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OZET
Ergenlerde Ustbilis ve Sinav Kaygis1 Arasindaki iliskide Ruminasyon ve Bilissel
Esnekligin Aracilik Rolii

KIRKIK, Mertcan

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri ABD,
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali
Tez Danismani: Prof. Dr. Murat BALKIS
Haziran 2020, 114 sayfa

Bu ¢alismanin amac1 tistbilis ve sinav kaygisi arasindaki iliskide ruminasyon ve biligsel
esnekligin aracilik roliiniin incelenmesidir. Arastirmanin katilimcilar1 Mardin ilinde ¢esitli
orta Ogretim kurumlarinda Ogrenim gormekte olan 504 son smif 0Ogrencisinden
olugmaktadir. Katilimcilar amacli 6rnekleme yontemiyle belirlenmistir. Arastirmada veri
toplamak igin “Sinav Kaygis1 Envanteri”, “Ustbilis Olgegi Cocuk Ergen Formu”,
“Ruminasyon Olgegi Kisa Formu”, “Bilissel Esneklik Ol¢egi” ve “Kisisel Bilgi Formu”
kullanilmistir. Verilerin analizi SPSS 20.0 ve AMOS 22.0 kullanilarak yapilmistir. YEM
analizi sonuglari, biligsel esneklik ve ruminasyonun iistbilisler ve sinav kaygisi arasindaki
iligkiye aracilik ettigini gostermistir. ' YEM analizleri ayrica biligssel esnekligin,
ruminasyon ve smav kaygisi arasindaki iliskide de kismi aracilik rolii iistlendigini

gostermigtir. Bulgular ilgili alanyazin ve kuramsal cerceve 1s1ginda tartigiimas,

uygulayicilara ve arastirmacilara yonelik oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Sinav kaygisi, iistbilis, ruminasyon, bilissel esneklik
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ABSTRACT
The Mediating Role Of Rumination And Cognitive Flexibility in The Relationship

Between Metacognition And Test Anxiety In Adolescents

KIRKIK, Mertcan

Master Thesis in Educational Sciences,
Guidance and Psychological Counseling
Supervisor: Prof. Dr. Murat BALKIS
June 2020, 114 pages

The aim of the current study is to investigate mediation role of rumination and cognitive
flexibility in the relationship between metacognition and test anxiety. The participants
consist of 504 high school students in Mardin City. Data were obtained via “Test Anxiety
Inventory”, “Metacognition Questionnaire Child and Adolescent Form”, “Rumination
Questionnaire Short Form”, “Cognitive Flexibility Scale” and “Personal Information
Form”. Data were analyzed by using SPSS 20.0 and AMOS 22.0. Structural Equation
Modeling (SEM) analyzes were used to determine the indirect and direct relationships
between metacognition, rumination, cognitive flexibility, and test anxiety. The results of
SEM analysis showed that cognitive flexibility and rumination mediate the relationship
between metacognition and test anxiety. The SEM analyses also indicated that cognitive
flexibility has a partial mediation role in the relationship between rumination and test
anxiety. The findings were discussed in light of the relevant literature and theoretical

framework, and suggestions were provided for practitioners and researchers.

Keywords: Test anxiety, metacognition, rumination, cognitive flexibility
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BiRINCi BOLUM: GIRIi$
Bu boéliimde, arastirmaya iliskin problem durumu agiklanmis; problem ciimlesi ve
alt problemler belirlenmis; arastirmanin amaci ve Onemi belirtilmis ve arastirmanin
sayiltilarina, smirhiliklarina ve arastirmada incelenen degiskenlerin tamimlarina yer

verilmigtir.

1.1. Problem Durumu

Latincede biiyiimek anlamina gelen ergenlik fiziksel, sosyal ve psikolojik
degisimlerin hizlandigr ayni zamanda uyum problemlerinin sik¢a yasandigi bir gelisim
donemidir (Collishaw, Maughan, Goodman ve Pisckles, 2004; Hamburg ve Takanishi,
1989). Cocukluktan yetiskinlige ge¢is donemi olarak tanimlanan ergenlik doneminde diger
donemlere kiyasla psikolojik problemlerin daha fazla yasandigi bilinmektedir (Graber,
Petersen ve Brooks-Gunn, 1996). Ornegin 1900’lii yillarin baslarinda ergenligi ilk defa
bilimsel bir metot ile inceleyen G. Stanley Hall, ergenligi “firtina ve stres donemi” olarak
tanimlamis ve insanin ikinci kez dogusu olarak ele almistir (Santrock, 2012). Bu ¢alkantili
donemde ergenler fiziksel, duygusal ve psikolojik bircok stresorle karsi karsiya
kalmaktadir. Ancak ergenlerin bir ¢ogu bu stresorler karsisinda yeterli diizeyde basa ¢ikma
becerilerine sahip degillerdir (Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomsen ve Watsworth,
2001).

Ergenlik donemindeki bireyler biyolojik, fiziksel, biligsel vb. bir¢ok problemle
karsilagsmaktadir (Tamar, 2005). Akademik agindan karsilasilan problemlerden birisi ise
smavlardir. Mesleki tercihlerin yapilmasi ve iist egitim kurumlarinin firsatlarindan daha iyi
yararlanilabilmesi agisindan sinavlar, ergenler icin biiylikk Onem tasiyan zorlayici
durumlardir (Hutto ve Thompson, 1995; Mezack, 1995). Bunun yaninda giiniimiizde
toplumsal, ekonomik ve siyasi alanlardaki degisimler yiiksek Ogrenime verilen Onemi
arttirmistir. Artik bir ¢ok ebeveyn, ¢ocugunun iyi bir gelecege sahip olabilmesi i¢in
tiniversite egitimini tek segenek olarak gormektedir. Biitiin bu siirecler yasamin zorlayici,
calkantili ve en kritik donemi olan ergenlik dénemindeki bireylerin kaygi yasamasina
neden olabilmektedir (Dogan, 1999).

Tiirkiye’deki egitim sistemi, yillar icinde giderek daha ¢ok simnav odakli hale gelmis
ve bu durum O6grencilerin kiiclik yaslardan itibaren sinavlarla karsit karsiya kalmalarina
neden olmustur (Yilmaz, 2018). Ogrenciler bu siirecte okul sinavlari, bursluluk smavi,
liseye ve liniversiteye gecis sinavi gibi bircok smava girmek durumundadirlar. Bu

sinavlardan 6grenciler i¢in belki de en kritik ve zorlayict olani ise liniversite sinavidir.



Tiirkiye’de her yil ¢ok fazla sayida Ogrenci iiniversite sinavina girmektedir. Buna gore
2019 yilinda toplamda 2.390.491 &grenci Yiiksek Ogretim Kurumlari Smavina (YKS)
girmis, bu 6grencilerin sadece %31,5’1 (753.461) herhangi bir lisans ya da 6n lisans
programma yerlesebilmistir (Olgme, Se¢me ve Yerlestirme Merkezi Baskanligi [OSYM],
2019). Bir ¢ok ergeninin iiniversiteye yerlesmek amaciyla birbiriyle yarigtigi bu sinavlarla
ilgili yapilmis olan aragtirmalarda ise ergenlerin yliksek diizeyde iiniversiteye yerlesememe
kaygisi tasidiklari tespit edilmistir (Yavuzer, 1996).

Kaygi insanlarin en temel duygulardan birisidir. Bu duygu, bireyi rahatsiz etmekle
birlikte olumsuz duygulanimin yasanmasina neden olmaktadir (Zerbe, 1990). Son yillarda,
insanoglunun bu olumsuz duyguyla nasil basa ¢ikabilecegine iliskin aragtirmalarin hiz
kazandig1 gbze garpmaktadir. 21. yiizyil, bilim insanlan tarafindan “Kayg: Cag:” olarak
adlandirilmakta olup bu alanda yapilan ¢alismalar hizla artmaktadir (Cakmak ve
Hevedanli, 2005). Kaygiyla ilgili yapilan c¢alismalar incelendiginde, kaygiyr etkileyen
cesitli faktorler oldugu goriilmektedir. Bu faktorlerden birisi gelisim donemleridir. Buna
gore kaygi yasamin her doneminde goriilmekle birlikte 6zellikle bebeklik (sifir-iki yas)
donemi ve ergenlik doneminde en yogun sekilde yasanmaktadir (Alisinanoglu ve Ulutas,
2000).

Kaygi, ergenlik doneminde yogun bir sekilde yasanilan ve bireyler i¢in istenmeyen
sonuglar doguran bir duygu olmakla birlikte egitim ve 6gretim ortamlarinda bu duyguyla
siklikla karsilagilmaktadir. Egitim-6gretim ortamlarinda kayginin ortaya c¢ikmasina
kaynaklik eden en biiyiik unsurlar ise smavlardir. Bu agidan sinav kaygisi, sinavlardan
dolayr ortaya c¢ikan Vve oOgrencilerin siklikla yasadiklar1 bir problem olarak
degerlendirilmektedir (Gen¢dogan, 2006). Bu problem 6grenciler i¢in istenmedik sonuglar
dogurmaktadir. Buna gore dgrencilerin siavlara yiikledikleri anlamlar, kaygi diizeylerinin
yiikselmesine sonu¢ olarak ders basarilarinda azalmaya, odaklanmada gii¢liik cekmeye,
kisisel ve sosyal ortamlardan kaginarak ice kapanmalarina neden olabilmektedir (Karatas,
2012).

Ergenlerin en sik yasadiklar1 kayg: tiirlerden birisi sinav kaygisidir (Kutlu, 2001).
Sinav kaygisint  “Durumluk-Siireklilik (State-Trait) Modeli” kapsaminda ele alan
Spielberger (1995) bu kavrami; herhangi bir sinav veya degerlendirilme durumunda ortaya
cikan biligsel, duygusal ve davranigsal etkileriyle birlikte olumsuz duygulanimin
yasanmasina neden olan ve bireyin akademik performansini olumsuz etkileyen bir duygu
durumu olarak tanimlamistir (akt. Zeidner, 1998). Buna gore kaygmin spesifik bir tiiri

olan smav kaygisi, degerlendirilme durumlarinda ortaya c¢ikan korkuyla karisik bir



tedirginlik durumudur. Yapilan arastirmalarda Ogrencilerin %30’unun sinav kaygisi
yasadiklar tespit edilmis ve sinav kaygisinin 6grencileri fizyolojik, duygusal ve biligsel
acidan olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Lufi, Okasha ve Cohen, 2004; Oner, 1990).
Tiirkiye’de yapilan bir ¢aligmada da arastirmaya katilan 6grencilerin %47’sinin yiiksek
derecede sinav kaygisi yasadigi tespit edilmistir (Yildirim, 2007). Bu baglamda Tiirkiye’de
smav kaygisinin 6grenciler arasindan oldukca yaygin bir problem oldugu sdylenebilir.

MEF Rehberlik ve Arastirma Servisi’nin 1985-1986 yillarinda yaptigi bir sinav
kaygis1 arastirmasinda, sinav kaygisi yasayan Ogrencilerin ameliyat olmak igin sira
bekleyen hastalara kiyasla daha fazla kaygi yasadiklari tespit edilmistir. Ayrica sinav
kaygisinin, ilk ve orta 6gretim diizeyinde 6grenim goren dgrencilerin %18’ inin akademik
basar1 puanlarim1 negatif yonde etkiledigi goriilmektedir (Baltas, 2002). Yildirim ve
Ergene’nin (2003) yaptiklar1 arastirmada ise benzer sekilde, orta Ogretim son sinif
ogrencilerinin akademik basarilarinin smav kaygisindan olumsuz etkilendigi tespit
edilmistir.

Ogrencilerin 12 yillik bilgi birikimlerinin tek bir sinavla degerlendirilmesi ve
sinavda gosterilen performansin biiyiik dl¢iide 6grencinin gelecegi i¢in belirleyici olmasi,
siavlara ¢ok fazla anlam atfedilmesine neden olmakta bu durum ise 6zellikle ergenlik
donemindeki Ogrencileri sinav kaygisina itmektedir. Gelecek kaygisinin yaninda aile,
arkadas, okul vb. sosyal cevrelerin baskilariyla birlikte ergenler, smavi bir 6liim kalim
meselesi olarak gormekte ve “sinavi kazanamazsam hayatim berbat olacak”, “sinavi
kazanamazsam hayallerimi ger¢eklestiremem” ve “mutlu olamam, hedefledigim bolimi
kazanamazsam her sey berbat olacak” tarzinda diisiincelerle bas basa kalabilmektedirler
(Geng, 2016).

Sinav kaygisi; biligsel, duygusal, davranigsal ve fizyolojik bilesenleri igeren ¢ok
boyutlu bir yapidir (Sarason, 1984). Literatiirde sinav kaygis1 lizerine yapilmis olan
calismalar incelendiginde, bilislerin bir diger deyisle diisiincelerin sinav kaygisi {izerinde
o6nemli bir rol oynadigi goriilmektedir (Tryon, 1980; Wine 1971). Hollandsworth,
Glazeski, Kirkland, Jones, ve Van Norman’in (1979) yapmis olduklar1 ¢alismada sinav
kaygisinin fizyolojik uyarilmalardan olusan “duyussallik” bileseninin, sinav performansini
dogrudan etkilemedigi ancak 6grencilerin bilislerinin sinav performansi iizerinde onemli
bir etkisinin oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde diger calismalarda, sinav kaygisinin
biligsel bileseni “kuruntu”, sinav performansi ve sinav sonuglariyla en giiglii iliskiyi
gostermistir (Cassady, 2004; Putwain, Connors ve Symes, 2010). Bundan dolay1 bugiine
kadar yapilan bir ¢ok calismada sinav kaygisinin daha c¢ok bilissel bilisenine agirlik



verilmis ve bu nedenle sinav kaygisini etkileyen olumsuz bilislerin ortadan kaldirilmasi
temel amaglardan biri olmustur.

Sinav kaygisini etkiledigi diistiniilen bilissel degiskenlerden biri tistbilistir. Wells ve
Matthews (1996) tarafindan gelistirilen “Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii Islevier Modeli
(KDYI)”; kayg1 ve depresyon gibi psikolojik bozukluklara kaynaklik eden iistbilislere
odaklanmaktadir. Bu modele gore uyumsuz iistbilislere sahip bireyler, endise ve
ruminasyonu bir ¢esit bag etme yontemi olarak gérmekte ve bundan dolay1 diger bireylere
kiyasla daha fazla kaygi yasamaktadirlar. Bireylerin bu tarz islevsel olmayan bir tutuma
sahip olmalarmin nedeni ise istbilislerden dolay1r ortaya c¢ikan “Bilissel Dikkat
Sendromu “dur. Biligsel Dikkat Sendromu, problemlerle basa ¢ikma amaciyla gelistirilen
ancak problemin ¢6ziilmesini engelleyen ve olumsuz duygulanimin daha uzun siirmesine
neden olan bir siiregtir. Buna gore Bilissel Dikkat Sendromu’na sahip bireyler, siirekli
olarak kaygiya iliskin diisiinceler igerisine girmekte ve endigselenmeyi siirdiirmektedir.
Bunun yaninda uyumlu stbiliglere sahip bireylerin, kaygiya karsi daha dayanikli oldugu
bilinmektedir (Saed, 2010).

Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde, sinav kaygisi ile tstbilislerin iliskili
oldugu tespit edilmistir (Matthews, Hillyard ve Campbell, 1999). Ayrica arastirmacilar
tarafindan Kendini Diizenleyici VYiiriitiicii Islevler Modeli’nin smav kaygis1 icin
uygulanabilir oldugu ileri siiriilmistiir (O’Carroll ve Fisher, 2013). Buna ek olarak,
O’Carroll ve Fisher (2013) uyumsuz {iistbiliglerin bireyin 6z diizenleme ve dikkat kontrolii
siireclerini olumsuz etkileyecegini, dolayli olarak smav performansinda diislise yol
acabilecegini ileri siirmiistiir. Bu baglamda iistbilisin, sinav kaygisinin yordayabilecek bir
degisken oldugu diisiiniilmektedir.

Sinav kaygisinin etkiledigi diisiiniilen bir diger biligsel degisken ise ruminasyondur.
Ruminasyon, genel itibariyle bireyin ruh halini olumsuz etkileyen bir diislinme bi¢imidir
(Conway, Csank, Holm ve Blake, 2000). Kendini Diizenleyen Yiiriitiicii Islevler
Modeli’nde ruminasyon, 6zgiiven ile yetkinlik duygularinda olusan hasarlardan kaynakli
olarak ortaya c¢ikan ve yasanilan olumsuzluklara iliskin igsel atiflarin gergeklestirildigi
uyumsuz bir disiinme bigimi olarak tanimlanmaktadir. Bu diisiinme bigimi bireyin
olumsuz anilarin1 daha fazla diisiinmelerine neden olmakta ve bu anilarla bas basa kalan
bireyler diger bireylere kiyasla daha fazla kaygi yasamaktadir (Brozovich ve Heimberg,
2008). Birgok arastirmaci tarafindan da bu diisiinme bi¢iminin, depresyon ve kaygi gibi
psikolojik problemlerin olusmasinda ve siirdiiriilmesine neden olan bir mekanizma oldugu

ileri siiriilmektedir (Papageorgiou ve Wells, 2004; Nolen-Hoeksema, 1991). Ornegin



Yilmaz’m (2015) {niversite Ogrencileri iizerinde gergeklestirdigi  arastirmada,
ruminasyonun siirekli kaygi diizeyini yordayan bir degisken oldugu tespit edilmistir.

Ergenlik déneminde, psikolojik dayanikliligin zayif oldugu ve kaygi problemlerinin
daha sik goriildiigii bilinmektedir (Hankin, 2008). Yapilan arastirmalarda ise yiiksek diizey
ruminatif diisiincelere sahip olan ergenlerin, daha fazla kaygi belirtileri gosterdikleri tespit
edilmistir (Murris, Roelofs, Meesters ve Boomsma, 2004; Wilkinson, Croudace ve
Goodyer, 2013; Young ve Dietrich, 2015). Yu, Chen, Liu, Yu, ve Zhao’nun (2015) yapmis
olduklar arastirmada ise kaygi diizeyi yiiksek 6grencilerin kaygi diizeyi diisiik 6grencilere
kiyasla daha fazla ruminatif diisiincelere sahip olduklari tespit edilmistir. Bu baglamda
ruminasyonun, sinav kaygisini yordayabilecek bir degisken oldugu diisiiniilmektedir.

Simnav kaygisinmi etkiledigi diisiiniilen son degisken ise biligsel esnekliktir. Biligsel
esneklik bireyin; bireyin alternatiflerin bilincinde olmasi, yeni ortaya ¢ikan durumlara
uyum saglarken esnek davranabilmesi ve esnek davrandigi durumlara iliskin de kendini
yetkin hissetmesi, olarak tanimlanmaktadir (Martin ve Anderson, 1998; Martin, Anderson
ve Thweatt, 1998; Martin ve Rubin, 1995). Biligsel olarak esnek olan bireyler,
problemlerle kolaylikla basa cikabilmekte ve iginde bulunduklari olumsuz durumun
yarattigi gerginlik hissinden kolaylikla siyrilabilmektedirler. Ayni zamanda biligsel
esnekligin alt kategorisi oldugu yiiriitiicii islevlerin gii¢lii olmasi, bireylerin stresle etkili bir
bigimde basa ¢ikmalarini kolaylastirmaktadir (Kesselring, 2010). Diger taraftan ise esnek
olmayan kati1 diisiince yapilarinin, psikolojik sagligi olumsuz etkiledigi bilinmektedir
(Eskin’den aktaran Bedel ve Ulubey, 2015).

Esnek bakis acgisina sahip olan bireyler, olaylara daha saglikli tepkiler
vermektedirler (Dryden ve Neenan’dan aktaran Buga, Ozkamali, Altunkol ve Cekig, 2018).
Bu bireyler karsilastiklari durumlara alternatif tepkiler verebilmekte ve olaylar
anlamlandirmada daha esnek davranabilmektedir. Ancak diisiik biligsel esneklige sahip
bireylerin, yeni durumlari anlamlandirmakta zorlandiklar1 ve asir1 genelleme, keyfi
cikarsama, ya hep ya da hic gibi islevsel olmayan diisiinme tarzlarina daha yatkin olduklar
bilinmektedir (Ciarrochi, Said ve Deane, 2005; Jonassen ve Grabowski’den aktaran
Komiir, 2018). Bu baglamda bilissel esneklik diizeyi diisiik bireyler daha olumsuz bir
diisiince yapisina sahipken ayni zamanda daha fazla olumsuz duygulanim yasamaktadirlar
(Bilgin, 2009).

Zeidner (1998), bilissel sistemdeki gesitli diisliince yapilarinin (irrasyonel diisiinme
bigimleri) simav kaygisinin olusumunda 6nemli bir etkisinin oldugu ileri siirmiistiir. Sinav

kaygisiyla ilgili yiirtitiilen bir ¢calismada, bir dizi bilissel 6genin (temel inang, ara inang,



olumsuz otomatik diislinceler, bilissel ¢arpitmalar, irrasyonel inanglar) sinav kaygisiyla
iliskisi aragtirllmistir (Wong, 2008). Arastirma bulgulari biligsel dgelerin sinav kaygisini
anlamli bir bigimde yordadigini ve bu 6gelerin sinav kaygisi tizerinde énemli bir etkisinin
oldugunu gostermistir. Bu baglamda diisiik bilissel esnekligin, bilissel sistemi olumsuz
etkileyerek otomatik diisiinceler, irrasyonel inanglar ve biligsel ¢arpitmalar gibi bir dizi
bilissel 6genin ortaya ¢ikmasina ya da giiglenmesine neden olabilecegi dolayli yoldan
smav kaygisin1 yiikseltebilecegi disiiniilmektedir. Ayrica bireylerin olumsuzluklar
karsisinda sergiledikleri esnek tutumlar, stres ve baskiya karsi dayaniklilik diizeylerini
arttiran bir faktordiir (Altunkol, 2011). Bu nedenle bilissel esnekligin 6zellikle ergenlik
donemindeki bireylerde belirgin bir rol oynadig: diisiintildiigiinde, bu degiskenin ergenlerin
siav kaygilari i¢in 6nemli bir yordayici olabilecegi diistiniilmektedir (Esterhuyse, Nortjé,
Pienaar ve Beukes, 2013).

llgili literatiir bir biitiin olarak degerlendirildiginde bilissel esneklik ile smav
kaygisi arasinda anlamli iliskilere rastlanmamis ancak istbilis ve ruminasyon ile sinav
kaygis1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iliskiler oldugu ve bu degiskenlerin sinav
kaygisinin 6nemli birer yordayicilar1 oldugu goriilmiistiir. Her ne kadar literatiirde bir gok
calisma smav kaygisinin istbilis ve ruminasyonla olan iliskisini ele almis olsa da, bu
caligmalar sinav kaygisinin bu degiskenlerle olan iligkilerini ayr1 ayr1 olarak ele alip
incelemislerdir. Diger bir ifadeyle sinav kaygisinin bu biligsel degiskenlerle iliskisini bir
biitlin olarak ele alan herhangi bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Dolayisiyla bu biligsel
degiskenlerin sinav kaygisinin ortaya ¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde rollerinin ne olciide
oldugu konusu yeterince agik degildir. Bu da ilgili literatiirde 6nemli bir bosluga neden
olmaktadir.

Literatiirdeki arastirma bulgulari incelendiginde, iistbilisin hem smav kaygisinin
(Matthews ve dig., 1999) hem de ruminasyonun (Papageorgiou ve Wells, 2003; Roelofs,
Huibers, Peeters, Arntz ve van Os, 2010; Weber ve Exner, 2013) 6nemli bir yordayicisi
oldugu goriilmekte ve biligsel esneklikle iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica
ruminasyonun da smav kaygismin (Dora, 2012; Grant ve Beck, 2010) Onemli bir
yordayicist oldugu ve biligsel esneklikle (Dennis ve Vander Wal, 2010) iliskili oldugu
goriilmektedir. Onceki calisma bulgularindan hareketle, {istbilis ve sinav kaygisi arasindaki
iliskide ruminasyon ve bilissel esnekligin ayrica ruminasyon ve sinav kaygist arasindaki
iliskide de biligsel esnekligin aracilik roliiniin olmasi beklenilebilir. Bu baglamda {istbilis,
ruminasyon ve biligsel esneklik gibi biligsel faktorlerin sinav kaygisindaki dogrudan ve

dolayli rollerinin incelenmesi, sinav kaygisi ile bas etmek amaciyla diizenlenecek olan



psiko-egitim miidahale programlarina 6nemli bir temel teskil edebilir. Dolayisiyla bu
calismada sinav kaygisi ile iistbilig, ruminasyon ve bilissel esneklik arasindaki dogrudan ve

dolayl iliskiler incelenecektir.

1.1.1. Problem Ciimlesi

Bu arastirmada, “Ergenlerde iistbilis ve smav kaygisi arasindaki iliskide
ruminasyon ve bilissel esnekligin aracilik rolii var midir?” ve “Ergenlerde ruminasyon ve
smav kaygisi arasindaki iligkide biligsel esnekligin aracilik rolii var midir?” sorularina

cevap aranmigtir.

1.1.2. Alt Problemler
Arastirmanin amaci dogrultusunda, asagidaki sorulara cevap aranacaktir:
1. Ustbilis sinav kaygisin1 yordamakta midir?
Ruminasyon sinav kaygisini yordamakta midir?

Bilissel esneklik sinav kaygisinin yordamakta midir?

2

3

4. Ustbilis ruminasyonu yordamakta midir?

5. Ustbilis bilissel esnekligi yordamakta midir?

6. Ruminasyon biligsel esnekligi yordamakta midir?

7. Ustbilis smav kaygismi, ruminasyon ve biligsel esneklik araciligiyla
yordamakta midir?

8. Ruminasyon sinav kaygisini biligsel esneklik araciligiyla yordamakta midir?

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin ilk amaci; istbilis, ruminasyon ve biligsel esnekligin sinav
kaygisin1 yordayip yordamadigmin incelenmesidir. Ikinci amaci ruminasyon ve biligsel
esnekligin istbilis ve smav kaygist arasindaki iligkiye aracilik edip etmediginin
incelenmesidir. Son olarak ise biligsel esnekligin ruminasyon ve sinav kaygisi arasindaki

iligskiye aracilik edip etmediginin incelenmesidir.

1.3. Arastirmanin Onemi
Sinav kaygisi, literatiiri hizla biiyliyen ve danismanlik psikolojisi agisindan 6nem
arz eden bir konudur. Sinav kaygisi sadece sinav esnasinda degil ayn1 zamanda sinava

hazirlik asamasinda da ortaya c¢ikan ve bireyin gelecegini olumsuz etkileyebilen bir



durumdur. Bu agindan sinav kaygisiyla bas etmek gerekli bir hale gelmis ve smnav
kaygisinin azaltilmas: amaciyla farkli yaklagimlar gelistirilmistir (Ergene, 2003).
Ogrenciler igin dnemli bir kavram olan sinav kaygisina ¢ok cesitli kiiltiirlerde rastlanildig
bilinmektedir. Yapilan arastirmalarda sinav kaygisinin Afrika, Almanya, Amerika,
Hollanda, Italya, Japonya ve Tiirkiye gibi birgok iilkede goriildiigii tespit edilmistir (Bodas
ve Ollendick, 2005). Ozellikle smavlara atfedilen dnemin fazla oldugu baz iilkelerde siav
kaygisinin daha fazla yasandigi bilinmektedir (McDonald, 2001). Bu agidan smav
kaygisinin iilkemiz i¢in 6nemli bir sorun oldugu sdylenebilir.

Sinav kaygisi birgok Ogrenciyi olumsuz etkileyen bir problemdir. Bu problem
ozellikle ergenlik cagindaki bireylerin ruh sagliginm1 bozabilmekte ve kendilerine zarar
verme boyutuna ulagan davramiglar gostermelerine neden olabilmektedir. Tiirkiye’de
gerceklestirilen bir ¢aligmada, bir ildeki son iki yil igerisinde gergeklesen intihar
girigimlerinin nedenleri incelenmis ve bu intihar girisimlerin %2.5’inin sinav kaygisindan
dolay1 gerceklestigi tespit edilmistir (Onsiiz ve dig., 2012). Diger taraftan snav kaygisi
ogrencilerin fiziksel, duygusal ve psikolojik problemler yasamasina neden olurken ayni
zamanda ailelerin de ¢ok 6nemsedigi bir konu haline gelmistir. Ilk olarak Cin’de ortaya
cikan ve daha sonra tiim diinyaya yayilan Covid-19 kiiresel salgimiyla birlikte bircok
tilkede okullar tatil edilmistir. Tiirkiye’de de benzer sekilde Mart 2020°de egitim-6gretime
ara verilmis, iilke genelindeki tiim okullar kapatilmistir. Bu siiregte Milli Egitim Bakanlig
ogrenciler ve ailelerin destek alabilmesi icin Milli Egitim Bakanhig: iletisim Merkezi
(MEBIM) Danisma Hatti, destek ve ydnlendirme hizmeti vermeye devam etmistir. Sabah
Gazetesi’'nin 11.04.2020 tarihli haberine gore, okullarin kapali kaldigi siire boyunca
merkeze gelen c¢agrilarin %77’sinin psikososyal destek amagli oldugu, bu cagrilarin
arasinda %?29.4 ile sinav kaygisina yonelik basvurularin en biiyiik paydayr olusturdugu
aktarilmistir (Yalgin, 2020, 11 Nisan). Bu baglamda her yil ¢ok sayida 6grencinin gesitli
sinavlara girdigi ve siavlara ¢ok fazla 6nem verilen Tirkiye’de, sinav kaygisinin sinava
hazirlik siirecinde veya sinav esnasinda hem Ogrenciler hem de aileler i¢in ¢ok ciddi bir
problem teskil ettigi ve yapilacak olan arastirmalar ile sinav kaygisina neden olabilecek

cesitli degiskenlerin incelenmesinin gerekli oldugu diistiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Simirhhklar
1. Arastirma Mardin ilinde Ogrenim goren orta Ogretim son smif Ogrencileri ile

sintrlandirilmstir.



2. Arastirma “Smav Kaygist Envanteri” (Oner, 1990), “Ustbilis Olcegi Cocuk Ergen
Formu” (Irak, 2012), “Ruminasyon Olgegi Kisa Formu” (Erdur-Baker ve Bugay, 2012)
ve “Bilissel Esneklik Ol¢egi” nin (Celikkaleli, 2014a) kapsadig1 nitelikler ile sinirlidar.

1.5. Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin ilgili 6l¢ekleri i¢tenlikle doldurduklart varsayilmistir.

1.6. Tanimlar

Stmav Kaygisi: Herhangi bir sinav veya degerlendirilme durumunda ortaya ¢ikan;
biligsel, duygusal, davranigsal etkileriyle birlikte olumsuz duygulanim yasanmasina neden
olan ve bireyin sinav performansint olumsuz etkileyen bir duygu durumudur
(Spielberger’dan aktaran Zeidner, 1998).

Ustbilis: Bilisleri kontrol eden, izleyen, degerlendiren ve islevsel olmayan
diistincelerin durdurulmasi ya da devam ettirilmesinden sorumlu olan yapilardir (Wells,
2000).

Ruminasyon: Sikinti veren durumlara, bu durumlarin olasi nedenlerine ya da
sonuclarina pasif bir tutum ile tekrarli bir bi¢imde odaklanmak olarak tanimlamaktadir
(Nolen-Hoeksema, 1991).

Bilissel Esneklik: Bireyin a) alternatiflerin bilincinde olmasi, b) yeni ortaya ¢ikan
durumlara uyum saglarken esnek davranabilmesi ve ¢) esnek davrandigir durumlara iliskin

kendini yetkin hissetmesi olarak tanimlanmaktadir (Martin ve Anderson, 1998).



IKINCi BOLUM: KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR
Bu boliimde ilk olarak smav kaygisi, iistbilis, ruminasyon ve bilissel esneklik
degiskenleri kuramsal agidan ele alinmis; ardindan bu kavramlara iliskin yurt i¢i ve yurt

disinda gergeklestirilmis arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Kuramsal Cerg¢eve
2.1.1. Sinav Kaygisi

Ingilizce karsiligi “anxiety” olan ve etimolojik olarak eski Yunancaya dayanan
anksiyete, Tiirk dilinde “kayg1” olarak gecmekte ve “liziintii, endise duyulan diisiince, tasa”
anlamimda kullanilmaktadir (Ttrk Dil Kurumu [TDK], 2020). Kaygi, uzun yillardir
arastirilmakta olan halen de 6nemi koruyan bir kavramdir. Kaygi iizerine gergeklestirilen
arastirmalar ¢ok cesitli olup bu aragtirmalar farkli ortamlarda (okul, is vb.) farkli yas
gruplarinda ve normal ya da patolojik 6rneklemler iizerinde yapilmaktadir. Bu baglamda
kayginin ilerleyen yillarda da arastirmacilar i¢in 6nemini koruyan bir kavram olacagi
diistiniilmektedir (Kapikiran’dan aktaran Bozkurt, 2012).

Kaygi, 19.ylizyilda Freud’un calismalarindan sonra arastirmacilar i¢in Onem
kazanan bir kavramdir. Freud, kaygiy1 herhangi bir durumun benlige yonelik tehlike isareti
olarak algilanmasi ve bu duruma etkili sekilde kars1 koyulamamasi sonucu ortaya ¢ikan
duygular olarak tanimlamaktadir (Yalom, 2001). Benlige yonelik bir tehdit olarak ortaya
¢ikan bu durumlar, ic¢sel ya da dissal siiregclerden kaynaklanabilmekte olup benligin caresiz
kalmasi durumunda kaygi1 yasanmaktadir (Gegtan, 2000). Freud’a gore kaygi bireyin uyum
saglama siirecidir. Bu siiregcte birey normal ve nevrotik olarak iki farkli bigimde kaygi
yasayabilir. Buna gore digsal ve nesnel siireglerden dolayr meydana gelen kaygi normal
kayg1 iken, bireyin bastirilmig cinsellik ve saldirganlik diirtiilerinden dolay1 meydana gelen
kayg1 nevrotik kaygi olarak adlandirilmaktadir (Korkut, 1992).

Kaygr genellikle korku ile ¢ok sik karistirilan bir kavramdir. Bireylerin tehlike
durumlarinda yasadiklari olumsuz duygulanim ve fizyolojik tepkiler korku olarak
adlandirilmaktadir. Kaygida ise korkudan farkli olarak tehlike durumlarmin kaynagi
belirsizdir. Tehlike durumlari ortadan kalkmasiyla korku sona ererken kaygi tehlike
durumlarinin varhigindan bagimsiz olarak da devam edebilmektedir. Ayrica ayiric1 bir
Ozellik olarak kaygida korkudan farkli olarak tehlike durumlarina orantisiz tepkiler
verilmektedir (Baltas ve Baltas, 2012).

Yasamdaki en temel duygulardan olan kaygi; korku, 6fke, sikinti1 gibi duygularla

dogrudan iligki olan, anlasilmasi ve tanimlanmasi olduk¢a gii¢ bir kavramdir (Morgan,
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2010). Oner (1990), kaygiy1 genel olarak gevresel olaylara kars: gelistirilen duygusal bir
tepki, spesifik olarak ise kaynagi belirsiz olmasina ragmen bilingli olarak hissedilen ve
metabolizmada terleme, kizarma, titreme ve sararma gibi fizyolojik degisimlere neden olan
en temel duygularindan birisi olarak tanimlamaktadir. Bireyin refahina tehdit olusturan
herhangi bir durumun kaygiya neden olacagi diisiiniilmektedir. Bunun yaninda fiziksel bir
tehdit ya da benlige yonelik tehdit ile bireyin mevcut kapasitesinin iistiindeki performans
beklentileri de kayginin olusmasina kaynaklik etmektedir (Atkinson, Atkinson ve Hillgard,
1995).

Spielberger, kaygiy1 iki farkli sekilde ele almaktadir. Buna gore, iginde bulunulan
durumun stresli olarak algilanmasi veya bir durumun kendi degerlerine yonelik bir tehdit
olarak algilamasindan dolay1 ortaya ¢ikan kayg siireklilik kaygi, gecici durumsal endise
kaynaklarindan dolay1 ortaya cikan kaygi ise durumluk kaygidir. Durumluk kaygi belirli
kosullarda ortaya ¢ikan ve kosullar sonlaninca ortadan kalkan bir kaygi tiiriidiir. Stirekli
kayg1 ise daha cok kisilik yapisinin kaygiya olan yatkinligiyla iliskilidir. Stirekli kaygi bir
kisilik 6zelligi olup yasanilan kayginin siiresi ve siddeti kisiden kisiye degismektedir.
Siirekli kaygi ayni zamanda tehdit kosullarinda ortaya ¢ikan durumluk kayg: diizeyi i¢in de
belirleyici bir degisken olup kisinin benligini tehlikeye sokabilmektedir (Alithsanoglu ve
Ulutas, 2000; LeCompte ve Oner, 1985).

Kaygi bireyler icin genellikle olumsuz bir deneyim olmakla birlikte bazi kosullarda
yararli bir deneyim olarak da degerlendirilmektedir. Bu agidan Ciiceloglu’na (2015) gore
kayginin faydali veya zararli oldugunu belirleyecek olan kayginin diizeyi ile hedeflenen
gorevin zorluk derecesidir. Buna gore karmasik zihinsel islemler gerektiren zor bir
problemi ¢ozerken yasanan kaygi bireyler icin siireci zorlastirmaktadir. Ancak basit
nesnelerin gruplandirilmasi gibi daha kolay gorevlerde orta derecede yasanan kayginin,
islemin baslatilmasi ve bitirmesini hizlandiracagindan dolay: faydali olacag: bilinmektedir.
Ayrica kayginin tehditlerden koruma, tehditleri uzaklastirma, olumsuz durumlara 6nlem
alinmasini saglama ve motivasyonu arttirma gibi olumlu islevleri de mevcuttur (Akgiin,
Gonen ve Aydin, 2007).

Bireylerin yasaminda kaygi duygusunun yasanmasina neden olan ¢esitli faktorler
vardir. Bu faktorlerden birisi smavlardir. Siavlar bireylerin okul veya is yasamlarinda
bircok Oonemli kararin alinmasinda etkili olan degerlendirilme durumlaridir. Siavlar
egitim, sanayi, kamu gibi cesitli sektorlerde se¢gme ve degerlendirme islemleri i¢in yaygin
olarak kullanilmaktadir (Zeidner, 1998). Zeidner ve Most, sinavlarin toplumsal hayatta

etkin rol oynadigini belirtmis ve glinimiiz ¢agdas toplumunu “Swimav Odakli Toplum”
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olarak tanimlamistir (akt. Zeidner, 1998). Sinavlara biiyilk 6nem verilen Tirkiye’de ise
2019 yilinda toplam 4.905.503 6grencinin liseye ve {niversiteye giris sinavina girdigi
tespit edilmistir (OSYM, 2019). Bu baglamda iilkemiz de sinav odakl1 toplumlardan birisi
olarak ele alinabilir.

Gecmisten gilinlimiize sinavlarla ilgili c¢esitli arastirmalar yapilmistir. 1900’1l
yillarin basinda yapilan bir arastirmada, 6nemli bir sinava giren bir grup tip dgrencisinin
fizyolojik degisimler gosterdigi fark edilmistir. Buna gore smav esnasinda 6grencilerin
%18’1nin idrarlarindaki seker oranlarinin anormal bir sekilde degistigi gdzlenmistir (Folin,
Denis ve Smillie, 1914). 1930°1u yillarda Alman bilim insant Neumann, siav kaygisiyla
ilgili ilk kitab1 yayinlamistir (Zeidner, 1998). 1960’11 yillara gelindiginde ise arastirmaci
Richard Alpert, sinavlarda kendisinin hissettigi kayginin sinav sonuglarini olumsuz
etkiledigini fakat meslektas1 Ralph Haber’in hissettigi kayginin onun daha iyi sonuglar elde
etmesini sagladigin1 fark etmis ve buna yonelik bir dizi ¢alismalar yaymlamistir. Bu
calismalarin ardindan smav kaygist kavrami dikkat ¢ekmis ve ardindan arastirmalar bu
kavram {izerinde yogunlasmistir (Civil, 2008).

Sinav kaygisi, sinav veya benzeri degerlendirilme durumlarinda ortaya ¢ikan sinava
iligkin olumsuz sonuglar veya basarisizlik endisesine eslik eden fenomenolojik, fizyolojik
ve davranigsal tepkileri ifade eden ve bireyde hos olmayan duygulanima neden olan
spesifik bir kayg tiiriidiir (Sieber, O’Neil ve Tobias’dan aktaran Zeidner, 1998; Oner,
1990). Bu kaygi, bireylerde korku ve endise duygularinin ortaya ¢ikmasina neden olan ve
ozellikle ilkokuldan sonraki egitim kademelerinde siklikla yasanan bir durumdur.
Ogrencileri olumsuz etkileyen sinav kaygisi, diinyanin birgok iilkesinde goriilmekte ve
hala giincelligini korumaktadir (Erdzkan, 2011).

Sinav kaygis1 bireyin simav esnasinda performansint olumsuz etkilemesi, sinavdan
once ise O0grenmeye doniik caligmalarini engelleyerek mevcut kapasitesini kullanmasina
mani olmas1 agisindan 6nemli bir kavramdir (Bozanoglu, 2004). Yiiksek diizey smav
kaygisi, bireylerin sinav esnasinda dikkat ve konsantrasyon problemleri yagamasina neden
olurken sinav sorularina odaklanmalarma engel olmaktadir (Wine, 1971). Ayrica sinav
kaygisi, ogrencilerin smav esnasinda igsel diisiincelere dalarak hafizalarindaki endise
durumlarin1 aktive etmelerine ve sonug itibariyle sinav performanslarinin diismesine neden
olan bir durumdur (Zeidner, 1998). Sonug olarak, smnav kaygisi, 6grencilerin akademik
performanslarini olumsuz etkilemekte ve 6grencinin gergek akademik bilgi ve becerisinin

dogru bir sekilde dl¢iilmesine mani olmaktadir (Bradley ve dig., 2007; Oner, 1990).
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Sinav kaygis1t DSM 4 tani kriterlerinde Sosyal Kaygi Bozuklugu icinde ele
alinmaktadir. Yapilan arastirmalarda sinav kaygist yasayan dgrencilerin depresyon, sosyal
kaygi bozuklugu ile dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu gibi problemler yasadiklar
tespit edilmistir (Kavakgi, Giiler ve Cetinkaya, 2011). Ayrica yiiksek diizey sinav kaygisi
yasayan Ogrencilerde terleme, bas agrisi, hizli kalp atisi, titreme, bas donmesi, agiz
kurulugu, mide kramplar1 gibi fizyolojik belirtiler; bunun yaninda 6grenmede giicliik,
giivensizlik duygusu, 6fke ve uyku problemleri gibi psikolojik belirtiler de gortilmektedir
(Kurt, 2006).

2.1.1.1. Smav Kaygisimin Bilesenleri. Sinav kaygisi, kuruntu (worry) ve
duyussallik (emotionality) olmak tlizere iki bilesenden olugmaktadir. Kuruntu, sinav
kaygisinin biligsel tarafim1 temsil ederken duyussallik ise fizyolojik tarafini temsil
etmektedir (Sarason, 1988). Kuruntu, bireyin kendi performansina doniik bilislerden
olugmakta ve duyussalliga kiyasla daha giiclii bir bilesen olarak goriilmektedir. Kuruntu
bilesenindeki biligler, sinav performansmna ve smav sonucuna donik carpitilmig
diisiinceler, olumsuz beklentileri temsil eder (Liebert ve Morris, 1967; Sarason, 1988).
Gelecek ve performans beklentilerine doniik bu bilisler, bireyin odaklanmasini
engelleyerek simav performansini olumsuz etkilemektedir. Sinav kaygisinin biligsel yoni
olan kuruntu, bireyin gerceklestirdigi bir takim i¢sel konusmalar1 kapsamaktadir. Sinav
kaygis1 yasayan bir 6grencinin ig¢sel konusmalar1 “Sorulari anlayamiyorum”, “Sinavda
basarisiz olacagim”, “odaklanamiyorum” ve “ben beceriksiz ve yetersizim” gibi bireyin
benlik saygisim zedeleyen degerlendirmeler seklinde drneklenebilir (Oner, 1990). Ayrica
yiiksek diizeyde kuruntu yasayan 6grencilerde bir takim ortak diisiinceler goriilmektedir.
Bu diisiinceler; a) akranlariyla kendini performansini kiyaslama, b) basarisizligin
sonuglarii diisiinme, c¢) performansinin yetersiz oldugunu diisiinme, d) degerlendirilmeye
karst kuruntular, e) ebeveynlerinin iiziilmesine sebep oldugunu diisiinme, f) smava
hazirliksiz oldugunu diisiinme ve g) kendini degersiz olarak diisiinme olarak kendini
gostermektedir (Hembree, 1988).

Duyussallik bileseni ise, otonom sinir sisteminin uyarilmasi sonucu ortaya ¢ikan
fizyolojik tepkilerdir. Bu tepkiler solunumun hizlanmasi, kalp carpintisi, terleme, titreme,
mide kasilmalari, kan sekerinin yiikselmesi ve kaslarin gerilmesi olarak kendini gdsterir
(Liebert ve Morris, 1967). Bu fizyolojik tepkiler bireylerde rahatsizlik uyandirmaktadir
(Oner, 1990). Ogrencileri rahatsiz eden bu duyussallik belirtileri, sinavdan bes giin dnce

yiikselmeye baslayip sinava on dakika kala en yiiksek seviyeye ulasmakta ve bu seviyeden
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sonra diisiise gegmektedir (Morris ve Liebert, 1970; Ping, Subramaniam ve Krishnaswamy,
2008). Smav siirecinde, duyugsallikla ilgili kaygi belirtileri zamanla azalabilirken,
kuruntuyla ilgili belirtiler varhgini devam ettirebilmektedir (Oner, 1990). Liebert ve
Morris’in (1969) arastirmasinda da kuruntuyla sinav performansi arasinda dogrudan bir
iliskinin oldugu tespit edilmistir. Ancak duyussallikla ilgili herhangi bir iliskiye

rastlanilmadigi ileri stirtilmiistiir.

2.1.1.2. Smmav Kaygisinin Nedenleri. Yapilan arastirmalarda sinav kaygisina neden
olan cesitli faktorler tespit edilmistir. Tespit edilen faktorler cinsiyet, kisilik, ebeveyn
tutumlari, akademik durum ve psikolojik durum olmak {izere bes kategoride ele alinmistir.

Bu faktorler asagida sunulmustur.

2.1.1.2.1. Cinsiyet ve yas. Cinsiyet, sinav kaygisi lizerinde etkili olan bir faktordiir.
Kadinlarin erkeklere kiyasla panik atak, kaygi bozukluklar1 ve depresyon gibi psikolojik
rahatsizliklara daha fazla yakalandiklar1 bilinmektedir (Scott’dan aktaran Giiler ve Cakir,
2016). Benzer bir sekilde, yapilan gesitli arastirmalarda da kiz Ogrencilerin erkek
ogrencilere kiyasla daha fazla sinav kaygisi1 yasadiklari saptanmistir (Bacanli ve Siiriicii,
2006; Brandmo, Braten ve Schewe, 2018; Ergene, 2011; Erdzkan, 2004; Everson, Millsap
ve Rodriguez, 1991; Geng, 2016; Giiler ve Cakir, 2016; Onuk, 2017). Smav kaygisi
acisindan bu farklilasmanin kadinlarin biyolojik yapilarindaki farkliklardan ve toplumsal
cinsiyet rollerden kaynaklandig diistiniilmekte ve farklilasma belirtileri ilkokul tiglincii ya
da dordiincii siniflardan itibaren kendini géstermektedir (Hill ve Sarason, 1996; McLean ve
Anderson, 2009). Her ne kadar kiz 6grenciler erkeklere kiyasla daha fazla sinav kaygisi
yasasa da kizlarin bu kaygiyla etkili bir sekilde basa ¢ikmada erkeklere gore daha basarili
olduklar1 bilinmektedir (Putwain ve Daly, 2014).

Literatiirdeki arastirmalar, Ogrencilerde sinav kaygisinin ilkokulun basindan
sonlarina kadar tutarli bir sekilde yiikseldigini ve ilkokulun sonuna dogru stabilize
oldugunu gostermektedir (Hill ve Sarason, 1966; Sarason, Hill ve Zimbardo, 1964).
Ilkokulun ilk yillarinda smav kaygisina nispeten daha az rastlanilirken ilkokul iigiincii ve
besinci smiflarda smav kaygi ani bir sekilde yiikselmektedir (Hembree, 1988). Ozelikle
orta okulda yliksek bir noktaya ulasan sinav kaygisi, lise yillarinda da yilikselmeye devam
etmekte iniversite yillarinda ise hafif bir diisis yasamaktadir (Pekrun ve Frese, 1992;
Wigfield ve Eccles, 1989).
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2.1.1.2.2. Kisilik. Sinav kaygisim etkileyen bir baska faktor kisilik ozellikleridir.
Aragtirmacilar tarafindan farkli 6lgme araglar1 kullanilarak gergeklestirilen arastirmalarda
bazi kisilik 6zelliklerinin sinav kaygisiyla iliskili oldugu tespit edilmistir. Buna gore; genel
kisilik uyumu, sosyal uyum ve kisisel uyumu diizeyleri diisiik olan Ogrenciler diger
Ogrencilere gore daha yogun sinav kaygist yasamaktadir (Diindar, Yapici ve Topgu, 2008).
Bunun yaninda, bes faktor kisilik kuraminda yer alan kisilik 6zelliklerinin; sorumluluk,
uyumluluk, deneyime agiklik, duygusal dengesizlik ve disadoniikliigiin sinav kaygisini
ongordigi tespit edilmistir (Tilbe, 2017). Hirschfield ve Gasper’a (2011) gore de
uyumluluk, sorumluluk ve disadoniikliik seviyeleri diisiik olan bireyler daha fazla sinav
kaygis1 yagamaktadir. Ayrica yapilan arastirmalarda, sinav kaygisi ile duygusal stabilite,
hayal giicii ve disa doniikliik kisilik ozellikleri arasinda negatif iliski oldugu ortaya
cikmistir (Asmali, 2017). Bir baska kisilik 6zelligi olan olumsuz miikemmeliyet¢iligin ise
siav kaygiminin duyussal boyutunu negatif yonde etkiledigi belirlenmistir (Hanimoglu ve
Inang, 2011). Iyimserlik/kétiimserlik kisilik 6zellikleri baglaminda da kétiimserligin smav
kaygisina neden oldugu bilinmektedir. Smav kaygisi yiiksek olan bireyler genellikle sinav
sonuclarina dair kotiimser bir beklenti igerisindedir. Bu bireyler, degerlendirme
ortamlarinda basarisizlikla ilgili ge¢mis deneyimleri hatirlayarak kotiimser bir beklenti
icerisine girmektedirler (Carver ve Scheier, 1981). Sonug olarak bu kotiimser tutum sinav
performansin1 diisiirmekte ve daha fazla sinav kaygisi yasanmasina neden olmaktadir

(Zeidner, 1998).

2.1.1.2.3. Ebeveyn tutumlari. Aile iklimindeki olumsuz disiplin anlayis1 ve
engelleyici ebeveyn tutumlar1 Ogrencilerde simav kaygisina sebep olan faktorlerdendir
(Oner, 1990). Daha 6nce yapilmis olan galismalarda durumluk ve siirekli kaygi ile ebeveyn
tutumlar1 arasinda anlaml iligkiler tespit edilmis, otoriter ve ilgisiz ebeveyn tutumlarina
sahip bireylerin demokratik ebeveyn tutumlarina sahip bireylere kiyasla daha fazla kaygi
yasadiklart belirlenmistir (Abaci, 1986). Durumluk kaygi tiirlerinden birisi olan siav
kaygisinin ise aymi sekilde demokratik, baskici, koruyucu ve otoriter ebeveyn
tutumlarindan olumsuz etkilendigi bilinmektedir (Duman, 2008; Kayapinar, 2006; Yildiz,
2007). Buna ek olarak 6zellikle annenin kontrolcii tutumlart ve ¢ocuk lizerinde siki bir
denetime sahip olmasi, bireyin daha fazla smav kaygis1 yasamasina neden olan

faktorlerdendir (Gtiler ve Cakir, 2016).



16

2.1.1.2.4. Akademik durum. Ogrencilerin akademik yasamlarini saglikli bir iklimde
devam ettirmeleri 6nemlidir. Bir¢ok 6grenci okul yasami boyunca kat1 6gretmen tutumlari,
diisiik not verme egilimleri, otoriter egitim anlayisi ve aile ortaminda olusan derslerle ilgili
sik1 disiplin ile kars1 karsiya kalabilmektedir. Bunlara ek olarak siirekli olarak yasanilan
akademik basarisizlik da Ggrencileri egitim G6gretim siirecinde olumsuz etkilemektedir.
Kars1 karsiya kalinan tiim bu akademik siiregler, 6grencilerde sinav kaygisinin olugsmasini
tetiklemektedir (Oner, 1990).

Smav kaygisini tetikleyen bir baska onemli akademik faktor calisma becerileridir.
Bir¢ok 6grenci uygun ¢alisma becerilerine hakim degildir. Calisma becerileri bakimindan
yetersiz olan bu Ogrencilerin akranlarina gore daha fazla simav kaygisi yasadig
bilinmektedir (Rasor ve Rasor, 1998). Sinavlar ¢ogunlukla Oncesinde planli caligma
gerektiren dlgme durumlaridir. Ogrencinin bir smava hazirlanirken planlama yapmasi
zamanin1 etkili ve verimli kullanmasi gerekmektedir. Bu durum, zaman yonetimi
becerilerinin etkin kullanilmasin1 gerekli kilmaktadir. Yapilan arastirmalarda etkin zaman
yonetim becerilerine sahip olmayan Ogrencilerin daha fazla sinav kaygis1 yasadig tespit
edilmistir (Giileg, Kahraman ve Sezer, 2013). Ayrica dgrencilerin ddev, ders calisma,
derslere diizenli katilm gibi akademik gorevleri zamanindan yerine getirmeleri
gerekmektedir. Bu gorevleri zamaninda gerceklestirmeyen ogrenciler siklikla akademik
erteleme yapmaktadir. Akademik erteleme de Ogrencilerin smav kaygisini arttiran
faktorlerdendir (Ozer ve Topkaya, 2011). Bunlara ek olarak smavlarda gosterilen test
performansini da siav kaygisini etkilemektedir. Buna gore diisiik test performansina sahip
ogrenciler, yliksek test performansina sahip 6grencilere kiyasla daha fazla sinav kaygisi
yasamaktadir (Tartar, 2014).

Sonu¢ olarak O6gretmen tutumlari, diisiik not verme egilimleri, otoriter egitim
anlayis1 ve aile ortaminda olusan derslerle ilgili siki disiplin, akademik basarisizlik,
yetersiz ¢alisma becerileri, diisiik test performansi ve akademik erteleme 6grencilerin sinav

kaygis1 yasamasina neden olmaktadir.

2.1.1.2.5. Psikolojik durum. Literatiir incelendiginde sinav kaygisina neden olan
cesitli psikolojik faktorler tespit edilmistir. Sosyal destek algisi bu faktorlerden biridir.
Bireyin sosyal cevresi ve ailesinden aldig1 onaylanma duygusu olarak tanimlanan sosyal
destek algisi, bireyin diisiince bigimlerini ve davraniglarini etkilemektedir (Gtligray, 1998).
Bu bakimdan sosyal destek algis1 bireyin psikolojik problemlerinin 6nlenmesi ve

giderilmesinde 6nemli bir kaynaktir (Yildirim, 1997). Sosyal destek algisinin azalmasiyla



17

birlikte 6grencilerinde sinav kaygisinin artmakta oldugu gozlenmektedir (Gengdogan,
2006). Bu acidan sosyal destek, yiiksek sinav kaygisi yasayan ogrencilerin sinav
performanslarini olumlu etkileyen bir faktordiir. Smavi bir tehdit unsuru olarak goren
kaygili O6grenciler yeterli sosyal destek aldiklarinda negatif diisiincelerin etkilerinden
ayrisabilmektedir (Sarason, 1981). Bu baglamda yeterli diizeyde sosyal destek goren
Ogrencilerin, gormeyenlere gore daha az sinav kaygisi yasayabilecekleri sdylenebilir.

Bir diger oOnemli faktor kontrol odagidir. Kontrol odagi, bireyin kendi
davraniglarinin sonuglarin1 dogrudan kendisine ya da dissal etmenlere (talih, kader, tanri
vb.) baglamasidir (Rotter, 1966). I¢ kontrol odakli &grenciler yasadiklari olumsuz
durumlart kendileriyle ilgili siireclere, dis kontrol odaklilar ise digsal siireglere atfedeler
(Dénmez, 1986). ¢ kontrol odakli 6grenciler dis kontrol odaklilara gére akademik agidan
daha basarili, karsilastiklar1 herhangi olumsuzluga kars1 da daha dayanikhidirlar
(Yesilyaprak, 1990). Arastirmalar dis kontrol odakli 6grencilerin, sinavlara daha geg
calismaya basladiklarini, sozlii degerlendirmeler sirasinda daha fazla endise duyduklarini
ve yazili bir final sinavinda i¢ kontrol odakli akranlarina kiyasla daha diisiik puan
aldiklarin1 gostermektedir (Allen, Giat ve Cherney, 1974). Smav kaygisi agisindan
bakildiginda ise dis kontrol odakli 6grencilerin daha fazla smav kaygisi yasadiklari
goriilmektedir. Bu agidan dis kontrol odakli 6grencilerin, i¢ kontrol odakli hale
getirilmeleri sinav kaygilar1 azaltabilecegi ve sinavlarda daha basarili olmalarina sebep
olabilecegi vurgulanmaktadir (Basal, 1997).

Ogrencilerin kaygi verici durumlar karsisinda nasil tepki vereceklerini belirleyen
bir faktor de bebeklik ¢aginda sekillenen baglanmadir (Erdzkan, 2011). Baglanma
kuramina gore ebeveynle bebek arasinda kurulan iligki ilerleyen donemlerde bireyin duygu
ve diigiincelerini etkilemektedir (Bowlby, 1973). Bebeklik ¢aginda giivenli baglanma
gelistiren Ogrenciler, yasamlarini kendilerinin kontrol edebilecekleri diisiincesine sahiptir.
Bu ogrenciler o6zellikle stres durumlarinda, giivensiz baglanan 6grencilere kiyasla daha
direngli olma egilimindedirler (Morsiinbiil ve Cok, 2011). Bunun yaninda korkulu,
saplantili ve kayitsiz baglanma stiline sahip Ogrenciler giivenli baglanma stiline sahip
ogrencilere kiyasla daha fazla sinav kaygisi yasamaktadirlar (Kaya ve Savrun, 2015).

Sinav kaygisini etkileyen bir diger faktor benlik saygisidir. Benlik saygist bireyin
kendi 6zelliklerini olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirmesidir (Chrzanowski, 1981).
Buna gore diislik benlik saygisina sahip bireyler daimi bir sekilde kendilerine yonelik
olumsuz degerlendirmelerde bulunmaktadirlar (Fennell, 1997). Benlik saygisinin sinav

kaygis1 i¢in 6nemli bir faktdr oldugu soylenebilir. Onceki ¢alismalarda, benlik saygisi
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diisiik olup kendi yetersiz olarak algilayan dgrencilerin daha fazla depresyon yasadiklari
tespit edilmistir (Schotte ve Clum, 1982). Sinav kaygist agisindan ise benlik saygisi diisiik
Ogrencilerin daha fazla siav kaygisi yasadiklar1 bilinmektedir (Hembree, 1998).

Sinav kaygisina neden olan bir diger faktér mantik disi inanglardir. Akilci duygusal
davranig terapisine gore her birey, mantik dis1 inanglar gelistirme egilimine sahiptir. Bu
mantik dist inanglar, bireylerin cesitli psikolojik problemler yasamasma sebep olan
diistincelerdir (Tirkgapar, 2008). Boyacioglu ve Kiigiik’iin (2011) orta okul 6grencileri
tizerinde gergeklestirdigi arastirmada Ogrencilerin sinav kaygisi diizeyleri ile mantik disi
inanglar1 arasinda anlamli diizeyde pozitif bir korelasyon saptanmistir. Yine bir baska
calismada islevsel olmayan tutumlar ve mantik disi inanglar ile sinav kaygisinin iligkili
oldugu tespit edilmistir (Wong, 2008). Bu baglamda mantik dis1 inanglar sinav kaygisini
etkileyen bir faktordiir.

2.1.1.3. Smav Kaygs1 Etkileri. Sinav kaygisinin bireyler tizerinde gesitli etkileri
mevcuttur. Bu etkiler fizyolojik, duygusal ve biligsel olmak {izere iic ana baslik halinde

kategorize edilebilir. Asagida bu ana basliklar agiklanmistir.

2.1.1.3.1. Fizyolojik etkiler. Yiiksek diizey smav kaygisi yasayan bireyler,
sinavlarda basarisizli§in yaninda ayni1 zamanda fizyolojik birtakim tepkilerle kars1 karsiya
kalirlar. Bu tepkiler organizmanin otonom sinir sistemi, i¢ salgi bezleri ve limbik
sistemindeki degisimlerden kaynaklanmaktadir (Goveg, 2014). Bu degisimlerin sonucu
olarak bireyin viicudunda terleme, hizli kalp atisi, lisime, mide bulantisi, bedensel
gerginlik ve ten renginde kizarma ya da sararma ortaya ¢ikar (Oner, 1990). Bunun yani sira
bu bireylerde asir1 hareketlilik, uykusuzluk ve tansiyon yiiksekligi de goriilmektedir
(Spangler, 1997).

2.1.1.3.2. Duygusal etkiler. Smav kaygisi yasayan bir birey 6fke, korku, diken
listiinde olma, kusku gibi olumsuz duygular yasayabilmektedir (Bozkurt, 2012). Ozellikle
sinav kaygisinin yogun olarak yasanildigi donemlerde, ruhsal durumda siklikla degisimler
goriilmekte ve zaman icinde bu bireylerin 6z gilivenleri azalma meydana gelmektedir.
Ozellikle bu dénemlerde 6grencilerin tahammiil smir1 diiserken ani tepkiler verebildikleri

de gozlemlenmektedir (Yesilyurt, 2007).

2.1.1.3.3. Bilissel etkiler. Degerlendirilme durumlarinda kaygi yasayan bir
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Ogrencinin duygusal belirtilerine siklikla biligsel belirtiler de eslik eder. Bu bilissel
belirtilerin baginda, basarisizlik ve umutsuzluk diisiinceleri gelmektedir. Smav kaygisi
yasayan Ogrenciler sik sik sinavlardan basarisiz olacaklarini diisiiniir ve bu basarisizligin
kendi geleceklerini kotii etkileyecegi diisiinceleriyle bogusurlar. Ogrenci sinav
esnasindayken de birtakim dikkat dagitic1 diisiinceler igerisine girebilir. Kaygili 6grenciler
smav esnasinda genellikle ge¢mise yonelik sinavla alakasiz diisiinceler, akranlarin
basarilarina yonelik diisiinceler veya potansiyel basarisizligia iliskin diisiincelerle karsi
karstya kalirlar (Zeidner, 1998). Bu diisiinceler sinav esnasinda 6grencinin sinav sorularina
odaklanmasina, okuduklarini anlamasina ve mevcut bilgilerini organize etmesine engel
olur. Ogrenci smavda bilgilerinin degil kisiliginin simandigim diisiinerek sinavi kendi 6z
benligine bir tehdit olarak algilar. Ge¢miste yasadigi basarisizliklart asirt biiylitiip
genelleyen 0grenci, gegmiste elde ettigi basarilar1 da kii¢iiltlip sans faktoriine baglayabilir.
Sinav kaygist yasayan Ogrenciler, genellikle bu tarz olumsuz diisiinceler gelistirme

egilimdedirler (Boyacioglu ve Kiigiik, 2011).

2.1.1.4. Siav Kaygis1 Modelleri. Literatiir incelendiginde, sinav kaygisiyla ilgili
cesitli modellerin gelistirildigi goriilmistiir. Gelistirilen modellerden en ¢ok kabul

gorenleri calisma kapsaminda ele alinmigtir. Bu modeller asagida sunulmustur.

2.1.1.4.1. Giidiilenme (Drive) modeli. Gidiillenme modeli, kaygi ve performans
arasindaki iligkiye ve uyarilma diizeyine vurgu yapan bir modeldir. Bu modele gore, iistiin
performans gerektiren 6grenme ve degerlendirilme durumlarinda ¢ok fazla uyarilma sinav
performansin1 olumsuz etkilemektedir. Herhangi bir sinavda bireyin uyarilma diizeyinin
yiikselmesi ile yanlis cevap verme ihtimali de yiikselir. Bu agidan model, kaygimin kolay
gorevler lzerinde kolaylastirict etkisinin oldugunu ve uyarilma esikleri diisiik olan
bireylerin sinav kaygisi diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ileri siirmektedir. (Spence ve
Spence’den aktaran Zeidner, 1998). Bu modele gore uyarilma diizeyini azaltmaya yonelik
gevseme teknikleri kaygiyr azaltmakta sonug¢ olarak da sinav performansinin iyilesmesini

saglamaktadir (Zeidner, 1998).

2.1.1.4.2. Eksiklik modelleri. Eksiklik modelleri, sinav kaygisinin akademik
becerilerdeki yetersizliklerden veya odaklanma bi¢imlerinden kaynakladigint ileri
stirmektedir. Bu modeller, biligsel-dikkat modeli ve beceri eksikligi modeli olmak {izere iki

kategoride ele alinmaktadir. Modeller asagida sunulmustur.
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2.1.1.4.2.1 Bilissel-dikkat modeli. Bilissel-dikkat modeline gore, sinav kaygisi
yasayan Ogrenciler smavlar esnasinda sorulara odaklanmak yerine sinavdaki
performanslaria ve sinavin sonuglaria odaklanirlar. Ogrencinin kendi performansma ve
sinav sonuglarina odaklanmasi, sinav performansinin diigmesine neden olmaktadir (Wine,
1971). Ogrencilerin smav kaygilarimim farklilasmasinin  asil  sebebi  dikkatlerini
odakladiklar1 bu durumlarin farkli olmasidir. Sinav kaygi yiiksek 6grenciler, benliklerine
odaklanip olumsuz 6z degerlendirmeler yaparken diisiik sinav kaygisina sahip 6grenciler
dogrudan sinava ve sorulara odaklanmaktadirlar (Damer ve Melendres, 2011; Zeidner,
1995).

Bu modele gore smav kaygisi, bilissel ve duyussal olmak iizere iki boyuttan
olugsmaktadir. Biligsel boyut, bireyin olumsuz 6z degerlendirmeleri ile kendi performansini
kiigimseyerek diger bireylerin performansina odaklanan c¢arpitilmis disiincelerinden
olugsmaktadir. Duyugsal boyut ise 6grencinin sinav aninda yasadigi gerginlik ve baski gibi
tepkilerden olusur (Ergene, 1994). Sinav kaygisi yasayan bireyler sinav esnasinda
dikkatleri kendilerine yogunlastirirlar ve sinava konsantre olamazlar. Bu durum biligsel
engellenme olarak tanimlanmaktadir (Mandler ve Sarason, 1952). Biligsel engellenme
yasayan bireyler sinavlarda diisiik performans gosterir ve sonug itibariyle diisiik notlar
alirlar. Diisiik sinav sonuglari ise bireyin tekrardan sinav kaygisi yasamasina neden olur.
Sonug olarak biligsel engellenme yasayan bireylerde sinav kaygisi bir kisir dongii olarak

devam eder (Sarason’dan aktaran Bozkurt, 2012).

2.1.1.4.2.2. Beceri eksikligi modeli. 1980’lerin basinda biligsel-dikkat modeline
getirilen elestiriler sonucu olarak alternatif bir model olan beceri eksikligi modeli
olusturulmustur. Bu model temel olarak, sinav kaygisi yasayan ogrencilerin bilgilerin
kodlanmasi, organizasyonu, etkili zaman kullanimi gibi becerilerindeki yetersizliklere
vurgu yapmaktadir. Buna gore yetersiz ¢alisma ve yetersiz sinav becerilerine sahip bireyler
tekrarli bir sekilde akademik basarisizlik yasarlar. Bu tekrarli basarisizliklar smav
kaygisinin olugsmasina neden olur (Zeidner, 1998). Calisma becerileri yetersiz 6grenci,
smava hazirliksiz oldugunun ve sinavda basarili olma ihtimalinin diisiik oldugunun
farkindadir. Bu farkindalik sinav kaygisina neden olarak smav performansini olumsuz
etkiler (Covington ve Omelich’dan aktaran Zeidner, 1998). Beceri eksikligi modelleri Sekil

2.1. ve Sekil 2.2.°de gosterilmistir.



21

Yiiksek
Kaygi
Yetersiz Yetersiz
Calisma Akademik
Becerileri :ngl ye Diisik
ecert Performans

Sekil 2.1. Beceri eksikligi modeli a.

Not: Sekil drnegi “Zeidner, M. (1998). Test anxiety: The state of the art. New York: Springer Science &
Business Media.” kiinyeli ¢calismadan alinmistir.

Yiiksek
Kaygi
Diisiik Yetersiz Yetersiz Yetersizlik ve
Yeterlilik h | Ca11§n.1a. __ Akadejmik — Basarisizligin
Becerileri Beceri farkindaligi
Diisiik
Performans

Sekil 2.2. Beceri eksikligi modeli b.

Not: Sekil drnegi “Zeidner, M. (1998). Test anxiety: The state of the art. New York: Springer Science &
Business Media.” kiinyeli ¢alismadan alinmustir.

Beceri eksikligi modelinin birtakim smirliliklart mevcuttur. Smav kaygist yasayan
baz1 6grencilerin yeterli ¢alisma becerilerine sahip olduklart bilinmektedir. Ayrica beceri
eksiklikleri modeli temelli gelistirilen miidahale programlarinin, bu 6grencilerin
kaygilarinda ve akademik performanslarinda herhangi bir 1yilesme saglamadigi
bilinmektedir (Zeidner, 1998). Benzer sekilde Giordano’nun (2000) yaptigi ¢alismada da

calisma becerileri egitimi verilen 6grencilerde de simav kaygis1 goriildiigii tespit edilmistir.

2.1.1.4.3. Cagdas bilissel motivasyon modelleri. Bu modeller sinav kaygisini,
bireylerin sahip oldugu inan¢ ve olumsuz diislince bicimleri ile agiklamaktadir. Modelde
olumsuz diisiince bigimlerine sahip Ogrencilerin daha fazla sinav kaygist yasadig: ileri
stirilmektedir. Bu kapsamda 6z diizenleme modeli ve 6z deger modeli gelistirilmistir
(Sahinler, 2018).
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2.1.1.4.3.1. Oz diizenleme modeli. Smav kaygismin dogasini ve performansa
etkisini daha iyi anlamak i¢in Carver ve Scheier (1984,1988) tarafindan gelistirilmistir. Bu
modele gore simav kaygisinin asil nedeni, bireylerin degerlendirilme durumlarina verdigi
tepkilerdir. Model degerlendirilme durumlarinin herkeste kaygi uyandirmadigini ileri siirer.
Yiiksek sinav kaygist yasayan bireylerle daha az sinav kaygist yasayan bireylerin
arasindaki temel fark, kendi performanslarina iliskin algilaridir. Sinav performansina
iliskin olumlu algilar1 olan bireylerde giiven duygusu olusur. Bu bireyler sinavlarda
beklenen performans: saglayabilecekleri inancina sahiptir olup smavlar esnasinda
kendilerine giiven duyarlar ve sorulara daha iyi odaklanirlar. Olumlu performans
beklentileri ve hedeflenen standartlara ulasilabilirlik algisi sinav esnasinda gosterilen
cabayr arttirir ve dolayli olarak performansi yiikseltir. Bu durum akademik basariyi
olumsuz etkileyecek bir kaygi yasanmasina engel olur. Ancak kendi performansina iligkin
olumsuz inanglar1 olan bireyler herhangi bir sinavda kendilerine giivenmeyerek sinavla
iliskisiz ruminatif diislinceler igine girerler ve digerlerine kiyasla daha fazla sinav kaygisi
yasarlar. (Bozkurt, 2012; Carver’den aktaran Zeinder, 1998; Slapion ve Carver, 1981;
Sahinler, 2018). Ayrica kaygi verici degerlendirilme durumlari istenilen performansa
ulagsmak icin engel olarak goriiliir ve bireyler kaygi hakkinda da kaygilanirlar. Sonug
olarak bu durum daha fazla sinav kaygisina neden olur (Slapion ve Carver, 1981). Buna ek
olarak sinav kaygisi yasayan bireyler herhangi bir basarisizlik durumunu benliklerine
atfederler. Siavda basarisiz olan bireyler bu durumu genelleyerek kisisel yetersizliklerine

baglarlar (Carver’den aktaran Zeinder, 1998).

2.1.1.4.3.2. Oz deger modeli. Bu model smav kaygisini, égrencilerin algiladiklari
bilissel yetersizliklerin bir yansimasi ve akademik basarisizlik riskinden dolay1 olusacak
olan olumsuz benlik imajinin korunmasina yonelik girisimler olarak ele almaktadir. Sinav
kaygis1 temel olarak, diisiik yeterlilik algisinin ortaya ¢ikmasimi tetikleyen bir
degerlendirilme durumuna gosterilen tepkidir (Covington, 1992). Modelde bu benlik imaj1
0z deger (self-worth) olarak ifade edilmektedir.

Ozellikle bati toplumlarinda bireylerin degerleri, bir isi yapabilmeye y&nelik
yeterlilikleri veya elde ettikleri basarilarla dlgiilmektedir. Bu durum g6z oniine alindiginda
ogrenciler, kendi yeterlilik algilariyla 6z degerlerini iligskilendirmektedirler. Bundan dolay1
ogrenciler sadece sosyal ve kisisel kazanglardan dolayr degil ayn1 zamanda 6z degerlerini
korumak ve yiikseltmek i¢in basariy1 hedeflerler. Bu 6grencilere gore basarisizlik kendileri

ve digerleri tarafindan yetersizlik algis1 olusturacagindan dolay1 ne pahasina olursa olsun
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engellenmelidir. Bundan dolayr 6grenciler, basar1 elde etme ihtimalinin diisiik oldugu
zorlayict sinav durumlarinda yogun duygusal tepkiler verirler (Covington, 1992). Benzer
bir sekilde Hembre (1988) tarafindan yapilan ¢alismada, yetenek diizeyi diisiik 6grencilerin
yetenek diizeyi orta ve yiiksek Ogrencilere gore daha fazla smav kaygis1 yasadigi tespit
edilmistir. Ayrica bu modele gore Ogrenciler, sinavlara hazirlik siirecinde sarf ettikleri
cabayla 6z deger ve 06z yeterliliklerini iligkilendirirler. Ciinkii 6grencinin bir sinava
hazirlanirken harcadigi ¢aba miktar1 akademik yetenekleri hakkinda bilgi saglamaktadir.
Bundan dolay1 6grenci bir sinava ¢ok fazla calisir ve basarisiz olursa bu durum kendini
yetersiz algilamasina ve dolayli olarak 6z degerinin diismesine neden olur. Sinava hazirlik
stirecinde ¢ok c¢alisan, fazla ¢aba gosteren 6grenciler bu nedenden dolay1r sinav kaygisini
daha fazla yasayabilirler (Zeidner, 1998).

Smav kaygisi, akademik olarak yetersiz Ogrenciler tarafindan bir savunma
mekanizmasi olarak da kullanilabilmektedir. Bu 6grenciler sinavlarda, disiik akademik
yeteneklerinden dolay1r olusacak olan basarisizlik durumunu engellemek ic¢in kendilerini
sabote ederler ve yliksek sinav kaygisi yasarlar. Sonu¢ olarak ortaya ¢ikan basarisizlik
durumunun diisiik yeterlilige degil sinav kaygina atfedilmesiyle 6grenci 6z degerini

korumus olur (Zeidner, 1998).

2.1.1.4.4. Islemsel (transactional) modeller. Spielberger ve Vagg tarafindan ileri
stiriilen bu model, kaygi siirecinin ¢esitli unsurlar1 arasindaki dinamik etkilesime vurgu
yapmaktadir. Modelde bu unsurlar; kisiler, durumlar, duygusal tepkiler, basa c¢ikma
davraniglart ve islevsel sonuglar olarak ele alinmaktadir. Ayrica bu model, kaygi
durumlarinin belirlenmesinde kisilik Ozellikleri ve g¢evresel stres faktorleri arasindaki
etkilesimi vurgulamakta ve bireyler arasindaki kaygi diizeylerinin farklilagmasini biligsel

degerlendirmelere atfetmektedir (akt. Zeidner, 1998).

2.1.1.4.4.1. Spielberger'in siireklilik durumluk modeli. Bu model, kisilik 6zelligi
olan kaygi ile cesitli baglamlara gore ortaya c¢ikan kaygi arasindaki farkliligi ortaya
koymustur. Modelde stirekli kaygi bir kisilik 6zelligi olarak ele alinmakta ve her tiirli
durum veya ortami kaygi kaynagi olarak algilama seklinde tanimlanmaktadir. Durumluk
kaygt ise bireyin mevcut durumla etkilesimi sonucu ortaya g¢ikan gegici bir duygusal
gerilim ve uyarilma durumudur (Zeidner, 1998). Siirekli kaygi, diger bireyler i¢in kaygi
verici olmayan siradan durumlar kaygi verici olarak algilamanin ardindan ortaya ¢ikan

olumsuz duygulanim olarak ifade edilebilir. Bu ac¢idan, siirekli kaygi tasiyan bireyler her
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durum veya ortamda kaygi yasamakta sonug¢ olarak da kolaylikla incinip karamsarliga
kapilmaktadirlar. Ayrica siirekli kaygis1 yliksek bireyler stres verici durumlarda diger
bireylere gore daha siddetli durumluk kaygr yasamaktadirlar (LeCompte ve Oner, 1976).

Durumluk kaygi ise stres uyandirici durumlardan dolay1 bireyde olusan endiseli ruh
halidir. Durumluk kaygi, otonom sinir sisteminin uyarilmasina neden olmakta ve terleme,
kizarma, titreme, huzursuzluk ve gerginlik gibi fizyolojik ve duygusal degisimlerin
meydana gelmesine neden olmaktadir. Durumluk kaygi, yogun stres ortamlarinda
yiikselmekteyken stresin daha az oldugu ortamlarda ise diislise gegmektedir (LeCompte ve
Oner, 1976).

Siireklilik ve durumluk kaygi ayrimi g¢ergevesinde sinav kaygisi, durumsal olarak
degiskenlik gdsteren spesifik bir siirekli kaygi bicimi olarak kavramsallastirilmaktadir
(Zeidner, 1998). Siirekli kaygi diizeyi yliksek olan ogrenciler, daha yiiksek seviyelerde
sinav kaygis1 gostermekteyken siirekli kaygi diizeyi diisiik olan Ogrencilere kiyasla
degerlendirme durumlarin1 daha tehlikeli ve tehdit uyandirici olarak algilamaktadirlar.
Ayni zamanda bu Ogrencilerin, sinav kaygisinin daha ¢ok duyussallik boyutuyla iliskili
olan durumluk kayg1 diizeyleri de diger 6grencilere kiyasla daha yiiksektir.

2.1.1.4.4.2. Islemsel siire¢ (transactional process) modeli. Spielberger ve Vagg
tarafindan gelistirilen bu modelde sinav kaygisi detayli bir bicimde ele alinmakta olup
calisma becerileri ve aliskanliklari, kuruntu ve duyussallik bilesenlerinin performansa
etkileri ile bilislere vurgu yapilmaktadir (akt. Zeidner, 1998). Modelde smav kaygisinin
olusumundaki temel belirleyiciler kuruntu ve duyussallik olarak agiklanmakta bunun
yaninda olumsuz smav deneyimlerinin dgrencilerin sinav kaygisi tizerindeki etkilerine
odaklanilmaktadir. Yine modele gore siirekli kayginin bir ¢esidi olan smav kaygisi ile
simav esnasinda ortaya ¢ikan durumluk kaygi birbirini karsilikli olarak etkilemektedir.
Ayrica bu iki kaygi tiirli arasindaki dinamik etkilesimin devam eden bir siire¢ oldugu ileri
siiriilmektedir. Ozet olarak smav kaygisi; ders calisma becerileri, algilanan tehdit ve
degerlendirmeler, sinav 6ncesinde ve sirasinda gergeklesen biligsel siiregler, sinavin zorluk
derecesi dahil olmak iizere, farkli unsurlar arasinda devam eden dinamik ve karsilikli
etkilesimden meydana gelmektedir.

Ogrencilerin sinav hazirlik diizeyleri, sinava yonelik olumlu ya da olumsuz tutum
ve degerlendirmelerini etkilemektedir. Bunun yaninda test ¢ozme becerileri gelismis olan
ogrenciler smavlart daha az endise verici olarak algilamaktadir. Ogrencilerin sinavlara

iliskin olumsuz tutumlar1 durumluk kaygiy: ylikseltmekte ve benliklerine yonelik olumsuz
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degerlendirmeler, endise ve sinavla ilgisi olmayan dikkat dagitici diisiincelerin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir. Bunun yaninda modelde hem kuruntu hem de duyussallik
bilisenlerinin sinav performanslarinda diisiise neden olacagi ifade edilmektedir. Buna ek
olarak smmav esnasinda ortaya ¢ikan durumluk kaygi, sinav kaygisi diizeyi yiiksek
bireylerin hafizalarindaki kendilerine yonelik olumsuz degerlendirmelerden olusan kuruntu
bilislerini devreye sokacak bu durum da sinav performansinin diismesine neden olacaktir

(Spielberger ve Vagg’dan aktaran Zeidner, 1998).

2.1.2. Ustbilis

Bilis (cognition); egitim, psikoloji, felsefe gibi birden fazla disiplin tarafindan ele
alman bir kavramdir. Bu kavram Kant tarafindan Latincede bilgiyi anlamlandirma
manasinda kullanilan “cognito” kelimesinden tiiretilmistir (Rockmore, 1997). Tiirk Dil
Kurumu sézliik anlami olarak bilisi; “canlinin, bir nesne veya olayin varligina iliskin bilgili
ve bilingli duruma gelmesi” seklinde ifade etmektedir (TDK, 2020). Literatiirde ise bilis,
kisinin olaylar veya durumlar1 anlamlandirmasina ve ifade etmesine yonelik kullandig
O0grenme, hatirlama, cevaplama ve algilama gibi zihinsel siirecler biitliinii olarak
tanimlanmaktadir (Solso, Maclin ve Maclin, 2018). Bu baglamda yeni uyaricilarin
algilanmasi, uyariciyla iliskili 6n bilgilerin hatirlanip yeni uyariciyla kiyaslanmasi, yeni
bilgilerin olusturulmasi ve bu bilgilerin hatirda tutulmasi gibi diisiince siireclerinin bilisle
iliskili oldugu sdylenebilir.

Ustbilis ise kisinin biligsel siireclerinin degerlendirilmesi ve kontrol edilmesi
anlamina gelmektedir (Shimamura, 2000). Bu kavram diisiincelerin kontrol edilmesi,
degistirilmesi ve yorumlanmasinda rol oynayan psikolojik yapilar1 ifade eder (Wells, 2000;
Wells ve Matthews, 1994). En sade haliyle iistbilis, bilisler hakkindaki bilisler olarak
tanimlanabilir (Wells, 2002). Bu baglamda bilis; fark etme, 6grenme, hatirda tutma gibi
zihinsel siireglerini ifade ederken iist bilisin bu siireglere iliskin farkindalik, degerlendirme,
yorumlama ve degisiklige gitme siireclerini i¢cerdigi sdylenebilir.

Literatiir incelendiginde, Ingilizce karsiigi “metacognition” olan bu kavramin
siklikla iistbilis olarak kullanildigina, bunun yaninda “yiiriitiicii bilis”, “bilis 6tesi” ve “bilis
ustii” gibi farkli sekillerde ele alindigina rastlanmistir (Baykara, 2011; Sapanci, 2012;
S6kmen ve Kilig, 2016). Tiirk Dil Kurumu ise metacognition kavraminin Tiirk¢e karsilig
igin iistbilis kelimesinin uygun oldugunu belirtmistir (Ozgiil, 2017). Bu acidan ilgili

kavramin {stbilis olarak kullanilmasinin daha uygun olacag: diistintilmektedir.
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Ustbilis; diisiinmeyi kontrol eden, izleyen ve degerlendiren igsel bilissel siiregleri
ifade eder (Wells, 2011). Bu kavram ilk kez 1976’da Flavell’in ¢ocuklarla yaptig1 bellek
caligmalarinda ortaya ¢ikmistir. Yapilan caligmalarda farkli yas gruplarindaki ¢ocuklara
baz1 kelimeler verilmistir. Cocuklardan kendilerini kelimeleri sOylemeye hazir olarak
gordiikleri anda bu kelimeleri sdylemeleri istenmistir. Alt yas grubundaki ¢ocuklar hazir
olduklarini bildirdikleri halde kelimeleri yanls bir sekilde sdylemis, iist yas gruplarindaki
cocuklar ise hazir olduklarimi bildirdiklerinde kelimeleri dogru bir sekilde sdylemistir.
Yapilan ¢alismada bilissel siiregleri etkileyen bu mekanizmanin iist yas gruplarinda daha
fazla gelistigi fark edilmistir (Flavell, 1999). Kisinin kendi diisiincelerini izleyip
degerlendiren veya kontrol eden bilgi (inanglar), siire¢ ve stratejileri kapsayan bu
mekanizma {istbilis olarak adlandirilmaktadir (Flavell, 1979; Wells, 2000). Ust bilis ayn1
zamanda bireyin kendi zihninde meydana gelen siireclerin farkinda oldugu bir st sistemdir
(Crick’den aktaran Tosun ve Irak, 2008; Dienes ve Perner, 1999).

Ustbilis iizerine yapilan cesitli tanimlar incelendiginde, genellikle bilissel siireglerin
kontrol edilmesi iizerinde duruldugu fark edilmistir (Benli Ozdemir ve Arik, 2018).
Ustbilis bilisin spesifik bir tiirii olup bireyin kendi bilislerini amagh olarak izledigi,
degerlendirdigi ve kontrol ettigi siirecler iistbilis olarak ele alinmaktadir. Bu yonetici
stirecler bireyin planli ve amagh eylemleri igin gereklidir (Nelson, 1999; Reeve ve Brown,
1985). Esasen problem ¢dzme siirecleri de planli ve amagh eylemler gerektirmektedir. Bu
acidan istbilis, bireyin problem ¢6zmek i¢in kullandig1 izleme, planlama ve
degerlendirmeleri kapsayan yonetimsel siirecleri ifade eden bir kavramdir (Stenberg,
1988).

Yine lstbilisi kontrol siirecleri olarak ele alan Butterfield, Albertson ve Johnson’a
(1996) gore bu kavram bilislerin takip edilmesi, denetlenmesi ve biligleri etkileyen
etmenlerin anlasilmasi anlamina gelmektedir. Benzer sekilde Cox’a (2005) gore iistbilis,
bireyin herhangi bir uyariciya karsi gelistirdigi tepkilerin dogrulugu ya da yanlishg
hakkindaki diistinceleridir. Bu tepkilerin farkinda olunmasi ve duruma gore
kullanilabilmesinden iistbilisler sorumludur. Ustbilis aym zamanda zihinde gerceklesen
hatirlama, algilama gibi birincil biligsel siireclerin izlenmesine isaret eder (Flavell, 1979).
Dolayistyla, tistbiligsel algilama veya bellek aktivasyonu gibi birincil siireglerin sonuglarini
alan ve ikincil bir karar i¢in bu birincil siireglerin iiriinii {izerinde ¢alisan zihinsel bir
yapidir (Proust, 2007).

En genel haliyle iistbilis, bireyin kendi bilisleri hakkindaki farkindaligini, bu

biliglerin izlenmesini, kontrol edilmesini, degerlendirilmesini ve amacli bir bigimde
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yonlendirebilmesini ifade eden iist diizey biligsel yapilar olarak tanimlanabilir (Stenberg,
1988; Dienes ve Perner, 1999). Bu baglamda Tosun ve Irak (2008) istbilisi, “kiginin ne
bildigi hakkindaki bilgisi ne diislindiigii hakkindaki diisiincesi veya kendi biligsel siireci
izerine ¢evrilmis gozii” seklinde ifade etmislerdir.

Ustbilis, bireylerin  biligsel ~siireglerini uyumlu ve fonksiyonel olarak
yonlendirebilmelerine yardimei olmasi agisindan énemli bir kavramdir. Ustbilis, bilisleri
diizenleyen bir iist yap1 olup bireylerin saglikli veya sagliksiz diisiinme stillerine de etki
etmektedir (Wells, 2000). Ustbilis sisteminde ortaya c¢ikan bir bozulmanin bireylerin
psikolojik siireclerine yansiyacagi ve psikolojik bozulmalarin ortaya ¢ikmasma neden
olacagi diistiniilmektedir (Wells ve Cartwright-Hatton, 2004).

Ustbilis ¢esitli kuramcilar tarafindan ¢ok boyutlu ve kompleks bir yapi olarak
tanilanmaktadir (Unal, 2018). Fravell (1979), iistbilisi “bireyin kendi bellek ve 6grenme
stiregleri tizerindeki kontrolii” olarak tanimlamistir. Buna gore istbilis; iistbiligsel bilgi,
istbiligsel deneyim, gorev ve stratejilerden olugsmaktadir. Bireylerin bilissel siire¢leri bu
dort boyut arasindaki etkilesim vasitasiyla izlenilmektedir.

Brown ve Smiley’e (1977) gore ise istbilis, biliglerinin farkindaligi ve bilislerin
denetlenerek degerlendirilmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu baglamda istbilis, biligin
bilgisi ve bilisin diizenlenmesi olarak birbiriyle etkilesim halinde olan iki boyutta ele
alimmaktadir. Bilisin bilgisi, bireyin kendi biligsel siire¢leri hakkindaki farkindalig
kapsarken bilisin diizenlemesi bu biligsel siirecleri etkileyen mekanizmalarin izlenilmesi,
planlanmasi, degerlendirilmesi ve kontrol edilmesini kapsamaktadir (Brown, 1987). Brown
(1987), ustbilisi egitim psikolojisi acisindan ele almis bu baglamda okuma, kavrama ve
Ogrenme stireclerini planlama gibi bilissel becerilere olan etkilerini arastirmistir.

Ustbilisi agiklayan bir baska kuramci ise Nelson ve Narens’dir (1990). Nelson’a
(1999) gore iistbilis, spesifik bir bilis tiirii olup bireyin bilisleri hakkindaki bilisleri olarak
tanimlanmaktadir. Ustbilis kavramimi egitim psikolojisi agisindan ele alan Nelson ve
Narens (1990) iki boyutlu bir {istbilis modeli ileri stirmiistiir. Bu modele gore iistbilis, meta
diizeyi (meta-level) ve nesne diizeyi (object-level) olarak birbiriyle iliski halindeki iki
boyuttan olusan bir yapidir. Bu iki yap1 arasindaki bilgi akisi biligsel izleme ve biligsel
kontrol ile ger¢eklesmektedir. Nesne diizeyi bireyin 6grenme, problem ¢dzme gibi biligsel
faaliyetlerini temsil ederken, meta diizeyi bilissel kontrolii gerceklestirerek bu faaliyetlerin
degerlendirilmesi, degistirilmesi veya siirdiiriilmesinden sorumludur (Nelson, 1999;

Nelson ve Narens, 1996). Nesne diizeyindeki herhangi bilisin yanlis yorumlanmasi ya da
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meta diizeyinde yanlis kontrol ve uygunsuz basa c¢ikma stratejilerinin tercih edilmesi
bireylerde psikolojik problemlere neden olabilmektedir (Wells, 2000).

Literatiirde {stbiligle 1ilgili tanimlar incelendiginde, bir anlam kargasasi ve
birbirinden farklilasan aciklamalar oldugu goriilmektedir. Bu bakimdan literatiirde
istbilisin ne olduguna iliskin ortak bir kan1 mevcut degildir (Brown, 1987). Bu durum
biraz {istbilisin karmasik dogasiyla iligkiliyken biraz da arastirmacilarin istbilisin ne
oldugundan ¢ok neyi etkiledigini ¢alismalarindan kaynaklanmaktadir (Akpunar, 2011).

Son olarak Wells (2000) iistbilisi, bilisleri kontrol eden, izleyen, degerlendiren bir
yapt olarak ele almis ve iistbilisin islevsel olmayan diistincelerin durdurulmasi ya da devam
ettirilmesinden sorumlu oldugunu ileri siirmiistiir. Bu modelde iistbilis; iistbiligsel bilgi ve
inanglar, iistbiligsel deneyimler ve iistbiligsel kontrol stratejileri olmak {izere {i¢ boyutta ele
alinmigtir. Bu aragtirmada Wells’in (2000) iistbilis modelinden yola ¢ikilarak Bacow,
Pincus, Ehrenreich ve Brody (2009) tarafindan gelistirilen veri toplama araci “Ustbilis
Olgegi Cocuk Ergen Formu” kullanilmistir. Kullanilan veri toplama araci ve arastirmanin

ele alindig1 kuramsal ¢ergeve geregi bu model asagida detayli olarak ele alinmistir.

2.1.2.1. Ustbilisin dogasr. Wells (2011), herkesin zaman zaman olumsuz
diisiincelere sahip olabilecegini ancak bu olumsuz diisiincelere sahip her bireyin siirekli
olarak kaygi veya depresyon gibi psikolojik problemler yasamadigini sdylemistir. Buna
gore bireylerin diisiincelerini kontrol etmesine engel olan ve siirekli olumsuz duygulanim
yasamasindan sorumlu olan yapilar istbilislerdir. Ciinkii bireylerin iistbilisleri, olumsuz
duygulari muhafaza eden ve islevsel olmayan diisiinceleri giiglendiren igsel deneyimlere
verilen uyumsuz tepki bicimlerine neden olmaktadir. Ustbilis, bireylerin nelere dikkat
ettigini ve bilincine giren faktorleri bicimlendirir. Ayn1 zamanda degerlendirme siireclerini
sekillendirerek, diisince ve duygularini1 diizenlemek i¢in kullandig: strateji tiirlerini etkiler
(Wells, 2011).

Wells (2002) bilisi bireylerin diisiincelerinin igerigi olarak, tstbilisi ise bireylerin
nasil ve ne sekilde diisiindiiklerine odaklanmasi olarak ele almistir. Buna gore listbilis,
bireylerin diisiincelerini izleyen, degerlendiren ve kontrol eden mekanizmalardir. Bu
mekanizmalarin isleyis bigimleri, bireylerin islevsel ya da islevsel olmayan diisiinme
stillerin kullanmalarina neden olmaktadir. Ustbilis, bilisin yorumlanmasinda, izlenmesinde
veya kontroliinde yer alan herhangi bir bilgi veya bilissel siiregten olusan, birbiriyle iligkili

bir dizi boyuttan olusan bir yapidir. Bu boyutlar; a) iistbiligsel bilgi ve inanglar, b)
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istbiligsel deneyimler ve c) Tlstbiligssel kontrol stratejileri olarak ii¢ kategoride ele

alinmaktadir. Asagida bu boyutlara yer verilmistir.

2.1.2.1.1. Ustbilissel bilgi ve inanclar. Ustbilissel bilgi, bireylerin kendi
diisiincelerine iliskin sahip olduklari inang ve teorilerdir. Bireylerin kendi diisiinme
tarzlarma yonelik inanglardan olusan bu boyut, bireylerin kendi diislincelerine atfettikleri
Ooneme ayrica bellek ve konsantrasyon kalitesi gibi bilissel siireclerine iliskin inanglarina
vurgu yapmaktadir. Dindar bir kisinin birtakim seyleri diisiinmenin glinah ve ayip
oldugunu diistinmesi iistbilissel inanglara 6rnektir. Bu baglamda kisi bu tarz diistincelerini
diger diisiincelerinden ayirt eder ve ona daha fazla 6nem atfeder. Bireylerin bu inanglara
sahip olmasi, onun diisiincelerini nasil diizenleyecegine ve diislincelerine nasil tepkide
bulunacagma da etki etmektedir. Ustbilissel modelde, iistbilissel inanglar, bireylerin
olumsuz diislincelere, inanglara, semptomlara ve duygulara cevap verme tarzinda kilit bir
etkiye sahiptir. Bu inanglar uzun siireli psikolojik problemlere neden olan islevsel olmayan
diistinme tarzlarinin ardindaki itici giiclerdir (Wells, 2011).

Ustbilis modeline gére, acik Ve értiik olmak iizere iki tiir iistbilissel bilgi mevcuttur.
Acik istbiligsel bilgi, sozlii olarak ifade edilebilen {iistbilislerden olusmaktadir. Bunlar
“Endiselenmek kalp krizi gecirmeme neden olabilir”, “Kétii diisiincelere sahip olmak
zihinsel olarak kusurlu oldugum anlamina geliyor” ve “Tehlikeye odaklanirsam, zarar
gérmekten kaginirrm” seklinde 6rneklendirilebilir. Ortiik iistbilisel bilgi ise, dogrudan
sOzlii olarak ifade edilemez. Sezgisel bilgilerden olusturulan yargilari kontrol eden ve

dikkati yonlendiren siireclerdir (Wells ve Matthews, 1994).

2.1.2.1.2. Usthiligsel deneyimler. Ustbilissel deneyimler, bireylerin zihinsel
durumlar1 hakkinda sahip olduklar1 durumsal degerlendirmelerden ve duygulardan
olusmaktadir. Bu deneyimler, bilissel deneyimlerin bilingli olarak yorumlanmasi ve
etiketlemesi olarak tanimlanabilir. Kaygili bireylerin ayni zamanda kaygi hakkinda da
kaygilanmalar1 buna 6rnektir. Wells ve Matthews (1996) duygularin, psikolojik problemler
yasayan bireylere iistbiligsel bilgi sagladigini ifade etmislerdir. Buna gore bazi bireyler
duygu temelli bilgileri, bas etme stratejilerinin yiiriitiilmesini diizenlemek i¢in bir rehber
olarak kullanma egilimindedir (Wells, 2008). Duygularin yanlis degerlendirilmesi ise
algilanan tehdide katkida bulunarak bireylerin psikolojik problemleri daha siddetli
yasamasina neden olmaktadir (Wells, 2011).
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2.1.2.1.3. Ustbilissel kontrol stratejileri. Ustbiligsel kontrol stratejileri, bireylerin
biligsel sistemlerinin faaliyetlerini kontrol etmek amaciyla verdikleri tepkilerdir. Tercih
edilen stratejiler biligsel etkinliklerin dogasini yogunlastirabilir, baskilayabilir veya
degistirebilir. Baz1 stratejiler ise, bilisin yonlerini degistirerek diislinceleri veya olumsuz
duygular1 azaltmayr amaclamaktadir. Ornegin bir sinav kaygisi yasayan bir 6grenci,
dikkatini ders ¢alismaya odaklayabilir ya da olumsuz duygulanimdan kaginmak igin bu
diisiinceleri bastirma yoluna gidebilir. Giinlik yasamda da bireyler hatirda tutulmasi
gereken bilgileri bu stratejileri kullanarak zihnine kodlayabilir (Wells, 2000).

Psikolojik  bozukluklarda bireyler kontrol stratejilerini  kullanarak kendi
diistincelerini kontrol etme ya da batirma girisimlerinde bulunurlar. Bunlar; belirli
diisiinceleri baskilama, cevaplar1 bulmak i¢in deneyimleri analiz etme ya da sorunlardan
kacinmak icin gelecekte neler olabilecegini tahmin etme girisimlerini igerir. Bu girisimler
uzun vadede basarisizlikla sonuglanmaktadir. Ozellikle kaygi durumlarinda bireyler
kaygiya iligkin diisiincelerin ortaya ¢ikisini olumsuz olarak yorumlar ve genellikle bunlari
bastirmaya yonelik stratejiler gelistirir. Bagka bir 6rnek olarak da depresif bir birey, kendi
lizlintlisii, yetersizlikleri ve hatalar1 lizerinde diisiinmenin bir diger deyisle ruminasyonun,
kendisini depresif duygulardan kurtaracagina inanabilir (Wells, 2008).

Ustbilissel kontrol stratejileri, bireylerin bilis ve duygularinin nasil isledigine iliskin
sahip olduklar1 iistbilissel bilgilere bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ustbiligsel bilgi
(inanglar), deneyimler ve kontrol stratejileri birbiriyle etkilesim icerisindedir. Wells’in
(2000) tstbilis modelinde; bilgi, deneyim ve stratejilerdeki uyumsuzluklar islevsel
olmayan bir diisiinme bi¢imi olan Biligsel Dikkat Sendromu’na yol agmakta ve psikolojik

bozuklugun olusmasina neden olmaktadir.

2.1.2.2. Kendini diizenleyen Viiriitiicii islevler modeli (The self-regulatory
executive function model). Bireylerin psikolojik problemlerinde {istbilislerin roliini
aciklayan bu model Wells ve Matthews (1996) tarafindan gelistirilmistir. KDY modeline
gore, belirli bir diisiinme tarzi olan Biligsel Dikkat Sendromu ve islevsel olmayan basa
cikma stratejileri, tiim psikolojik bozukluklarin temel bir 6zelligidir. Bu modele gore
iistbilisler, yasanan olumsuz durumlarda bireylerin dikkatlerini kendilerine odaklamalarina,
islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine, diislincelerini bastirmalarina ya da
stirekli ruminasyon yapmalarina neden olmaktadir. Bireylerin olumsuz durumlara tepki
olarak dikkatlerini kendilerine odaklayarak kendilerini diizenleme (self-regulatory) yoluna

basvurmalart olumsuz duygulanimin uzun siire devam etmesine neden olmaktadir. Bu
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baglamda {istbilisin, bireylerin islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri gelistirmesinde
O6nemli bir rolii oldugu savunulmaktadir (Wells, 2008).

Uzun siireli olarak laboratuvar ortamlarindan incelenen bu model daha sonra klinik
ortamlarda da test edilmis sonu¢ olarak modelin psikolojik bozuklarda gegerli oldugu
sonucuna vartmistir (Wells, 2000). Kendini Diizenleyen Yiiriitiicii islevler Modeli
(KDYI); (1) Bilissel Dikkat Sendromu (BDS), (2) iistbilissel inanglar, (3) dikkat ve
yiiriitiicti islevlerin kontrolii ve (4) zihinsel modlar olmak {izere dort temel kavramdan

olusmaktadir.

2.1.2.2.1. Bilissel dikkat sendromu (Cognitive-attentional syndrome). Ustbilissel
kuram, psikolojik bozukluklarin islevsel olmayan bir diisiinme tarzi olan Bilissel Dikkat
Sendromu’ndan kaynaklandigin1 savunmaktadir. Bilissel Dikkat Sendromu, bireylerin
iistbiligsel bilgi ve inanglarindan kaynaklanan bir siirectir (Fisher ve Wells, 2009). Bu
sendrom, endise ve ruminasyon seklinde siirekli diisiinmeye, dikkatin tehdit kaynaklarina
odaklanmasina ve islevsel olmayan davranislarda bulunulmasina neden olmaktadir. Sonug
olarak bu sendroma yakalanan bireyler, duygu ve diisiincelerini etkili bir sekilde
diizenleyememekte ayni zamanda etkili problem ¢6zme yontemlerini de O0grenmekten
mahrum kalmaktadirlar.

Cogu birey i¢in olumsuz duygulanim ve olumsuz degerlendirme donemleri ({iziinti,
kaygi, ofke, degersizlik) gegici siireclerdir. Ancak bazi uyumsuz iistbilisler, bireylerin
olumsuz duygu ve diisiincelerinin devam etmesine neden olmakta bu durum bireylerin
algiladiklar1 problemlerin siirdiiriilmesine sonu¢ olarak da psikolojik bozukluklar
yasanmasina neden olmaktadir. Bu istbilisler bireylerde Biligsel Dikkat Sendromu’nu
tetiklemekte ve bireylerin bu tiir olumsuz duygu ve degerlendirmelerinin uzun siireli veya
tekrarlayan bir sekilde siirdiiriilmesine neden olmaktadir (Wells, 2009).

Biligsel Dikkat Sendromu; ruminasyon, endise, dikkat ve islevsel olmayan basa
¢ikma stratejilerinden olusan sonu¢ olarak da psikolojik bozukluklara neden olan bir
stirectir. Ruminasyon, agirlikli olarak ge¢mis odaklidir. Buna karsilik, bu sendromun bir
diger parcasi olan endise ise gelecege yoneliktir. Biligsel dikkat sendromunda ruminasyon
“Neden?” sorusuna cevap ararken, endise ise “Ya olursa?” sorusuna cevap aramaktadir.
Endise, tehdidi tahmin etmek, onunla basa ¢cikmak veya ondan kaginmak amaciyla bireyler
tarafindan canli tutulmaktadir. Olumsuz durumlara veya duygulara bir cevap olarak
endisenin canli tutulmasi tehlikeyi devam ettirmekte ve bireyin mevcut bir kaygi diizeyini

sirmesine neden olmaktadir. Ozet olarak Bilissel Dikkat Sendromu’nun, olumsuz
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degerlendirmeler ile olumsuz duygulanimi giiglendirerek tehdit algisinin uzunca bir siire
devam etmesine neden olan bir problem oldugu sdylenebilir.

Endise ve ruminasyona ek olarak Bilissel Dikkat Sendromu, bireylerin tehdit olarak
algiladiklar1 siireglere yogun bir sekilde dikkat etme (odaklanma) stratejilerinden
olugmaktadir. Genellikle bu yogun dikkat; duygu, diisiince ve fizyolojik duyumlardan
olusan siireglerdir. Bilissel Dikkat Sendromu’na sahip bireyler, genellikle herkes tarafindan
yasanilan birtakim durumlara olmas1 gerekenden daha fazla odaklanirlar. Ornegin hastalik
kaygis1 olan bir birey dikkatini viicuduna odaklar ve hastalik belirtilerini kontrol eder.
Sonug olarak tehditlere asir1 odaklanma olumsuz bilgilere erigimi artirmakta ve tehdit
duygusunun korunmasina neden olmaktadir.

Son olarak Biligsel Dikkat Sendromu’nun bir diger 6nemli bileseni; korkulan
durumlardan kaginma, disilinceleri kontrol etmeye calisma, alkol veya uyusturucu
kullanma ve kendi kendini cezalandirma gibi islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileridir.
Bu stratejiler, hatali bilisleri diizeltebilecek bilgileri 6grenmeyi engellemeleri ve normal
biligsel ve fizyolojik siirecleri kesintiye ugratmasi gibi bir dizi nedenden dolay1 geri
tepmektedir. Ornegin kaygi, iiziintii gibi deneyimlerden kagmmak, duygularin dogasi
hakkindaki gergeklerin kesfedilmesini engellemektedir.

Ozet olarak Bilissel Dikkat Sendromu, iistbilislerin kaynaklik ettigi islevsel
olmayan bir 6z diizenleme yontemidir. Bu sendroma sahip birey, olumsuz durumlar
stirekli olarak diislinerek, gelecek icin kaygilanarak, duygularini bastirarak ya da
gereginden fazla odaklanarak 6z diizenlemeyi gerceklestirmeye ¢alismaktadir. Ancak bu
girisimler genellikle geri teperek yasanilan sikintilarin siirdiiriilmesine neden olmakta
sonu¢ olarak uzun donemde kaygi ve depresyon gibi psikolojik bozuklulari ortaya

¢ikarmaktadir (Wells, 2011).

2.1.2.2.2. Ustbilissel inanglar. KDYI modeli, psikolojik bozukluklarin olusmasinda
ve slirdiiriilmesinde istbiligsel inanglarin etkisine vurgu yapmaktadir. Bu inanglar,
bireylerin diisiinme bi¢imlerini etkilemekte ve Biligsel Dikkat Sendromu’nun olusmasina
neden olabilmektedir. Olumlu ve olumsuz olmak iizere iki farkli grupta degerlendirilen
iistbilissel inanglar, bireylerde cesitli psikolojik bozukluklarin olusmasinda 6nemli rol
oynamaktadir.

Olumlu istbiligsel inanglar, bireyin bu tarz biligsel siireclere sahip olmasinin
kendisi i¢in yararli olacagini diisiinmesidir. Bireyin “Dikkatimi tehditlere odaklamam

benim i¢in faydalhidir”, “Gelecek hakkinda kaygilanmam tehlikeleri Onleyebilecegim
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anlamina geliyor” ya da “En kétiistinli diistinlirsem depresyondan kurtulabilirim ” tarzinda
diisiinmesi olumlu {iistbilissel inanglara 6rnek olarak verilebilir. Bu takim inanglara sahip
olmak bireyin saplantili ve derin diisiinmesine neden olarak ruminasyon yapmasina da
neden olabilmektedir (Hagen ve dig., 2017).

Bunun yaninda olumsuz stbiligsel inanglar ise, diisiincelerin ve biligsel
deneyimlerin kontrol edilemezligine, anlamina, 6nemine ve tehlikesine iliskin inanglardir.
Bu inanglar “Diisiincelerimi kontrol edemiyorum”, “Endiselenmek zihnime zarar
verebilir’, “Siddet iceren diislincelerim varsa kendimi kontrol edemem”™ seklinde
orneklendirilebilir. Olumsuz {stbilisler daha fazla problem yasamaya ve etkili basa

¢ikmay1 azaltan islevsel olmayan davranislara yol agmaktadir (Hagen ve dig., 2017).

2.1.2.2.3. Dikkat ve yiiriitiicii islevlerin kontrolii. Modeldeki ti¢iincii yapi, dikkat
ve yiritiicii islevlerin kontrolii olarak adlandirilmakta ve {istbilislere iliskin dikkat
stireclerini kapsamaktadir. Bu durum, Wells (2013) tarafindan uyumsuz dikkat kontrolii
(maladaptive attentional control) olarak tanimlanmaktadir. Uyumsuz dikkat kontrolii,
bireylerin islevsel olmayan bilis ve basa ¢ikma davraniglarini siirdiirmesine sonug olarak
psikolojik bozukluklarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Ornek olarak kaygil bir birey
yasadig1 kaygiy1 kontrol edilemez olarak algilayabilir ya da kaygiyr yasamanin bir ¢éziim
yolu oldugunu diisiinebilir. Bu durum, bireylerin kaygiya miidahale etmelerine engel olur
ve bireyler kaygiya teslim olmay1 segerler. Ustbilissel terapi, dikkat ve vyiiriitiicii islev
siireclerinin uygun sekilde yonlendirilmesini ve uyumsuz dikkat kontroliiniin ortadan

kaldirilmasini hedeflemektedir (Well, 2013).

2.1.2.2.4. Zihinsel modlar. Modeldeki son yapi, bireyin kendi biligleriyle iliskisini
ifade eden zihinsel modlardir. Zihinsel modlar, bilisin igerigini ve riinlerini
degerlendirmek i¢in bireyin aldig1 perspektifin tiirii olarak tanmimlanmaktadir. Bu
perspektifler nesne modu ve iistbilis modu olarak iki sekilde ele alinmaktadir.

Nesne modunda, biligler ve olaylar esdeger algilanir ve bilislerin dig gergeklikleri
tamamen dogru yansittig1r diisiincesi hakimdir. Bu ac¢idan bireyin kendisi ile bilisleri
arasinda bir ayrisma yasayamaz ve bilislerini degerlendiremez. Ancak {istbilissel modda,
birey bilisleri ile arasina mesafe koyarak onlardan ayrisir. Bu durum da bilislerin aslinda
sadece birer bilis oldugunu fark etmesine olanak saglar ve bilislerin degerlendirilmesinin

ve farkli bakis acgilar1 kazamlmasmin oniinii acar. Ustbilissel terapi, bireylere bilisler
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degismez nitelikte olamadigini uygun sekilde manipiile ederek yeri geldiginde kontrol
edilebileceklerini 6gretmeyi hedefler (Wells, 2013).

2.1.2.3. Ustbilissel terapi. Doksanli yillardan itibaren psikolojik problemlerin
¢oziilmesinde bilissel davranis¢r yaklagimlarin sinirlhiliklart disiiniilerek tist biligsel kuram
ortaya ¢cikmistir (Wells ve Matthews, 1994). Bilissel davranisi terapi (BDT) ve akilci
duygusal davranis terapisi (ADDT) gibi geleneksel bilissel terapiler, bireylerin yasadigi
psikolojik bozukluklarin biligsel carpitmalar ve irrasyonel inanglardan dolayr ortaya
ciktigin1 savunmaktadir. Geleneksel biligsel terapilere gore psikolojik problemlere neden
olan yasanilan olayin kendisi degil, bu olayin zihindeki yorumlanma big¢imleridir.
Bireylerin kisisel deneyimlerine yiikledigi anlamlarla ilgilenen bu yaklasimlar, hatali ve
carpitilmig bilislerin igeriginin degistirilmesine odaklanmaktadir (Tiirk¢apar, 2008).

Wells (2000) tarafindan gelistirilen tistbiligsel terapi ise, geleneksel yaklagimlardan
farkli olarak hatali bilislerin igerigiyle degil bireylerin bu hatali bilislere nasil tepki
verdikleriyle ilgilenir. Ustbiligsel terapiye gore, her birey zaman zaman bir takim olumsuz
diisiincelere veya hatali bilislere sahip olabilir. Bu olumsuz diisiinceler genellikle gegici
deneyimlerdir. Ancak uyumsuz tistbilisler, bireylerin bu diisiincelere verdikleri tepkileri
etkilemekte bu durum olumsuz diisiincelerin siire§en bir sekilde devam etmesine neden
olmaktadir. Ustbiligsel terapide asil amag, bireylerin kendi diisiincelerine verdikleri islevsel
olmayan tepkileri degistirmektir.

Biligsel terapit yaklasimlari i¢inde ele alinan {stbiligsel terapi, psikolojik
bozuklugun endise ve ruminasyon seklinde tekrarlayan ve dikkati tehdit {izerine sabitleyen
bir diisinme tarzi (Biligsel Dikkat Sendromu) ile baglantili oldugunu ileri siirer.
Dolayisiyla tistbiligsel terapi kisinin ne diisiindiiglinden ziyade kisinin nasil diislindiigii ile
ilgilenmektedir. Ustbilissel terapide onemli olan sadece inang¢ veya diisiincelerin igerigi
degil, ayn1 zamanda bireyin bu diisiinceye verilen iistbilissel tepkilerdir. Ornegin,
geleneksel biligsel terapi yaklagimlarini benimseyen terapist bir damisanin basarisizlikla
ilgili bilisini “Basarisiz olacaginiza dair kanit nedir?” diye sorarak ele alir. Fakat {istbilissel
terapist “Basarisizlik konusunda endiselenmenin ne yarar1 var?” diye sorar. Ustbiligsel
terapide asil amag bilislerin siirdiiriilmesinde etkili olan {istbilislerin fark edilerek bunlarin
degistirilmesidir.

Baz1 bireyler psikolojik olarak dayanikli olup olumsuz duygu ve diisiincelere daha

esnek tepkiler gelistirirler. Bu esnek tepki bigimleri duygusal problemlerin siirmesine engel
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olarak bireyler i¢in koruyucu bir rol oynar. Ancak bazi bireylerin verdigi Ustbiligsel tepki
bicimleri olumsuz duygu ve diislinceleri canli tutarak daha uzun siireli yasanmasina neden
olur. Bir bagka Ornek olarak smavda basarisiz olan iki Ogrencinin ikisi de “Ben
basarisizim” inancini gelistirebilir. Bu o6grencilerden birisi kisa siireli hayal kiriklig
yasarken digeri uzun siireli olumsuz duygulanima kapilarak depresyona girebilir.
Ogrenciler benzer deneyimlere ve benzer inanglara sahip olmalarma ragmen farkli
duygusal siiregler yasayabilir. Olumsuz inanglarin ve carpitilmis bilislerin igerige
odaklanan geleneksel bilissel yaklasimlar bu farkliligin kaynagimi agiklamakta smirlt
kalmaktadir. Ustbilissel terapi ise farkliligin asil kaynaginin, bilislere tepki verme bigimleri
bir baska deyisle istbilisler oldugunu ve olumsuz diisiincelere veya semalara
odaklanmadan {istbiligsel inanglardaki degisimin bireylerin psikolojik problemlerini
ortadan kaldiracagmi savunmaktadir (Wells, 2008). Ustbilissel terapi bu bakimdan
geleneksel biligsel terapilerden ayrilmaktadir.

Ustbilissel ~ terapide  geleneksel bilissel  yaklasimlarmm  kullandigi  olgu
kavramsallastirmast olan ABC modeli yeniden formiile edilmistir. AMC olarak
adlandirilan bu yeni modelde (A: igsel tetikleyiciler), (B: bilisler), (C: duygusal sonuglar)
ve (M: istbilisler ve Bilissel Dikkat Sendromunu) olarak ele alinmaktadir. Bu modelde M
(iistbilisler ve Bilissel Dikkat Sendromu) dogrudan bilisleri etkilemektedir. Ustbilissel
terapide A-M-C olgu kavramsallastirmasi Sekil 2.3.’te gosterilmistir.

(A)=(B)=(c)

Sekil 2.3. Ustbiligsel terapide A-M-C olgu kavramsallagtirmas.

Not: Sekil ornegi “Wells, A. (2011). Metacognitive therapy for anxiety and depression. Newyork: Guilford
press.” kiinyeli calismadan alinmistir.

2.1.3. Ruminasyon
Etimolojik olarak Latincedeki ruminare (gevis getirmek) kelimesinden tiireyip bu

kavram, Ingilizcede “gevis getirmek, uzun uzadiya diisiinmek ve derinlemesine diisiinmek”
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anlamlarina gelmektedir (Cambridge, 2020; Kagar ve Hocaoglu, 2019). Literatiirde ise
ruminasyon ilk kez 1960’ta .M. Ingram tarafindan kullanilmistir. Psikiyatri alaninda
caligmalar yliriiten Ingram ruminasyonu, obsesif kompulsif bozukluklar i¢in “zihinsel gevis
getirmek” anlaminda kullanilmistir (Abramowitz, McKay ve Taylor, 2008).

Ruminasyon, ¢esitli kuramlarca farkli acilardan ele alinmig olup tanimi iizerinde
halen hemfikir olunmamis zihinsel bir faaliyettir (Smith ve Alloy, 2009). Martin ve Tesser
(1996) ruminasyonu, diisiincelerin olusmasina neden olan dissal faktorlerin yoklugunda
dahi ortaya ¢ikan ve benzer temalar {izerinde tekrarlayan bilingli diisiince bigimleri olarak
tanimlamaktadir. Buna gdre ruminasyon, Zeigarnik etkisinin bir drnegidir. Zeigarnik
etkisine gore tamamlanmamis hedeflerle ilgili bilgiler, tamamlanmis hedeflerle ilgili
bilgilerden daha uzun siire bellekte kalma egilimini gostermektedir (Zeigarnik, 1938). Bu
baglamda bireyin kisisel hedeflerine ulasamamasi ya da hedefe yonelik ilerleme diizeyini
yetersiz algilamasi, bir c¢esit Zeigarnik etkisi olan ruminasyona neden olmaktadir.
Bireylerin ulasamadiklar1 hedeflerin bir sonucu olan ruminasyon, bu hedeflere ulasincaya
ya da hedeften vazgeginceye kadar devam etmektedir (Martin ve Tesser, 1996).

Nolen-Hoeksema (1991) ise ruminasyonu, sikinti1 veren durumlara, bu durumlarin
olas1 nedenlerine ya da sonuglarina pasif bir tutum ile tekrarli bir bicimde odaklanmak
olarak tanimlamaktadir. Bu siireci yasayan bireylerin zihinlerinden siklikla “Neden
kendimi {iizglin hissediyorum?” ve “Neden bunlar benim basima geliyor?” tarzinda
diistinceler gegmektedir. Olumsuz bir durumun ardindan ruminasyon yasayan bireyler,
yasadiklar1 problemleri ¢6zmeye yonelik herhangi bir girisimde bulmazlar. Bunun yerine
bu bireyler, problemlere ve problemlerin ortaya c¢ikardigi duygulara tekrar tekrar
odaklanmayi siirdiiriirler (Nolen-Hoeksema, 1991).

Ruminasyonu iizlintii baglaminda ele alan Conway ve digerleri (2010) ise bu
kavrami, “bireyin su anda yasadigi problemler ve iiziintiiye neden olan ¢evresel kosullar
hakkinda tekrarli diistinceleri” olarak tanimlamaktadir. Bu tekrarhi diistinceler, genellikle
ortaya ¢ikan olumsuz etkilerin nedenleri veya dogasiyla ilgili olup herhangi bir problem
¢ozme hedefi tagimamaktadir. Bunun yaninda ruminasyon yasayan bireyler, duygularini
ifade etmekte giiclik ¢ekmekte ve yasadiklari probleme iliskin diislincelerini sosyal
cevreleriyle paylasmamaktadirlar (Leahy, 2002). Bu baglamda ruminasyonun, tek basina
gerceklestirilen, problem ¢6zmeyi zorlastiran, olumsuz igerikli ve tekrarli bir zihinsel
faaliyet oldugu sdylenebilir.

Ruminasyonun, siradan anilardan veya diislincelerden ayrildigi en temel 6zelligi

otomatik ve davetsiz olarak zihinde belirmesidir. Ruminasyon, hatirlanmasi tercih edilen
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diisiincelerden ziyade hatirlanmasi gerektigi diisiiniilen veya istem dis1 ortaya ¢ikan gegmis
yasantilardan olusmaktadir. Ortaya c¢ikan diisiinceler, gelecek odakli olmayip problem
¢6zme amaci tasimamaktadir. Bunun aksine bu diisiinceler ge¢mis odakli olup bireylerin
daha fazla endiselenmesine neden olan diislincelerdir (Gold ve Wegner, 1995). Benzer
sekilde Gross ve Thompson ruminasyonu, bir dikkat bi¢imi olarak ele almakta ve
yasanilmis bir olayin duygusal yonlerine odaklanilmasi seklinde agiklamaktadir. Buna gore
ruminasyon, endiseye benzemekle birlikte daha cok gecmisteki ve simdiki olumsuz
durumlara odaklanmayr kapsamaktadir. Kalici olumsuz bilisleri igeren ruminasyon
bireylerde duygudurum bozukluklarina neden olabilmektedir (akt. Anayurt, 2017).

Ruminasyonu iistbiligsel yaklasim baglaminda ele alan Matthews ve Wells (2004),
bu kavrami istemli ya da istemsiz olarak yasanilan kisisel problemler hakkinda tekrarl
diisiinceler olarak tanimlamaktadir. Ruminasyon hem normal hem de klinik 6rneklemlerde
goriilebilmekte olup kaygr ve duygudurum bozukluklarma sebep olmaktadir. Ustbilissel
yaklasim {stbilislerin bireylerde c¢esitli psikolojik problemlere neden oldugu ileri
stirmektedir (Wells, 2000). Bu baglamda ruminasyon, olumlu ya da olumsuz iistbilislerden
kaynaklanan uyumsuz bir siire¢ olarak ele alinmaktadir. Ustbiligsel yaklagima gore bireyler
ruminasyonu bir basa ¢ikma stratejisi ya da kontrol edilemez bir siire¢ olarak
algilamaktadir. Bu algilar1 olusturan ve ruminasyon siirecine kaynaklik eden istbiligler su
sekilde orneklenebilir: “Depresyondan kurtulmak i¢in problemlerim hakkinda ruminasyon
yapmam gerekiyor”, “Problemlerim hakkinda diisinmek kontrol edilemez” (Papageorgiou
ve Wells, 2004).

Ruminasyon, bireyi bilissel, duygusal ve davramigsal olmak {izere {i¢ baglamda
etkilemektedir. Ilk olarak ruminasyon, bireylerin olumsuz duygulanim yasamalarina neden
olmaktadir. Ruminasyon bireyler icin dnem arz eden hedeflere ulasmak icin basarisiz
girisimlere neden olur. Bu basarisiz girisimler genellikle olumsuz duygulanima neden
olmaktadir (Scott ve Mclntosh, 1999). Bu agidan daha fazla ruminatif diisiinceye sahip
bireylerin daha olumsuz bir ruh haline sahip olduklar1 bilinmektedir (Conway ve dig.,
2000).

Ikinci etki ruminasyonun biligsel sonuglariyla ilgilidir. Ruminasyon, bireylerin
siirekli bir zihinsel mesguliyet icerisinde olmalarina neden olmaktadir. Bunun yaninda
ruminatif diisiinme bi¢iminin olaylarinin carpik yorumlariyla ve gelecege iliskin
kotiimserlikle baglantili oldugu tespit edilmistir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995).
Ruminasyonun bilissel etkileri diisiintildiiglinde, tiim ruminasyon cesitlerinin bireyleri bir

Olclide rahatsiz edecegi sOylenebilir (Scott ve Mclntosh, 1999). Son olarak, ruminasyon
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yasayan bireylerde ruminasyonu sona erdirme motivasyonunun artirmasi beklenmektedir.
Kisisel hedeflerine ulagmakta problem yasadigini diisiinen insanlar yasamlarindaki
eksikliklere veya bosluklara odaklanirlar. Bu durum bireylerin tam potansiyellerine
ulagamadiklarin1 diigiinmelerine ve olumsuz duygulanim yasamalarina sebep olur. Sonug
olarak ruminasyon, bireylerin olumsuz duygulanimdan kaginmak i¢in motive olmalarina ve
yogun ¢aba harcamalarina sebep olmaktadir (Gold ve Wegner, 1995).

Literatiir incelendiginde ruminasyonun dogasina agiklik getirmeye ¢alisan modeller
oldugu goriilmektedir. Bu kuramlardan ilki, Nolen-Hookesema, (1991) tarafindan
gelistirilen tepki stilleri modelidir. Tepki Stilleri Modeli, 6zellikle depresyon olmak iizere
birgok psikolojik problemin agiklanmasinda sik¢a kullanilmaktadir (Bugay ve Erdur-
Baker, 2014). Bu model, ruminasyonu depresyon baglaminda ele almakta, depresyonun
belirtilerinin olas1 nedenleri ve sonuglari hakkinda tekrarlayan pasif bir diisiince olarak
tanimlamaktadir. Ruminasyon siirecinde bireyler “Neden hayatima devam edemiyorum?”,
“Bende olan problem ne?” ve “Bunun istesinden gelemeyecegim” gibi problemin
¢ozlimlerine katki saglamayan yararsiz tekrarli diistincelere kapilmaktadirlar. Nolen-
Hoeksema ve Davis’a (1999) gore, ruminasyonun yasanma derecesi ve sikligi bireyden
bireye degisebilmektedir. Baz1 bireyler yasadiklari tiziici durumlara iliskin ¢ok fazla
ruminasyon yasarken bazilari ise hi¢ ruminasyon yasamamaktadir. Tepki stilleri kuramina
gore cok fazla ruminasyon yasamak, bireylerin depresif duygudurumlarinin daha uzun
stirmesine ve patolojik bir hal almasina sebep olabilmektedir.

Tepki Stilleri Modeli’nin genisletilmesiyle ortaya ¢ikan Strese Tepki Olarak
Ruminasyon Modeli Alloy ve digerleri (2000) tarafindan gelistirilmistir. Modelde
ruminasyon, stres durumlarinin hemen ardindan orta ¢ikan olumsuz g¢ikarimlar hakkinda
tekrarli diistinme egilimi olarak ele alinmaktadir (Papageorgiou ve Wells, 2003). Bu
modelin en oOnemli katkisi Nolen- Hooksema’dan (1991) farkli olarak bireylerin
depresyondan 6nce de ruminasyon yasadiklarini ileri stirmesidir (Rood, Roelofs, Bogels ve
Meesters, 2012). Robinson ve Alloy (2003) gergeklestirdikleri ¢alismada depresyon
yasamayan ancak strese tepki olarak ruminasyona egilimli olan {iniversite 6grencilerini iki
buguk y1l boyunca takip etmislerdir. Sonug olarak olumsuz bilislerin ve strese tepki olarak
ruminasyonun depresyonun olusmasina kaynaklik ettigi tespit edilmistir. Ayrica bu
modelde ruminasyon, bireylerin yasadiklari problemlerin ¢oziime kavusturulmasia engel
olan islevsel olmayan bir kavram olarak agiklanmaktadir (Rood ve dig., 2012). Bu modelin

katkilart kadar smirliliklart da mevcuttur. Modelin en 6nemli smirliligl, ruminasyonu
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yalnizca stres baglaminda ele almasidir. Bu bakimdan modelde ruminasyonu etkileyen
diger siireglere deginilmemistir (Smith ve Alloy, 2009).

Son olarak ruminasyon, Wells ve Mathews (1996) tarafindan gelistirilen ve
duygusal bozukluklarin olusmasi ve siirdiiriilmesinde tstbilislerin etkili oldugunu ileri
siiren Kendini Diizenleyen Yiiriitiicii Islevler Modeli baglaminda ele alinmaktadir. Diger
modellerin  aksine, ruminasyon kendilikle baglantili (self referent) bilgilerin
degerlendirilmesini kapsamaktadir. Buna gore ruminasyon, bireylerin olumsuz durumlarin
ardindan gerceklestirdigi bir ¢esit 6z degerlendirmedir. KDY modeline gore ruminasyon
sadece depresyona degil ayn1 zamanda kaygi gibi diger psikolojik problemlere de neden
olabilmektedir. Bu baglamda ruminasyon genel itibariyle uyumsuz bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir.

KDY1 modeline gore ruminasyon, iistbilissel siireclerden dolay1 meydana gelen bir
cesit 0z diizenleme ve bas etme stratejisidir. Ruminasyonun olusmasina neden olan bu
tistbiligler, bireyin 6z diizenleme yapmalarina rehberlik eden ve uyumlu ya da uyumsuz bir
sekilde ortaya cikabilen yapilardir. Ornegin “Gegmis hakkinda diisinmek, gelecekteki
hatalar1 ve basarisizliklar1 6nlememe yardimci olur” diisiincesi bireylerde ruminasyonun
meydana gelmesine neden olan bir uyumsuz stbilistir (Papageorgiou ve Wells, 2004).
Buna ek olarak ruminasyon genellikle gecmis odakli olmakla birlikte, bireyin ‘“Neden?”
sorusuna cevap aradigr bir diisiinme bicimidir (Fisher ve Wells, 2009). Tehdit edici
herhangi bir olayla karsilasan birey, “Bu olay hakkinda nasil hissediyorum?”” ve “Bu olay
hakkindaki diisiincelerimi ve hislerimi nasil degistirebilirim?”” gibi sorulara cevap arayarak

ruminasyon gerceklestirebilirler (Papageorgiou ve Wells, 2004).

2.1.4. Bilissel Esneklik

Literatiir incelendiginde bilissel esneklik lizerinde ortak kabul gérmiis bir tanim
olmadig1 goze ¢arpmaktadir. Bununla birlikte, literatiirde bu kavramin tam olarak nasil
tanimlanacag1 veya nasil Olgiilecegi konusunda da bir fikir birligi olmadigr goriilmektedir
(Denis ve Vander Wal, 2010; Lonescu, 2012). Genel itibariyle bilissel esneklik, amagh
davraniglarin gelistirilmesinde planlama, tepki kontrolii, kodlama, strateji gelistirme ve
dikkat gibi iist diizey biligsel siiregleri ifade eden yiiriitiicii islevlerden birisi olarak ele
alinmaktadir (Hill, 2004; Dogan Lagin, 2018). Ingilizce karsiligi “cognitive flexibility”
olan bu kavram, bireylerin degisen yasam kosullarina gore kendi bilislerini degistirebilme
becerisi olarak tanimlanmaktadir. Buna gore biligsel esneklik diizeyi yliksek bireyler,

zorlayic1 durumlari kontrol edilebilir olarak algilayip cesitli olay ve davranislarin alternatif
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aciklamalar1 olabileceginin farkindadirlar. Bunun yaninda bu bireyler olumsuz durumlar
karsinda alternatif ¢oziimler tiretebilmektedir (Denis ve Vander Wal, 2010).

Biligsel esneklik yiiriitiicii islevlerin alt kategorisinde yer alan bir kavramdir
(Ownsworth, McFarland ve Young, 2002). Yiiriitiicii islevler, planli ve hedefe doniik
davraniglarindan sorumlu olan yapilardir. Bu islevler, bireylerin planlama, hedeflere
yonelik eylem, problem ¢ozme ve degisen durumsal taleplere esnek bir sekilde cevap
verebilmeyi kolaylastiran {ist diizey bilissel yeteneklerdir (Barkley, 2000). Yiiriitiicii
islevler bireylerin hedefe yonelik davramiglarda bulunabilmesini kolaylastirmaktadir.
Biligsel esneklik ise yiiriitiicti islevlerin alt kategorisinde bulunan biligsel yeteneklerden
birisidir (Ownsworth ve dig., 2002). Biligsel olarak esnek olan bireyler, karsilastiklari
problemlerle kolaylikla basa ¢ikabilmekte, icinde bulunduklar1 olumsuz durumun yarattigi
gerginlik hissesinden de kolaylikla siyrilabilmektedirler (Kesselring, 2010). Benzer sekilde
bilissel esneklik diizeyi arttikg¢a algilanan stres de azalmaktadir (Turan, Durgun, Kaya,
Ertas ve Kuvan, 2019).

Bir bagka tanimda ise bilissel esneklik, bireyin a) alternatiflerin bilincinde olmasi,
b) yeni ortaya ¢ikan durumlara uyum saglarken esnek davranabilmesi ve c) esnek
davrandigi durumlara iliskin kendini yetkin hissetmesi olarak ele alinmaktadir (Martin ve
Anderson, 1998). Bilissel esneklik bireylerin ihtiyaglarina gore davranig ve tutumlarimi
degistirebilmesine olanak saglayan bir yetenektir. Buna gore bireyler giinlik yasamda
karsilastiklar1 durumlarda birden fazla davranig veya tutum sergileyebilirler. Bu alternatif
davranis ve tutumlarin farkinda olan bireyler digerlerine gore bilissel agidan daha
esnektirler. Bu ozellik bireylere birden fazla ¢6ziim yolu iiretebilme imkani tanimaktadir.
Ayrica problemler karsisinda alternatif ¢6ziim yollarinin farkindaligina sahip olmanin, en
dogru ¢6ziim yolunu tercih etmekten daha Onemli oldugu bilinmektedir (Martin ve
digerleri, 1998). Bu bakimdan biligsel esnekligin bireyler i¢in problem ¢dziim siireclerinde
oldukga 6nemli bir 6zellik oldugu sdylenebilir.

Martin ve Anderson’a (1998) gore bilissel esneklik, esnek davraniglara iliskin istek
ve esnek davranislar1 gergeklestirebilmeye iliskin giivenden olusan bir kavramdir. Bireyler
yeni durumlar karsisinda birden fazla ¢ziim yolunun mevcut oldugunu bilseler dahi, bu
farkindalik problemler karsisindan standart ¢6ziim yollar1 tercih etmeyi siirdiirmelerine
engel olmaz. Bu bakimdan bireylerin bilissel olarak esnek olabilmeleri i¢in 6ncelikle esnek
davranmaya istekli olmalar1 gerekmektedir. Ayrica bilissel esneklik i¢in bireylerin kendini

yetkin olarak algilamalar1 gerekmektedir. Esnek davramisin gerceklestirilebilmesi igin,
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davranig alternatiflerinin farkindaligi ve esnek davranisa iliskin istegin yani sira yetkinlik
inancina sahip olunmasi gerekmektedir (Martin ve Anderson, 1998).

Bir bagka tanima gore ise bilissel esneklik, ¢evresel degisikliklere yanit olarak
hedef davraniglar1 uyarlayabilme becerisidir (Garcia-Garcia, Barceld, Clemente ve Escera,
2010). Biligsel olarak esnek bireyler; ¢evresel degisiklikleri tanimlama, durumlara goklu
bakis acis1 gelistirme ve gerceklesebilecek durumlara iliskin farkli stratejiler gelistirmek
igin ¢evreyi arastirma becerisine sahiptirler (Gruvis ve Calargo, 2007). Bu bireyler radikal
degisimler karsisinda bilislerini yeniden yapilandirarak uyum saglayabilmektedirler (Spiro
ve Jehng, 1990). Bu bakimdan biligsel esneklik, bireyin g¢evresel degisikliklere uyum
saglayabilmesi ve saglikli bilissel siireclere sahip olabilmesi agisindan énemli yeterliliktir
(Dogan Lagin, 2018; Kloo, Perner, Kerschhuber, Dabernig ve Aichhorn, 2008).

Deak’e (2003) gore biligsel esneklik, iist diizey bir bilissel beceri olup degisen
durumlara yanit olarak biligsel siireglerin  dinamik olarak etkinlestirilmesi ve
degistirilmesidir. Bireyler beklendik ve ongoriilebilir durumlarda bilislerinde herhangi bir
esneklige ihtiya¢ duymazlar. Ancak beklenmedik veya bilinmedik durumlar ya da gérevler
biligsel esnekligi gerektirmektedir. Biligsel olarak esnek olan bireyler, yeni durumlarla
karsilagtiklarinda dikkatlerini biliglerine odaklayarak planlama, se¢im yapma, hedef
belirleme, geri bildirimde bulunma ve hatalar1 saptama gibi bir dizi bilissel islemleri
gerceklestirebilirler. Ayrica bu bireyler yeniliklere acik olup, problemlere daha iyi
odaklanarak ¢oziim odakli yaklasabilmektedir. Buna karsin biligsel esneklik diizeyi diisiik
olan bireylerin yeni durumlara iliskin karar vermekte, dikkatlerini problemlere
odaklamakta ve problemlere ¢oziim gelistirmekte giigliik ¢ektikleri bilinmektedir (Jonassen
ve Grabowski’den aktaran Komiir, 2018 ).

Cuhadaroglu’'na (2011) gore biligsel esneklik, ortaya c¢ikan sartlara uygun
davranabilme ve bilisleri bu sartlara gore diizenleyebilme becerisidir. Bu beceriye sahip
bireyler, ¢evresel degisimlerin olustugu durumlarda kendi biligsel stratejileri arasinda gegis
yapabilmektedir (Scott, 1962). Bilislerini sartlara gore diizenleyebilen bireyler,
problemlere farkli bakis agilariyla yaklasabilmekte ve farkli problem ¢6zme yontemleri
gelistirebilmektedir (Culhadaroglu, 2011; Thurston ve Runco, 1999). Ayrica biligsel olarak
esnek olan bireylerin uyum diizeyleri daha yiiksektir (Culhadaroglu, 2011). Bu acidan
esnek bireyler; benliklerine, sosyal ¢evrelerine ve kendi yasamlarina daha olumlu yaklasan
ayni zamanda degisime acik, kati1 kurallar1 olmayan kimselerdir. Bunun yaninda biligsel
olarak esnek olan bireyler, kat1 ve uyumsuz bilislerin duygu, diisiince ve davranislart nasil

etkilediginin farkindadirlar (Diril, 2011; Giindiiz, 2013; Satan, 2014). Ayn1 zamanda bu
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bireyler yeteneklerini daha etkili bir bicimde kullanabilmektedir (Hiil, 2008). Genel olarak
degerlendirildiginde, biligsel esneklik diizeyi yiliksek bireyler problemler karsisinda yeni
secenekler tUretip ve yasadiklari olumsuzlugu bir 6grenme firsati olarak gormekteyken
diisiik biligsel esneklige sahip bireyler kat1 olup, ana odaklanmayip ve degisiklige direng
gostermektedirler (Bedel ve Ulubey, 2015; Jonassen ve Grabowski’den aktaran Komiir,
2018).

Biligsel esneklik kendiliginden esneklik (spontaneous flexibility) ve tepkisel
esneklik (reactive flexibility) olarak iki farkli formda ele alinmaktadir. Kendiliginden
esneklik; ¢esitli fikirler iiretme, alternatif ¢oziim yollarini dikkate alma ve planlar
degistirme yetenegini igerir. Bu bilissel esneklik bigimi genellikle ¢esitli fikir iiretilme ve
raksak diistinmeyle yakindan iligkilidir (Eslinger ve Grattan, 1993). Tepkisel esneklik ise
degisen durumlara ya da olaylara iliskin diisiince veya davramislari bilingli olarak
degistirebilme becerisidir. Bu agidan tepkisel esneklige sahip bireyler kendi diisiince ve
davraniglarini esnetebilmektedir (Rende, 2000).

Gelisimsel agidan degerlendirildiginde, biligsel esnekligin okul 6ncesi donemden
itibaren gelismeye basladig1 goriilmektedir. Yedi ve dokuz yas dénemi biligsel esnekligin
gelisimi icin kritik bir donem olup 6zellikle 12 yas civarinda bu yetenegin olgunlastigi
bilinmektedir (Anderson, 2002). Ozellikle ¢ocukluk doneminde yapilacak miidahaleler ile
gelistirebilen bu yetenek, cocukluktan itibaren geliserek U seklinde bir egri ¢izmekte ve
yasamin ilerleyen yillarinda gerilemektedir (Anderson, 2002; Cepeda, Kramer ve Gonzales
de Sather, 2001).

Literatiir incelendiginde, bilissel esnekligin bireyin psikolojik sagligir agisindan
onemli olan ¢esitli olumlu degiskenler ile pozitif diizeyde, olumsuz degiskenlerle ise
negatif diizeyde iliski gosterdigi goriilmektedir. Bu baglamda biligsel esnekligin; mutluluk
(Asic1 ve lkiz, 2015), akademik, duygusal ve sosyal yetkinlik inanglari (Celikkaleli,
2014b), mesleki doyum (Uziimcii ve Miiezzin, 2018), yasam doyumu (Kiiciiker, 2016),
iliski doyumu (Toks6z ve Kolburan, 2018), bilingli farkindalik (More ve Malinowski,
2009), psikolojik saglik (Bai, 2011) ve 6z sefkat (Martin, Staggers ve Anderson, 2011) ile
pozitif iliski gosterdigi bunun yaninda anksiyete ve depresyon (Giindiiz, 2013), 6fke (Diril,
2011), akilct olmayan inanglar, somatizasyon, olumsuz benlik algisi, kaygili baglanma,
saplantili baglanma ve hostilite (Giindiiz, 2013) ile negatif iligski gosterdigi goriilmektedir.
Bu baglamda biligsel esnekligin bireylerin psikolojik sagliklari i¢in 6nemli bir 6zellik

oldugu soylenebilir.



2.2. ILGILI ARASTIRMALAR
Bu béliimde; sinav kaygisi ve istbilise yonelik, sinav kaygisi ve ruminasyona
yonelik, sinav kaygisi ve bilissel esneklige yonelik, iistbilis ve ruminasyona yonelik ve son
olarak da biligsel esneklik ve ruminasyona yonelik yurt i¢i ve yurt disi arastirmalara yer

verilmigtir.

2.2.1. Smav Kaygsi ve Ustbilise Yonelik Arastirmalar

Yapilan arastirmalarda kaygi ile tistbilislerin iliskili oldugu tespit edilmistir. Irak’in
(2012), toplam 470 temel egitim ve orta 6gretim Ogrencisi iizerinde yapmis oldugu
caligmada, siirekli kayg ile istbilislerin pozitif diizeyde anlamli iligki gdsterdigi tespit
edilmistir. Buna gore Ustbilis Olgegi Cocuk-Ergen Formu’nun tiim alt boyutlar1 (olumlu
iist endiseler, olumsuz iist endiseler, batil inanclar, ceza ve sorumluluk inanglari ile biligsel
izleme) siirekli kaygi ile pozitif yonde anlamli iliski gdstermistir.

Matthews ve digerlerinin (1999) 84 lisans Ogrencisi tizerinde yapmis olduklari
calismada bilissel faktorler ile sinav kaygini incelemislerdir. Yapilan analizler sonucunda,
iistbilisler, endise ve uyumsuz basa ¢ikma yontemlerinin sinav kaygisiyla iliskili oldugu,
ayrica biligsel faktorler ile sinav kaygist arasindaki iliskilerin Kendi Diizenleyici Yriitiicii
Islevler Modeli (Wells ve Matthews, 1996) ile tutarlilik gosterdigi tespit edilmistir.

Benzer bir sekilde Carroll ve Fisher’in (2013) 240 tip 6grencisi lizerinde yaptiklari
calismada, Kendi Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler Modeli’nin (Wells ve Matthews, 1996)
sinav kaygisina uygulanabilirligini incelemistir. Yapilan analizlerde, smav kaygisi ile
ustbilislerin anlamli diizeyde pozitif iligki gosterdigi belirlenmistir. Diger taraftan,
tistbilisin kontrol edilemezlik ve tehlike alt boyutunun sinav kaygisini anlamli bir sekilde
yordadigi rapor edilmistir.

Londra Universitesi'nde yapilan bir baska arastirmada ise yine Ustbilis Olgegi
(MCQ-30) kullanilmis olup dlgegin tiim alt boyutlartyla sinav kaygisinin anlaml diizeyde
ve pozitif yonde bir iliski gosterdigi tespit edilmistir. Buna gore istbilis diizeyinin
yiikselmesi ayn1 zamanda sinav kaygist diizeyinin yiikselmesine neden olmaktadir (Spada,
Nikcevic, Moneta ve Ireson, 2006).

Bir diger arastirmada ise Spada, Georgiou ve Wells’in (2010) 142 lisans
Ogrencisinin smav kaygist ve istbilis diizeylerini incelemislerdir. Yapilan analizler
sonucunda, tstbilisin kontrol edilemezlik ve tehlike, bilissel giiven ve diisiinceleri kontrol

ihtiyaci alt boyutlarinin smav kaygisi ile anlamli diizeyde pozitif iliski gosterdigi tespit
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edilmistir. Bunun yaninda kontrol edilemezlik ve tehlike alt boyutunun sinav kaygisini
anlamli bir bicimde yordadig: tespit edilmistir.

Savasan’in (2019) 370 lisans Ogrencisi lzerinde ylriittiigli tez c¢alismasinda,
iistbilisin olumlu Inanglar alt boyutu ile smav kaygisi iliskili bulunmustur. Ayrica
calismada iistbilisin alt boyutlarindan olan kontrol edilemezlik ve tehlike, biligsel giiven ve
diisinceyi kontrol etme ihtiyacinin sinav kaygisiyla anlaml diizeye pozitif iliski gosterdigi
tespit edilmistir. Calismada son olarak smav kaygisi toplam puani ile iistbilis toplam
puaninin anlamhi diizeyde pozitif iliski gosterdigi rapor edilmistir. Buna gore {istbilis
puanlar yiikseldikce sinav kaygisi da artmaktadir.

Gargabi, Nouri, Moradi, Sarami ve Karaj (2014) Tahran Universitesi’nde 6grenim
gbren 638 lisans 6grencisi ile yaptiklar arastirmada, duygu odakli ve probleme yonelik
basa ¢ikma stratejilerinin, iistbilis ve sinav kaygisi arasindaki iliskide araci rol oynadigi
tespit edilmistir. Buna ek olarak sinav kaygisinin {istbilisin alt boyutlarindan sadece bilissel
giiven ile pozitif yonde anlamli iligki gosterdigi ve diger alt boyutlarla herhangi bir iligkiye
rastlanmadig1 rapor edilmistir.

Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada ise, 616 sinif 6gretmeni adayinin sinav kaygisina
yakin bir kavram olan matematik kaygisi ile istbilisler arasindaki iligski incelenmistir.
Yapilan analiz sonuglarina gore, istbilis ile matematik kaygis1 arasinda pozitif yonde
anlamli iligkiye rastlanmistir. Buna gore iistbilislerin artmasi matematik kaygisinin da
artmasina neden olmaktadir. Arasgtirmada ayrica kadmnlarin erkeklere kiyasla daha fazla

uyumsuz iistbilise sahip oldugu rapor edilmistir (Kagar ve Sarigam, 2015).

2.2.2. Smav Kaygis1 ve Ruminasyona Yonelik Arastirmalar

Kaygi ve depresyon gibi psikolojik bozukluklara sahip olan bireylerde ruminatif
diistinme egilimlerinin olabilecegi bildirilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2000). Buna paralel
olarak Yu ve digerlerinin (2015) 400’den fazla lisans dgrencisi ile yiiriittiikleri arastirmada,
ruminasyon diizeyindeki artisin kaygi diizeyindeki artisla iligkili oldugu rapor edilmistir.

Pena ve Losada’nin (2017) yaslar1 14-19 arasinda olan 385 ergen ile yaptiklar
aragtirmada, ruminasyonun, duygusal dikkat ile smav kaygisi arasindaki iligkide tam
aracilik rolii Ustlendigi tespit edilmistir. Buna gore, duygusal dikkatleri yiliksek olan
ergenlerin sinanma durumlarinda olumsuz duygularini kontrol altinda tutamadiklari, bu
durumun da ruminasyon yapmalarina neden oldugu belirtilmistir.

Grant ve Beck (2010), 127 lisans dgrencisini ara sinav Oncesi ve sonrasindaki bes

giinliik bir siire boyunca izlemistir. Yapilan regresyon analizleri sonucunda, yiiksek diizey
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smav kaygisinin ruminasyonu yordadigi sonucuna ulagilmigtir. Buna gore smav
kaygisindaki artigin ruminasyon igin 6nemli bir risk faktorii oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Tiirkiye’de yapilan bir calismada, ruminasyonun alt boyutlar1 olan saplantili
diisiinme ve derin diistinme ile sinav kaygi arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmaya
cesitli boliimlerde 6grenim goren 188 lisans 0grencisi dahil edilmistir. Yapilan regresyon
analizleri sonucu olarak ruminasyonun alt boyutlari olan Saplantili diisiinme ve derin
diistinmenin sinav kaygisini anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna ulasilmistir (Dora,
2012).

Aydin’in (2017) 715 lisans 6grencisi iizerinde yiriittiigi bir tez calismasinda
psikolojik esnekligin dolayl: etkisi yoluyla ruminasyon, kendini affetme, mitkemmeliyetci
diisiinceler ve biligsel ayrismanin, bilissel sinav kaygisini ne kadar yordadigi arastirilmistir.
Yapilan calismada Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) kullanilmis, gerceklestirilen
analizler sonucunda ruminasyon ile biligsel sinav kaygisi arasinda pozitif yonde anlaml
iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica psikolojik esnekligin biligsel smav kaygist ile
ruminasyon arasinda aracilik rolii istlendigi sonucuna ulasilmistir.

Tiirkiye’de yiiriitiilen bir tez ¢calismasinda, 696 orta 6gretim son sinif 6grencisinin
siav kaygisi ile miikemmeliyetgilik diizeyleri arasindaki iliskide ruminasyon diizeylerinin
araci rolii incelenmistir. Buna gore, sinav kaygisi ile ruminasyon arasinda orta diizeyde
pozitif anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda, ruminasyonun olumsuz
miitkemmeliyetgilik ve sinav kaygist arasindaki iliskide kismi aracilik ettigi rapor edilmistir
(Topal, 2019).

Aydin’mn (2017) 715 lisans 6grencisi lizerinde yiirlittiigli bir arastirmada, psikolojik
esnekligin dolayl: etkisi yoluyla ruminasyonun biligsel sinav kaygisini ne dl¢lide yordadig:
incelenmistir. Arastirmada Biligsel Smav Kaygist Olgegi ve Ruminasyon Olgegi
kullanmilmistir. Yapilan regresyon analizi sonuglarina gore psikolojik esnekligin dolayli
etkisi yoluyla ruminasyonun biligsel smnav kaygisini pozitif yonde yordadigi sonucuna
ulagilmistir. Buna gore, ruminasyonun biligsel smav kaygisini pozitif yonde yordadig
rapor edilmigtir.

Sinav kaygisina yakin bir kavram olan siirekli kaygi ile ruminasyonun incelendigi
bir ¢alismada, 555 ergenin siirekli kaygi ve ruminasyon diizeyleri incelenmistir. Aragtirma
bulgularina gére, ruminasyon ve siirekli kaygi arasinda diisiikk ancak anlamli diizeyde bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica siirekli 6fke yasayan kadinlarin erkeklere kiyasla
ruminasyondan kaynaklanan siirekli kaygiy1 daha fazla yasadiklari tespit edilmistir (Erdur-

Baker, Ozgiiliik, Turan ve Danisik, 2009). Benzer bir arastirmada, 281 lisans 6grencisinin
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ruminasyon ve kaygi diizeyleri degerlendirilmistir. Yapilan analizler sonucunda,
ruminasyonun alt boyutlar1 olan saplantili diistinme ve derin diisiinme ile kaygi arasinda
orta diizeyde ve pozitif yonde anlamli iligkiye rastlanmis ancak ruminasyonun tek basina

kayginin yordayicisi olmadigi rapor edilmistir (Yapan, 2018).

2.2.3. Smav Kaygisi ve Bilissel Esneklige Yonelik Arastirmalar

Literatiir incelendiginde biligsel esneklik ile kaygi arasinda anlamli iliskilerin
oldugu calismalara rastlanmistir. Oz’iin (2012) yaslar1 11-24 arasinda degisen 1032 6n
ergen ve ergenle yiiriittiigii calismada, sinav kaygisina yakin bir degisken olan durumluk
kaygiyla biligsel esnekligin negatif yonde anlamli iliski gosterdigi tespit edilmistir. Buna
gore durumluk kaygi puanlart diisiik diizeyde olanlarin, orta ve yiiksek diizeyde olanlara
gore daha yiiksek biligsel esneklik ortalamalarina sahip oldugu tespit edilmistir. Yine
durumluk kaygi puanlari orta diizeyde olanlarin, yiiksek diizeyde olanlardan daha yiiksek
bilissel esneklik ortalamalarina sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Son olarak, stirekli
kaygiyla biligsel esneklik arasindan herhangi bir anlamh iligkiye rastlanmadigi rapor
edilmistir.

Yurt disinda yapilan bir calismada, ebeveyn ile yikici catigsmaci iletisime sahip geng
yetiskinlerin genel kaygi diizeylerine biligsel esnekligin aracilik edip etmedigi
incelenmistir. Bu ama¢ dogrultusunda 152 geng yetiskinden veri toplanmistir. Yapilan
analizler sonucunda, annesiyle yikici ¢atigmaci iletisim kuran geng yetiskinlerin genel
kayg1 diizeylerinde biligsel esnekligin dolayli bir etkisinin oldugu tespit edilmistir (Curran,
Worwood ve Smart, 2019).

Sinav kaygisina yakin bir bagka degisken olan algilanan stres ile bilissel esneklik
diizeyi arasindaki iligkinin incelendigi bir bagka ¢alisma 484 lisans Ogrencisi lizerinde
yuriitilmistir. Yapilan analizler sonucunda, lisans Ogrencilerinin algiladiklar1 stres
diizeyiyle biligssel esneklik diizeyleri arasinda anlamli diizeyde negatif bir iligkiye
rastlanmistir. Ayrica erkek ogrencilerin biligsel esneklik diizeylerinin kiz 6grencilere
kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Altunkol, 2011). Benzer sekilde, Turan ve
digerlerinin (2019) lisans 0grencileri iizerinde yaptiklar ¢calismada biligsel esneklik diizeyi
yiikseldikge algilanan stres diizeyinin diistiigii sonucuna varilmistir.

Bilgin (2016), yaslar1 13 ile 18 arasinda degisiklik gdsteren 441 ergenle yaptigi
calismada, biligsel esneklik ile bes faktor kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemistir.
Gergeklestirilen ¢alismada, Bilissel Esneklik Olcegi (BEO) ve Bes Faktor Kisilik

Envanteri kullanilmistir. Yapilan korelasyon analizleri sonucuna gore ergenlerin kisilik
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ozellikleriyle biligsel esneklik arasinda pozitif anlaml iliskilere rastlanmustir. Ozellikle
kaygili olma ozelliklerini iceren duygusal tutarsizlik kisilik 6zelligiyle biligsel esneklik
arasinda negatif anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Buna gore duygusal tutarsizlik
diizeyi arttikca biligsel esneklik ortalamalarinin azaldigi rapor edilmistir.

12-16 yas araligindaki 749 ilkogretim sekizinci simif Ggrencisiyle yapilan bir
calismada, Ogrencilerin smav kaygist ve biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda, 6grencilerin bilissel esneklik diizeyiyle sinav
kaygisinin kuruntu ve duyussallik alt boyutlar1 arasinda herhangi bir anlaml iliskiye

rastlanmamustir (Bozkurt, 2019).

2.2.4. Ustbilis ve Ruminasyona Yonelik Arastirmalar

Karatepe’nin (2010) yaslar1 18 ile 54 arasinda degisen 350 katilimcr ile yaptigi
Olcek gelistirme calismasinda ruminasyon ve Ustbilislerin iliskisi incelenmistir. Arastirmaci
tarafindan Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi (RDBO) gelistirilmis ve ruminasyon ile
iistbilis arasindaki iligkilere bakilmistir. Yapilan analizler sonucunda, ruminasyon ve
iistbilisler arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica iistbiligin alt
boyutlar1 olan kontrol edilemezlik ve tehlike ile kontrol ihtiyacinin ruminasyon ile anlamli
diizeyde pozitif iliski gosterdigi rapor edilmistir.

Yurt disinda yapilan bir tez ¢alismasinda, {istbilis ve alt boyutlar1 ile ruminasyonun
iliskisini ele alan bir meta analiz yontemiyle incelenmistir (Hallard, 2017). Calismanin
bulgulari, ruminasyon ile olumlu inanglar, kontrol edilemezlik ve tehlike ile bilissel
farkindalik arasinda giiclii ve orta diizeyde anlamhi iliskiler oldugunu gostermistir.
Ruminasyon ve iistbilisin diger alt boyutlar1 biligsel giiven ve diisiinceleri kontrol ihtiyaci
arasindaki benzer iligkileri agiklayan veriler de rapor edilmistir. Yine yurt disinda 157
katilimc1 ile yapilan bir baska arastirmada da ruminasyon ve {stbilislerin iligkisi
incelenmistir. Yapilan korelasyon analizleri sonucu olarak ruminasyon ile istbiligler
arasinda anlamli diizeyde pozitif bir iliski elde edilmistir (de Jong-Meyer, Beck ve Riede
2009).

381 lisans oOgrencisiyle gergeklestirilen bir baska caligmada ruminasyon ve
ustbilisler arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada Metacognitions Questionnaires
MCQ-30 ile Rumination Response Styles RSS kullanilmistir. Aragtirma sonuglarina gore
ruminasyon ile istbilisler arasindan anlamli diizeyde negatif bir iliskinin oldugu tespit
edilmistir (Tabadkan ve Poor, 2016).
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2.2.5. Bilissel Esneklik ve Ruminasyona Yonelik Arastirmalar

266 lisans Ogrencisiyle yapilan bir arasgtirmada Dennis ve Vander Wal (2010)
tarafindan gelistirilen Biligsel Esneklik Envanteri (BEE) ve Giilim ve Dag (2012)
tarafindan ruminasyonu dl¢gmek amaciyla gelistirilen Tekrarlayici Diisiinme Olgegi (TDO)
kullanilmistir. Arastirmada lisans 6grencilerinin biligsel esneklik ve ruminasyon diizeyleri
arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma bulgularina gore ruminasyon ile biligsel
esnekligin kontrol alt boyutu arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu rapor
edilmistir (Giiliim ve Dag, 2012).

Yurt i¢inde yapilan bir arastirmada 454 lisans 6grencisiyle ¢alisilmis, Dennis ve
Vander Wal (2010) tarafindan gelistirilen Biligsel Esneklik Envanteri (BEE) ve Gonzalez
ve Nolen-Hoeksema (2003) tarafindan gelistirilen Ruminasyon Olgegi Kisa Formu
kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda bilissel esnekligin kontrol alt boyutunun,
ruminasyonun saplantili diisiinme ve derin diisiinme alt boyutlariyla negatif yonde anlamli
iliski gosterdigi saptanmistir. Bunun yaninda, biligsel esnekligin {iniversite 6grencilerinin
ruminasyon diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi ayrica bilissel esnekligin alternatifler
alt boyutunun, ruminasyonun derin diisiinme ve saplantili diisinme alt boyutlarini pozitif
yonde yordadigi tespit edilmistir. Buna ek olarak, arastirmada bilissel esnekligin kontrol alt
boyutunun, ruminasyonun derin diisiinme ve saplantili diisgiinme alt boyutlarin1 negatif
yonde yordadigi rapor edilmistir (Anayurt, 2017).

Yaslar1 18 ile 25 arasinda degisen 62 gencg yetiskinle yapilan bir calismada ise
Gonzalez ve Nolen-Hoeksema (2003) tarafindan gelistirilen Ruminasyon Olgegi ile bilissel
esnekligi dlgmek i¢in Grant ve digerleri (1993) tarafindan gelistirilen Wisconsin Kart
Esleme Testi kullanilmistir. Yapilan analizlerin sonucunda, ruminasyonun diisiik diizeyde
biligsel esneklik tarziyla iligkili oldugu tespit edilmistir (Davis ve Nolen-Hoeksema, 2000).

Cropley Zijlstra, Querstret ve Beck tarafindan yapilan bir arastirmada, ruminasyon
ile biligsel esneklik arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmaya yaslar1 17 ile 64 arasinda
degisen 240 is¢i katilmistir. Veri toplamak amaciyla, Cropley ve digerleri (2012)
tarafindan gelistirilin Isle Ilgili Ruminasyon Olgegi ile Dennis ve Vander Wal (2010)
tarafindan gelistirilen Biligsel Esneklik Envanteri (BEE) kullanilmistir. Yapilan analizler
sonucunda, biligsel esneklik ile ruminasyonun negatif yonde anlamli iliski gosterdigi
saptanmistir.

Sonu¢ olarak literatiirdeki ilgili arastirmalar incelendiginde, sinav kaygist ile
iistbilis ve ruminasyon arasinda anlamli iligkilerin mevcut oldugu goriilmiis ancak sinav

kaygisi ile biligsel esneklik arasinda herhangi bir anlamli iligkiye rastlanmamistir. Bunun
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yaninda smav kaygistyla yakindan iliskili olan kaygi, stres ve duygusal tutarsizlik

degiskenleriyle biligsel esneklik arasinda anlamli iligkilerin oldugu rapor edilmistir.



UCUNCU BOLUM: YONTEM
Bu boliimde aragtirmanin modeline, ¢alisma grubuna, veri toplama araglarina, veri
toplama araglarinin gegerlik ve giivenirlik ¢alismalarina, verilerin toplanmasina ve

istatistik analizlerine iliskin bilgiler sunulmaktadir.

3.1. Arastirma Deseni
Bu arastirma, degiskenlerin arasindaki iligkileri incelemeye doniik iliskisel tarama
desenine uygun olarak gerceklestirilmistir. Iliskisel tarama modeli iki ya da daha fazla
degiskenler arasindaki degisimi ve derecesini 6l¢mek i¢in kullanilan bir modeldir (Karasar,
2008). Ayrica iistbilis, bilissel esneklik, ruminasyon ve siav kaygisi arasindaki dogrudan
ve dolayli iligkiler Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) araciligiyla incelenmistir.
Arastirmada bagimli degisken sinav kaygisi, bagimsiz degiskenler ise {istbilis, ruminasyon

ve biligsel esnekliktir.

3.2. Arastirma Grubu
Arastirma grubu, 2019-2020 6gretim yilinda Mardin ilinde cesitli okullarda
O0grenim gormekte olan 504 orta 6gretim son sinif 6grencisinden olusmaktadir. Arastirma
grubu amagli 6rnekleme yontemiyle belirlenmistir. Arastirmaya 355 kadin 6grenci (%70,4)
ile 149 erkek Ogrenci (%29,6) katilmigtir. Arasgtirma grubunu olusturan Ggrencilerin
tamami1 orta ogretim 12. sif 6grencisi olmakla birlikte 152°si (30.2) fen lisesi, 241’1
(%47,9) anadolu lisesi, 73’1 (%]14,5) sosyal bilimler lisesi ve 38’1 (%7,5) imam hatip

lisesinde 6grenim gormektedir.

3.3. Veri Toplama Araclar
Arastirmada veri toplama araci olarak “Simav Kaygis1 Envanteri”, “Ustbilis Olgegi
Cocuk Ergen Formu”, “Ruminasyon Olgegi Kisa Formu” ve “Bilissel Esneklik Olgegi”

kullanilmistir. Bu veri toplama araglarina iliskin ayrintili bilgiler asagida verilmistir.

3.3.1. Smav Kaygis1 Envanteri (SKE)

Sinav Kaygist Envanteri (SKE), Spielberger (1980) tarafindan gelistirilmis olup
dlgegin Tiirkgeye uyarlamasi Oner (1990) tarafindan yapilmis ve Smav Kaygis1 Envanteri
el kitab1 olarak yaymnlanmistir. Envanter kuruntu (worry-8 madde) ve duyusgsallik
(emotionality-12 madde) olmak {lizere iki alt testten ve dortli Likert tipi toplam 20

29 €6

maddeden olugsmaktadir. Envanterdeki maddeler “hi¢bir zaman”, “bazen”, “sik sik” ve “her
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zaman” seklinde cevaplanabilmekte olup envanterin ilk maddesi ters kodlanmaktadir.
Envanterden alinabilecek en diisiik puan 20, en yiiksek puan ise 80’dir. Envanterde alinan
puanlarmin yiiksekligi kuruntu, duyussallik ve toplam sinav kaygisinin yiiksekligine isaret
etmektedir. Sinav Kaygist Envanteri’nden alinan toplam puan sinav kaygis1 diizeyini,
kuruntu alt 6l¢eginde alinan puan smnav kaygismin kuruntu diizeyini, duyussallik alt
dlgeginden alinan puan ise sinav kaygismin duyussallik diizeyini lgmektedir (Oner, 1990).

Sinav Kaygist Envanteri’nin giivenlik ¢alismasi1 test-tekrar test ve Kuder-
Richardson metodu ile test edilmistir. Degismezlik katsayis1 iki haftalik ara ile yapilan
degerlendirmede .80, alt1 aylik ara ile yapilan degerlendirmede ise .62 olarak tespit
edilmistir. Madde i¢ tutarlig1 ve homojenliginin tiim test i¢in .92 ile .96, duyussalik alt testi
icin .61 ile .69, kuruntu alt testi icin .58 ile .72 arasinda oldugu belirlenmistir (Oner, 1990).
Envanterin gegerlik calismast oOlcilit bagimhi gegerlik, yap1 gecerligi ve faktér analizi
yontemleri kullanilarak gerceklestirilmistir. Sinav Kaygis1 Envanteri ile Siirekli Kaygi
Olgegi ve Durumluk Kaygi Olcegi arasindaki korelasyonun .39 ile .70 arasinda degismekte
oldugu tespit edilmistir. Bu aragtirma kapsaminda Smav Kaygist Envanteri’nin
giivenirligini incelemek amaciyla i¢ tutarlik (a)-Cronbach's alpha degerine bakilmis,

Olcegin i¢ tutarliliginin .91 oldugu tespit edilmistir.

3.3.2. Ustbilis Olcegi Cocuk Ergen Formu (UBO-CE)

Orijinal ad1 Meta-Cognitions Questionnaire for Children (MCQ-C) olan 6lgek
Bacow ve digerleri (2009) tarafindan gelistirilmistir. Ustbilis Olcegi Cocuk Ergen Formu
(UBO-CE)’nun  gelistirilme siirecinde  Cartwright-Hatton ve digerlerinin  (2004)
gelistirdikleri UBO’niin ergen formu (Meta-Cognitions Questionnaire for Adolescent;
MCQ-A) esas alinmistir. Olcegin Tiirkge’ye uyarlamasi, gecerlik ve giivenirlik calismalar
Irak (2012) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgek, 1) olumlu iist endiseler, 2) olumsuz {ist
endiseler, 3) batil inanglar, ceza ve sorumluluk inanglar1 ve 4) bilissel izleme olmak {izere
toplamda dort faktorlii bir yapida olup, dlgegin toplam madde sayis1 24’tiir. Olcek dortlii
Likert tipi olup, Olgekteki maddeler “kesinlikle katilmiyorum”, “biraz katilmiyorum”,
“biraz katiliyorum” ve “kesinlikle katiliyorum” sekilde cevaplanmaktadir. Olgekten alinan
puanlarin yiikselmesi islevsel olmayan iistbiligsel siireglerin arttigr anlamina gelmektedir.
UBO-CE’nin gegerlik ve giivenirlik calismas1 7-17 yas grubundaki ¢ocuk ve ergenlerde
gerceklestirilmistir. Olgegin i¢ tutarlik (o)-Cronbach's alpha degerlerinin tiim o6lgek
maddeleri i¢in .93 oldugu, alt dlcekler i¢in ise .72 ile .93 arasinda degistigi tespit edilmistir

(Irak, 2012). Bu arastirma kapsaminda UBO-CE’nin giivenirligini incelemek amaciyla ig
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tutarlik (a)-Cronbach's alpha degerine bakilmis olup 6lgegin i¢ tutarhigmnin .74 oldugu
tespit edilmistir. Ayrica dlgegin i¢ tutarlik degerlerinin; olumlu iist endiseler alt 6l¢egi igin
.73, olumsuz iist endiseler alt 6lgegi igin .73, batil inanglar, ceza ve sorumluluk inanglar

alt 6lgedi icin .64 ve bilissel izleme alt 6l¢egi i¢in .61 oldugu tespit edilmistir.

3.3.3. Ruminasyon Ol¢egi Kisa Formu (RS-KF)

Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksema (2003) tarafindan, gelistirilen 6l¢ek toplam
10 maddeden, “saplantili diisiinme (1, 3, 6, 7, 8)” ve “derin diisiinme (2, 4, 5, 9, 10)” olarak
isimlendiren iki faktorlii yapidan olugmaktadir. Dortlii Likert tipi olan dlgekte ters madde
olmayip, maddeler “hi¢bir zaman”, “bazen”, “cogunlukla” ve “her zaman” seklinde
cevaplanabilmektedir. Olgekten alinan puanlarin  yiikselmesi, ruminatif diisiinme
diizeyindeki artisa isaret etmektedir.

Olgegin Tiirkceye uyarlama, gecerlik ve giivenirlik calismasi Erdur-Baker ve
Bugay (2012) tarafindan gerceklestirilmistir. Gegerlik c¢alismalar1 kapsaminda 6lgegin,
Ruminatif Tepki Stilleri Olgegi Uzun Formu ve Beck Depresyon Envanter ile arasindaki
korelasyonlar incelenmis olup korelasyonlarn .50 ile .91 arasinda degistigi tespit
edilmistir. Glivenirlik caligmalar1 kapsaminda olgegin i¢ tutarlik (o)-Cronbach's Alpha
degerlerinin, tim o&lgek igin .85 oldugu, derin diisinme alt 6lgegi igin .77, saplantili
diistinme alt 6lgegi igin ise .75 oldugu tespit edilmistir (Erdur-Baker ve Bugay, 2012). Bu
aragtirma kapsamimda Ruminasyon Olgegi Kisa Formunun (RS-KF) giivenirligini
incelemek amaciyla i¢ tutarlik (o)-Cronbach's Alpha degerine bakilmis olup 6lgegin ig
tutarliginin .76 oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6lgegin i¢ tutarliliginin; saplantili diisiinme

alt 6l¢egi icin .67, derin diisiinme alt 6lcegi i¢in ise .66 oldugu belirlenmistir.

3.3.4. Bilissel Esneklik Ol¢egi (BEO)

Orijinal ad1 Cognitive Flexibility Scale olan Bilissel Esneklik Olgegi (BEO) Martin
ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilmis olup Tiirk¢ceye uyarlama, gecerlik ve giivenirlik
calismalar1 Celikkaleli (2014a) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek tek faktorlii bir yapida
olup toplam 12 maddeden olusmaktadir. Altili Likert tipi olan Olgekte 2, 3, 6 ve
10.maddeler ters puanlanmakta ve Olgek 1 “kesinlikle katilmiyorum” 6 “kesinlikle
katiliyorum” biciminde cevaplanabilmektedir. Olgekten alinan puanlarm yiikselmesi
bilissel esneklik diizeyinin yiikseldigine isaret etmektedir.

Ug farkli 6rneklemde gerceklestirilen giivenirlik ¢alismalar sonucunda dlgegin ic

tutarlik katsayilar1 sirasiyla .74, .73 ve .75, iki yartya bdlme giivenirligi ise tim
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orneklemlerde .77 olarak tespit edilmistir. Test-tekrar test giivenirlik ¢alismasinda da iki
uygulama arasindaki korelasyonun .98 oldugu belirlenmistir. Gegerlik ¢aligmalari
kapsaminda Ol¢egin, Problem C6zme Envanterinin alt boyutlar1 olan Problem (Cézmeye
Giiven ve Kisisel Kontrol arasinda pozitif yonde; Yaklasma-Ka¢inma arasinda negatif
yonde anlamli korelasyon elde edilmistir. Bu arastirma kapsaminda BEO’niin giivenirligini
incelemek amaciyla i¢ tutarlik (a)-Cronbach's alpha degerine bakilmis, Olgegin ig

tutarliginin .80 oldugu tespit edilmistir.

3.3.5. Kisisel Bilgi Formu
Arastirmada smav kaygisi, Ustbiligsel inanglar, ruminasyon ve biligsel esneklik
degiskenlerinin okul tiirii ve cinsiyete gore degisip degismedigini incelemek amaciyla okul

tiirii ve cinsiyet sorularinin yer aldig1 “Kisisel Bilgi Formu’ kullanilmistir.

3.4. Veri Toplama Siireci
Arastirma i¢in Mardin i1 Milli Egitim Miidiirliigii’nden gerekli izinler alinmis olup,
Olcek seti cesitli orta dgretim kurumlarindaki arasgtirmaya goniillii katilim saglayan son
smif 6grencilerine sinif ortaminda uygulanmistir. Anket uygulamasinin yaklasik olarak 15
dakika siirdiigi gozlenmistir. Veriler 2019-2020 egitim 6gretim doneminde toplanmistir.
Arastirma amaci katilimcilara aciklanmis olup veri toplama siirecinde gizlilik ve
goniilliiliik ilkelerine uygun davranilmistir. Arastirmaya goniillii 6grencilerden Ek 2’de

sunulan bilgilendirilmis onay formunu doldurmalari istenmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 20.0 ve AMOS 22.0 paket programi kullanilarak
yapilmistir. Toplanan veriler incelenerek kayip veriler belirlenmis olup ortalama atama
(mean substitution) yontemiyle veri seti tamamlanmistir. Analizler gergeklestirilmeden
once normallik varsayiminin karsilanip karsilanmadigi incelenmis, verilerin normal
dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistikler ve Yapisal
Esitlik Modellemesi (YEM) analizi ve korelasyon analizi yontemleri kullanilmigtir.
Aracilik  modellerinin  test edilmesinde Kline (2011) tarafindan Onerilen uyum
indekslerinden yararlanilmistir. Kline (2011) tarafindan 6nerilen uyum indeksleri Ki-Kare,
RMSEA, GFI, CFI, TLI, IFI’tir. Bu uyum indekslerinden Ki-Kare degerinin .05 ten biiyiik
olmas1 model ve veri uyumunun miikemmel oldugunu gosterir. Ancak Ki-Kare istatistigi

orneklem biiyiikliigiine kars1 hassas oldugundan Ki-Kare degerinin anlamli olma olasiligini
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arttirmaktadir. Ki-Kare degeri yerine, Kline (2011) 0 < y2/sd < 2 milkkemmel uyum, 2 <
y2/sd < 5 degerinin ise kabul edilebilir uyum 6lgiitii oldugunu belirtmistir. Bununla
birlikte .00 < RMSEA < .05 milkemmel uyum ve .05 < RMSEA < .10 kabul edilebilir
uyum, .00 < SRMR < .05 miikemmel uyum ve .05 < SRMR < .08 kabul edilebilir uyum,
.95 < GFI, CFL, TLIL IFT < 1.00 miikemmel uyum ve .90 < GFI, CFI, TLL IFI <95 kabul
edilebilir uyum olgiitii olarak degerlendirilmektedir (Kline, 2011). Arastirmada 504 ergen
tizerinden elde edilen verilerin analizleri yapilmis ve incelenen degiskenlerin betimsel

istatistik sonuglar1 Tablo 3.1.’de verilmistir.

Tablo 3.1. Ol¢geklerden Elde Edilen Puanlara Iligkin Betimleyici Istatistikler
n X ss. Min. Maks. Basiklik Carpiklik

Sinav Kaygis1t Toplam Puan 504 43,69 11,78 21 79 -,01 ,62
Kuruntu 504 16,47 4,92 8 32 ,19 12
Duyussallik 504 27,22 751 13 48 -,22 ,55
Ustbilis Toplam Puan 504 63,83 9,36 31 87 -11 -,09
Olumlu Ust Endiseler 504 1254 407 6 24 -,52 38
Olumsuz Ust Endiseler 504 16,32 411 6 24 -,60 -11
Batil Inanglar, Ceza ve Sor. Inang. 504 16,99 3,85 6 24 -,60 -,20
Bilissel Izleme 504 1796 3,36 8 24 -,07 -,40
Bilissel Esneklik Toplam Puan 504 52,51 9,46 22 12 -,22 -32
Ruminasyon Toplam Puan 504 26,07 570 10 40 -,32 12
Saplantili Diistinme 504 1297 3,26 5 20 - 47 22
Derin Diisiinme 504 13,09 3,29 5 20 -52 -,05

Korelasyon ve YEM analizleri yapilmadan once ilgili degiskenlerin normal dagilim
gosterip gostermedigine bakilmistir. Cokluk, Sekergioglu ve Biiyiikoztirk (2012),
degiskenlerin normal dagilim gostermesi i¢in basiklik ve carpiklik degerlerinin £1 arasinda
olmast gerektigini belirtmislerdir. Tablo 3.1. incelendiginde ilgili degiskenlerin basiklik ve
carpiklik degerlerinin +1 arasinda oldugu ve normallik varsayiminin karsilandig

gorilmektedir.



DORDUNCU BOLUM: BULGULAR VE YORUM
Aragtirmanin bu boliimiinde, incelenen degiskenler ve kurulan varsayimlar ile ilgili
toplanan verilerin istatistiksel analizleri yapilmis ve bu analizler sonucunda elde edilen

bulgulara iliskin tablolar olusturulmustur.

4.1. Korelasyon Analizleri

Arastirmada ele alinan degiskenler ve alt boyutlar1 arasindaki iliskiler korelasyon
analizleri aracilifiyla incelenmistir. Tablo 4.1. incelendiginde, sinav kaygisi ile {istbilis,
olumsuz iist endiseler, batil inanglar, ceza ve sorumluluk inanglari, ruminasyon, saplantili
diisinme ve son olarak derin diisiinme arasinda pozitif yonde anlaml bir iliskiler oldugu
goriilmektedir. Bunun yaninda ise, sinav kaygisi ile bilissel esneklik arasinda negatif yonde
anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Bu baglamda iistbilis diizeyi yliksek olup olumlu
ve olumsuz list endiseler ile batil inanclar, ceza ve sorumluluk inanglarina sahip olan ayrica
daha fazla ruminatif diistinme egilimi gosterip saplantili ve derin diislinen ergenlerin daha
fazla smav kaygisi yasayacagi sOylenebilir. Ayrica biligsel esneklik diizeyi yiiksek
ergenlerin ise daha az sinav kaygisi yasayacagi yorumu yapilabilir.

Ustbilis ile ruminasyon ve ruminasyonun alt boyutlarindan saplantili diisiinme ile
derin dislinme arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Ancak
istbilis ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Bagka
bir deyisle daha az ruminatif diisiinme egilimleri gosterip, daha az saplantili ve derin
diisiinen ergenlerin iistbilis diizeylerinin daha diisiik oldugu sdylenebilir. Bunun yaninda
ise biligsel esneklik diizeyi yiiksek olan ergenlerin de daha diislik {istbilis diizeyine sahip
oldugu yorumu yapilabilir.

Biligsel esneklik ile ruminasyon ve ruminasyonun alt boyutu olan saplantili
diistinme arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Bu baglamda
daha fazla ruminatif diisiinme egilimi gosterip saplantili diisiinen ergenlerin bilissel

esneklik diizeylerinin de daha diisiik olacag: sdylenebilir.



Arastirmada ele alinan degiskenlere iliskin korelasyon degerleri Tablo 4.1.’te verilmistir.

Tablo 4.1. Degiskenler Arasi1 Korelasyon Katsayilar

56

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1.Smav Kaygist Toplam Puan 1 ,92%* 97 AT** ,00 ,64**  A1** ,06 -,35**  40**  40**  30**
2.Kuruntu 1 9% 43*%* - 01 ,58**  39** ,04 -,35**  39**  38**  20*%*
3.Duyussallik 1 A6** ,01 ,62%*  39** ,06 -,32%*%  37F* 37F* 28*%*
4.Ustbilis Toplam Puan 1 A0%*% 7% *  74x* 5o - 10* 41 36** 36
5.0lumlu Ust Endiseler 1 -,10* -,06 ,09* ,04 -,03 -,08 ,02
6.0lumsuz Ust Endiseler 1 O9**F  20%* - 33**  46**  44**  35**
7.Batil Inanglar, Ceza ve Sor. 1 25** - 16**  35**  35**  25**
8 Biligsel izleme 1 20*%  23%*%  15%*  25%*
9.Biligsel Esneklik Toplam Puan 1 -,22**  -30**  -08
10.Ruminasyon Toplam Puan 1 87**  BT**
11.Saplantili Diisiinme 1 ,H1**
12.Derin Diisiinme 1

**n<.01 *p<.05
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Daha sonra gerceklestirilin analizlerden elde edilen bulgulardan hareketle; iistbilis,
biligsel esneklik, ruminasyon ve sinav kaygisi arasindaki dogrudan ve dolayl iligkiler
Yapisal Esitlik Modeli (YEM) analizleri araciligiyla test edilmistir. Bu c¢ergevede
ongoriilen model oncelikle bir biitiin olarak test edilmis, daha sonra degiskenler arasindaki
dolayli ve dogrudan iliskiler ayr1 ayr1 test edilmistir. YEM analizleri yapilirken iki agamali
bir yol izlenmistir. ilk asamada 6ngériilen modelin 6l¢iim modeli test edilmis daha sonra
ikinci asamada ise dngoriilen modelin yapisal modeli test edilmistir. Ongériilen model ve
veri uyumunu test etmek i¢in Kline (2011) tarafindan Onerilen uyum indekslerine

bakilmistir.

4.2. Ustbilis ve Sinav Kaygis1 Arasindaki Iliskide Ruminasyon ve Bilissel Esnekligin
Aracilik Rolii
Ustbilis ve smav kaygis1 arasindaki iliskide bilissel esneklik ve ruminasyonun
aracilik rolii YEM analizleri araciligiyla test edilmistir. Bunun icin iki asamali bir yol
izlenmistir. ilk asamada Ongoriillen modele iliskin 6lciim modeli test edilmis, ikinci

asamada ise yapisal model test edilmistir.

4.2.1. Ol¢iim Modeli

Olgiim modelinde {istbilis, smav kaygis1 ve ruminasyon ortiik degiskenleri alt
boyutlar1 araciligiyla tanimlanirken, biligsel esneklik ortiik degiskeni ise maddelerinden
hareketle olusturulan iiger parsel araciligiyla tanimlanmistir. Ol¢iim modeli, dort ortiik 10
gozlenen degisken araciligiyla test edilmistir.

Analiz sonuclari, model veri uyumunun kabul edilebilir diizeyde oldugunu
gdstermistir (X?(38, N = 504) =183,823, p < .001, (X?/df =4.84), GFI = .94, RMSEA = .09
(.08-.10), SRMR = .08, CFI = .93, TLI =.89, IFI =.93) .

4.2.2. Yapisal Model

Ikinci asamada iistbilis ve smav kaygis1 arasindaki iliskide bilissel esneklik ve
ruminasyonun aracilik roliinii test etmek i¢in yapilan analizler model veri uyumunun kabul
edilebilir diizeyde oldugunu géstermistir (X?(38, N = 504) =183,823, p < .001, (X?/df
=4.84), GFI = .94, RMSEA = .09 (.08-.10), SRMR = .08, CFI = .93, TLI = .89, IFI = .93).

YEM analizleri stbiligin, ruminasyon (f= .57, p <.001), bilissel esneklik (= -.26,
p <.001) ve (B=.58, p <.001) sinav kaygisini1 dogrudan 6ngdrdiigiinii ve sinav kaygisinin
da ruminasyon (B= .12, p < .05) ve biligsel esneklik (= -.16, p < .05) tarafindan dogrudan



58

yordanabildigini gostermistir. Analizler ayrica iistbilisin sinav kaygisini ruminasyon ve
bilissel esneklik araciligiyla da dolayli olarak Ongorebildigini gostermistir (ab = .13).
Dolayl etkinin anlamli olup olmadigr Hayes (2009) tarafindan 6nerilen Bootstrap (5000)
yontemiyle test edilmistir. Analizler iistbilisin ruminasyon ve bilissel esneklik araciligiyla
smav kaygist tizerindeki dolayli etkisinin %90 giiven araliginda ab = .06 - .20, p< .001
anlamli oldugunu gostermistir. Diger bir ifadeyle, bulgular ruminasyon ve bilissel
esnekligin, iistbilis ve sinav kaygist arasindaki iliskide kismi aracilik roli iistlendigini ve
bu kismi aracilik roliiniin ise (p<.001) istatiksel olarak anlamli oldugunu gostermistir.

YEM analizleri ruminasyonun biligsel esneklik (p= -.18, p< .05) ve sinav kaygisini
(B= .12, p<.05) dogrudan 6ngordiigiinii ve siav kaygisinin da biligsel esneklik (= -.16, p<
.05) tarafindan dogrudan yordanabildigini gostermistir. Analizler ayrica ruminasyonun
sinav kaygisini biligsel esneklik araciligiyla da dolayli olarak ongdrebildigini gostermistir
(ab = .03). Dolayl etkinin anlamli olup olmadigi Hayes (2009) tarafindan Onerilen
Bootstrap (5000) yontemiyle test edilmistir. Analizler ruminasyonun bilissel esneklik
aracilifiyla sinav kaygisi lizerindeki dolayl etkisinin %90 giiven araliginda ab = .01 - .07,
p< .05 anlamli oldugunu gostermistir. Diger bir ifadeyle, bulgular bilissel esnekligin,
ruminasyon ve siav kaygisi arasindaki iliskide kismi aracilik rolii tistlendigini ve bu kismi
aracilik roliiniin ise (p<.05) istatiksel olarak anlamli oldugunu gdstermistir.

Son olarak analizler iistbilisin ruminasyondaki toplam varyansin % 33’{ind,
ruminasyonla birlikte biligsel esneklikte varyansin % 16’sin1 ve ruminasyon ve biligsel
esneklikle birlikte sinav kaygisindaki toplam varyansin % 54’tinii aciklayabildigini

gostermistir (Sekil 4.1. ve Tablo 4.2.).

Tablo 4.2. Yapisal Modele Iligkin Dogrudan, Dolayli ve Toplam Etki Degerleri

Degiskenler Dogrudan etki Dolayli Etki % 90 Toplam Etki
Cl

USTB>RUM 58** 58**
USTB->BES -.26** -.10(-19 -.03)*. -.36**
USTB->SKY 58** .13(.06-.20)** TL**
RUM->SKY A12* .03(.01-.07)** 5%
RUM->BES -.18* -.18*
BES->SKY - 16** - 16**

*p<.05, **p<.001
Not: USTB iistbilis, RUM ruminasyon, BES bilissel esneklik, SKY sinav kaygisi
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Daha sonra araci degiskenlerin hangisinin daha giiglii oldugunu belirlemek ig¢in,
istbilis ve sinav kaygisi arasindaki iliskide ruminasyon ve biligsel esnekligin aracilik

rolleri ayr1 ayri olarak test edilmistir.

4.3. Ustbilis ve Sinav Kaygis1 Arasindaki Iliskide Ruminasyonun Aracilik Rolii
Ustbilis ve smav kaygisi arasindaki iliskide ruminasyonun aracilik rolii, YEM
analizi aracilifiyla daha once izlenen adimlar tekrar edilerek test edilmistir. Bunun ig¢in
once Sl¢iim modeli daha sonra yapisal model test edilmistir. Olgiim ve yapisal modeller ii¢

ortiik ve yedi gozlenen degisken araciligiyla test edilmistir.

4.3.1. Ol¢iim Modeli

Analiz sonuglar1, model veri uyumunun iyi diizeyde oldugunu gostermistir (X?(17,
N = 504) =63.636, p <.001, (X?/df =3.74), GFI = .97, RMSEA = .07 (.06-.09), SRMR =
.05, CFI =.97, TLI = .94, IFI = .97).

4.3.2. Yapisal Model

Ikinci asamada iistbilis ve sinav kaygisi arasindaki iliskide ruminasyonun aracilik
roliinii test etmek i¢in yapilan analizler model veri uyumunun kabul edilebilir diizeyde
oldugunu gostermistir (X3(17, N = 504) =63.636, p <.001, (X?/df =3.74), GFl = .97,
RMSEA = .07 (.06-.09), SRMR = .05, CFI = .97, TLI = .94, IFI = .97).

YEM analizleri iistbilisin ruminasyon (f= .60, p <.001), ve (= .63, p <.001) sinav
kaygisin1 dogrudan Ongdrdiigiini ve smav kaygisinin da ruminasyon (f= .14, p <.05)
tarafindan dogrudan yordanabildigini gostermistir. Analizler ayrica {stbiligin sinav
kaygisin1 ruminasyon araciligiyla da dolayli olarak ongérebildigini gostermistir (ab = .09).
Dolayl etkinin anlamli olup olmadigi Hayes (2009) tarafindan 6nerilen Bootstrap (5000)
yontemiyle test edilmistir. Analizler istbilisin ruminasyon aracilifiyla smnav kaygisi
tizerindeki dolayli etkisinin %90 giiven araliginda ab = .02- .16, p<.05 anlamli oldugunu
gostermistir. Diger bir ifadeyle, bulgular ruminasyon iistbilis ve sinav kaygis1 arasindaki
iliskide kismi aracilik rolii iistlendigini ve bu kismi aracilik roliiniin ise (p<.05) istatiksel
olarak anlamli oldugunu gostermistir. Son olarak analizler {istbilislerin ruminasyondaki
toplam varyansin %36’sin1 ve ruminasyonla birlikte sinav kaygisindaki toplam varyansin

%353 linii agiklayabildigini gostermistir (Sekil 4.2. ve Tablo 4.3.).
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Tablo 4.3. Yapisal Modele Iligkin Dogrudan, Dolayli ve Toplam Etki Degerleri

Degigkenler Dogrudan etki Dolayl Etki %90 CI Toplam Etki
USTB->RUM .60** 60**
USTB->SKY 63** .09(.06-.16) * 2%
RUM->SKY 14* 14*

*p<.05, **p<.001
Not: USTB iistbilis, RUM ruminasyon, SKY sinav kaygisi

R2=.36"

60** 14*

R2=53"

Smay

Ust Biligler
Kaygisi

83 >

Sekil 4.2. Ustbilis ve sinav kaygis1 arasindaki iliskide ruminasyonun aracilik rolii

4.4, Ustbilis ve Sinav Kaygis1 Arasindaki iliskide Bilissel Esnekligin Aracilik Rolii
Ustbilis ve sinav kaygisi arasindaki iliskide bilissel esnekligin aracilik rolii, YEM
analizi aracilifiyla daha once izlenen adimlar tekrar edilerek test edilmistir. Bunun ig¢in
once Sl¢iim modeli daha sonra yapisal model test edilmistir. Ol¢iim ve yapisal modeller ii¢

ortiik ve sekiz gozlenen degisken araciligiyla test edilmistir.

4.4.1. Olciim Modeli

Analiz sonuglari, model veri uyumunun kabul edilebilir diizeyde oldugunu
gdstermistir (X?(21, N = 504) =105.151, p <.001, (X¥df = 5, GFI = .96, RMSEA = .08
(.07-.10), SRMR = .07, CFI = .95, TLI = .91, IFI = .95).

4.4.2. Yapisal Model
Ikinci asamada {istbilis ve smav kaygisi arasindaki iliskide bilissel esnekligin

aracilik rollinli test etmek i¢in yapilan analizler model veri uyumunun kabul edilebilir
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diizeyde oldugunu gdstermistir. X?(21, N = 504) =105.151, p <.001, (X¥/df = 5, GFI = .96,
RMSEA = .08 (.07-.10), SRMR = .07, CFI = .95, TLI = .91, IFI = .95).

YEM analizleri stbilisin bilissel esneklik (B=-.39, p <.001), ve (B= .60, p <.001)
smav kaygisini dogrudan ongoérdiigiinii ve siav kaygisinin da biligsel (B=-.19, p <.001)
tarafindan dogrudan yordanabildigini gostermistir. Analizler ayrica istbiliglerin sinav
kaygisint biligsel esneklik aracilifiyla da dolayli olarak 6ngdrebildigini gdstermistir (ab =
.08). Dolayli etkinin anlamli olup olmadig1r Hayes (2009) tarafindan onerilen Bootstrap
(5000) yontemiyle test edilmistir. Analizler lstbilisin bilissel esneklik araciligiyla sinav
kaygist tlizerindeki dolayli etkisinin %90 giiven araliginda ab = .04- .12, p<.05 anlamli
oldugunu gostermistir. Diger bir ifadeyle, bulgular bilissel esneklik, {istbilis ve sinav
kaygist arasindaki iliskide kismi aracilik rolii listlendigini ve bu kismi aracilik roliiniin ise
(p<.001) istatiksel olarak anlamli oldugunu gostermistir. Son olarak analizler {istbilisin
biligsel esneklikteki toplam varyansin %15’ini ve bilissel esneklikle birlikte sinav
kaygisindaki toplam varyansin %49’ unu agiklayabildigini gostermistir (Sekil 4.3. ve Tablo
4.4.).

Tablo 4.4. Yapisal Modele Iligkin Dogrudan, Dolayli ve Toplam Etki Degerleri

Degigkenler Dogrudan etki Dolayl Etki %90 CI Toplam Etki
USTB->BES -.39%* . -.39%*
USTB->SKY .60** .08(.04-.12) ** .68**
BES->SKY - 19%* -.19%*

*p<.05, **p<.001
Not: USTRB iistbilis, BES biligsel esneklik, SKY sinav kaygist
R2 =.49*
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Sekil 4.3. Ustbilis ve siav kaygis1 arasindaki iliskide bilissel esnekligin aracilik rolii
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4.5. Ruminasyon ve Smav Kaygis1 Arasindaki iliskide Bilissel Esnekligin Aracihk
Rolii

Ruminasyon ve sinav kaygisi arasindaki iliskide bilissel esnekligin aracilik rolii,
YEM analizi araciligiyla test edilmistir Tablo 4.2 ve Sekil 4.1.

YEM analizleri ruminasyonun bilissel esneklik (f=-.18, p <.05), ve (B= .12, p <.05)
simav kaygisint dogrudan ongoérdiigiinii ve simav kaygisinin da biligsel (f=-.16, p <.001)
tarafindan dogrudan yordanabildigini gdstermistir. Analizler ayrica ruminasyonun sinav
kaygisin biligsel esneklik araciligiyla da dolayli olarak 6ngdrebildigini gostermistir (ab =
.03). Dolayli etkinin anlamli olup olmadigi Hayes (2009) tarafindan &nerilen Bootstrap
(5000) yontemiyle test edilmistir. Analizler ruminasyonun biligsel esneklik araciligiyla
smav kaygist tizerindeki dolayli etkisinin %90 giiven aralifinda ab = .01- .07, p<.001
diizeyde anlamli oldugunu gostermistir. Diger bir ifadeyle, bulgular biligsel esneklik,
ruminasyon ve simav kaygisi arasindaki iliskide kismi aracilik rolii tistlendigini ve bu kismi

aracilik roliiniin ise (p<.001) istatiksel olarak anlamli oldugunu gostermistir.



BESINCi BOLUM: TARTISMA, SONUC VE ONERILER
Bu boéliimde ilk olarak, iistbilis ve simav kaygis1 arasindaki iliskide ruminasyonun
ve bilissel esnekligin aracilik rolii ile ruminasyon ve smav kaygisi arasindaki iliskide
biligsel esnekligin aracilik roliine iligkin tartismaya ardindan da sonug¢ ve Onerilere yer

verilmigtir.

5.1. Tartisma

5.1.1. Ustbilis ve Sinav Kaygis1 Arasindaki Iliskide Ruminasyonun ve Biligsel
Esnekligin Aracilik Rolii

Bu arastirmada, istbilis ve smav kaygisi arasindaki iliskide ruminasyonun ve
biligsel esnekligin dolayli rolii incelenmistir. Bunun i¢in iistbilis, ruminasyon ve biligsel
esnekligin sinav kaygisini yordayip yordamadigina bakilmis ve ardindan {i¢ agsamali bir yol
izlenmistir. ilk asamada, iistbilis ve sinav kaygisi iliskisinde ruminasyon ve bilissel
esnekligin aracilik rolleri birlikte incelenmistir. Elde edilen bulgular, istbilis ve sinav
kaygist iligkisinde ruminasyon ve bilissel esnekligin kismi aracilik rolii distlendigini
gostermistir. Bulgular istbilisin sinav kaygisint hem dogrudan hem de ruminasyon ve
biligsel esneklik araciligiyla dolayli olarak 6n gordiigiinii gostermistir. Bir diger deyisle
stbilisin sinav kaygist lizerine etkisi, ogrencilerin ruminasyon ve biligsel esneklik
diizeylerine gore degismektedir.

Ikinci asamada ise iistbilis ve smav kaygisi iliskisinde ruminasyonun aracilik roliine
bakilmistir. Bulgular istbilislerin smmav kaygisini hem dogrudan hem de ruminasyon
aracilifiyla dolayli olarak da Ongorebildigini gostermistir. Diger bir ifadeyle,
ruminasyonun, Ustbilis ve sinav kaygis1 arasindaki iliskide kismi aracilik rolii tistlendigini
gostermistir. Ustbilis ve smav kaygis1 iliskisi degerlendirildiginde, iistbilisin sinav
kaygistyla pozitif yonde anlamli iliski gosterdigi ve smav kaygisinit anlamli bir bicimde
yordadig1 belirlenmistir. Bu bulgu, bireylerin psikolojik problemlerinde iistbilislerin roliinii
aciklayan Kendini Diizenleyen Yiiriitiicii islevler Modeli’nin (Wells ve Matthews, 1996)
aciklamalari ile uyumluluk gostermektedir. Modele gore, istbilisler bireylerde psikolojik
bozukluklarin olusmasinda ve siirdiiriilmesinde etkili olan Biligsel Dikkat Sendromu’na
neden olmaktadir. Bu sendrom bireylerin dikkatlerini kendilerine odaklamalarina, islevsel
olmayan basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine, ruminasyon yapmalarina ve son olarak da
daha fazla endiselenmelerine neden olan bir siirectir (Wells, 2009). Ustbilislerden dolay1
dikkatini kendine veren bireyler yogun sekilde potansiyel tehdit kaynaklarina odaklanirlar.
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Bu durum olumsuz bilgilere erisimi kolaylastirarak duygusal aktivasyonun artmasina ve
tehdit duygusunun korunmasina neden olur (Wells, 2011). Ancak bireylerin dikkatlerini
dogrudan sinavla iligkili olmayan durumlara odaklamalari simnav kaygisinin olugsmasina
neden olabilmektedir (Damer ve Melendres, 2011; Zeidner, 1995). Bu agidan sinava iliskin
endise verici durumlara cok fazla odaklanan bireylerin daha fazla smav kaygisi
yasayabilecegi sOylenebilir. Bunun yaninda Biligsel Dikkat Sendromuna sahip bireyler
diisiinceleri bastirma ve korkulan durumlardan kaginma gibi islevsel olmayan basa ¢ikma
stratejilerini kullanmaya egilimlidirler. Bu stratejiler normal bilissel ve duygusal siiregleri
sekteye ugratarak duygusal alismanin Oniine gecerler. Diislincelerin baskilanmaya
calisilmasi basarisizlikla sonuglanarak bireylerde kontrol kaybi hissinin olusmasina neden
olur. Ayrica bu tarz islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri bireyin problemlerle nasil basa
cikabilecegini ve duygularin tehlikeli olmadigin1 6grenmesine engel olurlar (Wells, 2011).
Sonug itibariyle sinav kaygisiyla basa ¢ikmak i¢in islevsel olmayan stratejiler gelistiren
bireylerin girisimleri ters teperek tehdit algisinin siirmesine ve daha fazla sinav kaygisi
yasanmasina neden olabilir. Bu baglamda sinav kaygisiyla basa ¢ikmak i¢in diigiincelerini
bastirmaya calisan ya da sinav kaygisi yasadigi durumlardan kaginan bireylerin daha fazla
smav kaygisi yasadiklar1 sOylenebilir. Biligsel Dikkat Sendromu’nun diger etkisi ise
endisedir. KDYI modeline gore kaygi yasayan bireyler olasi tehditleri tahmin etmek,
onlarla bas etmek veya onlardan kagcinmak i¢in endiselerini canli tutmaktadirlar. Herhangi
bir olumsuzluga cevap olarak endigenin canli tutulmasi bireyin mevcut kaygi diizeyinin
siirdiiriilmesine neden olmaktadir (Wells, 2011). Bu acidan {istbilislerden dolay1 Biligsel
Dikkat Sendromu yasayan bireylerin endiselerini aktive ederek daha fazla sinav kaygisi
yasayabilmeleri muhtemeldir. Genel olarak degerlendirildiginde ise iistbilislerin, psikolojik
bozukluklarin olusmasi ve siirdiiriilmesinden etkili olan bu sendromun olusmasina
kaynaklik edebilecegi sonu¢ olarak da smav kaygisinin yasanmasina neden olabilecegi
yorumu yapilabilir.

Ruminasyon ve smav kaygist iliskisi degerlendirildiginde ruminasyonun sinav
kaygisiyla pozitif yonde anlaml iliski gosterdigi ve sinav kaygisini anlamli bir bigimde
yordadig1 tespit edilmistir. Bu bulgu literatiirde daha oOnce yetiskin Orneklemlerde
gerceklestirilen galigmalarinin bulgulariyla paralellik gostermektedir (Aydin, 2017; Dora,
2012). Gold ve Wegner (1995), ruminasyonun problem ¢d6zme amaci tagimayan gegmis
odakli diislincelerden olustugunu ve bireylerin daha fazla endiselenmelerine neden
oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Nolen-Hoeksema (2000) ruminasyonun kaygi

belirtilerini ongdrdiigiinii ve bu degiskenin endiseyle ilgili bir kisilik 6zelligi olarak
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degerlendirilebilecegini ifade etmistir. Klinik olamayan orneklemlerde gerceklestirilen
aragtirmalarda ise ruminatif egilimi yiiksek olan ergenlerin daha fazla kaygi belirtileri
gosterdikleri tespit edilmistir (Murris ve digerleri, 2004; Wilkinson ve dig., 2013; Young
ve Dietrich, 2015). Ayrica KDYI modeli ruminasyonu, iistbilislerden kaynaklanan
uyumsuz bir siire¢ olarak ele almaktadir. Buna gore ruminatif diisiincelere sahip olan
bireyler gecmis basarisizlik ve hatalar1 iizerinde ¢ok fazla diisiinerek gelecege iliskin
olumsuz beklentiler igerisine girebilirler. Bu durum ise kaygi ve depresyon gibi
bozukluklarin siiregenlik kazanmasina neden olur (Wells, 2011). Bu baglamda
ruminasyonun bireylerin daha fazla endiselenmelerine neden olarak daha fazla sinav
kaygis1 yasanmasina neden olabilecegi yorumu yapilabilir.

Daha sonra yapilan analizlerde tistbilisin ruminasyon ile pozitif yonde anlamli iligki
gdsterdigi ve ruminasyonu anlamli bir bigimde yordadig: tespit edilmistir. Ustbilis ve
ruminasyon arasindaki iligki, literatiirde her iki degisken arasindaki iliskiyi inceleyen
calismalarin bulgulariyla tutarlilik gostermektedir (Weber ve Exner, 2013; Papageorgiou
ve Wells, 2003; Roelofs ve digerleri, 2010). KDYI modeli psikolojik bozukluklarin
islevsel olmayan ozgiil bir disiinme Oriintiisii olan Biligsel Dikkat Sendromu’ndan
kaynaklandigin1 savunmaktadir. Bu sendrom bireylerin olumsuz duygu ve diisiincelerinin
normalden daha uzun siire siirdiiriilmesine ve tekrarlanmasina neden olur (Wells, 2011).
Baska bir deyisle Biligsel Dikkat Sendromu, bireylerin daha fazla ruminasyon yapmalarina
neden olmaktadir. Bu modele gore, bireylerin sahip olduklari uyumsuz tstbilisler, Biligsel
Dikkat Sendromunun olusumunu tetiklemektedir (Fisher ve Wells, 2009). Ornek olarak,
endisenin kontrol edilmesi gerektigine veya endisenin hicbir sekilde kontrol
edilmeyecegine dair {iistbiligsel inanglara sahip olan bireyler, eger diisiincelerini kontrol
etmekte basarisiz olurlar ise kendi bilissel siireclerini daha olumsuz ve korkutucu olarak
algilamakta ve sonug¢ olarak ruminasyonu engelleyememektedirler (Wells, 2011). Ayrica
Weber ve Exner (2013) iistbilislerin, bireylerin ruminasyonu bir basa ¢ikma stratejisi
olarak tercih etmelerine neden olan bir faktér oldugunu ve bu durumun olumsuz ruh hali
riskini arttirabilecegi aktarmaktadir. Bu baglamda {stbiliglerin, Biligsel Dikkat
Sendromu’nu tetikleyerek ruminasyona neden oldugu ve dolayli yoldan bireylerin sinav
kaygisin yiikselttigi sdylenebilir.

Ugiincii asamada {istbilis ve sinav kaygis1 iliskisinde bilissel esnekligin aracilik
roliine bakilmigtir. Bulgular istbilislerin sinav kaygisint hem dogrudan hem de biligsel

esneklik araciligiyla dolayli olarak da Ongorebildigini gdstermistir. Diger bir ifadeyle,
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bilissel esnekligin iistbilis ve sinav kaygisi arasindaki iliskide kismi aracilik rolii iistlendigi
gostermistir.

Bilissel esneklik ile sinav kaygist arasindaki iliskileri test etmek amaciyla yapilan
korelasyon analizleri sonucunda biligsel esneklik ile sinav kaygisinin anlamli diizeyde
negatif iligki gosterdigi belirlenmistir. Daha sonra yapilan analizlerde ise bilissel esnekligin
smav kaygisini anlamli bir bi¢imde yordadigi tespit edilmistir. Literatiirde bilissel
esnekligin sinav kaygisini yordaylp yordamadigina iligkin herhangi bir calismaya
rastlanmamustir. Ancak Bozkurt’un (2019) orta okul 8.smif 6grencileri lizerinde yiirtittiigii
caligmada biligsel esneklik ile sinav kaygisi arasinda anlamli bir iligki olmadigr tespit
edilmistir. Bunun yaninda Bilgin’in (2016) ergenler {izerinde yiiriittiigii calismada bilissel
esnekligin kaygili olmakla iliskili bir kisilik 6zelligi olan duygusal tutarsizlikla anlaml
diizeyde negatif iliski gosterdigi belirlenmistir. Benzer bir sekilde Oz’iin (2012) 6n ergen
ve ergenlerle ylrittiigii aragtirmada biligsel esnekligin kaygi ile anlamli diizeyde negatif
iligki gosterdigi tespit edilmistir.

Bilissel terapi; esnek olmayan diisiince yapisinin, islevsel olmayan biligsel yapilarin
(ara inanglar, temel inanclar, otomatik diisiinceler) ortaya ¢ikmasina ve sonug olarak uyum
problemlerinin olugmasina neden oldugunu iddia etmektedir (Tiirkgapar, 2008). Ciarrochi
ve digerleri (2005), biligsel olarak esnek olan bireylerin olaylar1 anlamlandirmada esnek
davranabildiklerini ve durumsal olarak farkli tepki bi¢imleri gelistirebildiklerini ifade
etmektedir. Bunun yaninda diisiik bilissel esneklige sahip bireyler ise asir1 genelleme, keyfi
cikarsama ve ya hep ya da hi¢ gibi islevsel olmayan diislince yapilar1 gelistirmeye daha
yatkindirlar. Bu tarz diisiince yapilarinin sinav kaygisinin olusumuna kaynaklik ettigi
bilinmektedir (Zeidner, 1998). Daha dnce yapilan arastirmalarda da bu diislince yapilarinin
(temel inang, ara inang, olumsuz otomatik diislinceler, biligssel carpitmalar, irrasyonel
inanglar) smav kaygisini anlamli bir bigimde yordadig: tespit edilmistir (Wong, 2008). Bu
baglamda bilissel esneklik diizeyi yiiksek bireylerin, sinavlarla ilgili karsilastiklari
problemlere kars1 daha esnek bir tutum gelistirebilecekleri bundan dolay1 da daha diisiik
smav kaygisina sahip olabilecekleri diisiiniilmektedir. Bunun yaninda yiiksek biligsel
esnekligin, sinav kaygisina kaynaklik eden ¢esitli islevsel olmayan diisiince yapilarinin
gelistirilmesine engel olabilecegi ve dolayli olarak sinav kaygisi i¢in koruyucu bir islev
gorebilecegi diisiiniilmektedir.

Ustbilis ve biligsel esneklik arasindaki iliski degerlendirildiginde ise, ilgili
literatiirde iistbilis ile biligsel esneklik arasindaki iligkiyi inceleyen herhangi bir ¢alismaya

rastlanilmamistir. Ancak her iki degiskenin de sinav kaygis1 (Matthews ve digerleri, 1999;
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Timarova ve Salaets, 2011) ve kaygiyla (Oz, 2012; Tosun ve Irak, 2008) iliskili oldugunu
gdsteren ¢alismalar mevcuttur. Kendini Diizenleyen Yiiriitiicii Islevler Modeli, iistbilislerin
Bilissel Dikkat Sendromu araciligiyla bireylerin dikkatlerini kendilerine odaklamalarina ve
islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine neden oldugu savunmaktadir.
Bunun yaninda Biligsel Dikkat Sendromu, bireylerin dikkatlerini tehdit kaynaklarina
odaklamalarina neden olmaktadir. Bu sendroma sahip bireyler genellikle herkes tarafindan
yasanilan olumsuzluklara olmasi gereckenden daha fazla odaklanirlar. Bu durum bireylerin
genellikle negatif bilgilere erisimini kolaylastirmaktadir. Bu acidan iistbilislerin bireyin
dikkatini tek bir noktaya odaklamasina neden olarak alternatiflerin farkina varilmasini
engelledigi ve sonug itibariyle bilissel esnekligi azaltabilecegi sdylenebilir. Biligsel Dikkat
Sendromu’nun bir diger 6nemli yonii ise korkulan durumlardan kaginma, diisiinceleri
kontrol etmeye calisma, alkol kullanma ve kendi kendini cezalandirma gibi islevsel
olmayan basa ¢ikma stratejileridir. Bu stratejiler, normal biligsel siiregleri kesintiye
ugratmakta ve hatali bilisleri diizeltebilecek olan yeni bilgileri 6grenmeyi engellemektedir.
Bunun yaninda Biligsel Dikkat Sendromu islevsel basa ¢ikma stratejilerinin de
ogrenilmesini engellemektedir (Wells, 2011). Bu baglamda iistbilisler, bireylerin islevsel
olmayan basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine neden olarak yeni bilgilerin ve olast ¢oziim
yollarin 6grenilmesini engellemektedir. Bu durum da bireyin ¢evresel degisiklikleri
tanimlamasini, durumlara ¢oklu bakis agist gelistirilmesini ve farkl stratejiler gelistirmek
icin g¢evresini arastirmasina engel olarak biligsel esneklik diizeyini diisiirebilir. Bulgular
genel olarak degerlendirildiginde, ergenlerde istbilislerin, biligsel esnekligi azalttigi bu
durumun da sinav kaygisinin artmasina neden oldugu sdylenebilir.

Bilissel esneklik, bireyin alternatiflerin bilince olmasi, zorlayict durumlart kontrol
edilebilir olarak algilamasi, yeni ortaya c¢ikan durumlara uyum saglarken esnek
davranabilmesidir (Denis ve Vander Val, 2010; Martin ve Anderson, 1998; Martin ve
digerleri, 1998; Martin ve Rubin, 1995). Bilissel esneklige sahip bireyler, cevresel
degisiklikleri tanimlama, durumlara ¢oklu bakis acgist gelistirme ve gelisebilecek durumlara
iliskin farkli stratejiler gelistirmek igin ¢evreyi arastirma becerisine sahiptirler (Gurvis ve
Calargo, 2007). Ayrica bu bireyler yeniliklere agik olup, problemlere daha iyi odaklanip
¢oziim odakli yaklasabilmektedir (Jonassen ve Grabowski’den aktaran; Komiir, 2018).
Dolayisiyla, yukaridaki kuramsal agiklamalar g6z oOniinde bulunduruldugunda bilissel
esneklik diizeyi yiiksek olan bireylerin iginde bulunduklari durumdan kaynaklanan kaygi

ile daha etkili bir sekilde bas etmesi beklenilebilir.
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5.1.2. Ruminasyon ve Smav Kaygis1 Arasindaki iliskide Bilissel Esnekligin Aracihk
Rolii

Bu arastirmada, ruminasyon ve simav kaygisi arasindaki iligkide biligsel esnekligin
dolayli rolii incelenmistir. Elde edilen bulgular, ruminasyon ve sinav kaygisi iliskisinde
biligsel esnekligin kismi aracilik roli iistlendigini desteklemektedir. Bir diger deyisle
ruminasyonun sinav kaygisi tizerine etkisi, 6grencilerin bilissel esneklik diizeylerine gore
degismektedir. Analiz sonuglarina gore yiiksek diizey ruminasyon bilissel esnekligi
azaltmakta, azalan bilissel esneklik de sinav kaygisini arttirmaktadir.

Arastirmada elde edilen diger bulgu ise, ruminasyonun biligsel esnekligi anlamli bir
bicimde yordadigidir. Ruminasyon ile biligsel esneklik arasindaki iliskileri test etmek
amaciyla yapilan korelasyon analizleri sonucunda ruminasyon ile biligsel esnekligin
anlamli diizeyde negatif iliski gosterdigi tespit edilmistir. Daha sonra yapilan analizlerde
iIse ruminasyonun bilissel esnekligi anlamli bir bi¢imde yordadigi tespit edilmistir. Bu
bulguya benzer sekilde daha onceki ¢alismalarda ruminasyon ve biligsel esnekligin anlamli
diizeyde iliskili oldugu tespit edilmistir (Davis ve Nolen-Hooksema, 2000).

Davis ve Nolen-Hooksema’ya (2000) gore ruminasyon yapan bireyler, bilissel
sistemlerini degisen g¢evresel kosullara uyarlamakta zorluk ¢ekmektedirler. Bu bireyler
cevresel kosullara karsi adeta bir zihinsel sikismislik yasarlar. Buna ek olarak bireyin
ruminasyondan kaynakli olarak kendi olumsuz ruh hali ve yasam kosullariyla mesgul
olmasi kendi kararlarina iliskin giivenini azaltabilmektedir (Davis ve Nolen-Hooksema,
2000). Biligsel esneklik ise yeni ortaya c¢ikan durumlara uyum saglarken esnek
davranabilmeyi, esnek davrandigi durumlara iliskin de kendini yetkin hissetmeyi
gerektiren bir 6zelliktir (Martin ve Anderson, 1998; Martin ve digerleri, 1998; Martin ve
Rubin, 1995). Bu baglamda ruminasyonun, bireylerin diisiince sistemlerini g¢evresel
degisimlere uyarlamalarin1 zorlastirabilecegi, verdigi kararlara iliskin 0zgilivenini
sarsabilecegi ve sonug olarak biligsel esneklik diizeylerini azaltacag diisiinebilir.

Bunun yaninda ruminasyon yapan bireyler, genellikle alternatif durumlardan baskin
olanlart filtrelerler ve yeni durumlara uyum saglarken esnek davranamazlar (Owens ve
Derakshan, 2013). Oysa bilissel esneklik ¢oklu alternatiflerin bilincinde olunmasini ve yeni
durumlara esnek bir tutum ile yaklagilmasini1 gerektirmektedir (Martin ve Anderson, 1998).
Bu acidan ruminasyon bireyin alternatifleri fark etmelerine engel olabilir ve uyum
becerilerindeki esneklige zarar vererek bilissel esnekligi azaltabilir. Bulgular genel olarak
degerlendirildiginde ergenlerde ruminasyonun, bilissel esnekligi azalttigi bu durumun da

sinav kaygisinin artmasina neden oldugu sdylenebilir.
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Sonug olarak, yapisal esitlik modeli ¢ergevesinde elde edilen bulgular bir biitiin
olarak degerlendirildiginde, tstbilislerin sinav kaygisina yonelik yordayici giiciiniin,
denkleme ruminasyon eklendiginde arttigini, buna karsin gerek {istbilislerin gerekse
ruminasyonun sinav kaygisina yonelik yordayici giiciiniin, denkleme biligsel esneklik dahil
edildiginde kismen azaldig1 goriilmektedir.

5.2. Sonug¢

Bu aragtirmada {istbilis ve simav kaygis1 arasindaki iliskide ruminasyonun aracilik
rolii incelenmis ve su sonuglara ulasilmistir:

1. Ustbilis ile sinav kaygis1 arasinda anlaml diizeyde pozitif bir iliski vardir ve
istbilis sinav kaygisint anlamli diizeyde yordamaktadir.

2. Ruminasyon ile sinav kaygisi arasinda anlamli diizeyde pozitif bir iliski
vardir ve ruminasyon sinav kaygisini anlamli diizeyde yordamaktadir.

3. Ustbilis ile ruminasyon arasinda anlamli diizeyde pozitif iliski vardir ve
iistbilig, ruminasyonu anlamli bir bi¢imde yordamaktadir.

4. Ruminasyon, listbilis ve sinav kaygisi arasindaki iliskide kismi aracilik rolii
iistlenmektedir.

Bu arastirmada iistbilis ve sinav kaygisi arasindaki iliskide bilissel esnekligin
aracilik rolii incelenmis ve su sonuglara ulagilmistir:

1. Bilissel esneklik ile sinav kaygis1 arasinda anlamli diizeyde negatif bir iligki
vardir ve biligsel esneklik sinav kaygisint anlamli diizeyde yordamaktadir.

2. Ustbilis ile biligsel esneklik arasinda anlamli diizeyde negatif bir iliski
vardir ve iistbilis, biligsel esnekligi anlamli bir bi¢imde yordamaktadir.

3. Biligsel esneklik, {istbilis ve sinav kaygisi arasindaki iliskide kismi aracilik

roli Ustlenmektedir.

Bu aragtirmada ruminasyon ve siav kaygisi arasindaki iligkide biligsel esnekligin
aracilik rolii incelenmis ve su sonuclara ulasilmistir:
1. Ruminasyon ile bilissel esneklik arasinda anlamli diizeyde negatif bir iliski
vardir ve ruminasyon, bilissel esnekligi anlamli bir bicimde yordamaktadir.
2. Biligsel esneklik, ruminasyon ve sinav kaygisi arasindaki iliskide kismi

aracilik roli ustlenmektedir.
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5.3. Oneriler

Aragtirmanin bu boliimiinde onerilere yer verilmistir. Oneriler uygulamaya déniik

ve arastirmacilara doniik olmak iizere iki baghk altinda toplanmistir. Bu 6neriler asagida

sunulmustur.

5.3.1. Uygulamaya Yonelik Oneriler

1.

Egitim-6gretim ortamlarinda sinav kaygisini azaltmak amaciyla {istbilis,
ruminasyon ve biligsel esneklik odakli psiko-egitim ve rehberlik programlari
gelistirilip, uygulanabilir.

Psikolojik danigsmanlar veya psikologlar, smav kaygisi problemi yasayan
danisanlar ile calisirken, iistbiligsel terapi yaklasimlari ve yontemlerinden
yararlanabilir.

Psikolojik danigsmanlar veya psikologlar, smav kaygisi problemi yasayan
danisanlar ile ¢aligirken, danisanlarin bilissel esneklik diizeylerini arttirmaya
ve ruminasyon diizeylerini azaltmaya yonelik oturumlar planlayabilirler.
Egitim-6gretim ortamlarinda Ogrencilerin  {stbiligsel farkindaliklarini
arttirmak amaciyla istbiligsel egitim programlar gelistirilebilir.
Egitim-6gretim ortamlarinda 6grencilerin sinav kaygisi yasamalarina engel
olmak amaciyla istbilis, ruminasyon ve biligsel esneklik odakli 6nleyici ve

gelisimsel rehberlik etkinlikleri gelistirilip uygulanabilir.

5.3.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu caligmadaki veriler, Mardin ilinde yasayan farkli orta Ogretim

kurumlarinda 6grenim goren son sinif 6grencilerinden elde edilmistir. Yeni
yapilacak olan caligmalarda, farkli bolge ve gelisim donemlerinin ele
alinmasi faydali olabilir.

Bu calismada sinav kaygis1 yordayan biligsel degiskenler olarak {istbilis,
ruminasyon ve biligsel esneklik incelenmistir. Yeni yapilacak olan
caligmalarda, sinav kaygisini yordayabilecegi diisliniilen uyumsuz dikkat

gibi farkli biligsel degiskenler incelenebilir.
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Ek 1. Aragtirma izin Belgesi

T,
MARDIN VALILiGi
I Milli Egitim Miidiirligii

Say1 :39896782-355.01-E.15889666 03.09.2019
Konu : Mertcan KIRKIK ' 1n
Tez Calismas:

VALILIK MAKAMINA

flgi :Pamukkale Universitesi Ogrenci Isleri Daire Bagkanliginin 23.08.2019 tarih ve
15789 sayili yazis:.

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Programi Tezli Yiiksek Lisans &grencisi Mertcan
KIRKIK "'n tez danigmani Prof. Dr, Murat BALKIS sorumlulugunda "Ergenlerde Sinay
Kaygisinin Yordayicilar1  Olarak Ijstbilissel Inanglar, Ruminasyon ve Biligsel Esneklik"
baslikli tez calismas: kapsaminda 01-30  Kasim 2019 tarihleri arasinda, ilimize bagh
ortadgretim  kurumlarinda tey aragtirma  anket ¢alismasinin ekte belirtilen program
gergevesinde yapmasi ile ilgili yaz1 ve formlar ekte sunulmustur,

S6z konusu anketin Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasasi, Millj Egitim Temel Kanunu ile
Tirk Milli Egitimin genel amaglarina uygun olarak, ilgi yasal diizenlemelerde belirtilen ilke,
esas ve amaclarma aykirilik teskil etmeyecek sekilde, denetimleri ilgili Okul, flge Millj
Egitim Mudiirliikler; tarafindan gergeklestirilmek iizere, derslerin aksatilmamas; kaydiyla
goniilliilik esasina dayali olarak anket ¢alismasini, mithiirlii anket ornekleriyle yapmas:
Miidiirliigiimiizce uygun goriilmektedir,

Olurlariniza arz ederim,
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Sube Miidiirii

O LUR
03.09.2019

Yakup SARI
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11 Milli Egitim Muidiirg
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Tel: 0(482)212 1258

Elektronik Ag; www.mardinmem.gov.tr Bt} et

€-posta: ortaogretim47@meb. gov.tr

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzal. p: .meb.gov.tr adresi

46aa-eecl-3f73-a02a-6871 kodu ik teyit edilebilir,
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Ek 2. Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimci,

Yiriittiigim yiliksek lisans tez g¢alismasi kapsaminda sizlerden asagidaki anketleri
cevaplamanizi rica ediyorum. Ankete ismini yazmaniza gerek yoktur. Verdiginiz
cevaplar sadece arastirma i¢in kullanilacak ve size ait bilgiler Kkesinlikle gizli
tutulacaktir. Anketlerde yer alan her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun olan
tek bir ifadeyi isaretleyiniz. Anket sorularindan herhangi bir rahatsizlik duymaniz
durumunda anketi doldurmayr birakabilirsiniz. Caligmamizda goniilliiliikk esastir.
Sorular1 bos birakmamanizi rica ediyorum. Her bir maddeyi igtenlikle yanitlamaya

caliginiz.
Yardimlariniz i¢in tesekkiir ederim.

“Yukarida yer alan ve arastirmaya baslamadan once goniilliilere verilmesi
gereken bilgileri iceren metni okudum ya da sozlii olarak dinledim. Bu kosullar altinda,
arastirma kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amagla kullanilmasini,
gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yayinlanmasini, hi¢cbir baski ve
zorlama altinda kalmaksizin, kendi ozgiir irademle kabul etigimi beyan ederim”

()
Pamukkale Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Ana Bilim Dali

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Mertcan KIRKIK

OKULU e,
SINIF/SUBE  © oo,

CINSIYETI i




Ek 3. Siav Kaygis1 Envanteri (SKE)

YONERGE : Asagida insanlarm kendilerini tammlamak igin kullandiklari bir
dizi ifade siralanmistir. Bunlarin her birini okuyun ve genel olarak nasil hissettiginizi
anlatan ifadenin sagindaki bosluklardan uygun olanin igine “X” isareti koyun. Burada
dogru ya da yanlis yanit yoktur. Ifadelerin hicbiri iizerinde fazla zaman harcamadan yazili
ve s0zIi siavlarda genel olarak nasil hissettiginizi gosteren yaniti isaretleyin.
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Hicbir
Zaman

Bazen

Sik
Sik

Her
Zaman

1.Sinav sirasinda kendimi rahat ve giivenli hissederim.

2.0 dersten alacagim notu diisiinmek sinav sirasindaki
basarimi olumsuz yonde etkiler.

3.0Onemli sinavlarda donup kalirim.

4.Sinavlar sirasinda bir giin okulu bitirip
bitiremeyecegimi diisiinmekten kendimi alamam.

5.Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirsam kafam o
kadar ¢ok karisir.

6.S1navlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim.

7.0Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli hissederim

8.Basarisiz olma diisiinceleri, dikkatimi sinav tizerinde
toplamama engel olur.

9.Bir sinava ¢ok 1yi hazirlandigim zamanlar bile
kendimi oldukga sinirli hissederim.

10.0Onemli sinavlarda sinirlerim 6ylesine gerilir ki
midem bulanir.

11.Bir smav kagidin1 geri almadan hemen 6nce ¢ok
huzursuz olurum.

12.0nemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim.

13.Smnavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim.

14.0Onemli bir smav sirasinda panige kapilirim.

15.Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini
isterim.
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16.0nemli bir sava girmeden ¢ok endiselenirim.

17.Smavlar sirasinda basarisiz olmanin sonuglarini
diisiinmekten kendimi alamam.

18.0Onemli smavlarda kalbimin ¢ok hizli attigini
hissederim.

19.S1nav sona erdikten sonra

endiselenmemeye(kurmamaya) calisir, fakat yapamam.

20.Smavlar sirasinda dylesine sinirli olurum ki aslinda
bildigim seyleri bile unuturum.




Ek 4. Ustbilis Ol¢egi Cocuk Ergen Formu (UBO-CE)
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Bu anket genglerin nasil diisiindiiklerini incelemektedir. A agida sizin gibi geng bireyler tarafindan ifade edilmis bazi
cimleler listelenmigtir. Her bir maddeyi okuyarak her birinin sizin i¢in genellikle ne kadar uygun oldugunu ilgili
rakami daire igine alarak belirtin. Litfen tim maddeleri cevaplandirin. Bu ankette dogru ya da yanli cevap

bulunmamaktadir.

1: kesinlikle katiimiyorum 2: biraz katiimiyorum

3: biraz katiliyorum

1.Bir seyler hakkinda simdi endiselenirsem, gelecekte daha az
sorun yasarim.

2. Endiselenmek iyi bir sey degil ¢iinkii bana hig iyi gelmiyor.
3. Kafamdan gecenleri ¢ogu zaman fark ederim.

4. Eger ¢ok endiselenirsem kendimi hasta edebilirim.

5. Bir sorunu diigiiniirken, kafamin nasil ¢aligtigina dikkat ederim.
6. Endiselendigim bir diisiinceyi durduramazsam ve

sonra kotii bir sey olursa, benim hatam olur.

7. Endiselenmek, kendimi ve ¢evremi diizenli tutmama yardimect
olur.

8. Engellemeye ¢aligsam da endise verici diisiincelerim

devam eder.

9. Kafam karistiginda, endiselenmek bunlari diizene sokmama
yardim eder.

10. Beni endiselendiren seyleri diisiinmeden duramiyorum.

11. Kafamdaki diisiinceleri takip edebilmek i¢in ¢ok ¢aba harcarim.

12. Istedigim zaman diisiinmeye baslayabilmeli ya da diisiinmeyi
durdurabilmeliyim.

13. Endiselenmek beni ¢ildirtabilir.

14. Siirekli kafamdan gegenleri diisiiniiriim.

15. Nasil diisiindiigiime siirekli dikkat ederim.

16. Endiselenmek kendimi daha iyi hissetmemi saglar.

17. Diisiincelerimi durduramazsam, benim igin hig iyi olmaz.
18. Endiselenmeye bagladigimda bunu durduramam.

19. Eger diisiincelerimi durduramazsam kotii seyler olacak.
20. Endiselenmek sorunlari ¢ézmeme yardim eder.

21.Baz1 seyler hakkinda diisiinmek kotiidiir.

22. Diisiincelerimi kontrol edemezsem, darmadagin olurum.
23. Islerimi bitirmek icin endiselenmeye ihtiyacim var.

24. Diisiincelerimi tekrar tekrar gozden gegiririm.

Kesinlikle

O]

(1)
(1)

€]
O]
(1)
€]
€]
O]
O]
€]
O]
€]
O]
(1)

Biraz

)

)
)

)
)
)
)
)
)
¢
)
)
)
)
)

Biraz

®)

®)
®)
®)
®)
®)

®)

®)

®)
®)

®)
®)
®)
®)
®)
®)
®)
®)
®)
®)
®)
®)

4:kesinlikle katiliyorum

Kesinlikle

katiimiyorum katilmiyorum katiyorum katiliyorum

)

4
(4)

)
4
4)
)
)
)
)
4)
)
)
)
4



Ek 5. Bilissel Esneklik Ol¢cegi (BEO)

Asagidaki ifadeler, sizin kendi davraniglariniz hakkindaki inan¢ ve duygularinizla
ilgilidir. Liitfen her ciimleyi ayr1 ayr1 dikkatle okuyup, bunlara ne kadar katildiginizi
belirleyin. Her tutuma iliskin kendi katilma derecenizi, yandaki cevap boliimiindeki

sayilardan birinin tizerine ¢arp1 (X) isareti koyarak belirleyiniz.
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1. Bir fikri/dlsUnceyi birgok farkl bicimde ifade edebilirim. 6 5 4 2 1
2. Yenive aligsik olmadigim durumlardan kag¢inirim. 6 5 4 2 1
3. Hicbir zaman, hicbir konuda karar veremeyecekmisim gibi
hissediyorum. (gelecekle ilgili, alisveris yaparken, karsi 6 5 2 1
cinsle ilgili vb.)
4. Her duruma uygun davranabilirim. 6 5 2 1
5. Cozulemeyecek gibi gorlinen sorunlara ise yarar ¢oztimler
- 6 5 2 1
bulabilirim.
6. Nasil davranacagima karar verirken, farkli bakis acilari 6 5 5 1
gelistiremem.
7. Sorunlara yaratici ¢oziimler bulabilirim. 6 5 2 1
8. Davraniglarim bilingli kararlilarimin bir sonucudur. 6 5 2 1
9. Her hangi bir durum karsisinda farkli bigcimlerde
e 6 5 2 1
davranabilirim.
10. Sahip oldugum bilgilerimi ger¢ek hayatimda kullanmakta 6 5 5 1
zorlanirim.
11. Bir problemin Ustesinden gelmeye calisirken cevremdeki
kisilerin gorislerini almak ve bunlari degerlendirmek 6 5 2 1
isterim.
12. Bir isi farkh bicimlerde yapmayi deneme konusunda 6 5 5 1

kendime glivenirim.
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Ek 6. Ruminasyon Ol¢egi Kisa Formu (RS-KF)

Insanlar kotii bir deneyim yasadiklarinda bir siirii farkli sey yapar ya da diisiiniirler. Liitfen
asagidaki ciimleleri okuyup, son iki hafta i¢inde, belirtilenleri ne kadar siklikta yaptiginizi
isaretleyin. Liitfen, ne yapmaniz gerektigini degil, gercekte ne yaptiginizi belirtin.

1 2 3 4

[ Higbir Zaman Bazen Cogunlukla Her Zaman

____“Bunu hak etmek i¢in ne yaptim” diye ne siklikla diistiniiyorsun?

__ Son zamanlarda yasadigin olaylar1 analiz edip “Kendimi niye bdyle {izgiin
hissediyorum” diye “ne siklikla diisliniiyorsun?

____“Niye bu sekilde bir tepki gosteriyorum?” diye ne siklikla diigiiniiyorsun?
____ Bir koseye ¢ekilip “neden bu sekilde hissediyorum” diye ne siklikla diigiiniiyorsun?
_Ne siklikla, diisiincelerini yazip, ¢oziimlemeye ve anlamaya ¢aligiyorsun?

_ Son zamanlarda yasadigin olaylar hakkinda “Keske daha iyi sonug¢lansaydi” ne siklikla
diisiiniiyorsun?

____“Niye benim problemlerim var da, diger insanlarin yok” diye ne siklikla
diisiiniiyorsun?

___“Neden olaylar1 daha 1yi idare edemiyorum” diye ne siklikla diisiiniiyorsun?

_ Kigsilik 6zelliklerini analiz edip “Kendimi niye boyle iizgiin hissediyorum” ne siklikla
diistiniiyorsun?

___Ne siklikla tek basina bir yere gidip duygularini anlamaya calisiyorsun?
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