkenlere kars1 gelisen dinamik bir tepki oldugu ifade edilmistir (18).

2.3.2. Risk Faktorleri ve Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlik; bir dizi risk ve koruyucu faktor arasindaki etkilesimi iceren

bir risk ortamina uyum saglamanin, dinamik bir siireci olarak tanimlanabilir (134).

Olumsuz yasam deneyimleri ve karsilasilacak felaket durumlari, kisinin

psikolojik yonden saglikli bir sekilde yasamini siirdiirebilmesinde ve psikolojik
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saglamligini koruyabilmesinde birer risk faktoriidiir (135).

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda ele alinan risk faktorleri; bireysel, ailesel ve
cevresel risk faktorleridir (136). Bireysel risk faktorlerine prematiirite, kronik
rahatsizliklar (136), problem ¢dzme becerisinin ve dzgiivenin diisiik olmasi, agresyon
diizeyinin yiiksek olmasi (137), zeka seviyesinin diisiik olmasi, kaygili mizag, kendini
ifade etmede giicliik (138) 6rnek olarak verilebilir. Ailesel risk faktorleri: ebeveynlerin
bosanmasi veya kaybi, ebeveynlerin hastaligi, ergenlik doneminde anne olmak (136),
tek ebeveynlerden biriyle yasama, aile ile saglam iliskilerin kurulamamasidir (137).

Cevresel risk faktorlerine ise ekonomik zorluklar, evsizlik, ihmal ve istismar, savag ve dogal

afetler gibi toplumsal travmalar, toplumsal siddet 6rnek olarak verilebilir (136).

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda ele alinan koruyucu faktorler; bireysel,

ailesel ve ¢evresel koruyucu faktorlerdir (136).

e Bireysel Koruyucu Faktorler: Yapisal faktorler (6rn. pozitif mizag, saglam
norobiyoloji), zeka (6rn. akademik basari, planlama ve karar verme), sosyallik
(6rn. digerlerine yanit verme, olumlu baglanma), iletisim becerileri ve kisilik
ozellikleri (6rn. O6z-saygl/ oz-yeterlilik, olumsuz etkilere tolerans, mizah
anlayisi) gibi faktorlerden olusur (134).

e Ailesel Koruyucu Faktorler: Ebeveyn sicakligi, ailelerin cesaretlendirmesi ve
destegi, aile i¢indeki uyum veya sefkatli yakin iliskiler kurulmasi, ¢ocuga olan
inang ve suglayici olmayan ebeveyn tarzlari 6rnek olarak verilebilir (134).

e Cevresel Koruyucu Faktorler: Cezalandirict olmayan ve onaylayict sosyal
yapilar, destekleyici topluluklar, olumlu 6gretmen destegi ve destekleyici

akranlar 6rnek olarak verilebilir (134).

2.3.3. Psikolojik Saglamlik ve Sinav Kaygisi

Yapilan bir calismada; psikolojik saglamlik, duygu diizenleme ve sinav kaygisi
arasindaki baglantilar incelenmistir. Sonugclar, sinav kaygisinin duygu diizenleme ve
psikolojik saglamlik ile anlaml diizeyde iliskili oldugunu ve duygu diizenleme ile
smav kaygis1 arasindaki iliskide psikolojik saglamligin araci rol oynadigini
gostermistir. Sinav kaygist yasayan o0grencilerde, saglamlik egitimi miidahalesinin

etkili olabilecegi bildirilmistir (139).
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Universite dgrencilerinin duygusal zekalarinin; psikolojik saglamlik, akademik
stres, sinav kaygisi ve Akdeniz diyeti ile beslenme aligkanliklarina etkisini inceleyen
bir ¢calismada; smav kaygis1 ve akademik stresin, psikolojik saglamlik tarafindan

olumsuz yonde yordandigi saptanmustir (140).

Yapilan bir bagka calismada; psikolojik saglamlik, 6z-sefkat, basar1 duygular,
smav kaygisi, belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik performans arasindaki
karsilikli iligkiler incelenmistir. Sonug olarak, sinav kaygisinin, psikolojik saglamligin

pozitif bir yordayicisi oldugu saptanmistir (141).

Sinav kaygisinin, psikolojik saglamlik ve sinav performansi arasindaki iliskiye ne
Olciide aracilik edebilecegini inceleyen bir calismada; daha yiiksek psikolojik
saglamligin, daha diisiikk smav kaygis1 ve daha yiiksek simav puanlarimi 6ngordiigii

saptanmustir (142).

Yapilan bir ¢aligmada; erkek 6grencilerde kaygi duyarliligi, deneyimsel kaginma
ve psikolojik saglamlik ile sinav kaygisi arasindaki iliskiler incelenmistir. Sonuglar;
kaygi duyarliligi ve deneyimsel kaginma ile simav kaygisi arasinda pozitif iligkinin
yant sira, sinav kaygist ve psikolojik saglamlik arasinda negatif iliski oldugunu da

gostermistir (143).

2.4. OZ-SEFKAT
2.4.1. Tanim

Oz-sefkatin, ne oldugunun anlasilabilmesi i¢in sefkat kavramindan bahsetmekte
fayda vardir (144). Wispe, diger kisilerin yasadig1 acilarin farkinda olmayr ve bu
duygular1 hafifletmek amaciyla anlayisli olmay1 sefkat olarak tanimlamistir (145).
Benzer sekilde sefkat; diger kisilerin ¢ektigi aci, olumsuz deneyimler, yetersizlik
duygulari karsisinda duyarli, anlayish ve empatik olabilme ve bu durumlarin, herkesin
basina gelebilecek durumlar oldugunu kabul edebilme yetisi olarak da

tanimlanmaktadir (146).

Oz-sefkat (self compassion) ise; bireyin, karsilasti1 tehlikeyi anlamasi ve bu

tehlikeli durum karsisinda ihtiyaci olan seyleri kendisine sunabilmesidir. Dolayisiyla
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0z-sefkat, bireyin ihtiyaglari dogrultusunda kendisine 6z bakim sunabilmesi kisaca;

kisinin kendisine yardim etme ¢abasidir (24).

Oz-sefkatin, dogu felsefi diisiincesinde 6nemli bir yeri vardir. Bat1 psikoloji
alanina, bu kavramin kazandirilmasini ve bu alandaki ilk ¢aligmalar1 ise Kristin Neff

yapmustir (147).

Neff'e gore Oz-sefkat; kendi acilarimi fark etmek, acilarina karsi yargilayici
olmamak, acilarini, hatalarin1 ve yetersizliklerini insan olmanin bir pargasi olarak

gormek ve bunlar1 dindirmeyi istemek olarak tanimlanmaktadir (25).

Ayrica Neff ve Dahm 0z-sefkatin, bireyin arkadasina gosterdigi nezaket ve
destegin aynisim, kendisine gosterebilmesini kapsadigini belirtmistir. Oz-sefkat;
stresli yasam olaylari, hatalar ve yetersizlikler ile kars1 karsiya kalindiginda, sert bir

0z yargilama yerine sefkatle karsilik verebilmektir (144).

Yapilan ¢aligmalarda; 6z-sefkatin, bireyin motivasyonunu arttirdigi ve kisilerarasi

iliskilerini gelistirdigi saptanmistir (148).

Ayrica yapilan baska calismalarda; 6z-sefkat ile depresyon ve anksiyete belirtileri
arasinda negatif korelasyon oldugu saptanmistir (149). MacBeth ve Gumley
tarafindan yapilan bir ¢alisma sonucunda, 6z-sefkat ile kaygi bozuklugu ve depresyon

arasinda giiclii bir negatif korelasyon oldugu saptanmistir (150).

Oz-sefkat yiiksek oldugunda; olumsuz olaylarla karsilasildiginda ruminasyonlarin
daha az oldugu, daha az izole hissedildigi ve daha az olumsuz duygulanimlar yasandig:
one siiriilmiistiir. Oz-sefkat az oldugunda ise; kagingan tutum gosterildigi ve bu
tutumun depresif belirtilerin  olusmast ve siirdiiriilmesinde rol oynadig

diistiniilmektedir (151).

2.4.2. Oz-Sefkatin Bilesenleri

Oz-sefkatin; dz-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilingli farkindalik
olmak {iizere {i¢ alt bileseni vardir (152). Bu {i¢ bilesenin, hepsinin var olmasi ve

birbirleriyle etkilesim halinde olmas1 6z-sefkat igin gereklidir (148).
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2.4.2.1. Oz-Sevecenlik

Oz-sevecenlik; bireyin karsilastig1 biitiin deneyimleri ve bu deneyimler sonucunda
olusan olumlu ya da olumsuz duygulari1 kabul edebilmesidir. Ayrica bireyin, kendisine

kars1 hosgoriilii olmasi olarak da agiklanabilmektedir (25).

Gilbert ve Irons, 6z-sevecenligi; bireyin olumsuz diislince, davranig, duygularina
kars1 anlayisli, affedici ve sabirli olabilmesi olarak tanimlamiglardir (153). Ayrica 6z-
sevecenlik, basarisiz olunan noktalara odaklanmak yerine, mutluluk ve iyi olus i¢in

gayret gostermektir (154).
2.4.2.2. Paylasimlarin Bilincinde Olma (Common Humanity)

Paylagimlarin bilincinde olma; bireyin, ac1 gekmeyi ve zorlu yasam deneyimleriyle
karsilasmay1r kendine 0©zgli olarak gormesi yerine; bunlari, diger kisilerin de
deneyimleyebilecegi durumlar olarak gorebilmesi seklinde tanimlanmaktadir (25).
Ayrica, kusurlu olmay1 insan olmanin bir pargasi olarak gérmek ve yalniz olmadigini

hissetmek olarak da tanimlanmigtir (148).

Oz-sefkati yiiksek olan birey, kendisini yetersiz hissettiginde; bu duygunun birgok
kisi tarafindan yasandigini diisiinebilir. Oz-sefkati diisiik birey ise, kendisini yalniz

hissettiginde ¢ogu kisinin daha mutlu oldugunu diisiiniir (155).
2.4.2.3. Bilingli Farkindalik (Mindfullness)

Bilingli farkindalik; yasamdaki olumsuz duygu ve diistlinceleri, bilingli bir sekilde
ele almak ve onlar1 degistirmeden ya da bastirmadan dengede tutabilmek olarak
tanimlanmaktadir. Bu sekilde, i¢ginde bulunulan durum oldugu gibi kabullenilir ve 6z-

sefkat artar (25).

Bilingli farkindalik, olumsuz duygular1 kabullenmeyi saglar ve bu duygulara

kapilip siiriiklenmeyi engeller (156).

2.4.3. Oz-Sefkat ve Smav Kaygisi

Yapilan bir c¢alisma; psikolojik saglamlik, 6z-sefkat, basar1 duygulari, smav

kaygisi, belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik performans arasindaki karsilikli
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iliskilere odaklanmistir. Sinav kaygist ile 6z-sefkat arasinda anlamli bir iliskinin
oldugu ve bunun da psikolojik saglamligin pozitif bir yordayicist oldugu saptanmistir

(141).

Kiz 6grencilerdeki siav kaygisinda; biitiinlestirici kendini tanima, deneyimsel
kaginma ve 6z-sefkatin roliiniin incelendigi bir calismada; 6z-sefkat ile sinav kaygisi

arasinda negatif bir iligki oldugu saptanmistir (157).

Ergenlerde 0z-sefkat, bilingli farkindalik ve smav kaygisi arasindaki iliskiyi
inceleyen bir ¢alismada; 6z-sefkatin her bir alt boyut puaninin, sinav kaygist puanlari
tizerindeki yordayici rolleri incelendiginde, asir1 6zdesim ve izolasyonun her {i¢ sinav

kaygisi puanini da anlamli diizeyde yordadig saptanmistir (158).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. AMACLAR

Bu arastirma ile Denizli ilinde lise Ogrencilerinde listbilis, 6z- sefkat ve
psikolojik saglamhigin smav kaygisiyla iliskisinin arastirilmasi hedeflenmektedir.
Calismanin  bir diger amaci1 ise Ogrencilerde sik goriilen simav kaygisinin
sosyodemografik veriler, okul ve smavlarla ilgili inanglar ve ogrencilerin aile

tutumuyla iligkili algisi ile iligkisinin incelenmesidir.

3.2. HIPOTEZLER

e Smav kaygisi kizlarda ve daha tist sinif 6grencilerinde daha ytiksektir.

e Anne-baba egitim diizeyi ve gelir diizeyi diislik olan 6grencilerde sinav
kaygist daha yiiksektir.

e Okula baglilig1 ve sinavlara verdigi 6nem yiiksek olan, okul basarisi
diistik olan, smnavlara yeterince hazirlanmayan, ders yiikiini fazla
algilayan 6grencilerde sinav kaygisi daha yiiksektir.

e Ailelerini beklentisi yiiksek, ders ¢alisma konusunda baskici ve otoriter
algilayan 6grencilerde sinav kaygis1 daha ytiksektir.

o Arkadashk iligkileri kotii olan Ogrencilerde sinav kaygist daha
yiiksektir.

e Rubhsal bozukluk tanisi olan 6grencilerde sinav kaygisi daha yiiksektir.

e Ustbilis Olgegi Cocuk ve Ergen Formunda yer alan tiim alt boyut
puanlar1 ve toplam puanlar1 sinav kaygist 6lcegi puanlariyla pozitif
koreledir.

e Oz-Sefkat Olgegi puanlar1 smnav kaygisi dlgegi puanlariyla negatif
koreledir.

e Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi-12 puanlari sinav kaygisi

Ol¢egi puanlariyla negatif koreledir.
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3.3. ARASTIRMANIN TiPi

Arastirma epidemiyolojik ve analitik bir arastirmadir.

3.4, ARASTIRMANIN TARIHI

Arastirma 18 Mart-17 Haziran 2022 tarihleri arasinda tamamlanmastir.

3.5.ARASTIRMANIN EVRENi VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini; 2021-2022 egitim 6gretim yilinda, randomize olarak
secilen Denizli ili Pamukkale ve Merkezefendi ilgelerindeki Anadolu, Anadolu Imam
Hatip, Fen ve Ozel Liselerinde egitim almakta olan 9., 10., 11. ve 12. simf dgrencileri

olusturmaktadir.

Sinav kaygis1 prevalansi %16,4 kabul edilerek, sapma pay1r d=0.05 olarak
alindiginda %95 giiven diizeyinde ¢aligmaya 211 kisinin dahil edilmesinin uygun
olacag goriilmiistiir (7). Denizli ilinde Pamukkale ilgesinde; 7 Ozel Lise, 10 Anadolu
[mam Hatip Lisesi, 10 Anadolu Lisesi ve 1 Fen Lisesi, Merkezefendi ilgesinde; 40
Ozel Lise, 15 Anadolu Lisesi ve 2 Fen Lisesi olup; Pamukkale ilgesinden 1 Fen Lisest,
2 Anadolu imam Hatip Lisesi, 2 Anadolu Lisesi, 2 Ozel Lise ve Merkezefendi
Ilgesinden 1 Fen Lisesi, 3 Anadolu Lisesi, 4 Ozel Lise randomize olarak calismaya

secilmistir.

Bu okullardaki 6grencilere ve ebeveynlerine rehberlik 6gretmenleri araciligiyla
www.onlineanketler.com araciligiyla ¢evrim i¢i anket formu gonderilmistir.
Ebeveynlerinin onam verdigi goniilli katilimcilar tarafindan eksiksiz sekilde

doldurulan anket formlar1 ¢alismaya kabul edilmistir.

Cevrim i¢i anket linki 515 kigiye ulagmis olup 455 6grenci ve ebeveyni
calismaya katilmay1 kabul etmistir. Anket formunu eksiksiz sekilde dolduran 336

katilimciyla caligma tamamlanmaistir.
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3.6.ETIK

Arastirma konusu Pamukkale Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kuruluna sunulmus, 18.03.2022 tarihli ve 60116787-020-
184963 sayili karar1 ile Etik Kurul onay1 alinmistir. Ayrica M.E.B Denizli 11 Milli
Egitim Midirliigli’ne arastirma izni i¢in basvurulmus ve 01.04.2022 tarihli ve E-

16605029-44-47020841 sayili onay alindiktan sonra ¢aligsma yiiriitiilmiistiir.

3.7.VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmaya katilan Ogrenciler tarafindan Sosyodemografik Veri Formu, Westside
Sinav Kaygis1 Olgegi, Ustbilis Olgegi Cocuk ve Ergen Formu, Oz-Sefkat Olgegi Kisa
Formu, Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi-12 doldurulmustur.

3.7.1. Sosyodemografik Veri Formu

Bu formda 6grencinin cinsiyeti, yasi, siif diizeyi, gittigi lise tiirli, kiminle yasadigi,
ebeveynlerinin egitim diizeyi, meslegi, sosyoekonomik diizey, aile birlikteligi, aile
yapisi, kardes sayisi, ergenin arkadaslik iliskileri, okula olan bagliligi, okul basarisi,
sinavlara verdigi 6nem, smavlara hazirlanma durumu, okuldaki ders yiikii, ders
calisma miktari, ailenin ders ¢alisma konusundaki baskisi, ailenin ¢ocuktan beklentisi,
ailenin ¢ocuga basaris1 konusundaki giiveni, ailenin ergene karsi tutumu ve ergenin

psikiyatrik tanist olup olmadigi ile ilgili sorular yer almaktadir.

3.7.2. Westside Smav Kaygis1 Olcegi (WSKO)

Driscoll (2007) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk¢e uyarlamasi, Totan ve Yavuz
(2009) tarafindan once tiniversite 6grencileri ve daha sonra ortaokul ve lise 6grencileri

i¢in tamamlanmigtir (159, 160).

11 maddeden olusan kendi kendine uygulanabilen bir 6l¢ektir. 5 puanlik Likert
dlgegi olarak tasarlanan tek boyutlu dlgektir. Olgegin puanlamasi her bir maddede 1-5
arasindadir ve alinan yiiksek puanlar sinav kaygist diizeyinin yiliksek oldugunu

gostermektedir (160).
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3.7.3. Ustbilis Olcegi Cocuk ve Ergen Formu (UBO-CE)

Bacow ve arkadaglari (2009) tarafindan gelistirilen 6l¢egin cocuk formu
“Meta-Cognitions Questionnaire for Children (MCQ-C)” olup, Irak tarafindan 2012
yilinda Tiirk¢e’ye uyarlanmis ve hem ¢ocuk hem de ergen yas grubu i¢in diizenleme

yapilarak test edilmistir (161, 162).

UBO-CE’nin gelistirilmesinde, Cartwright-Hatton ve arkadaslarmin (2004)
gelistirdikleri ergen formu “Meta-Cognitions Questionnaire for Adolescent (MCQ-
A)” esas alinmistir (117). UBO-CE’nin son hali 24 maddeden ve 4 alt faktdrden
olusmustur. Bu alt faktorler; Bilissel izleme, Olumlu Ust Endiseler, Olumsuz Ust
Endiseler, Batil inanglar, Ceza ve Sorumluluk Inaglaridir. Olgcekteki her madde 4
birimli Likert tipi derecelendirme skalasi iizerinden yamitlanmaktadir. Olgegin
puanlamasi her bir maddede 1-4 arasindadir ve toplam puanin yiikselmesi olumsuz

tstbiligsel faaliyetin artisina isaret etmektedir (162).

3.7.4. Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu

Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu, Neff (2003) tarafindan gelistirilmistir (25).
Yildirnm ve Sar1 (2018) tarafindan Tiirk¢eye kazandirilarak ortaokul ve lise
ogrencilerinde gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismas1 yapilmistir. Olgek 5'li likert tip olup
11 maddeden ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgegin puanlamasi her bir maddede 1-5
arasindadir ve toplam puanin yiiksekligi kisilerin 6z-sefkat diizeyinin yiiksek oldugunu

gostermektedir (163).

3.7.5. Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamhk Olgegi-12 (CGPSO-12)

Cocuk ve ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyi hakkinda veri toplamak
amaciyla Liebenberg ve digerleri (2012) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin orijinal
formu 28 maddeden olusmaktadir. Olgegin kisa form calismalar1 da Liebenberg ve
digerleri (2012) tarafindan yapilmistir. Kisa form 12 maddeden olusturulmustur (164).
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi (CGPSO)’nin kisa formunun Tiirkge’ye
uyarlama ¢aligmast Arslan (2015) tarafindan yapilmustir. Olgek 5'li likert tipidir.
Olgegin puanlamasi her bir maddede 1-5 arasindadir ve toplam puanin yiiksekligi

kisilerin psikolojik saglamlik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir (165).
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3.8. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Veriler SPSS 25.0 [IBM SPSS Statitistics 25 software (Armonk, NY: IBM
Corp.)] paket programiyla analiz edilmistir. Siirekli degiskenler ortalama + standart
sapma, ortanca (25.-75. yiizdelikler), en kii¢iikk-en biiyiik degerler ve kategorik
degiskenler ise sayr ve yiizde olarak ifade edilmistir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu Kolmogorov Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile incelenmistir.
Bagimsiz grup incelemelerinde parametrik test varsayimlart saglandiginda Tek Yonlii
Varyans Analizi (post hoc: Tukey testi) ve bagimsiz gruplarda t testi, parametrik test
varsayimlari  saglanmadiginda ise Kruskal Wallis Varyans Analizi  (post hoc:
Bonferroni  diizeltmeli Mann Whitney U testi) ve Mann Whitney U
testi kullanilmistir. Sayisal veriler arasindaki iligkilerin incelenmesinde Spearman
korelasyon analizi kullanilmigtir. Tiim analizlerde p<0,05 istatistiksel olarak anlamli

kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. OGRENCILERIN SOSYODEMOGRAFIK OZELLIKLERINE
ILISKIN VERILER

4.1.1. Ogrencilerin Cinsiyeti

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin %69’u (n=232) kiz, %31’1 (n=104) ise
erkektir.

4.1.2. Ogrencilerin Yaslar

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin yas ortalamasi 15,71+1,22 (13-18)
olarak saptanmustir.

4.1.3. Ogrencilerin Siif Diizeyleri

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin %33,3’4 (n=112) 9. Smf, %35,1°1

(n=118) 10. Siif, %18,8’1 (n=63) 11. Sinif, %12,8’1 (n=43) ise 12. Siniftir (Tablo 1).

Tablo 1: Ogrencilerin Simf Diizeyleri

Sinif Diizeyleri n %
9.S1mif 112 33,3
10.S1mif 118 35,1
11.Smif 63 18,8
12.Smmif 43 12,8
Toplam 336 100,0

4.1.4. Ogrencilerin Ogrenim Gordiigii Lise Tiirleri

Arastirmaya katilan lise 0grencilerinin %38,4’1i (n=129) Anadolu Lisesinde,
%31°1 (n=104) Anadolu imam Hatip Lisesinde, %18,8’i (n=63) ise Ozel Anadolu
Lisesinde, %11,9’u (n=40) Fen Lisesinde 6grenim gormektedir (Tablo 2).
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Tablo 2: Ogrencilerin Ogrenim Gordiigii Lise Tiirleri

Lise Tiirleri n %
Anadolu Lisesi 129 38,4
Anadolu imam Hatip Lisesi 104 31,0
Ozel Anadolu Lisesi 63 18,8
Fen Lisesi 40 11,9
Toplam 336 100,0

4.1.5. Ogrencilerin Yasam Kosullar

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin cogunlugu (n=294, %87,5) anne baba yaninda

yasamaktadir. Tiim 6grencilerin yasam kosullart Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3: Ogrencilerin Yasam Kosullar

Yasam Kosullar: n %
Anne Baba Yaninda 294 87,5
Yurtta Arkadaslariyla 36 10,7
Yakin Akrabalariyla 2 0,6
Diger 4 1,2
Toplam 336 100,0

4.1.6. Ogrencilerin Anne ve Babalarimin Egitim Diizeyi

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin anne ve babalarinin egitim diizeyleri
Tablo 4’te gosterilmistir. Buna gore, annelerin ¢ogunlugunu ilkokul (n=108, %32,1),

babalarin ¢ogunlugunu lise mezunlar1 (n=111, %33,0) olusturmaktadir.
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Tablo 4: Ogrencilerin Anne ve Babalarinin Egitim Diizeyi

Anne Egitim Baba Egitim
Anne-Baba Egitim Diizeyi Diizeyi Diizeyi

n % n %

Egitim Almams 3 0,9 1 0,3
Ilkokul Mezunu 108 32,1 66 19,6
OrtaokulMezunu 49 14,6 44 13,1
Lise Mezunu 89 26,5 111 33,0
Universite Mezunu 74 22,0 92 27,4

Yiiksek Lisans/Doktora Mezunu 13 3,9 22 6,5
Toplam 336 100,0 336 100,0

4.1.7. Ogrencilerin Anne ve Babalarimin Calisma Durumu

Arastirmaya katilan 6grencilerin annelerinin; %49,7’sinin (n=167) ev hanimi

oldugu, %50,3’linlin (n=169) calistig1 ve babalarinin; %11’inin (n=37) ¢alismadigy,

%89’ unun (n=299) calistig1 saptanmastir.

4.1.8. Ogrencilerin Kardes Sayisi

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin; %7,4’1 (n=25) tek cocuk, %47,3’1

(n=159) 2 kardes, %35,1’1 (n=118) 3 kardes, %6’s1 (n=20) 4 kardes, %4,2’si (n=14) 5

ve lizeri kardes oldugu saptanmistir (Tablo 5).

Tablo 5: Ogrencilerin Kardes Sayisi

Kardes Sayisi n %
Tek Cocuk 25 7,4
2 Kardes 159 47,3
3 Kardes 118 35,1
4 Kardes 20 6,0
5 ve Uzeri Kardes 14 4,2
Toplam 336 100,0
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4.1.9. Ogrencilerin Aile Yapisi

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin aile yapisinin; %93,5’i (n=314)
cekirdek aile, %6,5’1 (n=22) genis aile oldugu saptanmistir. Cogunlugunun (n=288,
%835,7) anne babalarinin birlikte oldugu, %11 inin (n=37) anne babalarinin bosandig1
veya ayri yasadigl, %3,3’linlin (n=11) anne babasindan birisinin ya da ikisinin vefat

ettigi belirlenmisgtir.

4.1.10. Ogrencilerin Ailesinin Aylik Gelir Diizeyi

Aragtirmaya katilan lise dgrencilerinin ¢ogunlugu (n=207, %61,6) ailesinin
gelirini giderine denk olarak tanimlamistir. Ogrencilerin %22,3 {iniin (n=75) ailesinin
gelirleri giderlerinden gok oldugu, %16,1’inin (n=54) ise gelirlerinin giderlerinden az

oldugu saptanmustir.

4.2. OGRENCILERIN OKUL VE DERSLERLE IiLGIiLi
GORUSLERINE ILiSKIN VERILER

Arastirmaya katilan 6grencilerin okul ve derslerle ilgili goriisleri Tablo 6’da
gosterilmistir. Buna gore, 6grencilerin gogunlugunu okula baglilik diizeyi orta (n=201,
%59,8) olanlar olusturmaktadir. Ogrencilerin gogunlugu okul basarisi diizeyini orta
(n=193, %57,4) olarak tanimlamustir. Ogrencilerin gogunlugunu sinavlara Snem verme
derecesi orta (n=156, %46,4) olanlar olusturmaktadir. Ogrencilerin cogunlugu
“smavlara yeterince hazirlandiginizi diistinliyor musunuz?” sorusuna “biraz” (n=153,
%45,5) yamtin1 vermistir. Ogrencilerin %63,1°i (n=212) okuldaki ders yiikiiniin fazla

oldugunu diisinmektedir.
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Tablo 6: Ogrencilerin Okul ve Derslerle flgili Goriisleri

n %
Okula Baghhk
Diisiik 66 19,6
Orta 201 59,8
Yiiksek 69 20,5
Okul Basarisi
Diisiik 93 27,7
Orta 193 57,4
Yiiksek 50 14,9
Sinavlara Onem Verme Derecesi
Az 30 8,9
Orta 156 46,4
Cok 150 44,6
Smavlara Yeterince Hazirlandigini Diisiinme Derecesi
Evet 56 16,7
Biraz 153 45,5
Hayir 127 37,8
Okuldaki Ders Yiikiiniin Fazla Oldugunu Diisiinme Derecesi
Evet 212 63,1
Biraz 92 27,4
Hayir 32 9,5
Toplam 336 100,0

4.3 OGRENCILERIN GUNLUK DERS CALISMA SURELERINE
ILISKIN VERILER

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin; %12,2’sinin (n=41) hi¢ ders
calismadigl, %23,8’inin (n=80) 1 saatten az calistigl, %39’unun (n=131) 1-2 saat
calistigl, %19,3’liniin (n=65) 2-4 saat ¢alistii, %5,7’sinin (n=19) 4 saatten fazla
calistig1 saptanmistir (Tablo 7).
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Tablo 7: Ogrencilerin Giinliik Ders Calisma Siireleri

Giinliik Ders Calisma Siireleri n %
Hi¢ Calismayan 41 12,2

1 Saatten Az Calisan 80 23,8

1-2 Saat Calisan 131 39,0

2-4 Saat Calisan 65 19,3

4 Saatten Fazla Cahisan 19 5,7
Toplam 336 100,0

4.4. OGRENCILERIN ALGILADIKLARI AILE TUTUMLARINA
ILISKIN VERILER

Arastirmaya katilan Ogrencilerin algiladiklar1 aile tutumlar1 Tablo 8’de
gosterilmistir. Buna gore, 6grencilerin ailelerinin ¢ogunlugu koruyucu tutum (n=151,
%44,9) gostermektedir. Ogrencilerin cogunlugu (n=39,3, %132) ders ¢alismas1 igin
ailesinden baski gérmedigini belirtmistir. Ogrencilerin %51,8’inin (n=174) ailesi
basar1 konusunda c¢ok giiven duymaktadir. Ayrica, Ogrencilerin ¢ogunlugunun
ailesinin basart konusundaki beklentisinin yliksek (n=208, %61,9) oldugu

bulunmustur.

4.5. OGRENCILERIN ARKADASLIK iLiSKiLERi ILISKiN VERILER

Arastirmaya katilan 6grencilerin ¢ogunlugu (n=189, %56,3) arkadaslik iliskilerini iyi
olarak tanimlamistir. Ogrencilerin %32,1’inin (n=108) arkadaslik iliskilerinin ne iyi,
ne koti oldugu, %11,6’smmin (n=39) ise arkadaslik iliskilerinin koétii oldugu

saptanmistir.

4.6. OGRENCILERIN COCUK PSiKiYATRIiSi BASVURUSU VE TANI
KONMUS RUHSAL BOZUKLUK VARLIGI ILIiSKiN VERILER

Aragtirmaya katilan o6grencilerin; %22,9’unun (n=77) cocuk psikiyatri bagvurusu

oldugu, %6,5’inin (n=22) ise tan1 konulan ruhsal hastaliginin oldugu saptanmustir.
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Tablo 8: Lise Ogrencilerinin Algiladiklar1 Aile Tutumlar

n %
Ogrenciye Gore Aile Tutumu
Tigisiz 25 74
Otoriter 69 20,5
Koruyucu 151 44,9
Demokratik 91 27,1
Ders Calismasi icin Aileden Baski
Evet 86 25,6
Biraz 118 351
Hayir 132 39,3
Basar1 Konusunda Ailenin Sergiledigi Giiven
Az 34 10,1
Orta 128 38,1
Cok 174 51,8
Basar1 Konusunda Aile Beklentisi
Diisiik 19 5,7
Orta 109 32,4
Yiksek 208 61,9
Toplam 336 100,0
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4.7. OLCEKLERDEN ELDE EDILEN VERILER
4.7.1. Olgek Puan Ortalamalan

Westside Smav Kaygis1 Olcegi ortalama puani 35,44 + 9,60 (11-55) olarak
belirlenmistir. Ustbilis Olgegi Cocuk Ve Ergen Formu olumlu iist endiseler alt boyut
ortalama puam 12,68 + 4,07 (6-24); olumsuz lst endiseler alt boyut ortalama puani
17,47 + 3,95 (7-24); batil inanglar ceza ve sorumluluk inancglar1 alt boyut ortalama
puan1 17,60 £ 3,86 (6-24); bilissel izleme alt boyut ortalama puan1 18,13 + 3,02 (9-
24); ortalama toplam puan 65,88 + 9,55 (37-89) olarak saptanmistir. Psikolojik
Saglamlik Olgegi ortalama puani 42,28 + 8,50 (12-60) olarak bulunmustur. Oz-sefkat
Olgegi ortalama puan1 29,99 + 8,55 (11-51) tir.

4.7.2. Westside Smav Kaygisi Olcegi Puanlarinin  Sosyodemografik
Ozelliklerle Tliskisi

4.7.2.1. Westside Sinav Kaygist Olcegi Puanlarinin Cinsiyet Ile Iligkisi

Kizlarm Smav Kaygist Olgegi puanlari, erkeklerden anlamli olarak daha

yiiksektir. (Tablo 9).

Tablo 9: Westside Smav Kaygis1 Olcegi Puanlarimin Cinsiyet ile Tliskisi

Cinsiyet
p z
Kiz (n=232) Erkek (n=104)
Med (IQR) Med (IQR)
Westside
SKO 38 (30-44) 32 (26-39) <0,001 | 4,341

Mann Whitney U testi kullanilmistir. p <0.05 anlamlidir. Med: median, IQR: Interquartile Range, SKO:
Siav Kaygis1 Olgegi

4.7.2.2.Westside Sinav Kaygist Olgegi Puanlarimin Yas ve Simif Diizeyi ile
Tliskisi

Ogrencilerin yas1 ve sif diizeyi ile Smav Kaygis1 Olgegi puanlari arasinda

ters yonde, zayif diizeyde iliski oldugu saptanmistir (Tablo 10).
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Tablo 10: Westside Smav Kaygis1 Olcegi Puanlarimn Yas ve Simif Diizeyi ile
Mliskisi

Yas Simf
Westside r —0,242 -0,221
SKO P <0,001 <0,001

Spearman korelasyon testi kullamlmistir. p <0.05 anlamlidir. SKO: Sinav Kaygis1 Olgegi

4.7.2.3. Westside Sinav Kaygisi Olcegi Puanlarimin Ogrencilerin Ogrenim
Gordiigii Lise Tiirleri ile Iligkisi

Sinav Kaygist Olgegi puanlari, dgrencilerin dgrenim gordiigii lise tiiriine gore
anlamli farklibk gdstermistir. Anadolu Lisesi dgrencilerinin Smav Kaygis1 Olgegi
puanlart Anadolu Imam Hatip Lisesi ve Fen Lisesi dgrencilerinin puanlarindan

yiiksektir (Tablo 11).

Tablo 11: Westside Sinav Kaygis1 Olgegi Puanlarinin Ogrencilerin Ogrenim

Gordiigii Lise Tiirleri ile Tliskisi

Lise Tiirii
Anadolu _ Anadolu Ozel
Lisesia Imam Hatip Fen Lisesi¢ Anadolu D X2
(n=129) Lisesi® (n=40) Lisesid
~ (n=104) (n=63)

Med (IQR) | Med (IQR) | Med (IQR) | Med (IQR)

Westside
SKO
Kruskal Wallis Varyans Analizi (post hoc: Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney U testi) kullanilmistir.

p <0.05 anlamlidir. Med: median, IQR: Interquartile Range, SKO: Sinav Kaygis1 Olcegi. a>b,c

39 (31-46) | 35(28-40,75) | 33,5 (25,75-38) | 35 (29-42) | 0,001 | 17,027

4.7.2.4. Westside Sinav Kaygist Olcegi Puanlarimin Ogrencinin Yasam
Kosullar ile Iliskisi

Simav Kaygis1 Olgegi puanlar dgrencilerin yasam kosullarina gére anlamli farklilik

gostermemistir. (Tablo 12).
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Tablo 12: Westside Smav Kaygis1 Ol¢egi Puanlarmn Ogrencinin  Yasam
Kosullari ile Tliskisi

Yasam Kosullar
Anne Baba Yurtta Dis
Yaninda Arkadagslarla (n‘§g; p X?
(n=294) (n=36) -
Med (IQR) Med (IQR) Med (IQR)
ngf(.!)de 37(28,75-43) | 34,5(27,5-38,75) | 33 (22,5-42,25) | 0,403 | 1,817

Kruskal Wallis testi kullanilmigtir. p <0.05 anlamlidir. Med: median, IQR: Interquartile Range, SKO:
Siav Kaygis1 Olgegi

4.7.2.5. Westside Sinav Kaygisi Olgegi Puanlarinin Ebeveyn Egitim Diizeyleri
ile Iliskisi

Ogrencilerin annelerinin egitim diizeyi ile Sinav Kaygis1 Olgegi puanlari
arasinda ters yonde, ¢cok zayif diizeyde iliski oldugu saptanmistir. Baba egitim diizeyi
ile Sav Kaygis1 Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski yoktur.
(Tablo 13).

Tablo 13: Westside Sinav Kaygisi Ol¢egi Puanlarinin Ebeveyn Egitim Diizeyleri

ile Tliskisi
Anne Egitim Diizeyi Baba Egitim Diizeyi
. " r -0,110 —0,095
Westside SKO
p 0,044 0,082

Spearman korelasyon testi kullamlmistir. p <0.05 anlamlidir. SKO: Smav Kaygis1 Olgegi
4.7.2.6. Westside Sinav Kaygisi Olcegi Puanlarimin Ebeveynlerin Calisma

Durumu ile Iliskisi

Smav Kaygis1 Olgegi puanlar dgrencilerin ebeveynlerinin ¢alisma durumuna gore

anlamli farklilik géstermemistir. (Tablo 14).
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Tablo 14: Westside Sinav Kaygisi1 Olgegi Puanlarinin Ebeveyn Calisma Durumu

ile Iliskisi
Anne Calisma Durumu
Ev Hamim (n=167) Calisan (n=169) P t
A.O. £ 8.S (min-max) | A.O. £S.S (min—max)
V\S?g:'fe 35,47+9,79 (14— 55) | 35,41+9,43 (11-54) | 0955 | 0,056
Babanin Calisma Durumu
Calisan (n=299) Cahismayan (n=37) P z
Med (IQR) Med (IQR)

Vgleﬁ(?.)sﬂe 36 (28-43) 36(30-43,5) 0911 | -0,111

*Bagimsiz grup t testi uygulanmistir. **Mann Whitney U testi kullanilmistir. p <0.05 anlamlidir.
A.O.:ortalama, ss: standart sapma, min—max: minimum-maksimum, Med: median, IQR: Interquartile
Range, SKO: Smav Kaygisi Olcegi

4.7.2.7. Westside Sinav Kaygist Olgegi Puanlarinin Kardes Sayist ile Iliskisi

Kardes sayisi ile Smav Kaygis1 Olgegi puanlar arasinda istatistiksel olarak

anlamli iliski yoktur (r=-0,065, p=0,232).

4.7.2.8. Westside Sinav Kaygist Olgcegi Puanlarinin Aile Yapist ve Ebeveyn
Birlikteligi ile Iliskisi
Ogrencilerin aile yapis1 ve ebeveyn birlikteligi bakimmdan Smav Kaygisi Olgegi

puanlari istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemistir (Tablo 15,16).

Tablo 15: Westside Sinav Kaygisi Ol¢egi Puanlarinin Aile Yapisi ile iliskisi

Aile Yapisi
Cekirdek Aile (n=314) Genis Aile (n=22) P z
Med (IQR) Med (IQR)
Westside
SKO 36 (28-43) 37,5 (32-42) 0,439 | 0,773

*Mann Whitney U testi kullanmilmigtir. p <0.05 anlamlidir. Med: median, IQR: Interquartile Range,
SKO: Siav Kaygis1 Olgegi.
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Tablo 16: Westside Sinav Kaygisi Ol¢egi Puanlarinin Ebeveyn Birlikteligi ile

Mliskisi
Ebeveyn Birlikteligi
Anne babadan

Anne Baba Bosanmis veya birisi ya da ikisi ,
Birlikte ayri yasiyor vefat etmis P X
(n=288) (n=37) (n=11)

Med (IQR) Med (IQR) Med (IQR)

ng‘:f!)de 35,5 (28-42) 38 (31,5-46,5) 38 (32-44) 0,175 | 3,481

*Kruskal Wallis testi kullamlmistir. p <0.05 anlamlidir. Med: median, IQR: Interquartile Range, SKO:
Sinav Kaygis1 Olgegi.

4.7.2.9. Westside Sinav Kaygist Olgegi Puanlarinin Ailenin Aylik Gelir Diizeyi
ile Iliskisi

Ogrencilerin ailesinin aylik gelir diizeyi ile Smav Kaygis1 Olgegi puanlari

arasinda ters yonde, zayif diizeyde iliski oldugu saptanmustir. (r=—0,278, p<0,001).

4.7.3. Westside Smav Kaygis1 Ol¢egi Puanlarinin Okul ve Derslerle Tlgili
Goriisleri ile Tliskisi

Okula baglhih@ diisiik olan 6grencilerin Siav Kaygis1 Olgegi puanlari yiiksek
olan 6grencilerden daha yiiksektir. Okul basaris1 daha diisiik olan 6grencilerin Sinav
Kaygis1 Olgegi puanlari daha yiiksektir. Okuldaki ders yiikiinii fazla bulmayan
ogrencilerin Smav Kaygis1 Olgegi puanlari ise digerlerinden daha diisiiktiir. Smavlara
onem verme ve sinavlara yeterince hazirlandigini diigiinme derecesi bakimindan Sinav

Kaygisi1 Olgegi puanlart anlamli farklilik gdstermemistir (Tablo 17).
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Tablo 17: Westside Smav Kaygis1 Olcegi Puanlarinin Okul ve Derslerle Tlgili

Goriisleri ile Tliskisi

Okula Baghhk
— " p F
Diisiik? (n=66) Orta® (n=201) Yiiksek® (n=69)
A.0.£S.S(min-max) | A.0.£S.S(min—max) | A.O.£S.S(min-max)
Westside
. 38,3+9,9 (15-54) 35,3+9,1 (16-54) 32,949,8 (11-55) 0,004 | 5,603
SKO*!
Okul Basarisi
_— " p F
Diisiik? (n=93) Orta® (n=193) Yiiksek® (n=50)
A.0.£S.S(min-max) | A.0.£S.S(min—max) | A.0.£S.S(min—max)
Westside
SKO# 39,5+10,0 (14-55) 34,948,5 (14-53) 29,6+9,2 (11-53) |<0,001 {19,848
Smavlara Onem Verme Derecesi
p X2
Az2(n=30) Orta® (n=156) Cok* (n=150)
Med (IQR) Med (IQR) Med (IQR)
Westside
SKO** 34,5 (23-43,5) 37,5 (28-43) 35 (29-42) 0,554 | 1,183
Smavlara Yeterince Hazirlandigim Diisiinme
Evet? (n=56) Biraz® (n=153) Hayir® (n=127) p F
A.0.£S.S(min—-max) | A.0.£S.S(min-max) | A.0.+S.S(min-max)
Westside
SKO* 33,6+10,8 (11-54) 35,3+9,1 (14-55) 36,3,6+9,4 (15-54) | 0,203 | 1,600
Okuldaki Ders Yiikiiniin Fazla Oldugunu
Diisiinme
F
Evet® (n=212) Biraz® (n=92) Hayir® (n=32) P
A.0.£S8.S(min-max) | A.0.£S.S(min—max) | A.Q.£S.S(min-max)
Westside
. 36,3+9,4 (11-55) |35,5+9,4 (17-53) 29,3+8,7 (14-45) 0,001 | 7,535
SKO**3

*Tek Yonli Varyans Analizi (post hoc: Tukey testi) kullanilmistir. **Kruskal Wallis Varyans Analizi
(post hoc: Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney U testi) kullamilmigtir. p <0.05 anlamlidir.
A.O.:ortalama, ss: standart sapma, min—max: minimum—maksimum, Med: median, IQR: Interquartile
Range, SKO: Smav Kaygis1 Olgegi.

1. a>c.

2: a>b>c.

3:a,b>c
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4.7.4. Westside Smav Kaygis1 Olgegi Puanlarimin Giinliik Ders Cahsma
Siireleri ile Tliskisi
Ogrencilerin giinliik ders ¢aligma siireleri ile Smav Kaygis1 Olgegi puanlari

arasinda ters yonde, ¢ok zayif diizeyde iliski oldugu bulgulanmistir (r= —0,126,
p=0,021).

4.75. Westside Smav Kaygis1 Olcegi Puanlarimin  Algillanan Aile

Tutumlari ile Tliskisi

Ders calismasi konusunda aileden baski gérmeyen 6grencilerin Sinav Kaygisi
Olgegi puanlart digerlerinden diisiiktiir. Basar1 konusunda ailenin sergiledigi giiven
derecesi az olan &grencilerin Smav Kaygist Olgegi puanlari digerlerinden yiiksektir.
Bagar1 konusunda aile beklentisi diisiik olan Ogrencilerin Smav Kaygisi Olgegi

puanlari aile beklentisi yliksek olan 6grencilerden yiiksektir. (Tablo 18).

Tablo 18: Westside Sinav Kaygisi Olgegi Puanlarinin Basar1 Konusunda Aile

Tutumu ile Tliskisi

Ders Calismasi icin Aileden Baski
Evet? Biraz® Hayir®
(n=86) (n=118) (n=132) p F
A.O04S.S (min— | A.O.4S.S (min— | A.O.£S.S (min-
max) max) max)
Vg;’gg',ﬁ'e 38,4+8,8 (17-54) | 36,0+9,8 (14-55) | 32,9+9.2 (11-54) | <0,001 | 9,442
Basar1 Konusunda Ailenin Sergiledigi Giiven
Az? Orta® Cok®
(n=34) (n=128) (n=174) p F
A.O4£S.S (min— | A.O.£S.S (min— | A.O.£S.S (min-
max) max) max)
Vgigg'ge 41,8+8,5 (17-53) | 36,0495 (14-55) | 33,7+9,2 (11-54) | <0,001 | 11,283
Basar1 Konusunda Aile Beklentisi
Diisiik® Orta® Yiiksek® 2
p X
(n=19) (n=109) (n=208)
Med (IQR) Med (IQR) Med (IQR)
Westside
SKO**3 40 (35-46) 36 (29-42,5) 35 (28-42) 0,040 | 6,431

*Tek Yonli Varyans Analizi (post hoc: Tukey testi) kullanilmustir. **Kruskal Wallis VVaryans Analizi
(post hoc: Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney U testi) kullanilmistir. p <0.05 anlamlidir. A.O.:
ortalama, ss: standart sapma, min—max: minimum-maksimum, Med: median, IQR: Interquartile Range,
SKO: Sinav Kaygis1 Olgegi.
l:ab>c. 2:a>bc. 3:a>c
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Ogrenciye gore aile tutumu ile Smav Kaygis1 Olgegi puanlari arasinda istatiksel olarak

anlamli iliski yoktur. (Tablo 19).

Tablo 19: Westside Sinav Kaygis1 Olcegi Puanlariin Aile Tutumu Ile iliskisi

Aile Tutumu

Tlgisiz? Otoriter® | Koruyucu® | Demokratik p X2
(n=25) (n=69) (n=151) d (n=91)

Med (IQR) | Med (IQR) | Med (IQR) | Med (IQR)
Westside

KO |40 (34-475) |39 (28-445)| 35 (28-43) | 34 (29-42) | 0,088 6,553

Kruskal Wallis testi kullanilmigtir. p <0.05 anlamlidir. Med: median, IQR: Interquartile Range, SKO:
Sinav Kaygis1 Olgegi.

4.7.6. Westside Sinav Kaygis1 Olcegi Puanlarimin Arkadashk iliskileri ile

Mliskisi
Arkadaslik iliskileri iyi olan &grencilerin Simnav Kaygist Olgegi puanlari

digerlerinden diisiiktiir (Tablo 20).

Tablo 20: Westside Sinav Kaygisi Ol¢egi Puanlarimin Arkadashik iliskileri ile

Tliskisi
Arkadashk iliskileri
Kotii® Ne iyi ne kotii® Iyi° .
(n=39) (n=108) (n=189) P
A.0.S.S (min—- | A.0.%S.S (min— | A.0.%S.S (min-
max) max) max)
V"Sels'(t(?.)'fe 40,04102 (14-54) | 36,9:9.7 (14-54) | 33,6+8,9 (11-55) | <0,001 | 9,442

Tek Yonli Varyans Analizi (post hoc: Tukey testi) kullanilmistir. p <0.05 anlamlidir. A.O.:ortalama,
ss: standart sapma, min—-max: minimum-maksimum, SKO: Smav Kaygis1 Olcegi. 1:a,b>c

4.7.7. Westside Smav Kaygis1 Olcegi Puanlarimn Cocuk Psikiyatrisi
Basvurusu Varhg ve Ruhsal Bozukluk Varhgr ile Tliskisi

Cocuk psikiyatrisi basvurusu olan ve tan1 konmus ruhsal bozuklugu olan
ogrencilerin Smav Kaygisi Olgegi puanlari, diger dgrencilerden anlamli olarak daha

yiiksek olarak saptanmustir. (Tablo 21).
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Tablo 21: Westside Smav Kaygis1 Olgegi Puanlarinin Cocuk Psikiyatrisi
Basvurusu ve Ruhsal Bozukluk Varhg Varhg ile iliskisi

Cocuk psikiyatrisi basvurusu varhgi
Var (n=77) Yok (n=259) P z
Med (IQR) Med (IQR)
Westside
SKO* 38 (32-43,5) 35 (28-42) 0,020 | -2,322
Tam Konmus Ruhsal Bozukluk Varhgi
Yok (n=314) Var (n=22) p t
A.O. £8.S (Mmin —max) | A.O. = S.S (min — max)
Vg’leisgﬂe 35,17+9,74 (11— 55) | 3927+6,19 (28—51) |0,008 | 2,871

*Mann Whitney U testi kullanilmigtir. **Bagimsiz grup t testi uygulanmistir. p <0.05 anlamlidir.
A.O.:ortalama, ss: standart sapma, min—max: minimum-—maksimum, Med: median, IQR: Interquartile
Range, SKO: Smav Kaygist Olgegi.

4.7.8. Westside Siav Kaygisi1 Olgegi Puanlarinin Diger Olcek Puanlari ile
Tliskisi

Sinav Kaygis1 Olgegi puanlari ile Ustbilis Olgegi olumlu iist endiseler alt boyut
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski yoktur. Sinav Kaygis1 Olgegi
puanlari ile Ustbilis Olgegi olumsuz iist endiseler ve batil inanglar ceza ve sorumluluk
inanglart alt boyut puanlari arasinda ayn1 yonde, orta diizeyde iliski saptanmustir. Sinav
Kaygis1 Olgegi puanlar ile Ustbilis Olgegi biligsel izleme alt boyut puanlari ve toplam
puanlar1 arasinda ayn1 yonde, sirasiyla ¢cok zayif ve zayif diizeyde iliski bulunmustur.
Simav Kaygis1 Olgegi puanlari ile Oz Sefkat ve Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam
puanlari arasinda ters yonde, sirasiyla orta ve zayif diizeyde iliski saptanmustir. (Tablo
22).

Tablo 22: Westside Siav Kaygis1 Olcegi Puanlarimin Diger Olgek Puanlarn ile iliskisi

UBO-CE | UBO-CE UBBOC‘;;E Ulgg‘sflE {BO-CE :)ﬂz(;t Psikolojik
Olumlu | Olumsuz d Toplam d Saglamhk
Westside | ¥ | 0102 | 0580 | 0406 | 0121 | 0385 | 0530 | 0,332
SKO | h | 0063 | <0001 | <0001 | 0027 | <0001 | <0,001 | <0,001

* Spearman korelasyon testi kullanilmistir. p <0.05 anlamlidir. SKO: Sinav Kaygis1 Olgegi. UBO-CE:
Ustbilis Olgegi Cocuk ve Ergen Formu

43



4.7.9. Diger Olcek Puanlarinin Birbirleriyle Iliskisi

Ogrencilerinin Ustbilis Olgegi toplam puanlari ile Oz Sefkat Olgegi ve Psikolojik
Saglamlik Olgegi toplam puanlar1 arasinda ters yonde, sirasiyla orta ve ¢ok zayif
diizeyde iliski saptanmistir. Oz Sefkat Olgegi toplam puanlari ile Psikolojik Saglamlik

Olgegi toplam puanlar1 arasinda ise ayn1 yonde, orta diizeyde iliski bulunmustur (Tablo

23).

Tablo 23: Diger Ol¢ek Puanlarimin Birbirleriyle liskisi

- Psikolojik
UBO-CE Toplam | 0% >¢fkat Saglamhk
I.:TBO—CE r 1,000
Toplam p
Oz-Sefkat r —0,474 1,000
p <0,001
Psikolojik r -0,118 0,413 1,000
Saglamhk
p 0,030 <0,001

* Spearman korelasyon testi kullamilmustir. p <0.05 anlamlidir. UBO-CE: Ustbilis Olgegi Cocuk ve

Ergen Formu
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5. TARTISMA

Sinavlar Ogrencilerin performanslarini degerlendirmek amaci ile en sik
kullanilan yontemlerin basinda gelmektedir. Egitim sistemimizde kaginilmaz olarak
yer alsa da, 6grenciler ve aileleri i¢in biiylik bir stres kaynagi olup, bir¢ok soruna yol

acabilmektedir (1).

Sinav kaygis1 ise ilk olarak 1960’11 yillarda Richard Alpert tarafindan
arastirtlmaya baslanmistir (58). Bireyin test edilme veya degerlendirilme deneyimiyle
iliskilendirdigi uyaranlara kars1 psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkiler vermesi

olarak tanimlanabilir (57).

Ulkemizde de nemli bir sorun olarak goriilen siav kaygis1 dgrencilerin basari
ve akademik performansini etkileyebilmektedir (166, 167). Sik goriilen ve bireylerin
performanslarinda bozulmalara yol agan sinav kaygisi ile ilgili birgok model
Onerilmistir. Demografik bilesenler, diisiik sosyoekonomik diizey, ailenin egitim
durumu, kardes sayisi, ¢alisma aligkanliklart ve gegmisteki basarilar sinav kaygisini

etkileyen faktorler arasindadir (5, 6).

Ustbilissel inanglarin sinav kaygisi ile iliskili olabilecegi ve iistbilissel
terapinin siav kaygisi tedavisinde kullanilabilecegi belirtilmistir (16, 128).

Psikolojik saglamlik ve 6z-sefkatin, sinav kaygis1 lizerinde belirgin etkisinin
oldugu gosterilmistir (140, 142, 143, 158, 168, 169).

Bu bilgiler 1s1g8inda ¢alismamizda lise 6grencilerinde sosyodemografik veriler,
okul ve smavlarla ilgili inanglar ve ogrencilerin aile tutumuyla iliskili algilar ile
istbilis, 0z-sefkat ve psikolojik saglamligin smav kaygisiyla iligkisini belirlemek

amagclanmistir.

5.1. OGRENCILERIN SOSYODEMOGRAFIK OZELLIKLERININ
DEGERLENDIRILMESI

Arastirmaya katilan Ogrencilerin %69’u (n=232) kiz, %31°1 (n=104) ise
erkektir. Kizlarda kaygi bozukluklar1i ve smav kaygisi daha yiiksek oranda
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goriilmektedir (170, 171). Bu durum, kiz 6grencilerin arastirmaya daha fazla ilgi

gostermesine yol agmis olabilir.

Calismamizda yer alan Ogrencilerin yas ortalamas1 15,714+1,22 dir.
Katilimcilarin biiyiik kismini 9. Smif (%33,3, n=112) ve 10. Sinif (%35,1, n=118) lise
ogrencileri olusturmaktadir. 11. ve 12. simiflarda okuyan 6grencilerin, iiniversiteye
giris smav doneminin yaklasmasi sebebiyle {iizerlerindeki yiikiin artmas;

arastirmamiza katilmak istememelerine neden olmus olabilir.

5.2 SINAV KAYGISININ SOSYODEMOGRAFIK OZELLIKLERLE
TLISKiSi

Calismamizda kiz 6grencilerin sinav kaygist puanlari, erkeklerden anlamli
olarak daha yliksektir. Literatiirde calismamiza benzer olarak, kizlarda smav

kaygisinin erkeklerden daha fazla oldugunu bildiren ¢aligmalar oldugu goriilmektedir

(158, 170-173).

Goriilen bu fark, kiz 6grencilerin kaygilarimi ifade etmeye daha istekli
olmalarindan kaynaklanabilir (174). Erkekler, duygularimi daha az ifade etme
konusunda sosyal Ogretilere sahip olmalar1 nedeniyle kaygilarini ifade etmekten
kacinabilirler (158). Ayrica; kiiltiirimiizde kaygi, korku gibi duygusal ozelliklerin
kadinlara atfedilmesi ve birgok kadinin meslegi ve ekonomik bagimsizligi sonucunda
toplumsal kimligine ulasmasi sinav kaygisinin kiz 6grencilerde daha fazla goriilmesine

sebep olmus olabilir (3).

Calismamizda, yas ve siif diizeyi ile sinav kaygisi puanlari arasinda ters yonde
iliski oldugu saptanmustir. Lise 6grencilerinde yapilan ¢caligmalarda yas ve sinif diizeyi
arttikca sinav kaygisi puanlarimin azaldigr ile ilgili benzer bulgular mevcuttur (93, 158,

175-177).

Ancak yas ve smif diizeyinin artmasi ile birlikte smav kaygisinin artis

gosterdigi ile ilgili gesitli calismalara da rastlanmistir (178-180).

Calismamizda; 9. sif 6grencilerinin lisedeki ilk yillarinin olmasi, yani yeni

bir ortama gecis ve uyum siirecinin i¢inde olmalari, okula ve yeni bir ortama aligmak
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icin erken bir donem olmasi, miifredatin ortaokul dénemine gore daha yogun olmast
sebep olmus olabilir. Ayrica, yas arttik¢a etkili basa ¢ikma mekanizmalarinin

kullanilmasi da simav kaygisini azaltmis olabilir (175).

Anadolu lisesinde 6grenim goren 6grencilerin sinav kaygisi puanlari; Fen lisesinde ve
Anadolu Imam Hatip lisesinde 6grenim goren dgrencilerden anlamli olarak daha fazla
bulunmustur. Diger liseler arasinda ise istatiksel olarak anlamli fark saptanmamuistir.
Literatiir incelendiginde sinav kaygisinin okul tiirii ile iligkili oldugunu gosteren
caligmalarin yani sira fark gostermeyen ¢alismalarin da oldugu goriilmektedir (3, 170,
181-185). Lise tiiri ve smav kaygisi arasindaki iliskinin, daha dogru sekilde
belirlenebilmesi icin; liselerin basar1 siralamasi, ders miifredati ve yiikii vb.

farkliliklarinin degerlendirildigi ¢caligmalarin yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Calismamizda; lise 6grencilerinde, sinav kaygisi puanlarinda 6grencinin yasam
kosullar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamistir. Literatiir
incelendiginde sinav kaygisi ve yasam kosullar ile ilgili ¢cok fazla calismaya
rastlanmamistir. Yapilan bazi calismalarda; calismamiza benzer olarak yasam
kosullariin sinav kaygisi puanlarinda istatistiksel olarak anlamli etkisinin olmadigi

goriilmiistiir (186, 187).

Ailesi ile yasayan ogrencilerin, yurtta kalan 6grencilere gore ¢alisma becerileri
ve akademik basarilarinin daha yiiksek olmasi sinav kaygisini azaltabilir (188). Yurtta
kalan 6grencilerin ise; para harcamak, evden uzakta yagamak, kisisel islerini yapmak
gibi baz1 sorunlarla karsi karsiya kalmalari nedeniyle ders calismak i¢in zaman
yonetiminde zorluk yasamalarinin sinav kaygisini arttirabilecegi belirtilmektedir
(189). Arastirmamizda yurtta veya diger yakinlarla yasayan ogrencilerin sayisinin

azlig1 fark saptanmamasina neden olmus olabilir.

Calismamizda dgrencilerin anne egitim diizeyleri ile sinav kaygis1 puanlari
arasinda ters yonde iliski oldugu belirlenmistir. Literatiirde anne egitim diizeyi ile
Ogrencinin smav kaygisinin iligkisine dair celiskili bulgular mevcuttur. Yapilan iki
calismada; calismamiza benzer olarak annelerin egitim diizeyi ne kadar diisiikse,

ogrencilerin sinav kaygisinin o kadar yiiksek olabilecegi saptanmistir (190, 191).
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Bazi ¢aligsmalarda ise; annenin egitim diizeyinin yiikselmesi ile sinav kaygisi

puanlarinin da anlamli olarak artig gosterdigi saptanmistir (170, 192).

Iki arastirmada; smav kaygisi ile anne egitim diizeyi arasinda anlamli bir iliski

olmadigi bulunmustur (193, 194).

Calismamizda, anne egitim diizeyi arttik¢a sinav kaygist puanlarinin azalmast;
egitim diizeyi artan annelerin, ¢ocuklariin egitim ihtiyaglarini daha iyi anlamalar1 ve
daha destekleyici olmalari ile agiklanabilir. Bandura’nin sosyal 6grenme teorisine
gore; kiz ergenlerin, annelerinin egitim seviyesi yiikseldik¢e onlar1 degerli olarak
algilayip 6rnek almalarinin kolaylagmasi, ders calisma aligkanliklarinin gelismesine
ve bu da siav kaygisinin azalmasina sebep olmus olabilir (195). Calisgmamiza katilan
ogrencilerin cogunlugu kiz oldugundan sonuglarimiz bu etkiyle iligkili olabilir. Ayrica
egitim diizeyi diisiik olan anneler ¢ocuklarina daha fazla bask1 yapiyor olabilir, bu da

cocuklarin sinav kaygisini arttirabilir (196, 197).

Calismamizda, 6grencilerin simav kaygisi puanlari ile baba egitim diizeyi
arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamuistir. Yapilan g¢esitli calismalarda;
calismamiza benzer olarak, baba egitim diizeyinin 6grencilerin sinav kaygisi puanlari
tizerinde istatistiksel olarak anlamli etkisinin olmadigi bulunmustur (80, 170, 183, 194,
198-200). Kayapinar tarafindan yapilan bir ¢alismada ise; babasi ortaokul mezunu olan
Ogrencilerin sinav kaygist diizeyi, babasi lise ve iiniversite mezunu olan &grenci

gruplarina gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur (201).

Calismamizda, anne egitim diizeyinden farkli olarak baba egitim diizeyinin
sinav kaygisi ile iligkisinin saptanmamasi; tilkemizdeki geleneksel aile yapisinda

cocuklarin akademik hayatinda annelerin daha etkin rol oynamasi ile iligkili olabilir.

Calismamizda sinav kaygisi puanlar1 6grencilerin ebeveynlerinin ¢alisma
durumuna gore anlamli farklilik gostermemistir. Yapilan ¢esitli ¢alismalarda;
ebeveynlerin ¢alisma durumunun, 6grencilerdeki sinav kaygisi lizerinde istatistiksel
olarak anlamli etkisinin bulunmadig1 saptanmistir (202-204). Yapilan iki calismada
ise; anne ve babanin mesleki statiisiiniin sinav kaygisi ile iliskili oldugu bulunmus
(190, 205), bununla birlikte sinav kaygisina katkisinin kisisel yatkinlik kadar biiyiik
olmadigi belirlenmistir (205).
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Issiz olan ebeveyn, dgrencinin temel ihtiyaglarini karsilayamamakta ve kendini
yetersiz hissedebilmektedir. Bu durum aile i¢i iliskilerde gerginlik yaratmakta ve bu
da Ogrencinin sinav kaygisini arttirabilmektedir. Calisan ebeveynlerin ise; tehlikeli
islerde veya stresli ortamlarda ¢alismasi, ¢calisma saatlerinin diizensizligi, nobetlerinin
olmast ve evden ayr1 kalmayr gerekli kilan bir isinin olmasi ergenlerin kaygi
seviyelerini arttirip sinav kaygisi1 diizeylerini etkileyebilir. Bu faktorler, ebeveyn
calisma durumu ile sinav kaygisi arasinda anlamli iligki saptamamamiza sebep olmus

olabilir.

Calismamizda, ogrencilerin smav kaygist puanlari ile kardes sayis1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir. Literatiir incelendiginde;
calismamiza benzer olarak, kardes sayisinin sinav kaygisi iizerinde anlamli diizeyde

etkisinin olmadigi bulunmustur (199, 202, 206).

Kardes sayisinin artmastyla; ailenin, kardesler arasinda ayrim yapmalari ve esit
olmayan tutumlar gdstermeleri veya ekonomik duruma bagli olarak c¢ocuklarin
ithtiyaglarinin karsilanamamasi ve odasini, esyalarini, kitapligini, har¢higini paylagsmak
zorunda kalmasi kaygi diizeylerini etkileyebilir (207). Ancak kardes sayisinin artmasi,
kardeslerin yas araligina da bagli olarak sosyal destegi, paylasimi arttirarak sinav
kaygis1 diizeylerini azaltabilir. Bir yandan da tek cocuk, ebeveynlerinden fazla ilgi
gormektedir. Ihtiyaclar1 karsilanarak, yasamin gerceklerinden uzak bir sekilde
yetistirilmektedir. Bu tiir tutumlar da, kaygi diizeylerini arttirabilmektedir (208). Bu
nedenlerden dolay1r smav kaygisi diizeyleri dengelenmis olabilir. Ayrica ailenin
cocuklara calisma aligkanliklar1 kazandirmasi, uygun calisma ortami saglamasi,
akademik basaris1 i¢in gerekli olan manevi destegi saglamasi kardes sayisindan daha
onemli oldugundan bu da sonuglarimizda iliski saptanmamasina sebep olmus olabilir.

Calismamizda aile yapist bakimindan Sinav Kaygist Olgegi puanlar
istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermemistir. Yapilan cesitli calismalarda; aile
yapisinin sinav kaygisi ile iligkisiz oldugu saptanmistir (170, 183, 198, 209). Bir
calismada ise; ¢ekirdek aileye mensup Ogrencilerin sinav kaygilarinin, genis aileye
mensup Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur (210).

Yapilan bir arastirmada; genis aile yapisinda anne baba tutumlarimin daha

baskict ve kuralci oldugu, cekirdek aile yapisinda ise anne babalarin daha serbest
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davrandigi bulunmustur (209). Genis ailede, baski ve kurallarin fazla olmasi, ¢ocuk
hakkinda s6z sahibi olan farkli bireylerin bulunmasi sinav kaygist diizeylerini
arttirabilecegi gibi, genis aileye sahip 6grencilerin diger aile iiyelerinden aldiklar
duygusal destek ile kaygi seviyelerinin azalmasi da miimkiindiir (211). Aile yapisi ve
ailede yer alan diger bireylerin varligindan ¢ok, aile tiyelerinin iliski kalitesi kaygiy1
daha fazla etkiliyor olabilir.

Calismamizda 6grencilerin sinav kaygisi puanlar1 anne baba birlikteligine gore
farklilik géstermemistir. Yapilan bir calismada; anne-babas1 bosanmis, tek ebeveyn ile
yasayan c¢ocuklarin, birlikte olan ailelerin ¢ocuklarina gore daha yiiksek sinav kaygisi
puanlarma sahip oldugu gosterilmistir (212). Diger c¢aligmalarda ise bizim
calismamiza benzer sekilde anne babanin birliktelik durumu ile sinav kaygisi arasinda
anlamli bir iliski bulunmamistir (213-215). Anne baba birlikteliginden ziyade her iki

-----

etkilemis olabilir.

Calismamizda, 6grencilerin ailelerinin aylik gelir diizeyleri ile sinav kaygisi
puanlari arasinda ters yonde iliski oldugu saptanmistir. Yapilan ¢esitli ¢calismalarda;
aylik gelir diizeyi distiikge, sinav kaygisinin yiikseldigi saptanmigtir (3, 190, 194).
Ancak; ailenin aylik gelir durumunun, 6grencilerin sinav kaygisi puanlar {izerinde
istatistiksel olarak anlamli etkisinin olmadigini saptayan ¢alismalar da mevcuttur (80,

170, 215, 216).

Calismamizda, aylik gelir diizeyi ve sinav kaygisi puanlari arasinda negatif
yonde iliski saptanmast; gelir diizeyinin artmast ile verilen egitimin kalitesinin artmasi,
calisma olanaklarinin daha iyi olmasi, yasam kosullarinin daha iyi olmasi ile iligkili
olabilir. Gelir diizeyinin azalmasi ile, 6grencilerin sinavlari iyi bir meslek ve gelir
edinme ve daha yliksek sosyoekonomik diizeye ulagsma aract olarak gérmeleri sinav

kaygisini arttirmis olabilir.
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53. SINAV KAYGISININ OKUL VE DERSLERLE iLGILI
GORUSLERIYLE ILiSKiSi

Calismamizda okula baglhihig: diisiik olan dgrencilerin Sinav Kaygis1 Olgegi
puanlariin baghlig yiiksek olan 6grencilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Yapilan ¢esitli calismalarda; c¢alismamiza benzer olarak, okul baghligin smav

kaygisini azalttig1 gosterilmistir (217-219).

Bagka bir ¢alismada ise; sinav kaygisi ve okul bagliligi arasinda anlamli bir
iliski olmadigi gosterilmistir (220). Lise doneminde Ogrencilerin giiniiniin biiyliik
cogunlugunu gecirdigi okul onemli bir faktor olarak goriinmektedir. Okula olan
bagligin artmasi, okuldaki arkadas ve dgretmen destegi gibi kaygiy1 azaltmada etkin
rol oynayan sosyal destegin artmasiyla sonuglanmaktadir. Ayn1 zamanda yiiksek okul
bagliligt; derslere ilginin, ders ¢alisma motivasyonunun ve ders ¢alisma becerilerinin

artmasina sebep olup sinav kaygisini azaltmis olabilir (221).

Calismamizda, okul basarisi daha diisiik olan Ogrencilerin Siav Kaygisi
Olgegi puanlarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiire baktigimizda bu
alanda yapilan bircok ¢alismada ¢alismamiza benzer sekilde akademik basari ile sinav
kaygisi arasinda ters yonde iligski oldugu saptanmistir (80, 93, 166, 167, 199, 222, 223).
Buna karsin okul basarisi ile sinav kaygisi arasinda pozitif iliski saptayan (224, 225)

ve herhangi bir iligski olmadigini belirleyen arastirmalar da mevcuttur (226).

Okulda akademik basarisini daha iyi algilayan lise 6grencileri, sinavlart bu
basarilarin1 deneyebilecekleri bir durum olarak gorebilmektedir. Ancak akademik
basarilarini diigiik olarak algilayan 6grenciler, sinavlar1 olumsuz bir durum, hatta bir
tehdit olarak gorebildiginden; bu durum smav kaygi diizeylerini arttirabilmektedir

(227).

Calismamizda, smavlara 6nem verme bakimindan Sinav Kaygisi Olgegi
puanlar1 anlaml farklilik gdstermemistir. Calismamiza benzer sekilde sinav kaygisiyla
smnavin Onemine iliskin degerlendirmeler arasinda iliski saptanmayan bir ¢alisma
oldugu gibi (228), sinavlara verilen 6nem arttik¢a sinav kaygisinin arttigini belirleyen
arastirmalar da vardir (3, 229, 230).
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Sinavlara verilen Onemin artig1 ile basariya yonelik kendinin ve ailenin
beklentilerinin yiikselmesi; &grencide baski yaratip smav kaygisini arttirabilir.
Arastimamiza katilan 6grencilerin biiyiik kisminin (%68,4) 9 ve 10. simif 6grencileri

olmasi bu tiir bir iligki saptanmamasina yol agmis olabilir.

Calismamizda, sinavlara yeterince hazirlandigin1  diisiinme derecesi
bakimmdan Sinav Kaygis1 Olgegi puanlari anlamli farkhilik géstermemistir. Bazi
caligmalarda; benzer olarak simmava hazirlanma derecesinin sinav kaygisi ilizerinde
anlamli etkisi saptanmanmustir (231, 232). iki calismada ise; smava daha az

hazirlandigini diisiinen 6grencilerin sinav kaygisinin daha yiiksek oldugu saptanmistir
(228, 233).

Sinav kaygisini agiklamaya ¢aligan modellerden birisi olan 6grenme eksikligi
modeli; etkisiz ¢aligma aligkanliklarinin, 6grencilerin kaygili olmalarina neden olan ve
smavdaki performansini etkileyen unsur oldugundan bahseder (221). Ogrencilerin
hazirliksiz olma algilari; sinavlarla ilgili degerlendirmelerinde daha diisiik 6z-
yeterlilik diizeyleri ve sinavlarla ve sonuglariyla ilgili olumsuz bilisleri oldugunu
gosterdiginden smav kaygisinin artis gostermesi beklenmektedir (234). Bununla
birlikte sinavlara yeterince hazirlanmayan 6grencilerin, sinav sonuglari konusunda
beklentilerini diisiik tutmalar1 nedeniyle beklenen kaygi artisinin gézlenmedigi de

diistiniilebilir.

Calismamizda, okuldaki ders yiikiinii fazla bulmayan Ogrencilerin Sinav
Kaygis1 Olgegi puanlarinin digerlerinden daha diisiik oldugu belirlenmistir. Universite
ogrencilerinde yapilan ¢alismalarda; Ogrencilerin ders yiikiinlin fazla oldugu
algilarinin, smnav kaygisi ile ayni yonde iliskili oldugu bulunmustur (86, 235).
Caligmamizdaki bulgular literatiir ile uyumludur. Ders yiikiinii fazla olarak algilayan
ogrencilerin; ders ve sinavlar ile ilgili olumsuz bilislerinin olabilmesi ve ders yiikiiniin
altindan kalkacak seviyede ders ¢aligma becerilerinin olmamasi smav kaygilariin

artis gostermesine sebep olmus olabilir (221).
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5.4. SINAV KAYGISININ GOUNLUK DERS CALISMA SURELERIYLE
TLISKiSI

Calismamizda, giinliik ders caligma siiresi ile Sinav Kaygis1 puanlari arasinda
ters yonde iliski oldugu saptanmustir. Ogrencilerin ¢alisma siiresi ile sinav kaygilari
arasinda ayni1 yonde iliski oldugunu gosteren ¢alismalarin yani sira (222, 236, 237),
derslere diizenli devam etmeyen ve sinavla ilgili hazirlik ¢alismalarini son giinlere
birakan 6grencilerin daha ¢ok sinav kaygisi yasadigini bildiren bir ¢aligmaya da
rastlanmistir (238). Sinav kaygist yiiksek olan 6grencilerin; sinavlara hazirlanirken
organize olamamalari, zaman yonetimi acisindan sikinti yasayabilmeleri ve ders
calismay1r son giinlere birakabilmeleri sonucu ders g¢alisma miktarinin azalmasi
beklenenebilir (239). Ayrica yeterli ders calisma becerilerine sahip olmayan

ogrencilerde sinav kaygisinin yiiksek saptanmasi da beklenebilen bir durumdur (221).

5.5. SINAV KAYGISININ OGRENCILERIN ALGILADIKLARI
AILE TUTUMLARIYLA ILiSKiSI

Calismamizda, ders ¢aligmasi konusunda aileden baski gérmeyen 6grencilerin
Smav Kaygist Olgegi puanlar1 digerlerinden diisiik saptanmistir. Yapilan cesitli
caligmalarda, ebeveyn baskisi ile smav kaygist arasinda iliski oldugu gosterilmistir
(80, 190, 219, 240-242). Bizim galismamizdaki bulgular literatiirle uyumludur.
Ebeveynlerin yiiksek basar1 beklentilerinin olmas1 ve dgrencilerin performanslarin

elestirmeleri siav kaygisi diizeylerini arttirabilmektedir (240, 243).

Calismamizda, basari konusunda ailenin sergiledigi giiven derecesi az olan
ogrencilerin Smav Kaygis1 Olgegi puanlari digerlerinden yiiksektir. Yapilan bir
calismada; calismamiza benzer olarak, ailelerin 6grencilerin basarili olabileceklerine
olan giiveni arttik¢a, 6grencilerin siav kaygisi diizeylerinin azaldig1 saptanmustir (80).
Ebeveynlerin ¢ocuklarinin verilen gorevleri yerine getirebilme yeteneklerine
giivenmeleri, 6grencilerin 6zgiivenlerini arttirir. Bu da sinavlarin bas edilebilecek bir
durum olarak goriilmesini saglayarak smav kaygisini azaltabilir (243). Ailenin
duydugu giivensizlik ise bireyin kendisine duydugu giiveni zedeleyebilmekte ve

yasanan stresi daha da arttirabilmektedir (244).

53



Calismamizda, basar1 konusunda aile beklentisi diisiik olan 6grencilerin sinav
kaygisinin aile beklentisi yiiksek olan 6grencilerden daha fazla oldugu belirlenmistir.
Alanyazinda, aile beklentisi ile sinav kaygisi arasinda anlamli iligki saptamayan
calismalar oldugu gibi (245, 246), bizim bulgumuzun aksine ailelerin basari
konusundaki beklentilerinin sinav kaygisi1 ilizerinde arttirici etkisinin saptandigi

arastirmalar da mevcuttur (247-249).

Ogrenciler ailenin artan beklentilerini karsilamak ister. Iyi performans
gosterme konusunda baski hissedebilir ve ebeveynlerini hayal kirikligina ugratma
konusunda endiselenebilirler. Bu faktorler de smav kaygisinin gelisiminde rol
oynayabilir. Bu sebeple aile beklentilerinin artmasiyla sinav kaygisinda artis
goriilebilir (250-253). Bir yandan da; 6grenci ailenin beklentilerini yerine getirebilmek
icin ¢alisma becerilerini gelistirebilir. Bu durum da c¢alisma becerilerini gelistirerek
smav kaygisini azaltabilir (221). Ayrica, ailenin beklentilerinin artis gostermesi,
gencin kendine ve basarisina olan giliveni arttirabileceginden de sinav kaygisini
azaltabilir. Ote yandan basar1 beklentisi diisiik olan ailelerin genci degersizlestirici
sekilde bunu ifade etmesi ve gencin ¢abasini desteklememesinin bu dgrencilerin daha

fazla sinav kaygisi yasamasina neden olabilecegi varsayilabilir.

Calismamizda, Ogrencinin algiladigi aile tutumuna goére smnav kaygisi

puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir.

Yapilan bazi calismalarda; bizim calismamiza benzer olarak, ebeveyn
tutumlarinin siav kaygisi puanlari iizerinde anlaml etkisi saptanmamugtir (254, 255).
Ancak babanin otoriter tutumunun smav kaygisini arttirdigi, otoriter ebeveynlik ile
sinav kaygisi arasinda ise ayni yonde iligki oldugu, ailenin demokratik tutumunun ise
sinav kaygisini azalttigr ile ilgili ¢aligmalar mevcuttur (246, 256-258). Bizim
calismamizda koruyucu, otoriter, ilgisiz ve demokratik olmak {izere 4 tip aile tutumu
tanimlanmis ve Ogrencilerden kendi ailelerinin tutumunu goz Oniine alarak se¢im
yapmalari istenmigstir. Aile tutumunun standart bir 6l¢ekle degerlendirilmemis olmasi

anlaml bir farklilik saptanmamasina yol agmais olabilir.
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5.6. SINAV KAYGISININ ARKADASLIK ILISKILERIYLE ILiSKiSi

Calismamizda arkadaslik iligkileri iyi olan 6grencilerin Sinav Kaygisi puanlari
digerlerinden diisiik saptanmistir. Yapilan gesitli calismalarda; 6grencilerin arkadaslik

iliskilerinin iyi olmasinin sinav kaygisini azalttigi bulunmustur (81, 259).

Sosyal destek sinav kaygisini azaltan faktorlerdendir (80, 260, 261). Akran
destegi; sevgi, sefkat, benlik saygisi, bir gruba ait olma gibi sosyal gereksinimleri
karsilayarak ruh sagligini olumlu yonde etkileyerek sinav kaygisinin azalmasina
katkida bulunmus olabilir (262). Bu bilgiler, arkadaslik iliskilerinin iyi olmasinin sinav

kaygisini azaltmada koruyucu rol oynayabilecegini gostermektedir.

5.7.SINAV KAYGISININ COCUK PSiKiYATRIiSIi BASVURUSU VE
RUHSAL BOZUKLUK VARLIGIYLA iLiSKiSi

Calismamizda, ¢ocuk psikiyatrisi basvurusu olan ve/veya tani konulan ruhsal
hastalig1 olan 6grencilerin siav kaygisi puanlari, diger 6grencilerden anlamli olarak
daha yiiksek saptanmistir. Yapilan ¢esitli calismalarda; depresyon, sosyal anksiyete
bozuklugu, yaygin anksiyete bozuklugu ve DEHB’nin sinav kaygist ile iliskili oldugu
saptanmugtir (93, 216, 263-265).

Depresyonu olan bireylerde kendileri, diinya ve gelecek hakkinda olumsuz
bilisler mevcuttur. Ayrica cevreyi, gelecegi de olumsuz algilar. Bu durumda daha
yiiksek sinav kaygisina sahip olmalar1 dogaldir. DEHB' si olan 6grenciler de
organizasyon, planlama gii¢liigli yasayabilmekte, daha az sistemli ¢alisabilmekte ve
kendini kontrol etmekte daha fazla zorlanmaktadir. Bu sebeplerden sinav kaygisi
diizeyleri daha fazla olmaktadir (266). Anksiyete bozukluklarinda; diinyanin, ¢evrenin
tehlikeli, tehdit edici olduguna dair yaygin inanislar, yapilanlarin olumsuz yonde
sonuglanacagina dair ve gelecege yonelik olumsuz bilislerin, carpik olumsuz
diistincelerin yer aldigi genel bir diisiince yapist bulunmaktadir (267). Boyle bir
yapinin igerisinde sinav kaygisinin da gelismesi olagan karsilanmaktadir. Ayrica DSM
sinav kaygisini sosyal anksiyete bozuklugu tanisi i¢cinde degerlendirmektedir. Siav
kaygisinda da sosyal anksiyete bozuklugundaki gibi baskalar1 tarafindan

degerlendirilmekten asir1 derecede kaygi duyma bulunmaktadir. Sinav kaygisi olan
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kisilerde SAB siklig1 belirgin olarak artmistir (268). Arastirmamizda 6grencilerin
%6,5’inin (n=22) tan1 konmus ruhsal bozuklugu oldugu saptanmis, ancak hangi ruhsal

bozukluklarin bulundugu sorgulanmamastir.

5.8. SINAV KAYGISININ USTBILIS, PSIKOLOJiK SAGLAMLIK VE
OZSEFKATLE ILISKiSi

5.8.1 Smav Kaygisi ve Ustbilis

Calismamizda, ogrencilerin Ustbilis Olgegi olumsuz iist endiseler, batil
inanglar-ceza ve sorumluluk inanglari, biligsel izleme alt boyut puanlar1 ve toplam

puanlari ile Sinav Kaygis1 Olgegi puanlari arasinda ayni1 yonde iliski saptanmustir.

Yapilan ¢alismalarda; calismamiza benzer olarak, iistbilissel inanglarin siav

kaygis1 puanlari ile pozitif korelasyon gosterdigi bulunmustur (13-16).

Ustbilis; bilislerimizi kontrol ederek ve degerlendirerek diizenleyen iist diizey bilissel
yapt olarak tanimlanabilir (8). Ustbilisin; sozlii bilgi iletisimi, sozlii ikna, sozlii
anlama, okudugunu anlama, yazma, dil edinimi, dikkat, hafiza, problem ¢6zme, sosyal

bilis ve 6z kontrolde 6nemli bir rol oynadigi belirtilmistir (110).

Literatiirde ergenlerde; olumsuz st endiseler ve {istbilis toplam puanunin
anksiyete belirtileri ile iliskili oldugunu belirten arastirmalar mevcuttur (117, 269).
Nordahl ve arkadaslarinin yaptig1 bir calismada ise; iistbiligsel inanglarin tiim alt
boyutlarinin, psikopatoloji (anksiyete ve depresyon) ile iliskili oldugu saptanmistir
(123). Yaygin anksiyete bozuklugu grubunun da, kontrol grubuna goére kontrol
edilemezlik ve tehlikeyle ilgili olumsuz inanglarinin anlamli olarak daha yiiksek

oldugu belirlenmistir (270).

Ustbiligsel yaklasima gore; ruhsal patolojilerin olusmasinda, diisiincelerden
ziyade diistinmenin anlamlarina iligkin degerlendirmeler 6n plandadir (116).
Calismalarda genel olarak; olumsuz iist endigeler ve batil inang, ceza, sorumluluk
inanglar alt boyutlarinin, psikiyatrik bozukluklara yol agabilen, 6zellikle anksiyete ve

depresif bozukluklar ile iliskilendirilen alt boyutlar oldugu goriilmektedir.
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Calismamizda smav kaygisi ile iligkisi saptanan olumsuz iist endiseler; her
konuda siirekli endiselenmek, endise verici diisiincelerin engellenmeye calisilsa da
devam edip etmedigi sorgulanmasi olarak tanimlanabilir. Olumsuz iist endiseleri fazla
olan ergenler; endisenin kontrol edilemeyecegi ve tehlikeli oldugunu diisiinme
nedeniyle caresiz hissetme, yasanilan an ve gelecege dair karamsar diisiincelere sahip
olma ve olumsuz diisiincelerini ¢iiriitebilecek ¢esitli kanitlar1 gormezden gelme gibi
cesitli olumsuz bilisler barindirabilirler. Bu durumda, ruhsal bozukluklarin goriilme
olasilig1 artis gosterebilmektedir. Batil inang, ceza, sorumlululuk alt boyutu ise,
diistinceleri kontrol altina alma ihtiyaci ve kontrol edilemedigi takdirde ortaya ¢ikacak
sonuclardan, kendisinin sorumlu olacagina ve cezalandirilacagina iliskin istbilissel
inanglardir (8). Bu {stbilissel inanglar artis gosterdiginde; birey, i¢inde bulundugu
olumsuz, stresli durumlardan kurtulmak ve bunlarin {iistesinden gelebilmek icin
diisiincelerini daha ¢ok kontrol etmeye calisabilir. Ancak kontrolii saglayamadikea;
stresi, kaygilar1 ve karamsarliklar1 artarak ¢esitli psikopatolojilerin olusumuna zemin

hazirlanabilir.

Wells’e gore, iistbiligsel modelin merkezinde biligsel dikkat sendromu yer
almaktadir. Biligsel dikkat sendromu, bireyin ruhsal yakinmalarinin olusmasina ve
slirmesine neden olabilmektedir (115). Bilissel dikkat sendromu etkin hale geldiginde,
olumsuz bilislere karsi islevsel olmayan bas etme yontemleri gelistirilmesine yol
acmaktadir. Ayrica; bireyin dikkatinin, kendisiyle ilgili tekrarlayici ve kontrol
edemedigi, tehdit olarak varsaydigi konulara yonelmesine sebep olmaktadir. (11, 12).
Ustbilissel inang puanlari yiiksek olan dgrencilerin de; sinavlar tehtid olarak gorerek,
dikkatini kendisine ve sinavlar ile ilgili olumsuzluklara vermesi ve islevsel olmayan
bas etme yontemleri gelistirmesi nedeni ile sinav kaygisi puanlarinin yiiksek olarak
saptanmis olabilecegi diisiiniilebilir.

5.8.2. Smav Kaygisi ve Psikolojik Saglamhk

Calismamizda, 6grencilerin Sinav Kaygist puanlart ile Psikolojik Saglamlik
puanlar1 arasinda ters yonde iliski oldugu saptanmistir. Bir¢ok calismada; bizim
bulgumuza benzer sekilde psikolojik saglamlik ve sinav kaygisi arasinda ters yonde
iliski oldugu ortaya konmustur (140, 142, 168, 271, 272).

Murphy'e gore stres ve travma ile bas etmenin psikolojik saglamlik ile yakin

bir iligkisi mevcuttur (273). Psikolojik saglamlik olumsuz yasam olaylari, travma, stres
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ve diger risk tiirlerine basarili sekilde uyum saglama kapasitesi olup, olumsuzluklara
kars1 bir koruyucu kalkan gorevi gorerek iyilik haline olanak saglar (17, 18). Anksiyete
lizerine yapilan son ¢alismalarda psikolojik saglamligin, anksiyete iizerinde koruyucu

etkiye sahip olabilecegi saptanmustir (19-21).

Aragtirmalar yiiksek saglamligin, 6grencileri asir1 strese karsi koruyabilecegini
ve psikolojik iyilik halini artirabilecegini gostermektedir (22, 23). Sonug¢ olarak,
calismamizda yiiksek psikolojik saglamligi olan 6grenciler, sinavlar gibi stres ve zorlu
durumlar ile etkin bir sekilde bas edebileceginden smav kaygisinin diisiik olarak

saptanmast beklenebilen bir sonugtur.
5.8.3.Smav Kaygis1 ve Oz-Sefkat

Calismamizda, dgrencilerin Smav Kaygisi puanlari ile Oz-Sefkat puanlari
arasinda ters yonde iliski oldugu saptanmustir. Yapilan cesitli c¢alismalarda;

calismamiza benzer olarak, 6z sefkat ve sinav kaygisi arasinda ters yonde iliski oldugu

belirlenmistir (158, 169, 274).

Oz-sefkat bireyin, kendisine yardim etme cabasidir (24). Stresli yasam olaylar,
hatalar ve yetersizlikler ile kars1 karsiya kalindiginda, sert bir 6z yargilama yerine

sefkatle karsilik verebilmektir (144).

Oz-sefkatin birbirinden ayr1 fakat birbiriyle etkilesim halinde olan {i¢c ana

bileseni vardir:

1. Oz-sevecenlik: Kisinin sert 6zelestiri ve yargilama yerine kendine nezaket ve
anlayis gostermesidir.

2. Paylagimlarin bilincinde olmak: Deneyimleri kendine 6zel degil, tiim
insanligin bir parcasi olarak gormesidir.

3. Bilingli farkindalik: Kisinin act veren duygu ve diislincelerini onlarla asiri

0zdeslesmek yerine dengeli bir farkindalik iginde tutmasidir (275).

Oz-sefkat bireyin olumsuz durumlar karsisinda saglkli ve giiclii
durabilmesinin temelidir (276). Bireylerin olumsuz deneyimler yasadiklarinda
kendilerini suglamalari, elestirmeleri, 6tke, utang, yalmizlik, korku, umutsuzluk gibi
olumsuz duygular hissetmelerine yol agar. Bu tiir durumlarda kendini sug¢lama ve

elestirme islevsel olmayan bir bas etme yontemidir. Olumsuz durumlar karsisinda

58



actyt kabullenmek ve yasamin olagan bir pargasi oldugunu diistinmek, kendine
sevecen ve sefkatli bir tutum sergilemek ise islevsel bir bas etme yontemi olarak

goriilebilir (277).

Insanlarin zorluklar ve sorunlar yasamasi ve hatalar yapmasi olagandir. Oz-
sefkat seviyesi yiiksek bireylerin yaptiklar1 hatalara odaklanmak ve kendini
suglamaktansa, bu hatalar1 deneyimin bir parcasi olarak gérmeleri ve tiim insanlarin
bu tiir siireglerle karsilasabileceginin farkinda olmalar1 sorunlarla bas etmelerinde
onlara yardimecr olur. Oz-sefkatli bireyler, herkesin hata yapabileceginin ve hig
kimsenin milkemmel olmadigmin farkindaligiyla hata yaptiklarinda kendilerine
ihtiyag duyduklar1 anlayis ve destegi verebilirler. Oz-sefkat, bireylerin siirekli
sorunlarin1 diisiinme veya sorunlarindan kac¢inmalar1 yerine simdiki anin
farkindaligiyla kendilerine iligskin bir i¢ gorii gelistirmelerine yardimct olur. Kisinin
kendisine kars1 i¢ gorii gelistirmesi, kendini toplumdan soyutlamasi yerine, sorunlari

kabul etmesini ve ¢éziim tliretmesini saglar (276).

Ogrenciler sinav sirasinda yamtlayamadiklar1 sorular oldugunda kendilerini
elestirme ve suglama egiliminde olabilmektedir (169). Kisinin kendine kars1 elestirel,
acimasiz ve yargilayict bir tutum sergilemesi, kendini bagkalarindan izole edip
basarisizlikla Ozdeslesmesinin  sinav  kaygisinda artigla iligkili  olabilecegi
belirtilmektedir (158). Oz-sefkat Ogrencilerin kétii smav sonuglari aldiklarinda
kendilerini affetmelerine ve streslerini azaltmaya yardimci olabilir. Yine 6z-sefkat
seviyesi yiiksek olan kisiler sorun ¢6zme becerilerine olan inanglar1 ve kendilerine

kars1 daha bagislayici olmalari nedeniyle gelecek hakkinda daha umutludurlar (169).

Sonug olarak, 6z-sefkat diizeyi yliksek olan Ogrencilerin; stresli durumlar
karsisinda kendini elestirmek yerine kendilerine daha sefkatli bir tutum sergilemeleri,
zorluklar1 insan olmanin bir pargasi olarak gormeleri ve aci veren duygu ve
diisiincelerle asir1 6zdeslesme yapmadan onlarin farkinda olabilmeleri nedeniyle daha

az siav kaygist yasamalar1 beklenebilen bir durum olarak goriilebilir.
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5.9 DIGER OLCEK PUANLARININ BiRBiRLERIYLE iLiSKiSi
5.9.1.0z-Sefkat ve Ustbilis

Calismamizda; dgrencilerin Oz Sefkat Olgegi toplam puanlari ile Ustbilis
Olgegi toplam puanlar1 arasinda ters yonde iliski oldugu saptanmistir. Ulkemizde
yapilan bir ¢alismada; 6z-sefkatin endise ile ilgili olumlu inanglar, kontrol edilemezlik
ve tehlike ile ilgili olumsuz inanglar, biligsel giiven eksikligi ve diislinceleri kontrol
etme ihtiyaci ile anlamli sekilde iliskili oldugu bulunmustur (278). Diger bir ¢alismada
ise, listbilisi basarili bir sekilde kullanma becerisinde, 6z-sefkatin 6nemli bir roliiniin

oldugu belirlenmistir (279).

Calismamizin sonuglari; olumsuz duygular1 daha kolay kabullenen,
paylasimlarin bilincinde olan ve kendilerine karsi nazik olan kisilerin daha diisiik
diizeyde istbiligsel inanglara sahip oldugunu gostermektedir. Bu sonug, 6zsefkat
hakkindaki bilginin istbiligsel hedeflerin ve planlarin seciminde 6nemli bir faktor

olabilecegini diisiindiirmektedir.

Zihinsel modlar; nesne mod ve lstbiligsel mod olarak iki diizeyde incelenir.
Nesne modunda, kisi diisiince ve inanglar ile i¢ ve dis ger¢ek deneyimlerin arasindaki
farki ayirt edemez. Diisiinceleri ve inanglar1 ger¢cek durumlarin i¢ine katar. Bu nedenle
kisi diisiincelerin, cevre ve kendisinin birer temsili oldugunu kavrayamaz. Ustbiligsel
modda ise; birey, i¢ ve dig gercekligin diisiincelerden farkli oldugunu ayirt eder.
Boylece diisiinceler, birey tarafindan degisik dogruluk dereceleri olan gercekligin

temsilleri olarak kavranir (11, 114).

Ozsefkat diizeyleri diisiik olan, olumsuz olaylari insan olmanim bir pargasi
olarak kabullenmeyen insanlarda, iistbiligsel moda ge¢mek zor olabilir. Ciinkii bilingli
farkindalik sahibi olmayan kisilerde, olaylara karsi asir1 6zdeslesme goriilmekte; bu
durum da nesne moduna takilip kalmaya neden olabilmektedir. Ayrica paylasimlarin
bilincinde olmayan, yani olumsuz olaylar1 insan olabilmenin bir pargasi olarak
gormeyen kisilerde de sorunlar kisisellestirilir ve bu da istbilissel moda gecisi

engelleyebilir (25, 278).
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5.9.2. Oz-Sefkat ve Psikolojik Saglamhk

Calismamizda Oz-Sefkat Olgegi toplam puanlari ile Psikolojik Saglamlik
Olgegi toplam puanlari arasinda ayni1 yonde iliski oldugu bulunmustur. Calismamiz ile
tutarli olarak; gesitli ¢caligmalarda, psikolojik saglamlik ile 6z-sefkat arasinda ayni

yonde iliski saptanmustir (280-284).

Oz-sefkat ve psikolojik saglamlik arasinda benzer ozellikler mevcuttur.
Uyumsal basa ¢ikma becerilerine sahip olma, saglam iliskilerin kurulabilmesi ve
kendilik algilarinin olumlu olmas1; bunlar arasinda sayilabilir (285). Oz-sefkatin
bilingli farkindalik bileseninin; stresli zamanlarda toparlanmay1 saglamasi ve diirtiisel
karar vermeyi engellemesi sebebiyle psikolojik saglamligin da temelini
olusturabilecegi ifade edilmistir (286). Bu bilgiler 1s18inda; 6z-sefkat diizeyi ile

psikolojik saglamlik diizeyi arasinda ayn1 yonde iliski saptamamiz dogaldir.

5.9.3. Psikolojik Saglamlik ve Ustbilis

Calismamizda; Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puanlari ile Ustbilis Olgegi
toplam puanlar1 arasinda ters yonde iliski oldugu saptanmistir. Bu konuyla ilgili
yapilan ¢aligmalarda; psikolojik kirilganligin {istbiligsel inanglarla iligkili olabilecegi
(287), ustbilisin, psikolojik saglamlik iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu (288),
psikolojik saglamligin kisinin kendisi ile ilgili olumsuz diisiince ve duygulara saglikli

bir sekilde uyum saglamasinda énemli bir etken oldugu bulunmustur (289).

Ustbilissel modelin teorik temeli, Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii Islev (Self
Regulatory Executive Function/S-REF) modelidir (114). Bu model, insanlarin bilis ve
diisiinceleri hakkinda nasil diisiindiikleri ve bunlar1 nasil diizenlediklerinin 6nemine
daha ¢ok vurgu yapmaktadir (11). S-REF modelinin bir pargasi olan biligsel dikkat
sendromu (BDS) etkinlestiginde birey oOncelikle kendine ve bilissel siireclerine
odaklanir. Boylece kusurlu bilisler gézden gecirilir ve istbiligsel inanglar harekete
gecer. Ustbilissel inanglar; kontrol siirecini harekete gecirir ve bu mekanizmanin
faaliyetiyle; durumdan kaginma gibi uyumsuz mekanizmalar devreye girer ve bu da

bireyin psikolojik saglamligini azaltabilir (290).
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6. ARASTIRMAMIZIN GUCLU YANLARI VE SINIRLILIKLARI

Bilindigi kadariyla aragtirmamiz; istbilis, 6z-sefkat ve psikolojik saglamligin
sinav kaygisi ile arasindaki iliskiyi bir arada degerlendiren ilk c¢alismadir. Sinav
kaygis1 lilkemizde ¢ok sik goriilen bir problem olup, bu alanin aydinlatilmasi; risk
faktorlerinin tespit edilmesine, koruyucu yaklasimlarin gelistirilmesine, etkin terapdtik
miudahalenin belirlenmesine ve daha uygun tedavinin saglanmasina katkida

bulunabilir.

Bulgularimiz, bazi1 sinirliliklar dahilinde yorumlanmalidir. Calismamizda;
pandemi dolayisiyla, daha gilivenli bir yontem oldugu diisiiniilen birebir goriisme
yapmak yerine ¢evrim i¢i anket yontemi kullanilmistir. Cevrim ici olarak verilerin
toplanmasi yontemi, kisa zamanda bir¢ok 6grenciye ulasmayi saglamis olsa da, bu
yontem, verilerin giivenilirligi bakimindan sorun yaratmis olabilir. Orneklemimiz
icerisinde yer alan liseler, rastgele secilmis olsa da; ¢evrim i¢i anketi tamamlayan
ogrenciler rastgele segilememistir. Bu nedenle; sinav kaygisini daha fazla yasayan
Ogrenciler, arastirmaya daha fazla ilgi gostermis olabilirler. Ayrica segilen okullardan
birinden hi¢ katilim olmamig, bu durum da anket baglantisinin &grencilere

dagitilmadigimi diistindtirmiistiir.

Calismamizin 6rneklemini, Denizli ilindeki lise 6grencileri olusturmustur. Bu
durum, sonuglarin tiim tilkeye genellenebilirliini sinirlamaktadir. Ayrica, ilgelerde
ogrenim gormekte olan ve meslek liselerinde Ogrenim goren Ogrenciler
orneklemimizde bulunmamaktadir. Calismamizda, sadece Ogrenci raporlarina
dayanan veriler kullanildigindan; ebeveynlere ait degigkenlerin, 6grenciler tarafindan
bildirildigi g6z oniinde bulundurulmalidir. Bu durum da veri giivenligini etkilemis
olabilir. Gelecekteki aragtirmalarda, daha fazla bilgi kaynagina ulasilmasi verilerin

giivenilirligini arttirabilir.

Aragtirmamizda kullanilan 6l¢eklerin, 6z degerlendirme (self report) anketi
olmast; bildirime bagli yanliliga neden olmus olabilir. Ayrica ¢alismamizin kesitsel
tasarimda olmas1 sebebiyle, nedensellik iligkisi belirlenememektedir. Bu nedenle;
daha uzun stireli izlem ¢aligmalarinin yapilmasinin, daha aydinlatici olabilecegi

diistiniilmektedir.
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7. SONUCLAR ve ONERILER

Bu caligmada, lise 6grencilerinde listbilis, 6z-sefkat ve psikolojik saglamligin
sinav kaygisi tizerine etkilerini arastirmak ve sosyodemografik veriler, 6grencilerin
okul ve sinavlarla ilgili inanglar1 ve aile tutumuna iligkin algilarinin sinav kaygisi ile

iligkisini belirlemek amaclanmustir.

Bu amagla, Denizli ilindeki rastgele se¢ilmis olan 15 lisedeki 6grencilere ¢evrim
ici anket formu gonderilmis, anket formunu eksiksiz sekilde dolduran 336 katilimciyla
calisma tamamlanmustir. Ogrencilerin siav kaygis1 diizeyleri; Westside Siav Kaygisi
Olgegi ile, iistbiligsel inanclar1 Ustbilis Olgegi Cocuk ve Ergen Formu ile, psikolojik
saglamlik diizeyleri Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi ile, 6z-sefkat
diizeyleri ise Oz-Sefkat Olgegi Kisa Form ile degerlendirilmistir. Ayrica cesitli
sosyodemografik degiskenler ve 6grencilerin okul, dersler ve aile tutumlari ile ilgili
goriigleri ile dlgek puanlarinin iligkisi incelenmis, elde ettigimiz bulgular literatiir

1s181nda tartisilmistir.

Ogrenciler arasinda kiz cinsiyette, daha kiiciik yas ve simf diizeyinde, Anadolu
Lisesinde egitim gorenlerde, anne egitim diizeyi diisiik olanlarda, aylik aile gelir
diizeyi diisiik olanlarda sinav kaygisi puanlar1 daha yiiksek saptanmistir. Ayrica, okul
baglilig1 ve basarisin diisiik algilamanin, ders yiikiinii fazla algilamanin, giinliik ders
calisma miktarinin az olmasinin, ebeveynlerden ders ¢aligilmasi i¢in baski gordiigiinii
ve ebeveynlerin basari konusunda giiven duymadiklarin1 ve beklentilerinin diisiik
oldugunu diisiinmenin, arkadaslik iligkilerinin iyi olmamasinin daha yiiksek sinav
kaygist diizeyleriyle iliskili oldugu bulunmustur. Cocuk psikiyatrisi basvurusu olan
ogrencilerin ve ruhsal bozukluk tanisi bulunan 6grencilerin sinav kaygisi puanlarinin

daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Ustbilis Olgegi olumsuz iist endiseler, batil inanglar ceza ve sorumluluk
inanglari, bilissel izleme alt boyut puanlar1 ve toplam puanlar1 ile Smav Kaygis1 Olgegi
puanlar1 arasinda ayn1 yonde iliski bulunmustur. Sinav kaygis1 6lgegi puanlari ile Oz-
sefkat ve Psikolojik Saglamlik 6lgegi puanlart arasinda ise ters yonde iliski oldugu

goriilmiistir.
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Ustbilis 6lgegi toplam puanlari; hem &z-sefkat 6lgegi hem de psikolojik
saglamlik olgegi ile ters yonde iliskilidir. Oz Sefkat Olgegi toplam puanlar ile
Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puanlar1 arasinda ise aym yonde iliski

bulunmustur.

Literatiir incelendiginde, sinav kaygisi ile ilgili pek ¢ok calisma yapildig
goriilmiistiir. Sinav kaygisi ile ilgili, bireye ve ailesine 6zgii degiskenlerin ele alindig:
daha fazla sayida calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ogrencilerin; ebeveynlerinin de
degerlendirildigi, ebeveyn goriislerinin de ele alindig, aile igi iligkilerin daha fazla
sorgulandig1, ebeveyn ve diger aile iiyelerinin ruhsal durumlarinin da goz Oniinde
bulunduruldugu arastirmalar; sinav kaygisi ile iligkili risk faktorleri ve koruyucu
faktorleri belirlemek agisindan daha net sonuglar saglayabilir. Oz-sefkat, psikolojik
saglamlik ve iistbilis ile sinav kaygisi arasindaki iligkileri arastiran az sayida ¢aligma
oldugundan; bu konularda yapilacak fazla sayida arastirmaya gereksinim

duyulmaktadir.

Sonu¢ olarak; calismamiz, sinav kaygisinin sosyodemografik degiskenler,
Ogrencilerin okul ve smavlarla ilgili inanglar1 ve aile tutumuna iligkin algilar ile
iligkilendirilmesi agisindan 6nemlidir. Bu sayede arastirmamiz, smnav kaygisina
yonelik risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin belirlenebilmesi; risk altindaki
Ogrencilere yonelik erken miidahalede bulunabilinmesi konusunda literatiire katki
saglayabilir. Ayrica ¢cocuk ve ergenlerde, sinav kaygisiyla iistbiligsel faktorler,
psikolojik saglamlik ve 6z-sefkatin iliskisi g6z oniine alindiginda ; yeni sayilabilecek
bu alanlarda yapilacak olan psikoterapdtik miidahelelerin, 68rencilerin sinav kaygisi
belirtilerine olumlu yonde etki edecegi diigiintilebilir.

Sinav kaygisinin azaltilmasinda geleneksel biligsel davranis¢i terapinin etkinligi
uzun yillardir bilinmektedir. Ugiincii kusak bilissel davranise1 terapiler ise son yillarda
ilgi odagi olmaya baslamistir. Yazinda bilingli farkindalik (mindfulness) temelli
terapiler, kabul ve adanmiglik terapisi, diyalektik davranis terapisi, metakognitif terapi
ve sefkat odakli terapinin sinav kaygisinda etkinligini ortaya koyan sinirli sayida
arastirma oldugu goriilmektedir.

Aragtirmamiz ile elde edilen bulgular, sinav kaygisinda {iciincii kusak biligsel

davranise1 terapilerin kullanimina dayanak olusturmaktadir.
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9. EKLER

Ek 1. Sosyodemografik Veri Formu

Cinsiyetiniz:
Kadin () Erkek ()

Yasiz:.......

Sinif Diizeyiniz:

9()10() 11() 12()

Lise Tiirii:
Anadolu Lisesi () Anadolu Imam Hatip Lisesi () Fen Lisesi ()
Ozel Fen Lisesi () Ozel Anadolu Lisesi ()

Kiminle yasiyorsunuz?

Anne-Baba yaninda () Yurtta arkadaslarla () Yakin akrabalarda ()

Annenizin Egitim Diizeyi:
Egitim almamis () Ilkdgretim(ilkokul-ortaokul) ()  Lise ()  Universite ()
Yiiksek lisans ()

Annenizin Calisma Durumu:

Calismiyor ()  Memur ()  Isgi()  Ozelsektér ()  Emekli()
Babanizin Egitim Diizeyi:
Egitim almamis () Ilkogretim(ilkokul-ortaokul) ()  Lise ()  Universite ()

Yiiksek lisans ()

Babanizin Calisma Durumu:

Calismiyor () Memur () Isci () Ozel sektor () Emekli ()
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Siz dahil ka¢ kardesiniz var?

Tek cocugum () 2 kardesiz () 3 kardesiz () 4 kardesiz () 5 iizeri()
Ailenizin yapisi nasil?

Cekirdek aile (sadece anne-baba-gocuklar) ()

Genis aile (anne, baba ¢ocuk disinda anneanne, babaanne veya dede vb) ()
Anne-baba birlikteligi:

Birlikte () Bosanmis ()  Anne babadan birisi ya da ikisi 6lmiis ()

Ailenizin ayhk maddi gelir diizeyi:

Diistik gelirli () Orta gelirli ()  Yiiksek gelirli ()

Arkadashk iliskilerinizi nasil degerlendiriyorsunuz ?
Cok kotii () Kétii () Kararsizim () Iyi () Cok iyi ()

Okula olan baghhgimzi nasil degerlendiriyorsunuz?

Diistik () Orta () Yiiksek ()

Okul basarimiz1 nasil degerlendiriyorsunuz?

Diisiik () Orta () Yiiksek ()

Gireceginiz sinavlara ne derecede 6nem veriyorsunuz?

Diisiik () Orta () Yiiksek ()

Smavlara yeterince hazirlandigimz diisiinityor musunuz?

Evet () Kismen () Hayir ()

Okuldaki ders yiikiiniiziin fazla oldugunu diisiinityor musunuz?

Evet () Kismen() Hayir()
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Giinde kag saat ders calistyorsunuz?
0() O0-1() 1-2() 24() 4tenfazla()

Ailenizin ders calismaniz icin baski yaptigim diisiiniiyor musunuz?

Evet () Kismen () Hayir ()

Aileniz basariniz konusunda size ne derecede giiven duyuyor?

Diisiik () Orta () Yiiksek ()

Ailenizin basariniz konusundaki beklentilerinin ne derece oldugunu

diisiiniiyorsunuz?

Diisiik () Orta () Yiksek ()

Ailenin size karsi tutumunu nasil degerlendirirsiniz?

lgisiz () Otoriter () Koruyucu ()

Daha once cocuk psikiyatri bagvurunuz var mi?
Var ()  Yok()

Tan1 konulan ruhsal hastah@iniz (psikiyatrik ila¢ kullanimi) var mi?
Yok ()

Var. Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu ()

Var. Kaygi bozuklugu ()

Var. Depresyon ()

Var. Ogrenme Giicliigii

Var. Diger.............
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Ek 2. Westside Siav Kaygis1 Olcegi

Westside Sinav Kaygisi Olgegi

Daima dogru

Genellikle dogru

lara sira dogiru

Madiren dogru

rma dogru degil

1. Gnemili bir sinav yaklastikga ders calismaya yogunlasmam da zorlasir

2. Ders ¢cahgirken galistigim konulan sinavda hatirlayamayacagim diye
endiselenirim

3. Onemili sinavlar sirasinda yanlis yapiyorum diye distnirim

4. Onemili sinavlar sirasinda dersten kalacagim diye disinGrim

5. nemli sinavlarda dikkatimi kaybederek bildigim seyleri
hatirlamayabilirim

6. Sinav sorularinin yanitlarini sinav bittikten sonra hatirflanm

7. Gnemli bir sinav dncesinde dylesine endiselenirim ki sonunda en iyi
sinavimda bile gok yorgun olurum

8. Onemli bir sinavdayken kendimi keyifsiz hissederim

9. Gnemli bir sinavdayken gercekten kendim degilmisim gibi hissederim

10. Onemli sinavlar sirasinda bazen zihnimi baska yerlere dagilmis olarak
bulurum

11. Bir sinavdan sonra sorulan yeterince iyi yanitlayip yanitlayamadigim
konusunda endiselenirim
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Ek 3. UBO-CE Tiirkce Formu

UBO-CE Tiirkce Formu

YONERGE:Asagida sizin gibi geng bireyler tarafindan ifade edilmis baz: ciimleler listelenmistir. Her bir maddeyi
okuyarak her birinin sizin igin genellikle ne kadar uygun oldugum 1lgili rakamu daire igine alarak belirtin. Bu

ankette dogru ya da yanhs cevap bulunmamaltadir.

Kesinlikle Biraz Biraz Kesinlikle

Katllmuyorum | katilmuyorum | katilivorum katihyorum
1 Birseyler hakkmda simdi endiselenirsem, (1) @ 3) (€3]
gelecekte daha az sorun yasanm.
2. Endiselenmek 1y1 bir sey degil ¢iinkii bana hig (1) 2 3 4)
1y1 gelmiyor.
3. Kafamdan gegenleri cogu zaman fark ederim. (1) (2) 3) 4
4. Eger cok endiselemrsem kendini hasta ()] [#3)] (€)) @
edebilirim.
5. Bir sorunu diigiindirken. kafamm nasil (1) ) 3) €3]
calistifina dikkat ederim.
6. Endislendigim bir digiincey: durduramazsam ve (¢} (93] (€)) ®
sonra kétii bir sey olursa, bemim hatam olur.
7. Endiselenmek. kendiom ve cevrenu dizenh (1) 2) [€)) [€5)
tutmama yardimes olur.
8. Engellemeye caligsam da endise verici ()] 2) 3) 4)
diigiincelerim devam eder.
9. Kafam kanstignda, endiselenmek bunlan (1) 2) [€)) [€5)
diizene sokmama yardun eder.
10. Beni endiselendiren seylen ditsinmeden (1) ) 3 [€5)
duramiyorum.
11. Kafamdak: diisiincelen takip edebilmek 1¢in (1) 2 3) 4)
cok caba harcarim.
12. Istedigim zaman diisiinmeye baslayabilmeli (1) 2) [€)) [€5)
va da diisiinmeyi durdurabilmeliyim.
13. Endiselenmek beni ¢ildirtabilir. (1) (2 (3) 4
14. Siirekli kafamdan gecenleri diigiiniiriim. (1) 2 3) (4
15. Nasil diisiindiigiime siirekli dikkat ederim. (1) (2 (3) (4)
16. Endiselenmek kendinu daha 1vi hissetmenm (1) 2) [€)) [€5)
saglar.
17. Diisiincelerinu durduramazsam. benim (1) (2) 3 (€))
i¢in hig 1y1 olmaz.
18. Endiselenmeye basladignmda bunu (1) (2 3 [E)]
durduramam.
19. Eger diisiincelerimi durduramazsam kétii 1) 2 3) @
seyler olacak.
20. Endiselenmek sorunlan ¢ézmeme yvardim ()] 2 3 4)
eder.
21. Baz1 seyler hakkinda diisiinmek kotiidiir. (1) (2 3) 4
22. Dissiincelerimi kontrol edemezsem, (1) 2 3) €3]
darmadagm olurum.
23 Islerimi bitirmek icin endiselenmeye (1) 2 3) 4)
ihtiyactm var.
24 Dissiincelerinm tekrar tekorar gozden (1) (2 3 [E)]
geginrim.
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EK 4. Oz-Sefkat Ol¢egi Kisa Formu

=
Degerli katihmer asagidaki her maddeyi dikkatlice okuyarak size “g Z ulwlo
uygunluguna gore puanlayimmz. Olgege isim yazmaniza gerek yoktur. | =5 | 8 2 | |2
Kisisel bir degerlendirme yapilmayacaktir. > 3|2 a g
5 | S
=
1.Benim i¢in 6nemli oldugunu diisiindiigiim bir seyi basaramadigimda 1123|415
kendimi yetersiz oldugum duygusuyla yipratirim.
2.Begenmedigim kisilik 6zelliklerimle ilgili kendime kars1 sabirli ve 112 |3)|4]|5
anlayish olmaya ¢alisirim.
3.Uziicii bir durumla karsilastigimda dengeli bir bakis agis1 sergilemeye 112 |3|4]|5
caligirim.
4.Kendimi tizgiin hissettigimde diger insanlarinin ¢ogunun benden daha 1123|415
mutlu olduklarini disiiniiriim.
5.Basarisizliklarimi insan olmanin dogal bir pargasi olarak gérmeye 112 |3|4]|5
caligirim.
6.Zor zamanlardan gectigimde ihtiyacim olan 6zen ve yumusaklig 1123|415
kendime gosteririm.
7.Bir sey beni iizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya galigirim. 112 |13|4]5
8.Benim i¢in 6nemli olan bir konuda basarisiz olursam, kendimi bu 1123 |4]|5
basarisizlikta yalniz kalmis hissederim.
9.Kotii hissettigim zaman yanlis giden her seyi kafama takar ve tizerinde | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
stirekli diistiniiriim.
10.Yetersizliklerim ve hatalarim karsisinda kendime karsi elestirel ve 112 |3|4]|5
yargilayict davranirim
11.Sevmedigim kisilik 6zelliklerim karsisinda kendime hoggoriisiiz ve 1123 |4]|65

sabirsizimdir.
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Ek 5. Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olcegi

Daima dogru

Genellikle dogru

lara sira dogru

Madiren dogru

rsla dogru degil

1. Onemili bir sinav yaklastikga ders calismaya yogunlasmam da zorlagir

2. Ders ¢cahgirken calistigim konulan sinavda hatirlayamayacagim diye
endiselenirim

3. Onemli sinavlar sirasinda yanlis yapiyorum diye diistnirim

4. Onemili sinavlar sirasinda dersten kalacagim diye disinGrim

5. Onemli sinavlarda dikkatimi kaybederek bildigim seyleri
hatirlamayabilirim

6. Sinav sorularninin yanitlanin sinav bittikten sonra hatirlanm

7. Gnemli bir sinav dncesinde dylesine endiselenirim ki sonunda en iyi
sinavimda bile ¢ok yorgun alurum

8. Onemli bir sinavdayken kendimi keyifsiz hissederim

9. Onemli bir sinavdayken gergekten kendim degilmisim gibi hissederim

10. Onemli sinavlar sirasinda bazen zihnimi baska yerlere dagilmis olarak
bulurum

11. Bir sinavdan sonra sorulan yeterince iyi yanitlayip yanitlayamadigim
konusunda endiselenirim
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