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FARK’ANDALIK TEMELLI PSIKOEGITIM PROGRAMININ ERGENLERDE
SINAV KAYGISI YONETIMINE ETKISI

Kral, Tennur
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Yiiksek Lisans Programi
Tez Yoneticisi: Dog. Dr. Raziye Bilge UZUN

Haziran 2019, 125 Sayfa

Bu arastirmada, Fark’andalik (Mindfulness) temelli psikoegitim programinin
ergenlerde kaygi yonetimi becerileri iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma,
Istanbul Basaksehir’de bulunan &zel bir okulda uygun drneklem yoluyla belirlenen 19
deney (9 kiz, 10 erkek) ve 19 kontrol grubu (11 kiz, 8 erkek) olmak {izere toplam 38
ogrenci ile gergeklestirilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi 13.42
(8S'=0.5) olup yas aralig1 13 ile 14 arasinda degismektedir. Aragtirma, kontrol gruplu
Ontest-sontest modelinin kullanildigi deneysel bir ¢alismadir. Arastirmada veri
toplama araci olarak Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgekleri ile Bilingli Farkindalik
Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin deney grubunu igeren Ogrencilere arastirmaci
tarafindan gelistirilen “Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi” 8 oturum olarak
uygulanmigtir. Aragtirmada nicel veriler elde edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin
fark’andalik ve kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir fark olup olmadig: belirlemek
amaciyla, wilcoxon testleri kullanilmigtir. Arastirmanin sonunda elde edilen bulgular,
8 haftalik Fark’andalik temelli kaygi yonetimi egitim programinin ergen bireylerin

kayg1 yonetimi becerileri lizerine kismen etkili oldugunu gostermistir.



Anahtar Sozciikler: Fark’andalik (Mindfulness) Temelli Kaygi Yonetimi Programu,
Mindfulness, Bilingli Farkindalik, Kaygi, Sinav Kaygisi, Kaygt Yonetimi Becerileri



ABSTRACT

EFFECT OF MINDFULNESS BASED TEST ANXIETY MANAGEMENT
PROGRAM ON MINDFULNESS AND TEST ANXIETY MANAGEMENT
SKILLS ON PUBERTY

Kral, Tennur
Master’s Thesis, Master’s Program in Guidance and Psychological Counselling

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Raziye Bilge Uzun

June 2019, 125 Pages

This study examines the effect of Mindfulness-based anxiety management program
on the mindfulness levels and anxiety management skills of teenagers. The age range
of the participants was between 13 and 14 is 13.42 (SD = 0.50). The study was carried
out in a private school located in Basaksehir, Istanbul with a total of 38 students 19 of
whom were in the experiment group (9 girls, 10 boys) and the rest 19 in the control
group (11 girls, 8 boys). Members of the groups was allocated by using convenient
sampling.

The study is an experimental one based on a pre-test-post-test model with a control
group.

State and Trait Anxiety Scales and Mindfulness Scales were used as the data collection
instruments. The Mindfulness-Based Anxiety Management Program developed by the
researcher was applied to the experimental group in 8 sessions. Quantitative data were
obtained in the study. The wilcoxon tests was used to determine whether there was a
significant difference between the Mindfulness and anxiety levels of the experimental
and control groups. Findings of the study revealed that the 8-week Mindfulness-based
anxiety management training program was partly effective on adolescent' anxiety

management skills.
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TESEKKUR

Uzun, zorlu ve bir o kadar da verimli olan tez siirecimin hazirlanmasi ve yonetilmesi
asamasinda bana katki ve destek saglayan, tesekkiirlerimi sunmak istedigim birgok
kisi var. Oncelikle bilgi ve tecriibesiyle bana 151k tutan, yolumu aydinlatirken sefkat,
ilgi, sabir ve sicakligini eksik etmeyen, tanidigim her giin iyi ki dedigim kiymetli

hocam Dog. Dr. Bilge Uzun’a tesekkiirlerimi sunarim.

Degerli tez jurilerim Ezgi Ozeke Kocabas ve Seda Sarag’a vakitlerini ayirip calismami
inceledikleri ve sagladiklar1 doniis ile gelisimime destek olduklar: i¢in ¢ok tesekkiir
ederim. Ayrica tiim egitim hayatim boyunca bana destek veren, iizerimden ellerini

eksik etmeyen tiim 6gretmenlerime emekleri i¢in tesekkiir etmeyi bir borg bilirim.

Arastimanin yapilmasi ve programin gelistirilerek sekillenmesi konusunda yaratici,
6zgiin, kullamsh etkinlik dnerileriyle calismama destek saglayan kiymetli hocam Ozen

Yazgan’a en igten sayg1 ve sevgilerimle ¢ok tesekkiir ederim.

Arastirmanin i¢inde kayboldugum, motivasyonumun diistligli ve cesaretimin kirildigi
her an yardim elini lizerimden eksik etmeyen can dostum Simge Toprak’a goniilden

tesekkiir ederim.

Bugiinlere gelmemde iizerimde emegi ¢ok olan, her zaman bana sonsuz sabir, sefkat,
anlay1s, ilgi, sevgi ve kabulle yaklasan canim aileme ¢ok biiyiik siikran bor¢luyum.
Her zaman yanimda destek¢im olan annem Leyla Kral’a, bana giivenini her sarilisinda
hissettigim canim babam Fevzi Kral’a, enerjisi ve huzuruyla bana nese veren giizel

kalpli kiymetli kardesim Buse Kral’a tesekkiir ederim.

Ozverili, keyifli, yardimsever, eglenceli, verimli ve destekleyici bir yil gegirdigimiz,
birbirimizin vizyonuna katki sagladigimiz, ¢aligmama katilarak arastirmama yardimci
olan canim 6grencilerim i¢in tesekkiirii borg bilirim. Her zaman ¢ok 6zel ve ¢ok giizel

anilacaksiniz. Sizleri tanimak ve sevginizi hissetmek c¢ok giizeldi.
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Boliim 1

Giris

Bu boliimde problem durumu, problem ciimlesi, alt problemler, arastirmanin
onemi, varsayimlari, sinirliliklar1 ve arastirmada kullanilan terimlere iligkin tanimlara

yer verilmektedir.

1.1 Problem Durumu

Ulkemizde isimleri ve sekilleri degismekle beraber her yil ilkdgretim ikinci
kademe ogrencileri ulusal bir sinava tabi tutulmaktadir. Sinavlarin isimleri ve
nitelikleri birbirinden farkli olsa da, se¢gme yoOntemi olarak 6grenciler siralamaya
girebilmek i¢in kiigiik yaslardan itibaren sinanma hissini tecriibe etmeye baslamistir.
Yas grubunun gelisim donemine 6zel yasanan bedensel ve hormonel degisimlerin yani
sira Ogrencilerin sorumluluklarmin da artmasi 6grencilerde usanma ve karamsarlik
duygusu hissettirmektedir (Baltas, 2005). Buna gore, basariy kisilik degeri elde etme
olarak algilama; karamsarlik, ofke, kendini suclama, sahip olunan degerleri ve
yetenekleri kullanamama ve kaygiya neden olmaktadir (Ozer, 2002).

2018 yilinda uygulanan Liselere Gegis Sisteminde (LGS) proje okullara, sosyal
bilimler ve fen liselerine girebilmek i¢in yapilan merkezi sinava 1.009.260 aday
bagvurmus olup Tirkiye genelinde bu okullarin kontenjaninin 127.420 oldugu
belirtilmistir (LGS, 2018 Ogrenci Performans Raporu). Bu baglamda popiilasyonun
fazla, kontenjanin az olmasi, segme islemlerinin bir yaris olarak algilanmasina neden
olmaktadir.

Diinyanin bir¢ok yerinde bir okul tiiriinden digerine gegiste, belli okul ve boliim
tiirlerine yerlestirme gibi islemlerde smavlarin kisilerin kariyeri iizerinde énemli rol
oynadig1 bilinmektedir. Bu dogrultuda, bireylerin gelecegi hakkinda 6nemli bir 6l¢iit
olan bu smavlar tehdit edici olarak algilanmakta ve sinava girecek adaylarin sinav

kaygis1 yasamalarina neden olmaktadir (MEB, http:/www.meb.gov.tr.). 22 yasina

ulagmis bir birey ortalama 16 yi1l boyunca siirdiirdiigii akademik yasantisinda birinci
kademede ortalama 8 ders ve her ders i¢in yilda 6 sinav, ikinci kademede ortalama 13

ders i¢in iicer sinav, lisede ise ortalama 16 ders icin altisar sinav olmak iizere yaklagik

1



bin yiiz otuz sekiz sinava girmektedir. Ustelik ulusal sinavlar, mazeret smavlar1 ve
s0zlii sinavlar bu saymin digindadir (Kabalci, 2008). 2017-2018 egitim dgretim yilinda
simava girmenin zorunlu olmamasina ragmen ortaokuldan mezun olan her 10 kisiden
8’1 sinava girmeyi tercih etmistir. Bu verilerden yola ¢ikarak sinanma duygusuyla bas
edebilmek amaciyla ikinci kademede egitim goren her 10 6grenciden 8’inin bir
rehberlik calismasina ihtiya¢ duyacagi diisiiniilmektedir. Mc Donald (2001)’a gore bu
yas grubundaki 6grencilerin yasadig1 sinav kaygisi 6grenci, ebeveyn ve dgretmenin
iizerinde de duygusal olarak tahribat yaratmaktadir.

Ogrencilerde snanmanin olusturdugu kayginin bir¢ok cesidi olmast ile birlikte
bu caligma kapsaminda sinav kaygisi ele alinmaktadir. Buna gore sinav kaygisi, sinav
oncesinde edinilmis olan bilginin, sinav esnasinda sergilenmesine engel olarak
basarinin istenilen performansin altinda sergilenmesine neden olan yogun duygu
olarak tanimlanmaktadir (Oztekin, 2016). Benzer olarak Baltas (1995), smav
kaygisini kisinin tekrar eden olumsuz diisiinceleri ve bu diisiincelerin sonucunda
ortaya ¢ikan olumsuz duygu durumuyla 6grenme ve basarisini olumsuz yonde
etkileyen yogun duygu olarak tanimlamaktadir. Ozer (2002), siav kaygisini, kisinin
smav sonunda elde ettigi akademik basarisizligi genelleyerek bunu kisiliginin
basarisizligr olarak degerlendirmesinden kaynaklanan bir duygu olarak ifade
etmektedir. Yapilan bir aragtirmada {iniversite sinavina hazirlanan 6grencilerin kaygi
diizeylerinin, ameliyata hazirlanan genel cerrahi hastalarinin kaygi diizeyinden daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (Baltas, 2005). Tiim bu bilgilerin 1s181nda ulusal sinavlarin
bu denli yaygin oldugu iilkemizde yapilan calismalarin g¢esitlendirilmesinin geng
niifusun psikolojik iyilik halinin ve yasam kalitesinin yiikseltebilecegi ve Onleyici
caligmalara dahil edilebilecek bir psikoegitim programinin alana katki saglayabilecegi
diistinilmistiir.

Ruh saglig1 alaninda son yirmi yildir yiiriitiilen ¢alismalarin 6nemli bir kisminin
‘psikolojik iyilik halini’ arttirmaya yonelik oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda ortaya
cikan 3. dalga modellerden biri de Mindfulness ya da Bilingli Farkindalik olarak
adlandirilmaktadir. Mindfulness; i¢inde bulunulan an’a bilingli ve yargisiz olarak
odaklanmaktir (Kabat-Zinn, 1996; Totton, 2015). Kabat-Zinn (2003), Mindfulness
kavramini, bireyin an’a iliskin diisiince ve o an’a iligskin fiziksel ve cevresel
farkindalig1 ile kabullenmesi olarak belirtmektedir. Farkindalik iki bolimden

olusmaktadir. Buna gore ilki ve en 6nemli adimi farkindalik temelli tekniklerin ihtiyag
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duyuldugu siirelerde ve diizenli olarak uygulanmasi digeri ise bireyin hayatindan zevk
almasini engelleyen diisiince ve davranislar gibi bilingdis1 aligkanliklardan kisinin
kendini kurtarmasidir (Williams ve Penman, 2011). Her iki kavrami da karsilayarak
ifade ettigi diisliniilmesinden dolay1 bu ¢alismada Mindfulness (Bilingli Farkindalik)
kavramindan Fark’andalik olarak bahsedilecektir (Uzun, 2019). Kisinin istenmeyen
duygular1 yasadigini fark ettiginde bunlardan kurtulmak icin caba gostermek yerine
yargilamadan sefkatli bir tutumla onu kabul etmesi demektir (Demir, 2014).

Cocuk ve ergenler i¢in fark’andalik becerilerinin kazanilmasi bireyin degisim ve
gelisimlerine katki saglamasi agisindan oldukg¢a 6nemlidir (Semple, Reid ve Miller,
2005). Cocuk ve ergenler iizerinde yiiriitiilen fark’andalik temelli miidahalelerin
dikkat ve davranis problemlerinin yan1 sira kaygi belirtilerini de azalttifi ortaya
konulmustur (Burke, 2010). Ornegin, Saltzman ve Goldin (2008) tarafindan uygulanan
Fark’andalik Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness based Stress Reduction,
MBSR)’nin ¢ocuk ve ergenlerin dikkat, 6z diizenleme, sosyal yeterlilik ve genel
psikolojik iyilik hali iizerinde etkili oldugu gézlemlenmistir

Alanyazinda smmav kaygisinin yonetilmesine iliskin ¢esitli psikoegitim
programlarmin uygulandig: goriilmektedir (Ozer, 2002). Bununla birlikte ulusal ve
uluslararasi alanyazinda goriilen ¢esitli aragtirmalarla etkili oldugu ortaya konulan bir
yontem olarak fark’andalik uygulamalarinin kaygi yonetimine iliskin ¢aligmalarla da
etkili olmas1 beklenmektedir. Buna gore ulusal alan yazinda sinav kaygis1 yasayan
bireylere yonelik fark’andalik uygulamalarinin etkinligine iliskin bir c¢aligmaya
rastlanmamistir. Bu dogrultuda, bu calisma kapsaminda iilkemizde sinav kaygisin

yonetmeye iligskin olusan bu boslugun doldurulmasi amaglanmaktadir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci Fark’andalik temelli psikoegitim programinin 13 -
14 yas grubundaki ergenlerin fark’andalik ve kaygi yonetimi diizeylerine etkisini
incelemektir. Smav yogunlugunda egitim hayatin1 idame etmeye calisan geng
bireyler i¢in etkililigi lilkemizde ve diger iilkelerde ispat edilmis fark’andalik
becerilerini igeren Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi olusturularak
geng O0grencilerin psikolojik iyilik halini arttirmaktir. Bununla birlikte yapilan
alan yazin caligmasinda fark’andalik becerilerinin ulusal diizlemde sinav

kaygisina etkisinin incelenmedigi fark edilmis, bu ¢aligma ile alandaki eksigin
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tamamlanmas1 hedeflenmistir. Bu kapsamda, bu calismada Fark’andalik
Temelli Psikoegitim programinin 8.sinif 6grencilerinde kaygi diizeylerine etkisi
incelenmistir.

Bu dogrultuda bu arastirma g¢ercevesinde asagida sunulan arastirma sorularina
yanit aranmaktadir:

1. Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi’na katilan deney grubu ve
kontrol grubu 6grencilerinin fark’andalik diizeylerinde anlaml1 bir farklilik
var midir?

2. Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi’na katilan deney grubu ve
kontrol grubu oOgrencilerinin kaygi yonetimi diizeylerinde anlamli bir

farklilik var midir?

1.3 Hipotezler

1. Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi’na katilan deney grubu
ogrencilerinin fark’andalik diizeyleri, kontrol grubuna katilan d6grencilerin
fark’andalik diizeylerinden anlamli olarak yiiksektir.

2. Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi’na katilan deney grubu
ogrencilerinin kaygi yonetimi diizeyleri, kontrol grubuna katilan

ogrencilerin kaygi yonetimi diizeylerinden anlamli olarak yiiksektir.

1.4 Arastirmanin Onemi

Sinav kaygis1 yasayan gen¢ bireyler akademik potansiyellerini gdstermekte
engellenme yasamakla beraber gelecekteki kariyerleri ile ilgili de sinirlamalara
gitmekte ve kisilik degerleri hakkinda da olumsuz yargilara ulasmaktadir (Ergene,
1994). Basar1 kavraminin 6n plana ¢iktigi egitim sisteminde Ogrencilerin hem
performansini ideal bicimde gdstermesine engel olan hem de yasam kalitesini diisiiren
siav kaygisint yonetme becerisini edindirmeyi hedefleyen bir psikoegitim programi
alanyazina edindirmesi bakimindan énem arz etmektedir.

13-14 yas grubundaki bireylerin benlik algisinin gelistigi, kariyerine yon verme
girisimlerinin baslangict olan ve sosyal iliskilerinin temel olusturdugu ergenlik

doneminde psikolojik iyilik halinin artmasi, yagam kalitesinin yiikselmesi, kayg1 gibi



giic bir duygu ile bas edebilme becerisini edinebilmesi bakimindan faydali olacagi
ongoriilmektedir.

Sinav ve sinav kaygisi yalnizca 6grenci iizerinde degil 6gretmen ve ebeveynleri
de olumsuz yonde etkilemekte ve duygusal yipranmalara neden olabilmektedir (Mc
Donald, 2011). Tiirkiye’de fark’andalik becerileri temel alinarak hazirlanan bu
program ilk olma 6zelligine sahiptir. Bu bakimdan 6gretmenlere ve alanda calisan
uzmanlara farkli bir bakis agis1 ile smav kaygisina yonelmelerine yol gosterecegi

diistiniilmektedir.
1.5 Tammlar

Kaygi: Kisilerin beklenmedik ve nedeni bilinmeyen bir tehdit ile karsilasacaklarini
diistindiigiinde hissettikleri sikinti, gerginlik olarak tanimlanmaktadir (Kdknel, 1989).
Bu calisma kapsaminda o6grencilerin kaygi diizeyi Siirekli ve Durumluk Kaygi

Olgegi’nden elde edilen puanlar yolu ile degerlendirilecektir.

Durumluk Kaygi: Belli bir durum karsisinda kisinin o durumu tehlikeli olarak
yorumlamasi sonucunda hissettigi gecici gerginliktir (Spielberger, 1983). Bu calisma
kapsaminda 6grencilerin belli bir durum karsisinda hissettigi kaygi diizeyi Durumluk

Kayg1 Olgegi’nden elde edilen puanlar ile degerlendirilecektir.

Siirekli Kaygi: Bireyin her kosulda bir kisilik 6zelligi olarak diger bireylerden daha
duyarli ve tedirgin olma halidir (Cavusoglu, 1993). Bu calisma kapsaminda
ogrencilerin kaygiya yatkinlik durumundaki genel kaygi diizeyi Siirekli Kaygi

Olgegi’nden elde edilen puanlar ile degerlendirilecektir.

Sinav Kaygisi: Resmi bir alanda yapilan bir sinav ya da degerlendirme aninda kisinin
performansinin tamamini sergilemesine engel olan biligsel, duyussal ve davranissal

ozellikleri olan ve bireyde bunalti yaratan bir durumdur (Spielberger, 1995).

Fark’andalik: Bireyin yargisiz ve kabullenici bir bi¢imde dikkatini i¢inde bulundugu
an’a odaklamasidir (Kabat-Zinn, 1994). Bu calisma kapsaminda Ogrencilerin
fark’andalik diizeyleri Bilingli Farkindalik Olgegi’'nden elde edilen puanlar ile

degerlendirilecektir.



Boliim 2

Alan Yazin Taramasi

Bu bdliimde; arastirmada yer alan kaygi, kayginin bir tiirii olarak sinav kaygisi

ve fark’andalik kavramlarina iliskin kuramsal bilgilere ve aciklamalara yer verilmistir.

2.1 Kaygi

Alanyazin taramasinin bu bdliimiinde kayginin kavramsal ve kuramsal
aciklamalarina, nedenlerine, belirtilerine, etkilerine yer verilmektedir.

2.1.1 Kaygimin tammmi. Kaygi tiim canlilarda goriilen yasamsal bir duygudur.
Insanlar medeniyet yolunda ilerledikge insanoglunun yasamini tehlikeye sokacak
tehditler de sekillenir ve insan kayginin farkli bigimleriyle hayatini siirdliirmeyi 6grenir
(Kiligbay, 1999). Kaygi, bireyin kendisine veya yasamina dair hissettigi bir tehdit
anina karsi, hazirlik siirecinde kendini yetersiz hissetmesi sonucu girdigi emosyenel
bir durumdur (Kurtuldu, 2009). Goldstein (1940)’a gore bireyin sahip oldugu
yetenekler ile yasaminda gerceklesmesini bekledikleri arasinda uyumsuzlugun olmast,
kisinin kendini gerceklestirmesini engelleyerek kiside kaygi yaratmaktadir.
Organizmanin disaridan gelen tehditler karsisinda i¢ dengesinin bozulmasi ve bunu
diizeltme c¢abasinin basarisizlikla sonuclanmasi bireyde kaygi uyandirir (Gegtan,
2006). Ciiceloglu (1998)’na gore kaygi; basaramamaktan korkma, kendini aciz
hissetme veya basma gelecekleri tahmin edememe, sikintili, lizgiin ve korkulu
hissetmenin birini ya da birden fazlasini igerebilir. Reber (1985) ise Ciiceloglu’na ek
olarak kontrol kaybi1 ve kotii bir sey olacagi beklentisiyle kisinin hos olmayan
duygular1 hissetmesi olarak aktarmaktadir. Kisinin kendini tehdide ugramis ya da
kendisine meydan okunan bir ortamda kendini yetersiz olarak hissetmesi olarak da
aciklanabilir (Erkan, 2002). Diger taraftan kaygi, bireyin tehditlere karsi yasamini
stirdiirebilmesi adina uyum saglamasi i¢in gerekli goriilmektedir (Sirin ve ark. 2003).
Kaygi, insanoglunun yagamini siirdiirebilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu normal bir duygu
olsa da bireyler icin kagmilan ve ‘tedavi edilmeye’ ¢alisilan bir duygu olarak
algilanmaktadir. Bu dogrultuda, kaygi deneyimi farkli bakis agilaryla
aciklanmaktadir. Ornegin, Hoimar von Ditfurth (1991)’a gore kaygi, tanrinin diinyada
insan1 tek basina yasamaya mahk(im etmesiyle birlikte olusur. Kaygi kelimesinin ilk

olarak Uygur kaynaklarinda tasa, lziintli, kendi {izerine donmek, katlanmak
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anlamlarinda kullanildig1 goriilmektedir. Genel ¢ergeveden bakildiginda herhangi bir
durum, olay ya da olgunun gerceklesecegi ya da gerceklesmeyecegine dair hissedilen
bunalt1 veya tedirginlik olarak da agiklanmaktadir (Budak, 2009). Ciiceloglu (1993),
kaygiy1 bir sikint1 ya da {iziintii verici olayin karsisinda ne olacagini kestirememe,
elestiri alma, basarisiz olma ve korku duygularindan birini ya da birden fazlasini
kapsamasi olarak agiklamaktadir.

Kaygi, kisiyi tehlike altinda oldugu diisiincesiyle beliren ve kiside sikinti,
bunalma hissi yaratmanin yani sira bedensel olarak da fizyolojik tepkilere neden olan
bir duygudur. Belli bir siklik ve siddette her bireyde yasanmast dogal olmasina karsin,
siddet ve sikhigin artmasi ile kaygi patolojik hale gelebilmektedir. Ideal diizeyde
hissedilen kayginin kisiler iizerinde giidiileyici bir rolii oldugu bilinmektedir (Isik,
1996). Kaygi duygusunun siddetine bagli olarak hisseden kisi iizerinde motive edici
bir etkisi olabildigi gibi patolojik etkiler de yaratabilmektedir (Basarir, 1990). Kisinin
kaygi duygusu karsisinda hissettigi duyum, duygu ve diisiincelerden rahatsizlik
duyacagi boyuta olusmasi ve toplumsal islerinin islevsellikten diisecek kadar
etkilemesi kisinin patoloji yasamasina neden olabilir (DSM V). Hissedilen kayginin
siddeti, bireyin i¢cinde bulundugu duruma verdigi 6nemle orantili olarak artmaktadir
(Gegtan, 1981). Kaygmin dogasi ya da kaynagindan ziyade siklig1 ve siddeti
duygunun anomalisine isaret edebilir (Yenilmez ve Ozabaci, 2003).

Plass ve Hill (1986) kaygi duygusunun basar1 iizerindeki etkisini zaman
kisitlamasi ile cinsiyet degiskenine gore incelemistir. Buna gdre sonuglar, zaman
kisitlamas1 olmadig: siirecte yiliksek kaygili erkek bireylerin basar1 seviyesinin arttigi,
diisiik kaygili erkek bireylerin ise zaman kisitlamasi oldugu durumda daha basaril
oldugunu gostermistir. Ote yandan Spielberger (1962), iiniversite yasamima devam
etmeyen bireylerin yiiksek kaygili kisilerden olustugunu ifade ederek kayginin basari
iizerindeki olumsuz etkisine atifta bulunmustur. Oner (1972) tarafindan yiiriitiilen bir
calismada ise tniversite Ogrencilerinin kaygi diizeyleri ile akademik basarilar
arasinda herhangi bir iligki bulunamamuistir. Kaygiya dair yapilan ¢alismalarin ¢eligkili
sonuclarla desteklenmesinin birden ¢ok nedeni olabilir.

2.1.2 Kaygi, korku ve stres. Kaygi, Stres, Korku ve Anksiyete kavramlari
siklikla birbirleriyle biitiinlesik gibi kullanilmaktadir. Her ne kadar ilisigi olsa da
belli acilardan birbirlerinden fark géstermektedirler. Buna gore stres, kaygi, korku ve

anksiyete kavramlari arasindaki ayrimsama asagida sunulmaktadir.

7



Stres, i¢sel ve digsal uyaricilar nedeniyle bireyde meydana gelen fizyolojik,
biligsel, sosyal dengenin bozulmasina karst bireyin verdigi bir tepki (Budak, 2009)
olarak belirtilmektedir. Hause (1981)’a gdre stres, organizmanin zarar gorecegi bir
durum karsisinda bununla miicadele edebilecek giicten kendini yoksun hissetmesiyle
beliren gili¢ bir durumdur (akt, Koknel, 1989). Canlinin ¢evresel, fizyolojik ve
psikolojik sinirlarinin tehdit altinda olmasi sonucunda canli kendini tehlikede hisseder
ve tepki Oriintiilerini harekete gecirir. Bas edebilecegi bir durum s6z konusu ise
“savag” tepkisini gelistirir ve yeni duruma uyum saglar, basa ¢ikamayacagi bir durum
ise “ka¢” tepkisiyle durumdan kaginir. Bu davranis oriintiislinii ortaya ¢ikaran durum,
strestir (Baltas ve Baltas, 2004). Bu tanimlardan da anlasilacagi iizere stres bir duruma
kars1 gosterilen bir tepki iken kaygi bir duygu durumuna isaret etmektedir. Stres i¢in
cevresel kosullar daha ¢ok etken olurken kaygi inanglar ve diislinceler yoluyla, i¢sel
siireglerle gerceklesmekte ve stresin bir belirtisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Stres
ve kaygmin tetikleyicileri de birbirinden farklilik gostererek birbirlerinden
ayrismaktadir. Kaygi nedeni belli olmayan bir tetikleyiciye sahipken, stres belli bir
nedenle ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan literatiir ¢alismalarinda dogrudan bu farki ortaya
koyan bir metine rastlanmadigi i¢in kavramsal tanimlar {izerinden fark anlatilmaya
calisilmistir.

Kaygi ve Korku kavramlarinin da zaman zaman birbirlerini agiklamak igin
kullanildig1 goriilmektedir. Korku sozel anlatim yoluyla rahatlikla ifade edilebilir;
kopek, karanlik, yalnizlik gibi korkulan obje dile getirilebilir. Kaygi ise nesnesi
olmayan bir korku halidir. Bu dogasindaki belirsizlikten dolay1 da daha rahatsiz edici
olarak algilanmaktadir (Salecl, 2004). Hoimar van Ditfurth (1991)’a gore kisi
korkunun belirli bir nesnesi olmasindan dolay1 onu yenecek cesareti gosterebilir fakat
kaygi ancak korkuyu asti§i zaman yoniin cevirebilecegi daha biiyiik bir diinyadir.
Korku ve kayginin neden oldugu fiziksel belirtilerdeki benzerlikler (duyumlar) ve
kagma egilimi farkliliklar: anlagilmasina engel olabilir. Fiziksel bir tehdit durumuna
kars1 verilen tepki ile kisisel bir tehdit durumuna verilen tepki kisilerin korku ve
kaygiy1 ayirt etmesine yardimei olabilir (Ozer, 2002). Ozetle korku ve kayg1 arasinda
fark olusturan 6nemli faktorler nesnenin net olma durumu, siddeti ve siiresi olarak
belirtilmektedir. Kayginin nesnesi belirsizken, kisinin neyden korktugu bellidir, korku
kaygiya gore daha siddetli fakat daha kisa siirelidir (Ciiceloglu, 1993). Ozer (2002)’e

gore bir olay karsisinda kisi kendini fiziksel olarak tehdit altinda hissediyor ve buna
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bir risk anlami yiikliiyorsa bu korkuya; kisiligine kars bir risk olarak algiliyorsa bu

kaygiya isaret etmektedir.

Kaygi ve Anksiyete kavrami birbirleri i¢in kullanilabilecek igeriktedir.
Etimolojik olarak anksiyete, Fransizca kokene dayanarak sikinti, endise, sebepsiz
korku anlamalarina gelmektedir. Yine Latince’de sikmak, daraltmak, bogmak
anlamlarmi tasimaktadir. igerdigi anlam itibariyle sozliik karsiligi birbirleri icin

tutarlidir (https://www.etimolojiturkce.com/kelime/kayg%C4%B1).

2.1.3 Kaygiya kuramsal bakis. Basarir (1990), kaygi konusunun yiiz yillik bir
zaman dilimi i¢in bir¢ok kuramci ve aragtirmaci tarafindan merak konusu oldugunu,
son yirmi bes yillik dilimde de daha sistematik hale geldigini ifade etmektedir. Kayg1
bazi1 kuramlar i¢in kisiligi olusturan temel bir gii¢ baz1 kuramlar i¢in de ikincil bir
etken olarak kisiligin gelisimine temel olusturan bir duygu olarak yer almistir (Koknel,

1995).

2.1.3.1 Psikanalitik kurama gore kaygi. Kaygi duygusundan kavramsal olarak
bahseden ve kayginin kisiligin olusumunda bir temel oldugunu ifade eden ilk kuram
psikanaliz ilk kuramci da Freud’dur (Manav, 2011). Freud’a gore kaygiyr ilk
yasadigimz an, dogum amdir. Insanoglu dogum anina kadar 151k, giiriiltii, 151 gibi
birgok uyarana karsi korunakli bir ortamdan sonra bir¢ok uyaricinin var oldugu bir
ortamla karsilamaktadir. Bebek bu duruma uyum saglamak i¢in ani soluma, hizli kalp
atis1, aglama gibi yetiskinin kaygi ndbetine benzeyen tepkiler sergilemektedir (Gegtan,
2013). Freud kayg: ile ilgili olarak zamanla farklilasan goriisler ileri siirmiistiir. {1k
olarak kaygiy1 giidiilerden olusan giiciin bastirilmasi olarak ortaya ¢iktigini1 daha sonra
ise kisinin benligini tehlikeye diisiirecek sekilde algilama bi¢imine dayandirmis ve bu
durumdan korunmak i¢in bastirma mekanizmasinin igledigini ifade etmistir (Freud,
1965). Yalom (2001), Freud’un teorisini agiklarken caresizlik durumunun baglamasina
dair duyulan beklenti seklinde kayginin ¢aresizlik duygusuna karsi bir tepki oldugunu
sOyler.

Freud’a gore kaygi lice ayrilmaktadir. Buna gore; gercek kaygi, korku ile es
anlamlidir. Kisi duygusal tepkisine neden olan tehlikeli durumun farkindadir. Ahlaki
Kaygi, alt benligin isteklerinin iist benlik tarafindan bastirildig1 ve siiper egonun neden
oldugu sugluluk duygusunu ifade eder. Nevrotik Kaygi ise bireyin savunma

mekanizmalarini kullanmasina neden olan bu kayg tiiriinde birey ego savunmasinin
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zayiflayarak giidiisel arzularinin ortaya ¢ikmasindan endise etmektedir (Burger, 2006).
Freud’a gore yasamdaki hicbir sey rastlantisal degildir. Her seyin amaci uyumu
yakalamaktir. Fiziksel ya da ¢evresel olarak algilanan tehditsel uyaricilar kargisinda
birey uyum saglayarak yasamini siirdiirmektedir. Ancak nevrotik kaygida kisilerin
uyum saglama becerileri islevselligini yitirmistir (Gok¢edag, 2001). Nevrotik kayginin
niteligi ve yogunlugu diger kaygi tiirlerinden fark gostermektedir. Nevrotik kaygi
nitelik olarak mantik disilik igermektedir ve nedeni belli degildir. Kdkeni ise bebeklik
ve ¢ocukluk caglarina dayanmaktadir (Yanbasti, 1996).

Karen Horney’e gore tehlike olarak goriilen bir durum karsisinda hissedilen
duygudur. Ona gore kayginin kaynag kisinin ¢cocukluk yillarinda kabul gérmemislik
hissetmesidir. Kayginin yogunlugu kisinin atfettigi degere, tehlikenin Onemine,
bireyin savunma yontemlerinin etkililigine gore degismektedir (akt., Yanbasti, 1996).
Horney her ne kadar kaygiy1 ¢ocukluk yillarina baglamis olsa da bunun tek basina
yeterli olmadigini da ifade etmektedir. Insanoglunun “temel kaygi”s1 doga giicleri ve
olim karsisindaki caresizligidir (Cavusoglu, 1993). Ona gore dort segenek ile kisi
kendini koruyabilir: sevecenlik, insanlardan uzaklasma, gii¢ ve boyun egme (Horney,
1937).

Harry Stuck Sullivan’a gore kaygi karakteristik yapidan daha ¢ok kisiler arasi
iletisim ve etkilesimden kaynaklanmaktadir. Anne ile olan empatik yaklasim, dogru
olmayan anne-baba tutumu ve ceza yontemleri, tutarsiz davranislar kaygiya neden
olabilir (akt., Gokcedag, 2001). Kaygiy1 azaltan ve arttiran ayirt etme giicii ve
deneyimlerle davranigin g¢esitlenmesiyle bebeklik ¢aginin kaygilar1 ortadan kalkar
(Yanbasti, 1996).

2.1.3.2 Bilissel kurama gore kaygi. Bilissel ekoliin savunucusu olan kuramcilara
gore kayginin nedeni kisinin olaylar1 algilama ve degerlendirme bi¢iminden
kaynaklanmaktadir. Kizgmlik, umutsuzluk gibi giic duygular kisilerin abartarak
algilamasindan dolay1 yogun bir bi¢imde hissedilmektedir. Bu biligsel siireglerin
deneyimler ile ortak bag kurmasiyla genellestirilerek kisi tarafindan tehlike
durumundan korunmay1 igeren driintiiler olusturur. Boyle bir durumda savas ya da kag
tepki sisteminde uyarilma meydana gelir ve kisi secici bir dikkatle kaygiyr yani
potansiyel tehlikeyi degerlendirir (Savasir, Soygiit ve Kabake1, 2003).

Yalom (2007) anksiyete terapisinden bahsederken Barlow’un kayg ile ilgili

diistincelerini olumsuza yatkin duygu 6beginin ¢esitli derecelerde algilanarak olumsuz
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bir geribildirim haline donlismesi olarak aktarmistir. Duygusal ve bilissel olarak
bilesenlere sahip olan bu yapida olaylar kontrolden ¢ikmis olarak hissedilir ve
uyumsuz ¢oziimler olarak belirir. Bu baglamda kaygi diisiinme islemleri ve biligin bir
temeli olarak kendini gosterir.

2.1.3.3 Davranis¢t kurama gore kaygi. Davranigglr kuramin temeli 6§renmeye
dayalidir. Uyarict ve Tepki arasinda kurulan bag 6grenmeyi gergeklestirir (Motris,
2002). Bu kurama gore kaygi i¢ ve dis etkilere dayanarak olusan deneyimler sonucu
olusan 6grenme ile meydana gelir. Eger bu baglarin kurdugu iligki ortadan kalkarsa
tepki de ortadan kalkabilir (Sazak ve Ece, 2004). Kosullu bir uyaran karsisinda gelisen
ve kaygi tepkisi ile sonuclanan durum kisi tarafindan 6grenilen bir siirece isaret eder
ve kisi bundan kaginmanin yollarini arar (Palti, 2012). Alyaprak (2006), Dollar ve
Miller’in kaygi olusumunu bireyin acidan kag¢mmmak i¢in olusturdugu diirtii
sisteminden kaynaklandigini ifade ettiklerini aktarmigtir.

Ogrenme yaklasimli kurama gore kaygi notr olan uyaricilarla aci veren
uyaricilarin  eslesmesi sonucu olusan kaygi, uyaricilarmin  kisi tarafindan
genellemesiyle yayginlasabilir. Kaygiy1 patolojik hale getiren olgu ise bu kaynak degil
siddeti, siklig1 ve 6nemidir (Oner, 1977).

2.1.3.4 Varolus¢u kurama gore kaygi. Varoluscu kuramin iceriginde kaygiy1
kavramsallastiran Danimarkali filozof Soren Kierkegaard olmustur. Ona gore gelecek
kaygiyr dogurur ciinkii yapisi itibariyle gelecek belirsizlikler igerir. Belirsizlik ise
kayginin kaynagidir. Bununla birlikte insan yasamiin gelisimini destekledigi ve
ilerlettigi i¢cin olumlu bir durumdur (Kierkegaard, 1844). Ona gore insan sadece
biyolojik bir varlik degil psikolojik Ozelliklere de sahip yalnizca akilla
yorumlanamayacak bir varliktir. Bu baglami ele alarak kaygiyr insanin hiclikten
kurtularak potansiyel ruh durumuna ¢ikisi olarak gérmektedir (Manav, 2011). Rollo
May ise kaygiyr kisinin olusunun hice indirgenmesiyle ilgili bir tehdit olarak
yorumlamaktadir. Ona gore kaygi, bir duygu olmaktan ziyade bir varolug bigimidir.
Yok olma tehditi i¢eren bu varolussal kriz insanin yasayabilecegi en ac1 verici ve
hirpalayici duygudur (Cavusoglu, 1993).

Bu ekole gore kaygiyr biitiin insanlar varolusa dair yasamaktadir. Oliimiin
belirsizligi ve insanin bilingliligi bu kayginin temelini olugturmaktadir. Varolusa dair
duyulan kaygi dogal bir kaygi iken varolmaya dair dogal olmayan tepkiler nevrotik

kaygiya isaret eder (Korkut, 1992).
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Irvin Yalom (2001) kaygiy1 6liimle agiklamaktadir. Buna gore, ilk ve en temel
endise 6liim kaygisidir ve bu bireyi varolussal kilmaktadir. Oliim gercegi ile yiiz yiize
gelmek otantik bir yasamin temel sartt olmasiyla birlikte kaygi duygusunun
yasanilmasini kaginilmaz hale getirmektedir. Insanoglu ancak &liimle yiizleserek ve
bu sonucun sorumlulugunu alarak kaygi duygusuyla bas edebilir (Kocak ve Gokler,
2008).

Otto Rank, anne rahmi gibi gilivenilir bir ortamdan c¢ikip dis diinyanin
yikiciligiyla karsilasan bireyin kaygi yasamasinin olduk¢a miimkiin oldugunu ifade
etmektedir. Ona gore kiside kaygiya neden olan ilk durum anne karnindan ayrilarak
tehlikelerle dolu olan giivensiz bir diinyada yasamaya baglamasidir (Gegtan, 1989).

2.1.3.5 Diger kuramcilara gore kaygi. Erich Fromm kayginin kaynagi olarak
insanmn yalmz kalma korkusunu gormiistiir. Insanoglunun yalmzhigi, caresizligi,
cevreye karsi yabancilagsmasi kaygi yaratan faktorlerdir (Cavusoglu, 1993). Adler ise
kaygiy1 kisinin yetersizlik hissine baglamis ve kayginin asagilik duygusunu i¢erdigini
ifade etmistir (Koknel, 1989). Gegtan (2006), Cannon’un kaygi hakkindaki goriiglerini
organizmanin dengesini bozacak bir tehlike durumuna kars1 verdigi bir tepki ve bu
bozulan dengeyi diizene sokmadaki basarisizliktan dogan bir duygu olarak aktarmstir.
Perls (1969) tarafindan gelistirilen Gestalt Kuramina gore kaygi simdi ve gelecek
arasinda kalan bir bosluktur. Insanlar bu boslugu planlar ve beklentiler ile doldurmaya
caligmaktadir. insan aslinda bugiinii yasayamadig icin kaygilidir (Korkut, 1992). Carl
Rogers ise kaygiy1 kisinin benlik algisina uymayan deneyimler sonucu olusan duygu
olarak agiklamaktadir (Kisa, 1996).

2.1.4 Kaygimin nedenleri. Kaygi duygusunun baglamasi ve seyri Cloninger
(1988)’e gore genlerden, biyolojik kanallardan, sosyal 6grenmelere ve deneyimlere
kadar bir¢ok etkenden etkilenmektedir (akt. Seftalici, 2017). Bireyin kendisini tehdit
altinda hissedecegi baz1 olay ya da durumlar karsisinda birey kaygi duygusunu
hissedebilmektedir. Bireyi uyaran durum sabitlik gdstermemekle beraber olaylar1 ya
da durumlar algilama ve yorumlama tarzina gore farklilik gosterebilmektedir (Kurt,
2017). Ozer (2002)’e gore kaygiy1 etkileyen asil faktdr olaylar degil kisinin kullandig
dildir. Eger kisi olaylar1 olumsuz bir bakis agis1 ile degerlendirir ve faaliyetlerine

olumsuz anlam yiiklerse herhangi bir durum onun i¢in kaygi nedeni olabilir.

Bazi bakis agilarina gore kayginin temeli bebeklik yasamina dayanmaktadir.

Freud’a gore kaygi nesnenin kaybolma endisesi ile baslar ve nesnenin sevgisini
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kaybetme korkusuna evrilerek ilerler. Daha sonra bedenine zarar verilecegi imgesi ve
siiper egonun devreye girmesiyle vicdan azabi haliyle siiregelir (Burkovik, 2009).
Bununla birlikte cocukluk ¢aginda alinan egitim ve ebeveyn tutumu da kisinin kaygiya
olan yatkinligini tetiklemektedir. Ebeveynlerin asir1 tutucu ve kontrolcii yapisi, egitim
sisteminin belirsiz ve sert tutumu, c¢ocugun anlamlandiramayacagi ve iirkecegi
bicimde ifade edilen gelecege dair ifadeler kaygi icin olumsuz yatirimi
olusturmaktadir (Arslan, 2007).

Yapict ve Kayiklik (2005) kayginin nedenlerini {i¢ baslik altinda toplamustir.
Bunlardan ilki kisinin kendisinin ya da sevdiklerinin yasaminin son bulma ihtimali,
ikincisi kisi i¢in degerli olan ama herhangi bir kosul nedeniyle o degerin kaybolacagi
ya da bitecegi ihtimaliyle anlamsiz hale gelmesi, liclinciisii ise insanin yagaminda
kendi kararlarin1 alma 0Ozgiirliigline sahip olmasiyla birlikte bu kararlarin
sorumlulugunu da tagiyor olmasidir.

Yasanilan iki veya daha fazla olay karsisinda bir se¢im yapmak durumunda kalan
birey catigsma yasar. Bu catismaya bagli olarak beliren engellenmislik hissi kiside
kayg1 olugsmasina neden olabilir (Morgan, 1977).

Ciiceloglu (2010) ise kaygiya daha ¢ok sosyal Ogrenme bakis agisiyla
bakmaktadir. Kiiltiir ve ¢evrenin bu duygunun gelisiminde etkili oldugunu diistinen
Ciiceloglu (1998) ortamin ve durumun algilanis ve yorumlanis bigimine gore kaygiy1
olusturan etmenlerde farklilik goriilse de bazi genellemeler yapilabilecegini ifade
etmektedir. Buna gore kayginin nedenleri; bireyin alisilagelen ¢evresinin sagladigi
destegin ortadan kalkmasi, olumsuz durumun gerceklesecegine dair duyulan huzursuz
beklenti, bireyin inanglariyla davraniglar arasinda olusan i¢ ¢eliski hali ve bilginin
yetersizliginden kaynaklanan belirsizlik hali olabilir.

Kaygiya neden olan bir baska faktor ise kisinin gelecek planlari i¢in kurguladigi
yapinin gergekci ve esnek olmamasidir (Burkovik, 2009). Kisinin kendini tanimasi ve
kendini oldugu gibi kabul etmesi durumunda ortaya koydugu hedefler ulasilabilirken,
gercek disi olan beklentileri ideal benlik ile var olan durum arasinda fark olusmasina
neden olur. Bu fark kisinin kendisini olumsuz anlamda sorgulamasina, kisinin 6z
saygisinin diiserek kendine olan giliveninin sarsilmasina neden olur. Kisinin kendisi
icin ¢izdigi imaj zayifladik¢a kisinin duruma olan hakimiyeti zayiflar ve garesizlikle

birlikte kaygi diizeyinde de yiikselmeler goriiliir (Burkovik, 2009).
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2.1.5 Kaygimn tiirleri. Kaygi genis bir tanimlamayla kisinin kendi giiciinii
asacagi olumsuz bir durumun gergeklesecegine dair beklentisinin yarattigi gii¢ duygu,
rahatsizlik veren siiphe hissidir. Kayginin bir olaya bagli, siirekli (mizag ya da kisilik)
ve bir duruma bagli olarak kdkeni degisebilen {i¢ tiirii vardir (Ellis, 1994, akt. Aydin
ve Zengin, 2008). Spielberger (1983) kaygiy1 Durumluk ve Siirekli kaygi olmak tizere
ikiye ayirmaktadir. Buna gore, kisinin i¢inde bulundugu an’a 6zel olan bunalti durumu
durumluk; kisinin yasami boyunca kaygiya kapilmaya uygun olan genellenmis bunalti

durumu da siirekli kaygidir.

2.1.5.1 Olaya bagh kayg. Spielberger ve arkadaslar1 (1970)’'nin Iki Faktorlii
Kaygi1 Kuramiyla kaygty1 durumluk ve siirekli kaygi olarak iki tiir altinda toplamasiyla
Kilingkaya (2013) ve Zengin (2008) olaydan kaynakli olusan yeni bir kaygi tiirlinden
bahsetmistir. Buna gore bu kaygi tiirlinde herhangi bir durum ya da bireyin kisilik

ozelliginden ziyade olaydan kaynakli olarak kisinin hissettigi kayg: tlirtidiir.

2.1.5.2 Kisilige bagh kayg (siirekli kaygi). Bireyin i¢inde bulundugu durumdan
bagimsiz olarak siirekli bir memnuniyetsizlik, gerginlik, koétiimserlik, kirilganlik ve
basima bir sey gelecek hissini yogun yasamasiyla olusan kaygi tiiriidiir (Oner ve
LeCompte, 1990). Siireklilik kaygisi donemsel olarak degisim ifade etmeyen bir kisilik
ozelligidir (Tobias ve Hedl, 1972). Koknel (1985), Spielberger’in siirekli kaygiy1
tanimlarken bu kaygi tiirlinlin daha duragan ve siirekli, bireysel farkliliklara gore
siddetinin ve sikligimin farklilasabilecegini, kisinin yorumlamalarindan kaynakli
olarak ve mizacinin kaygiya yatkin olmasiyla agikladigini ifade etmektedir. Bu kaygi
tiirtinde puani yliksek olan bireylerin mizag olarak kirilgan ve kdtiimser diislinceye
yatkin kisiler oldugu goriilmiistiir (Canbaz, 2001). Siirekli kaygi yasayan bireyler
durumluk kaygiy1 da diger bireylere gore daha sik ve daha yogun yasamaktadir
(Spielberger, 1990).

Tobias ve Hedl (1972), sinav kaygisinin genel kaygi ile iligkisinin daha yiiksek
oldugunu bulgularla dile getirmislerdir. Sinav kaygisi sadece smava 0zgii bir
durumdan kaynakli olarak degil bir kisilik degeri olarak sinavi tehdit edici olarak
algilanmastyla beklenilenin aksine daha iliskili olarak goriilmiistiir. Hodge’ye gore de
smav kaygismin en saglikli yordayicist kisilige bagh olan stirekli kaygidir (Mc
Donald, 2001).
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2.1.5.3 Duruma bagh kaygi (durumluk kaygy). Kaygi belli bir durum karsisinda
kisinin stres yasayarak uyarilmasi sonucu hissettigi gerginlik ve rahatsiz edici
duygudur (Ciiceloglu, 1998). Spielberger (1972), kaygiyr tiirlerine gore
simiflandirdiginda durumluk kaygiy1 herhangi bir durum karsisinda kisinin otonom
sinir sisteminin aktif hale gelmesiyle bireyde gegici korku ve gerginligin olugsmasi
olarak tanimlamaktadir. Spielberger bu kaygi tiiriinii kisinin i¢inde bulundugu durumu
risk verici olarak algilamasi sonucunda durumu hos olmayan duygulanim ile hisseder
ve bu keder verici duygulanimi bedeninde duyumsar diye 6zetlemektedir (Koknel,
1985). Bireyin yasadigi duruma o6zgli olarak o durumu tehdit unsuru olarak
degerlendirmesi sonucu kiside olusan 6znel korku olarak da ifade edilebilir (Canbaz,
2001). Bu kayg tiiriiniin siirekliligi yoktur ve insanlarin ¢ogu sonucunda bir tehlike
yaratmayan bu duruma 6zgili kaygiy1 bir ya da birden fazla kez yasamistir (Seyhoglu,
2005). Stresin yogun olarak yasandigi donemlerde durumluk kaygi tepkileri artarken,
stresin azalmasina bagl olarak tepkilerde azalma meydana gelir. Bu tepkiler kalp
hizinda artma, titreme, kizarma, sararma ya da terleme gibi fiziksel belirtilere
doniisebilir (Oner ve Le Compte, 1985). Kaygi ve depresyon arasindaki iliskinin
incelendigi ¢alismada durumluk kaygmin bazi 6zel kosullardan kaynaklandigini,
depresyonun siirekli kaygi puani ile daha anlamli diizeyde iliskili oldugu gortilmiustiir
(Hovardaoglu, 2002).

Farkli yas gruplarinda sinava hazirlanan 6grencilerin kaygi diizeylerini ¢aligan
Yerin (1993) yas grubundaki artis ile kaygi diizeyindeki artigin paralel oldugunu
gozlemlemistir. Bununla birlikte duyussal tepkilerin fiziksel yansimalarindan
hareketle smav kaygismin durumluk kaygi diizeyiyle tutarli sonucglar elde ettigi
bilgisine ulagilmistir. Kaya (2015)’ya gore sinav kaygisi belli bir duruma igaret etmesi
sebebiyle sinav kaygisinin durumluk kaygisi ile ortiistliglinii ifade etmektedir.

2.2 Smav Kaygisi

Ebeveynler saygin bir meslek edinme ve kaliteli yasamin kriterini iyi bir egitim
almak olarak gérmekte ve bu nedenle de ulusal sinavlara énem vermektedir. Is
imkanlarinin azalmasi ve ekonomik sikintilarin yasanmasi iilkemizde 6nemli bir sorun
haline gelmis ve aileler akademik basar1 ya da basarisizlig1 6grencilerden daha fazla
onemsemeye baslamistir (Baltas, 2005). Bununla birlikte 6grenci sayisit fazla
kontenjanlar ise yetersizdir. Bu durum o&grencilerin kendilerini bir yarisin iginde

hissetmesine neden olmaktadir (Yesilyurt, 2010). Bu baglamda yapilan aragtirmanin
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bu boliimiinde smav kaygis1 kavrami arastirmalar 1s18inda  ve kavramsal
aciklamalariyla sunulacaktir.

2.2.1 Tiirkiye’de ortadgretim kurumlari sinav sistemi. 1980°1i yillara kadar
nitelikli ve genis ¢apl egitim veren Anadolu ve Fen Liselerine girig i¢in yapilan
basvurularda say1 oldukga fazla olmakla birlikte okullarin 6grencilerini segmek icin
kendi smavlarini uyguladigi bilinmektedir. 1980°den sonra ise her okulun kendi
smavini yaptigi sistemin zorluklar fark edilmis ve Milli Egitim Bakanlig: tarafindan
merkezi bir sinav uygulanmasi karar1 alinmistir. Buna gére Anadolu Liselerine ve 6zel
okullara kayit yaptirmay1 isteyen 6grenciler bu merkezi sinava girecek, sinirli sayidaki
Fen Liseleri ise kendi sinavin1 uygulayacaktir. Ik bes yilin zorunlu oldugu bu egitim
sisteminde &grenciler iki asamali olarak kabul almaktaydilar. Ilkogretimi bitiren
ogrenciler girdikleri sinavin sonucuna gore dnce ortaokula yerlesmekte daha sonra
ortadgretimin son sinifinda tekrar sinava girerek liselere girmeye hak kazanmaktaydi
(Unlii, 2005).

1997-1998 egitim 6gretim yilinda sekiz yillik egitim zorunlu hale gelmistir.
Ogrenciler liseye kayit yaptirmak icin yalnizca sekizinci sinifta Milli Egitim Bakanlig
tarafindan hazirlanan Liselere Giris Sinavi (LGS) sonucunda aldiklar1 puana gore
Anadolu ve Fen Liselerine girmeye hak kazanmaktaydi. Ozel okullar, Askeri ve Polis
okullar1 ise kendi smavlari ile dgrenci se¢imini yapmaktaydi (Unlii, 2005).

2003-2004 egitim 6gretim yilinda LGS sistemi yerini Ortaggretim Kurumlari
Sinavi’na (OKS) birakmistir. Milli Egitim Bakanligi Egitim Teknolojileri Genel
Miidiirliigii Olgme Degerlendirme Baskanligi tarafindan yiiriitiilen bu sistemde
ogrenciler Fen Liseleri i¢in ayr1 Anadolu Liseleri i¢in ise ayri bir puan tiiriiniin
hesaplandig1 bir smava girmekteydiler. 2005 yilindan itibaren ise Ozel Okullar OKS
basvurular1 sirasinda belirtilmesi durumuna bagl olarak Ozel Okullar Sinavi ile
ogrenci kabul etmekteydiler (Selguk, 2007).

2007-2008 egitim 6gretim yilinda ise 6 ve 7. sinif diizeylerinde baslamak {izere
Seviye Belirleme Sinavi (SBS) sistemine gecilmistir. Milli Egitim Bakanligi
tarafindan 6, 7 ve 8.smif diizeylerinin her birinde zorunlu derslerin hepsinden yil
sonunda bir merkezi smnav yapilmasi kararina varilmistir. Bu puana ek olarak
ogrencilerin davranis, tutum, beceri ve degerler egitimini igeren Davranig Puani (DP)
ve Y1l Sonu Bagar1 Puani (YBS) da hesaplanmaktadir. Bu {i¢ sinifin ardindan alinan

toplam puan ile 6grenciler 8. sinifin sonunda tercih bagvurularini yapmaktaydi. Tercih
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siralamasi ile birlikte puan tstiinliigii ve kontenjan durumuna gore yerlesme sistemi
uygulanmaktaydi (MEB, 2008).

2013-2014 egitim Ogretim yilinda SBS yerini Temel Egitimden Ortadgretime
Gegcis (TEOGQG) Sistemine birakmistir. Buna gore 6grenciler 6 zorunlu dersten birinci
ve ikinci donem son yazili sinavlarini merkezi olarak olmakta ve smavi yine Milli
Egitim Bakanlig1 hazirlamaktaydi. Ogrenciler hangi sinif diizeyinde sinava girecekse
yalnizca o kademenin kazanimlarindan sorumlu tutulmaktaydi. Buna gére TEOG
sonucuna ek olarak dgrencilerin 6, 7 ve 8. siif diizeyindeki y1l sonu notlarindan olusan
Ortadgretim Basar1 Puan1 (OBP) da eklenerek hesaplanan puan sonucu ve kontenjana
gore liseler i¢in tercih yapilmaktayd: (MEB, 2013).

2017-2018 egitim 6gretim yilinda TEOG yerine Liselere Gegis Sistemi (LGS)
adi altinda yeni bir sisteme gecilmis ve 6grencilerin sinava girme zorunlulugu ortadan
kaldirilmistir. Fen Liseleri ve Proje Anadolu Liselerine girebilmek i¢in 6grenciler
Milli Egitim Bakanhg1 tarafindan hazirlanan merkezi smava girmekle yiikiimli
tutulmustur. Bu sinav 8. sinifin sonunda ve sadece 8. sinifin kazanimlarin1 icermekte
olup soru niteliginde de baz1 degisiklikler yapilmistir. Buna gdre sorular sadece 8. sinif
kazanimlarin1 icermekte ve bilgiyi dlgmenin yani sira mantik, muhakeme, analitik
diisiinme, bilgiyi sentezleme, problem ¢6zme, yonergeyi takip etme gibi becerileri de
Olgmektedir. Sinava giren Ogrenciler sinav sonucuna goére aldiklar1 puanlar ve
kontenjan siralamasina gore tercih yaparak okul tiirlerine yerlesmektedir. Sinava
girmeyen Ogrenciler ise sectigi okul tiiriine uygun olarak ikamet adreslerine en yakin
olan liseye ortadgretim basar1 puan1 siralamasi ile gitmeye hak kazanmaktadir. Yerel
Yerlestirme sistemine dahil olan 6grenciler i¢in ev adresine yakinliin yani sira Orta
Ogretim Basar1 Puan1 (OBP) etkili olmaktadir (MEB, 2018).

TEOG 2017, Ekim ayinda kaldirilmis, Liselere Gegis Sistemi ise kendi i¢inde de
baz1 degisikliklere ugramis, son halini 2018’in Nisan ayinda almistir.

Ulkeler arasinda egitim sisteminin birbirinden farkli olmasinin birden fazla
sebebi vardir. Ancak bunlardan en Onemlisi egitimin finansoriiniin nereden
kaynaklandigidir. Finans kaynaginin 6zel ya da kamusal olarak degismesi iilkelerin
egitim stratejilerinin de farklilagsmasina neden olmaktadir (Kog, 2007). Hollanda,
Isveg, Kanada, Danimarka ve Fransa gibi iilkelerde kamusal finans yogunken

Japonya’da 6zel finansman daha yiiksektir (Erginer, 2006).
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Fransa’da zorunlu egitim 16 yasina kadardir ve tiimiiyle kamusal olarak
desteklenmektedir. Ancak isteyen kisiler 6zel okullarda da egitim alabilmektedir
(Erginer, 2006). Zorunlu egitimin sonrasinda ikamet adreslerine en yakin egitim
kurumunda egitimine devam eden 6grenciler lise birinci siniftan sonra alan se¢imi
yapmak ve daha sonra felsefi bir nitelik saglayan Bakalorya sinaviyla bir iist kademeye
gecis yapmaktadirlar (Topbas, 2005).

2.2.2 Diger baz iilkelerde ortaogretim kurumlar1 smav sistemi. Smav
sistemleri tilkelere gore degisiklik gostermektedir. Buna goére asagida, egitim
sistemleri ve basarilar1 uluslararasi diizeyde kabul gérmiis bazi iilkelerin sinav
sistemlerine yer verilmistir.

Amerika Birlesik Devletleri’nde Egitim Bakanligi diger iilkelerden farklilik
gostermektedir. Akademik standartlar hakkinda yetkisi olmamakla birlikte finansin
biitgeye aktarilmasindan sorumludur. Bununla birlikte eyaletler arasinda bazi
farkliliklar da olusabilmektedir. Bu farkliliga ragmen ortadgretim kurumlarina gegciste
herhangi bir merkezi sinav uygulanmamaktadir Devlet okulunda egitim gormek
isteyen oOgrenciler ikamet adreslerine en yakin olan egitim kurumlarina kayit
yaptirabilmektedirler. Ozel okullar icinse bdyle bir smirlama bulunmamaktadir
(Giigli, 2004).

Japonya’da zorunlu egitim siiresi 9 senedir. Ilkdgretimden mezun olan 6grenci
mekansal yakinlik dogrultusunda en yakin ortaokulda egitimini devam ettirmektedir.
Liseye gecis icin ise Mart ayinda Japonca, Ingilizce ve Matematik derslerinden ulusal
bir sinava girmektedirler. Japonya’da mesleki ve genel olmak iizere iki farkl lise tiirti
bulunmaktadir. Yiiksekogretime devam etmek isteyen 6grenciler genel lise programini
se¢mektedir (Ugar, 2004).

Finlandiya’da zorunlu egitim siiresi 9 yildir. Ogrenciler 3.smiftan itibaren
anadillerinin yani sira iki farkli yabanci dil de 6grenmek zorundadir. Egitim tamamen
ticretsiz olup okul malzemeleri ve 6gle yemegi de devlet tarafindan karsilanmaktadir.
Ayrica evi ile okulu arasindaki mesafe 5 kilometreyi asarsa toplu tasimalardan da
licretsiz olarak yararlanmaktadir. Ogrenciler ilk ve ortaokulu bitirtikten sonra mesleki
egitim alacaklar1 meslek okullarna ya da liselere devam edebilirler. Ogrenci isterse
hem mesleki okula hem de liseye ayn1 anda devam edebilir. Bu okullardan mezun olan
ogrencilerin yliksekdgretime girebilmesi i¢in hem giiz hem bahar yilinda yapilan

olgunluk sinavina girmesi ve sertifika kazanmas1 gerekmektedir (Erginer, 2006).
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Genel olarak Avrupa iilkeleri ilk ve ortaokuldan sonra liseye gegislerde bitirme
ya da yetenek sinavlarinin puanlarina, tercih ve yonlendirmelere, dnceki yillardaki
akademik basar1 ortalamalarina bakilarak Ogrenciyi egitim sistemine dahil
etmektedirler. Yine de merkezi sinavlarin Tiirkiye’de oldugu gibi yogun ve yaygin bir
kullanim1 olmadig1 dikkat ¢gekmektedir (Tiirkiye Egitim Dernegi, 2010).

2.2.3 Smav Kkaygisinin tanmmi. Smav kaygisi, resmi bir smav ya da
degerlendirme aninda kisinin gercek potansiyelini ortaya ¢ikarmasina engel olan,
biligsel, duyussal ve davranigsal 6zellikleri bulunan ve kiside rahatsizlik uyandiran
gerginlik hissidir (Spielberger, 1995). McDonald (2001)’a gore sinav kaygisi birgok
ogrencinin akademik yasami i¢in gii¢ bir durumdur. Zeidner ve Safir (1989), sinanma
durumuna kars1 olusabilecek diisiik performans ya da basarisizliga kars1 emosyonel ve
fiziksel tepkiler olarak tanimlamistir. Yiiksek sinav kaygisina sahip olan bireyler
simavi notr bir uyaricit olmaktan ziyade 6nceki deneyimlerine bagli olarak tehdit edici
bir uyarici olarak algilamaya kars1 daha hassas davranmaktadir (Sarason, 1980). Sinav
kaygisint yogun yasayan bireyler sinavi ya da degerlendirmeyi 6z varliginin tehditi
olarak hissetmektedirler (Kurtuldu, 2009). Gen¢ (2013), Mandler ve Sarason’un
smavin yarattigl kosullarin bireyde caresizlik ve yetersizlik hissiyle 6grenilmis bir
kaygi yarattigin1 aktarmaktadir.

Alpert (1969), sinavlara kars1 hissettigi baskinin kendisinin basarisiz olmasina
neden olurken, is arkadas Ralp Haber’in daha basarili olmasini sagladigini fark
etmigtir. Alper ve Haber sinav kaygisi nedeniyle basarisit diisenler ve bu kaygi
sayesinde basarili olanlar olarak iki tip kaygili 6grenci oldugunu ifade etmistir (akt.
Keskin, 2001). Bastiirk (2007), Scovel’in 1978 yilinda yaptig1 ¢aligmanin sonucunda
kaygiy1 olumlu ve olumsuz olmak iizere ikiye ayirdigini aktarmistir. Buna gore olumlu
kaygi1 6grenme konusunda 6grenciyi tesvik edici gii¢ olurken olumsuz kaygi derin bir
iizlintli ve benligiyle ilgili slipheye diismesine neden olmaktadir.

Kaygi giindelik hayatta motive edici, faydali davraniglar i¢in harekete gegirici
gii¢ olsa da cogunlukla huzursuzluk hissettiren bir duygudur (Oner, 1972). Kayginin
idealden yiiksek olusu da diisiik olmas1 da performansi diisiirebilmektedir. Kayginin
performans {izerindeki bu etkisi Yerkes Dobson Kanunu olarak adlandirimaktadir
(Sheehan, 1999). Baltas (1995) da bir miktar kaygmin §grenme motivasyonunun
arttirdigin1 ancak kaygi diizeyinin yiikselmesinin basariy1 olumsuz yonde etkiledigini

ifade etmektedir.
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Sinav kaygisini yasayan birey kaygiy1 ii¢ asamada hissetmektedir. Ik asamada
kisi uyariciy1 tehdit olarak algilayarak alarmda hisseder. Viicut 1sis1 ve kan basinci
diiserek viicut alarma gecer, kisi kalp atisinin neredeyse duracakmis gibi oldugunu, el
ve ayaklarinda ¢oziilme ile nefes alisinda hizlanma oldugunu hisseder. Ikinci asamada
ise sinav siirecinin devam ettigi siire igcerisinde viicut normale donmeye ¢aligsa da var
olan durumu tolere etmekte giicliik cekmesi sebebiyle direng hissedilir. Ugiincii asama
olan bitkinlik evresinde ise kisi i¢in kaygi veren durum artik geride kalmistir (Bildik,
2007).

Spielberger (1972) smav kaygisin1 6zetlerken gelistirmis oldugu durumluk-
stirekli kaygi modeli {izerinden hareket etmistir. Buna gore, kisinin benlik degerini
tehdit eden sinanma siirecinde siirekli kaygi diizeyi yiiksek olan kisiler, bu puani diisiik
olan kisilere gére durumluk kaygi tepkilerini daha fazla gostermektedir. Siirekli kaygi
diizey puani yiiksek olan bireylerin performanslarinin diisiik olmasi iki etken ile
aciklanabilmektedir. Bunlardan ilki yiiksek motivasyonun neden oldugu heyecan
duygusu iken digeri durumluk kayginin neden oldugu kuruntu olarak ifade
edilmektedir. Kisinin i¢inde bulundugu durumu tehdit edici olarak algiladigi durumluk
kaygi tipi, kisinin tepkileri kuruntu, korku, benlik degerinde diigme gibi olumsuz hisler
olarak algilamasina neden olur (Sarason, 1980).

Sinav kaygist DSM tani sistemine gore Sosyal Anksiyete Bozuklugu icerisinde
tanimlanmaktadir. Fakat hangi tipi ile iligkili olduguna dair net bir tanimlama
yapilmamistir. Sinav kaygisinin sikligr % 15 ile %30 arasinda goriilmekle birlikte
kizlarda erkeklerden daha ¢ok goriilmektedir (Bradley ve ark, 2007).

2.2.4 Sinav kaygisina kuramsal bakis. Nesnesi belli olmayan, belirsiz bir korku
ifadesi tasiyan kaygi durumunda birey kendisini tehdit altinda ve savunmasiz
hissetmektedir (Morgan, 1995). Bazi bireyler bireysel farklardan kaynaklanan
nedenlerle siirekli olarak sinanma kaygis1 yasarken bazi bireyler de belirli bir duruma
0zgli olarak bu duyguyu yasayabilmektedir (Pintrich ve Shunk, 1996). Durumluk
kaygi herkes i¢in yaganmasi normal olan bir duygu iken bireyin yasadig: siirekli kaygi
durumu herkes i¢in s6z konusu olmamaktadir. Cevresel olarak herhangi bir tehdit
durumunda olmayan birey 6z degerlerinin tehlike altinda oldugunu hissederek
kendisini gergin hisseder (Spielberger, 1995).

Saglikli bir ¢ocukta olmasi1 gereken ozellikleri tanimlayan Anne Freud ¢ocugun

arkadaglariyla uyum icinde oyun oynayabilmesi ve hatta zaman zaman Onder
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olabilmesi, oyunlarda kendini ifade edebilmesi, yardimlasabilmesi ve yenilgiyi kabul
edebilmesi, insanlar arasi iletisime dikkat edebilmesi ve toplumsal normlara ayak
uydurarak disiplini kabul edebilmesi, okul basarisini saglayabilmesi, sinavlarda agiri
heyecanlanmamasini ve giigliiklerle savasabilmesi olarak betimlemistir. Eger cocukta
bir ya da birden fazlasinda uyum sorunu varsa bu davramis problemine
doniisebilmektedir (akt. Yavuzer, 1990). Bu gibi nedenlerle egitim s6z konusu
oldugunda kaygi konusu en ¢ok arastirilan degiskenlerden birisi olmaktadir. Egitim ve
ogretim mecralarinda kaygi daha ¢ok smmanma ve sinav durumlarinda séz konusu
olmasi sebebiyle, sinav kaygisi kayginin 6zel bir hali olarak ele alinmaktadir (Baltas,
2005). Ergenlik doneminde goriilen bu 6zel kayginin temelde {i¢ ana etkene dayandig:
goriilmektedir: okullarin 6grenciler iizerinde uyguladig: politika ve beklentileri, anne
ve babanin 6grenci ilizerindeki istek ve beklentileri, sinava girecek ¢ocugun kisisel
ozellikleri (Diindar, Yapic1 ve Topgu, 2008).

Sinav kaygisini agiklayabilmek icin arastirmacilar tarafindan gesitli kuramsal
modeller olusturulmustur. Sinav kaygist ile ilgili olusturulan ilk teori Sarason ve
Mandler (1950) tarafindan gelistirilen Sinav Kaygis1 Teorisi’dir. Buna gore giidiisel
bir duygu olan kayginin konuya yaoénelik ve konuya yonelik olmayan olarak iki tiir
tepkisi s6z konu olmaktadir. Konuya yonelik tepki gelistiren birey sinav sonucunda
iyi bir performans sergilemeye odaklanarak kaygisini disiiriir. Konuya yonelik
olmayan tepki gosteren bireyler ise daha ¢ok smav hakkindaki disiincelere
odaklanarak kaygiya dayanan basarisizlik yasarlar (akt., Aslan, 2005). Siav kaygisini
aciklayan bazi kurumsal modeller dort baglik olarak 6zetlenmistir.

2.2.4.1 Bilissel dikkat kurami. 1k kuram olan Bilissel Dikkat Kurami Wine
(1971) ve Sarason (1980) tarafindan gelistirilmistir. Kuramcilara gore simav kaygisi
yasayan bireyler sinav aninda kuruntulu diislincelerine yenik diiserek dikkatini sinava
odaklayabilmekten daha ¢ok sinav anindaki diislincelerine yoneltmektedir. Kisinin
biligsel dikkatine etki eden bu durumdan kaynakli olarak bireyin sinav basari
performansi olumsuz etkilenmekte ve kisi sinav kaygisi yasamaktadir (Ergene, 1999).

Birey sinav aninda sinav aniyla ilgili olan ve olmayan bir¢ok diislince haliyle
kendini kaygili hissetmektedir. Siirekli olarak sinavi degerlendirecek olan kisinin
kendisi ile ilgili fikirleri, sinava giren diger kisilerin basarilarini, kendisinin yetersiz

oldugu ile ilgili diisiinceleri kafasinda tasarlarlar (Sarason ve Stoops, 1978).
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Baltas (2018), biligsel davranis terapisi modelinin {izerinden durumu
aciklamaktadir. Buna gore insanlar kendilerini gerginlige iten durumun kendi
yorumlama tarzlarindan kaynaklandigini kabul etmek yerine digsal nedenlere atifta
bulunmaktadir. Dr. Albert Ellis’in ABC modelinde oldugu gibi kisiyi kaygtya iten asil
neden kisinin durum hakkindaki farkinda olmadigr diislince tarzidir. A olayinm C
duygu ya da davranigina neden olan aslinda B diisiincesidir. Ciiceloglu (1998) bunu su
sekilde 6rneklendirmektedir:

A: Ogrenci 6devini yapmadi1 icin 6gretmen dgrenciyi elestirir. (Olay)

B: “Eger Odevlerimi zamaninda yapmazsam hem Ogretmenimle iligkilerim
bozulur hem de sinava hazirlanmam gii¢lesir.” (Yorum-Yaklagim)

C: Ogrenci ¢alisma icin kendini azimli hisseder. (Duygu ve Davranis).

Burada da goriildiigii gibi kisinin B {izerindeki yorumu kisinin durum iizerindeki
duygu ve davranisini etkileyecektir.

2.2.4.2 Ogrenme bozuklugu kurami. Zeidner (1995), zamanmi dogru bir
bicimde kullanabilme ve etkili ¢alisma yontemlerine sahip olma becerilerine sahip
olmayan bireylerin simav kaygis1 yasadigini ifade etmektedir. Bu kurama gore sinav
kaygis1 verimli ¢aligma aligkanliklariin kullanilamamasindan kaynaklanan akademik
hatalarin kendini tekrar etmesi sonucunda olusmaktadir.

Lufi, Okasha ve Cohen (2004), yaptigi calisma ile etkili ders caligma
aligkanliklarina hakim olunmasinin sinav kaygisini tek basina yordamadiginy, kisilerin
bu beceriye sahip olsalar dahi kaygi yasayabildigini ifade etmektedir. Bilgiler
arasindaki bu ¢eligki li¢iincii bir kuramin dogmasina da neden olmustur.

2.2.4.3 Bilgi siirec kurami Ogrenme bozuklugu teorisinin eksikligini
gidermek amaciyla Meichenbaum ve Beutler (1980) Bilgi Siire¢ Kuramindan
bahsetmistir. Buna gore arastirmacilar hem siav kaygisindan hem de siav kaygisinin
ele alims bigiminde dort degiskenden bahsetmislerdir: I¢sel konusma, gelisim ve
akademik gelisim sistemini igeren biligsel yapi, ders ¢alisma ve sinav olma becerisi
icin davranmigsal etkinlik, notlar-ruhsal etki, psikolojik tepki gibi sonuglar (Ergene,
1999).

Benjamin (1991), sinava hazirlik konusunun smav kaygisini yordamada tek
bagina yeterli kalamayacagini, bunun yani sira sinava hazirlanma diizeyinin ve

yeterlilik duygusunun da etkili oldugunu savunmustur.
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2.2.4.4 Sosyal égrenme kurami Geleneksel Sosyal Ogrenme kuramina
dayanan bu teoriye gore Smith, Arnkof ve Wright (1980), denetim odagi, benlik
saygisi, 0z yetkinlik ve beklentinin kiside nasil kavramsallastirdigi kisinin kaygisini
etkilemektedir (Kabalc1, 2008).

Bandura, Adams, Hardy ve Howells (1980), birey miicadele i¢cinde oldugu konu

hakkinda kendisine, bilgisine ve yeteneklerine giliven duyarsa korku ve kaygi
gelistirmez fikrini ileri sirmiistiir. Ancak kisinin bilgi, beceri ve yeteneginden siiphesi
varsa o durumda korku ve kaygi gelistirir (akt. Ciiceloglu, 1998).
2.2.5 Smav kaygisimin nedenleri. Ogrenciler sinava anlam yiiklerken ¢cogunlukla
bilginin degil kisiligin ya da degerin 6l¢iildiigiinii diistinmektedir (Kutlu ve Bozkurt,
2003). Bagis (2007)’a gore kisinin kendi degeri ile sinav basarisini es deger bulumast,
olumsuz olana durumun kolay adapte olmasi, basart kavramini zorunluluk haline
getirmesi ve gorecegi sevgi ile basarisin1 bagdastirmas: kaygiyr yogun yasamasina
neden olabilmektedir.

Oner (1989), sinav kaygisi olarak yorumladiginiz kavramin aslinda otoriter anne
baba tutumunun neden oldugu 6zgiiven tehdidi ve degerlendirilme korkusu oldugunu
ifade etmektedir (Kisa, 1996). Asir1 baskici anne baba tutumu da izin verici anne baba
tutumu da yogun kaygiya neden olabilmektedir. Cocuk sinav sonucunun ne olacagina
dair endise duymak yerine ailenin tepkilerinden endise duymaktadir (Kurt, 2006).
Ulkemizde hedefledigi egitimi alamadigim diisiinen ebeveynlerin sayisinin oldukca
fazladir. Bu durum onlar1 ¢ocuklarimin akademik basarilariyla daha ilgili hale
gelmesine ve kendi hayal kirikliklarini ¢ocuklari tizerinden iyilestirmeyi ¢alismasina
neden olmaktadir. Dogal olarak bu durum O6grencilere kendilerini baski altinda
hissettirmektedir (Bayraktar, 2012). Ogrencinin ulasmak istedigi hedef ile
ebeveynlerin ulagsmak istedigi hedefin ¢elismesi durumu da ¢ocugun yogun sinav
kaygis1 yasamasina neden olabilmektedir (Kurt, 2006). Gezgoér (2010),
sosyoekonomik diizeyin kisinin basar1 beklentisini etkilemekte ve buna bagl olarak
da kaygi diizeyine de yansimast oldugunu ifade etmektedir.

Sinav kaygisinin nedenlerinden biri de yetersiz ve verimsiz ders calisma
aligkanliklaridir. Bu 6grenciler bilgiyi orgiitleme ve sinav aninda gerekli olan bilgiyi
geri cagirma konusunda zorluk yasadiklari i¢in sinav aninda yliksek kaygi yasarlar
(Kutlu ve Bozkurt, 2003). Esasen bu bireyler i¢in problem smav degil sinav igin

hazirlik yapmadir (Boujon ve Quaireau, 1997). Cullar ve Holahan (1980), yiiksek
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smav kaygisi yasayan Ogrencilerin verimli ders c¢alisma aligkanliklarina sahip
olamamasina bagli olarak 6grenme siireglerinin bozulmasina ve buna bagh olarak da
simav kaygi diizeyinin yiikselmesine neden oldugunu ifade etmektedir. Kaygis1 yiiksek
olan 6grenci ya ders ¢alismada giicliik yasar ya da ¢ok fazla ¢alisir ama 6grendiklerini
hatirlayamaz. Bu kisir dongii 6grencide olumsuz diisiinceler yaratir (Mavis ve Saygin,

2004).

Sinav ile ilgili, sinav aniyla iligkili olmayan ancak onceki deneyimlerinden
dogan 6grenilmis caresizligin eslik ettigi olumsuz diisiinceler yiiksek kaygiya neden
olmaktadir (Kutlu ve Bozkurt, 2003). Birey daha 6nce bagina gelen olumsuz durumlari
referans alarak farkina varmadan uyaricilar1 genelleyerek olumsuz diisiinceye zemin
hazirlar bu da kaygiya neden olur (Kutlu ve Bozkurt, 2003). Kurt (2006), kisinin daha
onceki 6grenmelerinden de sinav kaygisi yasayabilecegini ifade etmektedir. Sinavdan
once olusan mide bulantisi ya da bas agrist gibi fiziksel bir etkiyi kaygiya
genelleyebilmektedir.

Gengler heniiz kendilerini tanima ¢aginda olmalar1 ve yeterli tecriilbeye sahip
olmamalar1 nedeniyle kendilerini bir baskasiyla kiyaslamaya yatkin olmakla birlikte
cevresindeki kisilerin kendileri hakkinda goriislere ve geri bildirimlere karsi da
hassastirlar (Ogiilmiis, 2000). Sarason (1980), smav kaygisini smava giren kisinin
baskalarinin zihnindeki zeki, caligkan gibi olumlu degerlerin kaybolma endigesine
bagli olarak ¢ikan bir tiir sosyal kaygi oldugunu ifade etmektedir. Cevreden gelen
elestirilere karsi asir1 hassas, baskalarmin diisiincelerine fazlaca 6nem gosteren,
basarisizliga tahammiilii olmayan, miikemmelliyet¢i, negatif olan1 kolay fark eden
kisiler kaygiya egilim gdsterebilirler (Abali, 2012). Basar1 ve mutluluk i¢in sinav
sonucunu tek kriter olarak goéren bireylerin kaygi puanlar1 da yiliksek ¢ikmaktadir
(Bildik, 2007). Scwarzer (1966)’e gore kaygi diizeyi normal olan kisiler basari
performansini kendisi i¢in bir firsat olarak goriirken kaygi diizeyi yiiksek olan bireyler
performansi tehdit edici bir etken olarak algilamaktadir. Bu kotiimser bakis agis1 kaygi
diizeyini yeterli ¢alismamis olmak kadar hatta belki daha fazla etkilemektedir (akt.
Erdézkan, 2004).

Arastirmalar bazi bireysel farkliliklarin da kaygiya neden oldugunu ortaya
koymaktadir (Baltas,2005). Buna gore kaygili bireylerin bazi ortak noktalar
bulunmaktadir. Kaygili bir bireyin disaridan gozlemlendiginde her seye ayni anda

yetismeye calisan ancak hangisine gidecegi konusunda karar veremeyen, yliziinde
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telaslt ve acil yardima ihtiyac1 varmis gibi bir ifade takinan bir hali vardir. Fiziksel
olarak hizli kalp atis1, bacaklarlarda titreme ya da bacaklar1 sallama, agiz kurulugu
yasama, idrar1 tutamama gibi tepkiler verebilmektedirler (Baltas ve Baltas, 1987).
Gecmis hata ve basarisizliklarini unutamazlar ve basarisizliklarinin nedenini digsal
nedenlere baglarlar. Asir1 aceleci, hareketli, ice doniik ya da donuk, kirict ve sinirli
tavirlara sahip olabilirler (Basoglu, 2007).

Kisinin gercek¢i olmayan beklentileri ve delili olmayan hedefleri basariya
ulagmasmi engellemektedir. Kisi her seyin koti gidecegini diistinerek durumu
felaketlestirmeye baslar (Sapp, 1999). Bununla birlikte irrasyonel diisiince tarzi
bireyin var olan kaygisinin daha da giliglenmesine neden olabilmektedir (Beck, 2008).
Giiler (2012) ve Boyacioglu (2010) smav kaygist ile mantik dis1 inanglar arasinda
onemli bir iliski oldugunu ifade etmektedir.

Ozetle kisinin performansina olan giiveninin az olmasi, degerlendirme
sonucunda basarisizliga ugrayacagina inanmast, iyi hazirlanmamis olmaya eslik eden
yetersizlik hissi, zamani planlamakta giicliik yagsamasi, sonucunun koétii olacagina dair
inan¢ duymasi ve baglantili olarak belirsizlik hissi sinav kaygisina neden olmaktadir
(Sahin, 1994). Tiim bunlara ek olarak kisinin genetik yatkinliginin olmasi da siav

kaygisina neden olabilmektedir (Kurt, 2006).

2.2.6 Smav kaygisimin boyutlari. Sinav kaygisinin boyutlari, kayginin bireyde
meydana getirdigi fiziksel, biligsel, duygusal ve davranigsal etkilerini ifade etmektedir.
Spielberger ve Vogg (1995) kaygiyr kuruntu ve duyussal olarak iki boyutta ele
almigtir. Yapilan arastirmalarda sinav kaygisima daha olumsuz etkide bulunarak
kisinin var olan potansiyelini gostermesini engelleyen boyut kuruntu olarak
gbzlemlenmistir (Bacanl ve Siiriicii, 2006).

2.2.6.1 Sinav kaygistmn fiziksel boyutu. Simav kaygisimin yogun olarak
hissedilmesi bazi fiziksel tepkilerin de belirmesine neden olmaktadir. Bu belirtiler
otonom sinir sistemi lizerinden belirir ve hissedildiginden itibaren kisiyi savunma ve
korumaya hazirlar (Lock, 2011). Ilkel dénemlerde organizmanin hayatta kalmasini
saglayan bu beceri giiniimiizde de kaygi durumunda aktive hale gelmektedir (Kaplan
ve Sadock, 2004). Mide bulantisi, bas agrisi, bag donmesi, nefesin kesilmesi, hizli kalp
atis1, sersemlik, ishal, bayilma hissi gibi kendini gdsteren bu belirtiler yasanabilmekte

hatta panik ataga neden olabilmektedir (Test Anxiety, t.y.).
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Otonom Sinir Sistemi (OSS), organlar iizerinde zit etki yaratan iki farkl
sistemden meydana gelmektedir. Sempatik sistem, bobrekiistii bezlerinin adrenalin ve
noradrenalin salgilamas1 sonucunda viicutta kan basincini yiikseltme, kalp atig hizini
arttirma, bagirsak peristaltiklerini yavaglatma, mide bezlerinin salgilarin1 azaltma,
brong kaslarini gevsetme ve viicut 1s1sin1 diigiirme gibi etkiler gosterir. Tehlikeli ya da
tehdit unsuru igeren herhangi bir durum algilandiginda savas ya da ka¢ mekanizmasini
devreye sokarak fizyolojik genel uyarilmishgi saglar. Parasempatik sistem ise
viicudun uyuma gecirerek enerjiyi koruma amaciyla solunumun yiizeysellesmesini,
kalp atis hizinin azalmasini, tansiyon ve nabizin diismesini saglar (Morgan, 1995).
Viicutta tehdit algisimin siirekli hissedilmesi organlar1 yorarak viicuda zarar
vermektedir. Bag agrisi, halsizlik, ¢cabuk yorulma, bitkin hissetme, kas agrilari, kalp-
damar ve bagisiklik sisteminde hasar olugsmasi gibi bir¢ok etkiye neden olabilmektedir
(Abali, 2012). i¢ salg1 bezleri ise i¢ ve dis uyaricilardan gelen iletilere kars1 uyumu
saglamaktadir. Hipofiz, bobrekiistiive tiroid gibi i¢ salgi bezleri bireylerin ruhsal
durumu iizerinde etkilerde bulunmaktadir (Koknel, 1989). Beyin sapinin iist kismu ile
on beyin arasinda néron agindan olusan limbik sistem viicudun duygu merkezidir
(Morgan, 1995). Emosyonel beyin olarak gecen limbik sistem korku, endise, tiziintii,
kizma, bellek, 6grenme gibi fonksiyonlarin islevini yiiriitmektedir (Tiirkbay, 2008).
Yogun kaygiin neden oldugu korku, gerginlik, sinirlilik hisleri bulanti, ¢arpinti,
titreme ve terleme gibi fizyolojik ¢iktilara neden olabilmektedir (Kavakg1, Giiler ve
Cetinkaya, 2011).

2.2.6.2 Sinav kaygistmin bilissel boyutu. Kuruntu, sinav kaygisinin bilissel
boyutu icinde ele alinabilmektedir. Oner (1990), kuruntuyu ifade ederken kisinin sinav
aninda kendi diisiinceleri veya i¢ konusmalar1 ile performansi hakkinda 6ngoriide
bulunmasi olarak agiklamaktadir. Zihnin tamaminin sinavda olmasi gerekirken
performansa odaklanmasi zihni yormakta ve kisi diisiikk performans sergilemektedir
(Kutlu ve Bozkurt, 2003). Kisinin basaramama, yapamama, yetersiz olma gibi
endiseleri lizerine diigen gorevi yerine getirmesine engel olmaktadir (Bacanli ve
Siiriicti, 20006).

Smmav kaygis1 egitim ve akademik basar1 iizerinde biliylik bir engel
olusturmaktadir. Yapilan ¢alismalarin ¢ok biiytik bir kism1 sinav kaygisinin akademik
basariya olumsuz yonde etki ettigini gostermektedir (Kurt, 2006). Caligmalarin biiyiik

bir kismi sinav basarisi ya da basart beklentisinin kuruntu boyutuyla negatif yonde
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iliskili oldugunu ifade etmektedir (Deffenbacher, 1977). Kaygi sirasinda bedenin
kimyasinda olusan degisiklikler 6grenme, akil yiiriitme, soyut diistinme gibi zihinsel
faaliyetlerin islevini bozmakta ve kisinin basarisizligina neden olmaktadir (Kutlu ve
Bozkurt, 2003). Sinav kaygis1 hem diisiinme hem de dikkat becerileri tizerinde bozucu
etki yaratmaktadir. Kisi sinav aninda dikkatini kendine ve performansina yonelttigi
zaman bu durumdan en ¢ok dikkat becerisi etkilenmektedir (Bayraktar, 2012).
Simmanmayt 6z varligin1 tehdit edici bir unsur olarak algilayan birey, olumsuz
diistincelere kapilarak dikkatinin dagilmasina ve dikkat gerektiren durumlarda
basarisizlik yasamasina neden olmaktadir (Oner, 1990). Bazi calismalar yiiksek
kaygili bireylerin sinav aninda dikkatini toplayamadigi, sorulara odaklanamadigi,
problem ¢ozme stratejilerini kullanmadigint gostermektedir (Boujon ve Quaireau,
1997). Kisinin kendisinden, basarilarindan, inancindan siiphe duymaya baglamasiyla
olusan endise sonucu zihinsel enerji dagilarak verimi disiirlir (Bildik, 2007). Sinav
iizerinde yogun kaygi yasayan bireyler unutkanlik, karar vermede zorluk,
konsantrasyonu siirdiirememe gibi giigliiklerle karsilagsmaktadir (Yesilyurt, 2010).
Ogrenme ile iliskili olan limbik sistem tehlike durumunu hissettigi icin kaygili
duyguya biiriinen bireyin 6grenme becerilerinin de olumsuz etkilenmesine neden
olmaktadir (Abali, 2012).

2.2.6.3 Sinav kaygisinin duygusal boyutu. Bayraktar (2012), baz1 6grencilerin
smav sirasinda sinavdan ¢ok zihnini basar1 performansiyla fazla yorarak dikkatinin
bozulmasina neden oldugunu ifade etmektedir. Bu 6grenciler kaygiya bagl olarak
bekledikleri performanst sergileyemediklerini, bir soru iizerinde takili kaldiklarini,
ogrendikleri bilgileri aktaramadigini ve bundan dolay1 sinirli hissettiklerini
aktarmaktadir (Ciilen, 1993).

Bekledigi ya da istedigi performansi sergileyemeyen 6grencide yetersizlik ve
degersizlik duygulari agir basmaktadir (Bagis, 2017). Tiim bunlarin yani sira 6zgiiven
kayb1, somatizasyon, depresyon, anksiyete bozukluklari, uyku ve yeme bozukluklari,
tikler ve obsessif ve kompulsif davranislar gozlemlenebilmektedir (Tiirkcan, Tiirkcan
ve Uygur,1992).

Ofke, korku, caresizlik, hayal kiriklig1 gibi duygular sinav kaygisinin neden
oldugu en tipik duygulardir (Test Anxiety t.y.).

2.2.6.4 Sinav kaygisimin davranigsal boyutu. Sinav kaygisini yasayan

bireylerde en tipik gériilen davranis erteleme ve kaginmadir (Uzun Ozer ve Topkaya,
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2011; Test Anxiety t.y.). Bununla birlikte sinav aninda okudugunu anlamayarak tekrar
okuma gereksinimi hissetme ya da bir an 6nce sinavi bitirerek uzaklasma egiliminde
olabilirler (Yesilyurt, 2010). Sadece sinav sirasinda degil sinav olmasa dahi bacak
sallama, siraya vurma gibi tekrar gosteren davranislar gelisebilir (Bagis, 2007).

Huzursuzluk hissinin neden oldugu yerinde duramama, istem dig1 kontrolsiiz
hareketler olabildigi gibi tam tersi bir bigimde hareket etme motivasyonu bulamama
ve ige kapanma da goriilebilir. Sevdigi kisilerden ve arkadaslarindan uzaklasabilir
(Kurt, 2011).

Uyku sorunu davranigsal boyutun en énemli belirtisidir. Uykuya dalamama ya
da siirekli uyuma istegi goriilebilir. Ayrica istah azalmasi ya da artmasi, fazla
televizyon izleme, ¢6zemedigi bir problem durumundan kaginma gibi bazi Oriintiiler

de sergileyebilir (Yesilyurt, 2010).

2.2.7  Sinav kaygisi ile bas etme yontemleri. Basa ¢cikma, bireysel bir amag
dogrultusunda igsel etkileri diizenleme ve dissal ¢evreyi sekillendirme sonucunda
emosyonel, bilissel ve davranigsal etkileri diizenlemedir (Erézkan, 2004). Kisinin
smav Oncesinde ve sirasinda yiiksek kaygimin neden oldugu faktorleri kontrol
edebilmesi ya da ortadan kaldirabilmesini saglayarak uyum siirecine ulastiran
stratejilere sinav kaygisi ile bag etme ad1 verilmektedir (Bigkur, 2015).

Sinav kaygisinin yarattigi olumsuz etkileri giderebilmek i¢in arastirmacilar
cesitli yontemler lizerinde ¢alismislardir. Kaygi ile bas edebilmek icin ii¢ faktoriin
izerinde calisilmasi gerekmektedir. Bunlarin ilki kaygi ile birlikte ortaya ¢ikan fiziksel
tepkilerin farkinda varilmasi ve kontrol edilmesidir. Ikincisi ise kontrol edilebilen
kaygi etkenleridir. Ornegin ders calisma tekniklerinin edindirilmesiyle verimli
calismanin aliskanlik haline getirilmesi. Uciinciisii ise aslinda dogrudan kayg: ile
iligskili olmayan ancak kisinin durumu yorumlamasi sonucunda olusan gerginligi
azaltmay1 hedeflemelidir (Semerci, 2007). Bu tigiincii faktor ile duygu ¢aligmalarinin
yani sira nefes ve gevseme egzersizleriyle de bas edilebilir (Tallis, 2003).

2.2.7.1 Bedensel ¢calismalar. 1938 yilinda Edmunel Jacobsen bas bdlgesinden
ayaklara kadar tiim kas gruplarini kademeli ve istemli bir sekilde sikip gevsetmeye
dayal1 olan progressif gevseme teknigini kullanarak kaslarin gevsetilebilecegini ifade
etmistir. Standart climlelerin tekrar1 ile viicuttaki kaslarin asamali bir bigimde
gevsetilmesini hedefleyen otojenik gevseme teknikleri de bedenin kaygi durumunda

rahatlamasin1 saglamaktadir (Schultz ve Luthe, 1969). Kaygi durumunda fiziksel
28



tepkilerini kontrol edemeyen bireyler icin bu istemi saglayacak diger bir teknik de
biofeedbacktir. Bu teknikte sensorler araciligiyla kalp atisi, nefes ve kas gerilimi
normal diizeye getirilebilmektedir (Baltas ve Baltas, 1987).

Duygu odakli bas etme stratejilerinden biri de nefes egzersizleridir. En dogru
nefes alma islemi diyafram {izerinden ger¢eklesmektedir. Omuzlar ve sirt rahat ve dik
bir pozisyonda, ayaklar yere tam basmis, bir el gogiiste bir el midede olmak tizere
burundan derin bir nefes alinir ve birkag saniye iceride tutulur. Nefes alindiginda karin
iyice siger gogiis de karin kadar olmasa da siser. Daha sonra agizdan yavas bir bicimde
verilir. Giin igerisinde birka¢ kez ve beser dakika tekrarlanan bu teknik kaliteli nefes
almada en {ist performans i¢in gereklidir (Tallis, 2003).

2.2.7.2 Biligsel ¢calismalar. Sinav hakkinda olan irrasyonel diislincelerin olumlu
bicimiyle diizenlenmesi, verimli ders c¢alisma aliskanliklarinin kazandirilmasi,
gecmisteki basarilarin hatirlatilmasi ve basarinin yalnizca smav ile saglanamayacagi
diistincesinin gelistirilmesi ve kendini tanimasinin saglanmasi kisinin kaygi ile
miicadelisini desteklemektedir (Basoglu, 2007).

Birey simnavdan kagmak yerine siavin yapilma amaglarini fark ederek, tecriibe
kazanmak amaciyla deneme sinavlarmin tekrarlayarak, kendini ve o6zelliklerini
taniy1p, fark ederek ve basarinin degisken oldugunun ayirdina varmasini saglayarak
bas etme becerilerini giiclendirecektir (Ozer, 2002).

2.2.7.3 Duygusal ¢calismalar. Ogrencilerin rekabet ortaminda kaygisini arttiran
onemli etkenlerden birisi de aile faktoriidiir. Aile sinava girecek olan 6grencinin sevgi
ve gliven dayanagi olmali ve sonuca dayali olarak bu sevgi ve giivende herhangi bir
degisiklik olmayacagi ve sinavin basari iizerinde tek kriter olmadigi sadece bir firsat
kapist oldugu konusunda cocugunu bilgilendirmelidir (Ozer, 2002). Ailenin sevgi ve
onaymin basariya dayanmadigi ¢cocuga hissettirilmelidir. Her ¢ocugun ayr1 6zelliginin
oldugunun bilincine vararak kendi ¢ocugunun yeteneklerinin sinirlart konusunda
objektif olmalidir (Ciiceloglu, 1998). Bircok caligmayla desteklenmis olan benlik
saygist ve Ozgiiven konusunda bireylerin gelistirilmesi bas etme becerilerini
giiclendirecektir.

2.2.8 Ergenlik doneminde sinav kaygisi. Ergenlik donemi ¢ocukluk ¢aginin
bitmesiyle baglayan donemdir. Bu donemde kisinin bedensel gelisiminde hizli biiyiime
meydana gelirken hormonlarin salinimi ve iglevselligi de olgunlagmaya baslamaktadir

(Aydin, 2005). Erinlik ¢ocukluk ile yetiskinlik arasinda ¢akigmis, iki yildan dort yila
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kadar uzayabilen fiziksel, duygusal, sosyal ve psikolojik degisimlerin hizli yagandigi
ve bircok kiiltiirde firtinali hissedilen bir donemdir (Basoglu, 2007). Ergenlik
kavramimin babasi olarak kabul edilen Stanley Hall (1904) da ergenligi “firtina ve
stres” donemi olarak adlandirmaktadir.

Erikson (1968)’un kuramina gore ergenlik déneminde ergen bireyin asmasi
gereken kriz durum Kimlige Kars1t Rol Karmasasi’dir. Buna gore birey ergenlik
donemini saglikli atlatabilirse geng yetiskinlik donemine kendiyle uyumlu benlik
kavramiyla gecebilir ve psikolojik iyilik halini siirdiirebilir. Aksi halde bireyin olumlu
benlik algis1 zarar gorebilir (Gander ve Gardiner, 2004). La Voie (1974), 120 ergen
bireyle kimlik gelisimini izledigi ¢aligmada olumlu kimlik algisina sahip olan erkek
bireylerin ozgiiveni yiiksek, kadinlarin ise kendini degerli hissettigi sonucuna
ulagmistir. Olumlu kimlik imgesine sahip olan bireyler yetenekli, 6zgiivenli, uyumlu,
ahlakli ve toplumsal meselelere duyarli gelisirken mesleki kimligi ve ideolojileri de
olumlu y6nde puan almistir. Bu baglamda ergenlik doneminin yeni gelisim
gorevlerinin bir meslek edinme ve toplumsal yasama uygun norm edinme oldugu da
sOylenebilir (Gander ve Gardiner, 2004). Bir¢ok agidan hizli degisimlere sahit olan
genc birey yasamini gelistirebilme, kisiligini ortaya koyarak kendini ve sosyal
yasamdaki normlar hakkinda fikir iiretme ¢abasi kaygiya neden olur (Tiimerdem,
2007). Tim bunlara ek olarak tilkemizdeki sinav sayilarmin artmasma bagli olarak
genclerin akademik basariy1 engelleyen sinav kaygisini da yasadigint gérmekteyiz
(Yildirim, 2008).

Merkezi sinavlar ile yapilan segcme ve yerlestirme islemlerinin geng bireylerin
kariyerleri ile ilgili 6nemli adimlardan biri olarak goriilmesi gencler lizerinde kaygiya
neden olmaktadir (Yildirirm ve Ergene, 2003). Usakli ve Yapict (2001)’nin sinav
kaygis1 ile ilgili calistig1 arastirmada ilkdgretim ikinci kademedeki Ogrenciler,
smavlar1 kariyerinin ilk basamag: olarak algiladiklari i¢in bu durumun onlarda kaygi
yarattigini ifade etmistir. Gassel ve arkadaglar1 (1956), kisideki gelisimleri yasa bagh
olarak aciklarken 13-14 yas donemine 0zgii olarak 13 yasinda bireylerin sosyal ve
duygusal olarak cekingen ve sessiz kalirken 14 yasinda disa doniik oOzellikler
sergiledigini ifade etmektedir. Bedenindeki degisimlerin farkinda, neseli ve
umutludur. 13 ve 14 yasindaki bireylerin karsilastirildigi calismada 14 yasindaki
bireylerin aile kiiltlirlinii sosyal bir yap1 olarak fark ettigi, bunun icin elestirilerin

arttigl, elestirilerin artmasina ragmen daha olgun bir tutum sergiledigini
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gostermektedir. 13 yasindaki bireylerin ise daha ciddi ve dikkatli oldugunu
gostermistir. 14 yasindaki bir birey arkadaslari ve ¢evresi tarafindan sevilmek ve onay
gormek ister. Arkadas cevresinde artis olmasiyla beraber onlara baghdir. Zekanin
gelisimine bagl olarak sozel becerisindeki gelisim bir yetiskin diizeyine ulastigi i¢in
kendini gozlemlemesi ve kendine karsi elestirilerin de yapilmasini arttirabilir (akt.
Yavuzer, 2005). Ergenlik doneminde arkadag gruplarina dahil olma benlik kavraminin
gelisimine etki eder (Gander ve Gardiner, 2004). Coleman (1961), ergenin
poplileritesinin akademik basaridan ¢ok arkadas gruplarina dahil olmasina bagh
oldugunu bulmustur. Sinavlara dair 6grencilerin mantik disi inaniglarindan biri olan
“Arkadaslarimin ve ailemin yiiziine nasil bakarim.” ve “Arkadaslarima rezil
olacagim.” ciimleleri geng bireylerin kaygi siire¢lerini olumsuz yonde beslemektedir
(Usakli ve Yapict, 2011).

Kohlberg (1927)’ in gelistirdigi ahlak kuramina gore 10-15 yas arasindaki geng
bireyler Geleneksel Diizey’e ulagmistir. Buna gore bu diizeydeki birey igin
gelenekler, dogru ve yanlis1 belirten sinirlar ve yargilar 6n plandadir. Iyi cocuk evresi
olarak da adlandirilan bu evrede davranisi yargilarken aile, 6gretmen, arkadas gibi
sosyal cevresinde onemli olan kisilerin beklentilerini farkindadir ve bu standartlara
uymanin zorunlulugunu hisseder (Celen, 2007). Bu donemdeki bireyler i¢in takdir
edilmek 6nem kazanmistir. Ayiplanmamak, baskalarinin onayini almak, begenilmek
ya da digerlerini mutlu etmek {izerine kurgulanmis bir oriintiiye hakimdir (Celen,
2007). Bu ¢agdaki genclere strese bagli zorluklar yasadiginda irrasyonel diigiincelere
kapilarak sonuglar1 abartarak —meli/mali ciimlelerine sik¢a yer vermekte ve diger
insanlarin diisiincelerini kurallar olarak kendi yasaminda benimsemektedir. Bu
diisiinceler gen¢ bireyleri miikemmeliyetcilik, toleranssizlik, erteleme davranigina
yatkinlik, kendini suclama gibi basarilarini olumsuz etkileyen etmenlere itmektedir
(Altintag, 2006). Bu baglamda bireylerin ahlak ve kisilik gelisimleri
degerlendirildiginde yagamindaki 6nemli degisimlerin goriildiigii ergenlik doneminde
simav sayisinin fazla olmasi ve egitim sistemindeki zorluklar nedeniyle bir¢ok geng
birey sinav kaygisi ile miicadele edebilmek icin Cocuk ve Ergen Psikiyatrisine
basvurmaktadir (Kockar, Kilic ve Sener, 2002). Ergenlik donemindeki gelisim
gorevleriyle basar1 saglanmasi gereken Olgiitler bir araya geldiginde smav kaygisi
yasayan 10-24 yas arasindaki kisilerin yetiskinlere gore ii¢ kat daha fazla bas etmeye
caba gosterdigi goriilmiistiir (Friedman ve Bendas-Jacob, 1997). Ustelik sinav kaygisi
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skoru yiiksek olan genglerin Yaygin Anksiyete, Yeme Bozuklugu, Depresyon gibi
psikopatolojik durumlar1 yagama ihtimallerinin de yliksek oldugu izlenmistir (King,
Mietz, Tinney ve Ollendick, 1995). Erbe ve Lohrmann (2015) tarafindan ergenler ile
yapilan bir ¢aligmada sagligi tehdit altina alan stresin gencler ilizerindeki etkisini
azaltmay1 hedeflemislerdir. Yapilan arastirmanin sonucunda stresin azalmasinin yant
sira benlik saygisinin giliclenmesi, endisenin azalmasi, depresyon etkilerinin
azalmasinin yani sira akademik basarininda da giiclenmesiyle ilgili umut verici
sonuglar elde edilmistir. Egitim ile ruh sagliginin biitlinlesik gidilmesinin yararlarini
gorebilmek adma egitim alanlarinda ruh saghigini koruyucu calismalar 6nem arz

etmektedir (Kora ve Yazgan, 2007).

2.2.8 Sinav kaygisina iliskin Tiirkiye’de yapilan arastirmalar. Diisiik benlik
saygisina sahip olan bireyler, yliksek benlik saygisina sahip olan bireylere gére daha
fazla smav kaygisi yasamaktadir (Cankaya, 2001). Sosyal Hizmetler ve Cocuk
Yetistirme Yurtlarinda kalan &grenciler ile aileleriyle yasayan Ogrenciler arasinda
yapilan ¢aligmada, yetistirme yurtlarinda kalan ¢ocuklarin aileleri ile kalanlardan daha
fazla kaygi yasadiklart sonucuna ulagmistir. Aile ortaminda yetisen ¢ocuklar daha
yiiksek benlik saygisina sahip olmakta ve buna bagli olarak da daha az simav kaygisi
yasamaktadir (Cebe, 2015). 9-13 yas grubunda anne babasi bosanmig ve birlikte olan
cocuklarla yapilan arastirmanin sonucuna gore bosanmis ebeveynlerin ¢ocuklarinin
benlik saygi puanlar diisiik smav kaygi puanlari ise yiiksek cikmustir (Oztiirk, 2004).

Bireyin anne ve babasinin sahip oldugu irrasyonel diislinceler ile kisinin islevsel
olmayan diisiinceleri arasinda benzerlik sz konusudur. Islevsel olmayan
diistincelerden kaynaklanan kuruntu boyutu diisiiniildiigiinde sinav kaygisi iizerinde
anne baba diislince sisteminin de etkili oldugu ifade edilebilir (Cortis, 2001).
Alisinanoglu (2003)’na gore bireylerin kaygi durumunda anne babanin egitim diizeyi,
annenin c¢aligma hayatinda bulunmasi etkili olmazken, annenin yasinin ¢ocuklarin
kayg1 diizeyine etki etmektedir. Ote yandan ¢alismada galisan anne sayisinin az olmasi
ve katilimcilarinin  ¢ogunun ilkokul mezunu olmasi bu sonugta etkili olmus
olabilmektedir.

Yildirrm ve Ergene (2004)’nin 6grencilerin yil sonu basari puani ve Sinav
Kaygis1 Envanteri aracilifiyla dl¢tiigli aragtirmada boyun egici davranis, aile, arkadas
ve 6gretmenden gelen sosyal destek ve sinav kaygisinin akademik beceriyi ne bigimde

yordadig1 incelenmistir. Buna gore aile ve 6gretmen destegi ile boyun egici davranislar
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smav kaygisini anlamli bir bigimde etkilerken arkadas destegi i¢in anlamli bir sonuca
ulagilmamistir. Akademik basari ile sinav kaygisi arasinda ise negatif yonde anlaml
iliskiye rastlanmistir. Benzer olarak Basarir (1990)’1n sinav kaygisi, durumluk kaygi
ile akademik ve sinav basarisini arastirdig1 ¢aligmasinda da ortalama diizeyde kaygiya
sahip olan bireylerin yliksek kaygili bireylere oranla daha basarili olduklarini
gostermistir. Ayrica bu calismada durumluk kaygi ile sinav kaygi puani arasinda
yiiksek korelasyon oldugu da izlenmistir.

Cinsiyet degiskenine goére yapilan c¢alismada Bilgin (2001) erkek ergen
bireylerin durumluk kaygi degiskeni iizerinden etkilendigini ifade etmektedir.
Universite dgrencilerinde smav kaygismin incelendigi bir arastirmada kiz dgrencilerin
erkek ogrencilere gore sinav kaygisina daha yatkin oldugu goriilmiistiir (Kapikiran,
2002). Sazak ve Ece (2004) 6zel yetenek sinavina giren 340 6grenci ile gerceklestigi
arastirmanin sonucunda kiz 6grencilerin erkek dgrencilere oranla daha yogun sinav
kaygis1 yasadig1 sonucuna ulasilmigtir.

Sosyo-ekonomik durum degiskenine goére yapilan calismada alt sosyo-
ekonomik kiiltiire sahip olan bireylerde kiz ve erkek tiyelerde siirekli kaygi puaninda
degisme goriilmezken, iist sosyo-ekonomik kiiltiirde kiz bireylerde siirekli kaygi puant
daha yiiksek ¢ikmistir (Bilgin, 2001). Yaslar1 13-15 arasinda degisen ve farkli sosyo-
ekonomik (diisiik-orta-yiiksek) diizeye sahip olan 300 6grencinin katildig1 arastirmada
kayg diizeyi, kaygi alani ve basarisi incelenmistir. Buna gore herbir sosyo-ekonomik
diizeyde kiz 6grencilerin kaygisi erkek 6grencilerden yiiksek oldugu gézlemlenmistir
(Girgin, 1990). Kozacioglu (1986), Istanbul’da farkli sosyo-ekonomik diizeylere sahip
150 6grenci ve aile ile kaygi calismasi yapmistir. Her ii¢ grubun da kaygi puanlari
birbirinden farkli olsa da en anlamli fark diigiik sosyo-ekonomik kiiltiire sahip
cocuklarin stirekli kaygi puanlarinin digerlerinden daha yiiksek oldugu yoniinde
olmustur.

Ergene (2003), sinav kaygisini azaltmaya yonelik olarak bir program gelistirmis
ve bu programa katilan bireylerin katilmayanlara oranla daha fazla iyilesme
gosterdigini ifade etmigtir. Anne babalar ile yapilan grup rehberligi caligmasinin ise
ebeveynlerin ¢ocuklarina davranig bigimlerinde olumlu bir degisim yasanmasina
neden olurken siav kaygilarini azaltmaya yonelik herhangi bir etkisinin bulunmadig:
goriilmiistiir (Kaya, 1997). Yurdabakan (1999) Ilkgretim sekizinci sinif dgrencilerin

smav kaygi diizeylerine etkisini gormek amaciyla yapilan grup rehberlik ¢aligmasinin
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ogrencilerin kaygi diizeyini azaltmada etkili oldugunu ifade etmistir. Bu ¢alismanin
icerigi biligsel teknikler, gevseme egzersizleri, verimli calisma teknikleri, sinav
becerisi gibi alanlarda kisileri desteklemektedir. Calismanin sonucunda hem akademik
basarist diisiik hem de akademik basarisi yiiksek olan bireylerde islevsel olmustur.
Ancak akademik basaris1 diisiik olan bireylerin sinav kaygisini azaltmada daha etkili
oldugu goriilmiistiir.

2.2.10 Smav kaygisina iliskin diger iilkelerde yapilan arastirmalar. Smav
Kaygist ile ilgili yapilan arastirmalar ¢cogunlukla akademik bagar1 yordayisici ile ele
alinmaktadir (Kabalc1, 2008). Hill ve Sarason (1966) bes yil boyunca siiren akademik
performans ile sinav kaygisini inceledikleri boylamsal bir ¢alisma yapmislardir. 1104
ogrencinin katildig1 bu ¢calismanin sonucuna gore ilk yillarda akademik performans ile
smav kaygis1 arasinda negatif iliski gozlemlenmigken ilerleyen yillarda yiiksek sinav
kaygis1 puanmin biligsel ve akademik performans diisiikliigline neden oldugu
bulunmustur. Rocklin ve Thompson (1966)’un madde giicliigli, madde basarisi ile
ilgili verilen geribildirim ile smnav kaygisi arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmanin
sonucuna gore gii¢ testlerde sinav kaygisi diisiik bireylerin, kolay maddelerde ise orta
diizey kaygi yasayan bireylerin daha basarili oldugunu, sinav kaygi puan yiiksek olan
bireylerin ise her iki puan tiiriinden de basari saglayamadigini ortaya koymustur
(Ciilen, 1993). Arastirmalarin biiyiik cogunlugunda performans ile smav kaygisi
arasinda iligki oldugu goriisiinde uzlagsmaktadir. Yiiksek sinav kaygisina sahip olan
bireyler, diisiik sinav kaygisi puanina sahip olan kisilere gore daha diisiik performans
gostermektedirler (Spiegler, Morris, Liebert, 1968; Culler ve Holahan, 1980; Sarason
ve Sarason, 1987).

Desiderato ve Koskinen (1969) sinav kaygisini geriletici ve kolaylastirict
olarak ikiye aymrrmigtir. Buna gore geriletici sinav kaygist diizeyi yiiksek olan
bireylerin, kolaylastiric1 sinav kaygis1 yiiksek olan bireylere gore etkin c¢alisma
metotlarina daha az sahip oldugu goriilmiistiir. Yapilan aragtirmalarin sonucuna gore
sinav kaygi puani yiliksek olan bireyler sinavlari tehdit edici bir unsur olarak
algilamakta, sinavlara dogru ve verimli ¢alisma yollarin1 bilmemekte ve basarisiz
olacagina dair inan¢ duyma konusunda benzerlik gosterdigi fark edilmistir. Bununla
birlikte verimli calisma aligkanligina sahip olmayan kisiler performansini
sergileyemedigini ifade ederken bu aliskanlia sahip olan kisiler kaygi
yasamadiklarin1 ifade etmektedir (Hong ve Karstensson 2002; Cassady, 2002;

34



Sullivan, 2002; Sud ve Parabha, 1996; Birenbaum ve Nasser, 1994). Wittmaier (1972)
de smav kaygi puami diisiik olan bireylerin verimli c¢alisma tekniklerini
edinmediklerini ve akademik gelisim i¢in planlarimi ertelediklerini ileri sirmiistiir.

Sinav kaygist ve denetim odaginin arastirildigi bir arastirmada &grenciler
simavdaki performans diigiikliiklerinin nedenlerini degerlendirmislerdir. Buna gore
diistik siav kaygisina sahip olan bireyler basarisizlik nedenini digsal nedenlere (kotii
hazirlanmis bir sinavdi) atfederken, yiiksek puana sahip olan bireyler i¢sel nedenlere
(bilgileri karistirdim) dayandirmaktadir (Sarason, 1972). I¢ denetim odagmna sahip
olan bireyler daha yiiksek notlar almakta ve sinav kaygi puanlar diisiik ¢itkmaktayken,
dis denetim odagina sahip olan bireyler hem performans diisiikliigii yasamakta hem de
siav kaygi puanlar yiiksek ¢ikmaktadir (Lusk, 1983).

Riketta (2004), sosyal kabiiliin kaygi ve Ozgiiven arasindaki iliskisini
incelemistir. Calismanin sonucunda sosyal kabiil etkisi oldugunda kaygi ve 6zgiiven
arasindaki iliski puaninin artttigi gézlemlenmistir. Sinav kaygist ve benlik saygist
arasindaki iligkinin incelendigi arastirmalarda smnav kaygi puanmi yiiksek olan
bireylerin kendilerine dair goriislerinin de olumsuz nitelikler tasidig1 goriilmektedir
(Schutz, Davis ve Paula, 2002).

Bir grup iiniversite 6grencisinin katildig bir aragtirmada sinav kaygisi ile sinav
sonuglarinin ne i¢in kullanilacaginin geribildiriminin verilmesi durumundaki iligki
incelenmistir. Bu sonuca gore sinav sonuclarinin ortalamaya dahil edilecegi bilgisi
verilen &grencilerin smav kaygi puanlar1 daha yiiksek c¢ikmustir. Arastirmacilar
giidiilenme ile performans arasinda olumlu yonde anlamu bir iligki ve sinav kaygisi ile
performans arasinda ise olumsuz yonde anlamli bir iligki oldugunu tespit etmislerdir
(Wolf ve Smith, 1995).

Cinsiyet degiskeni ile sinav kaygisi arasindaki iligkinin incelendigi ¢calismada
kiz ogrencilerin kaygi diizeylerinin erkek Ogrencilerin kaygi diizeyinden yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte erkek 6grencilerin kaygisi kuruntu ve diisiik
performans ile baglantiliyken, kiz 6grencilerde duyussallik boyutu ile iliskili oldugu
goriilmiistiir (Cassady ve Johnson, 2002 ; Zeidner ve Schleyer, 1999).

Kiiltiirleraras1 yapilan ¢aligmalarla da sinav kaygisi calisildigina rastlanmistir.
Sharma ve Parnian (2002)’1n Hint ve Iran kékenli dgrenciler ile yaptigi calismada
Iranli kiz ve erkek dgrencilerin, Hintli kiz ve erkek dgrencilerden daha yogun kaygi

yasadigin1 gdstermektedir. Fransiz ve Slovenyali 6grenciler ile yapilan ¢aligmada ise
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benlik saygist yiliksek olan Fransiz dgrencilerin benlik saygisi diisiik olan Slovenyali
ogrencilerden daha az smav kaygisi yasadig: ifade edilmektedir (Kobal ve Musek,
2001).

2.3 Fark’andalik (Mindfulness)

Caligmanin bu bdliimiinde Fark’andalik kavraminin tanimi ve felsefi arka plani,
tarihsel gelisimi, kuramsal temeli, temel alindig1 terapi teknikleri ve fark’andalik ile
ilgili yapilan aragtirmalara yer verilmektedir.

2.3.1 Fark’andalik tanmimi. Budist psikoloji dili olan Pali dilindeki Smrit
kokeninden gelen Sati kelimesinin ¢evirisi olan “Fark’andalik” sdzctigii 2500 yil
oncesine kadar dayanmaktadir. Hem Dogu hem de Bati kiiltiiriinii ¢evreleyen bu
kavram antik yillardan itibaren gelismeye baslamistir (Alidina, 2010; Mace, 2008;
Germer, 2005). Fark’andalik kavramina iligkin yapilan bir¢ok tanima alanyazinda
karsilagilmaktadir. Genel olarak yapilan tanimlamalarin an’1 yasayabilme, yargilarin
farkinda olma, kabul etme, igsel gozlemleme gibi ortak bilesenleri oldugu
goriilmektedir (Catak ve Ogel, 2010). Germer (2005)’e gére fark’andalik aninin bazi
ortak ozellikleri vardir. Fark’andalik an’a odakli, kavramsal ve yargilayici olmayan,
sozciiklerden bagimsiz, 6zgiirlestirici ve kesfe dayali, amagli ve kisinin gozlemini
gerektiren bir siiregtir.

Fark’andalik, kisinin bilinglilik halini simdiki gerceklikte tutma olarak
tanimlanabilir (Hanh, 1987). Kabat-Zinn (1994), su an ve yargisizca istemli bir
bicimde dikkati belli bir yone vermek olarak tanimlamaktadir. Fark’andalik agik ve
sevgi dolu bir tavirla oldugumuz an i¢inde neler olduguna dikkatimizi yoneltmemizdir
(Snel, 2016). Nyanaponika Thera (1972) yasanilan an i¢inde kisinin kendisi ile i¢
diinyas1 arasinda olanlara dikkatini vermesi olarak tanimlamaktadir.

Kabat-Zinn (2000)’e gore fark’andalik, temelini dogu meditasyonundan alan
dikkati yonlendirme becerisidir. Buna gore, fark’andalik, dikkati yargilamadan amagl
bir bigimde simdiki anda tutmak olarak ifade eder. Bireyin dikkatini an’a odaklayarak
beden ve zihninde olanlara igsel bir gozlem yapmasidir (Kabat-Zinn, 2003). Kisinin
dagilan zihnini aydinlanma bigiminde geri getirerek hayatinin biitlin anin1
Oziimsemesine ve yaptigi ise tam olarak odaklanmasina, problemlere sakin, mantikl
ve yetkin olarak odaklanmasina yardimci olur (Hanh, 1987).

Langer (2000), fark’andalig1 tanimlarken kisinin simdi ile ilgilendigini, yeni

seyleri fark edecek duyarlilikta esnek bir zihine sahip olmak olarak tanimlamistir.
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Uyanik olmay1 ve su anda olanlari, diistindiiklerini, hissettiklerini, duyumlarini fark
etmeyi igerir. Ancak insan ¢ogu zaman dikkat dagitici faktorlerden dolayr bunu
yapamaz ve kendisini diisiinceler igerisinde bulur. Bu durum bilingsizlik hali olarak
(mindlessness) olarak adlandirilir (Germer, 2015). Fark’andalik durumunun disinda
olan bireyler kendilerini genellikle ge¢gmis ve gelecek yasantilarini diisiiniirken bulur
ve an’dan uzaktadirlar. Genellikle tadin1 almadan yiyecekleri atistirir, dikkatsizce
nesneleri kirar, etkinlikleri dikkatsizce yapar, biriyle tanistiktan sonra ismini hemen
unutur, viicudunda olan bir rahatsizligi fark edemez (Brown ve Ryan, 2003).
Fark’andalik diizeyi diisiik olan bireyler, iletisimde olduklar: kisilerin davranislarina
dikkat etmezler, diirtiisel ve otomatik davranma egilimine sahiptirler (akt. Ozyesil,
2011a).

Fark’andalik, kisinin yasadigi durumu iyi-kétii, olumlu-olumsuz, giizel-¢irkin
gibi etiketleyici olmadan ve kategorilestirmeden, yargilamadan kabul eden bir ruh
haline ulagsmaktir (Terzi ve Tekinalp, 2013). Kaygi, endise, liziintii gibi yasantisal
anilarimiza odaklanmak yerine onlar1 serbest birakmay1 igerir (Catak ve Ogel, 2010).
Kisi bu duygular1 kontrol etmek yerine onlar1 kabul ederse ancak yarattig1 olumsuz
etkilerden kurtulabilir. Ka¢inma ve asirt ylizlesmenin tam tersi olan fark’andalik
duygusal olarak agiklik, kabullenici bir yaklasim, duygudurumunu diizenleyebilme ve
biligsel esneklik halidir (Hayes ve Feldman, 2004). Neff (2003)’e gore ise, giic
duygularin yasandig1 zamanlarda bunlar1 bastirmak ya da onlardan kagmak yerine o
duygulari agike¢a diisiinebilme becerisidir. Fark’andalik diizeyi yiiksek olan bireyler,
olan tiim olumlu-olumsuz olaylara karsi i¢ ice olarak daha az tepki verirler. Bu sayede
acilar1 azalir ve iyilik halleri artar (Germer, 2005). Fark’andalik becerileri sayesinde
kisi diinyay1r olmasini bekledigi gibi degil oldugu haliyle kabul etmeyi baslar
(Williams ve Penman, 2014).

Zihin bireyin giinlik yasantisinda olaylara yaklasimini saglayan otomatik bir
pilot gibidir (Kabat-Zinn, 1982). Otomatiklesen diisiinceler kiginin durum karsisinda
nasil davranacagini ve durumu nasil algilayacagini belirler. Fark’andalik hedefi ise
otomatiklesen bu yasantinin farkina vararak kisinin an’da kalmasini saglamak, simdi
ve buraya odaklamaktir (Terzi ve Tekinalp, 2013). Bu otomatik davraniglar bireyde
koseye sikismislik hissettirir. Fark’andalik, kisinin bu sikismiglik halinden simdiye
Ozen gostererek, sezgilerle dikkat kesilerek, hayati hafife almamayi ve nankoér

davranmamay1 6greterek kurtarir (Ozyesil, 2011b).
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Fark’andalik gegmis ve gelecekleriyle, kaygi ve beklentileriyle, pismanliklariyla
ugrasan bireylerin an’a odaklanmasii saglayarak uyanik bir zihne ge¢melerine
yardimci olur (Gilbert, 2004). Alanyazinda siklikla Fark’andalikin psikolojik iyilik
halini arttirmasina yonelik arastirmalar yapilmis ve bu arastirmalarin sonucunda da
stresi azaltmada ve psikolojik iyilik halini arttirmada etkili oldugu goriilmiistiir
(Eldogan, 2017). Tam bir fark’andalik haliyle yasama devam etmek yararli eylemlerin
huzur ve mutluluk getirdigini fark etmeyi saglamaktadir (Gunaratana, 2012).
Fark’andalik becerilerinin kazanimimin sonrasinda birey duygu ve diislincelerin
denizdeki dalgalar gibi gelip gegici oldugu farkindaligina ulasabilir (Baer, 2003).

2.3.2 Fark’andalik Felsefesi. Ruh sagligi alaninda hizmet veren bireyler,
Budizmin 6gretileriyle psikoterapinin yontemlerinin entegre edilmis halini bireylerin
sikintilarint azaltma ile deneysel uygulama ortami yaratmasi bakimidan kullanislt
bulmaktadir (Atalay, 2011). Ote yandan Bati kiiltiiriiniin etkisi altinda gelisen bilim
dogaya ve insana disaridan bir gozle bakarak arastirirken, Budizm birinci sahsin
gozilinden inceler (Germer, 2005).

Buda bir tanr1 degil bir insan olarak algilanmis ve yasami boyunca psikolojik
iyilik halini yiiksek tutmanin yollarint aramistir (Germer, 2005). Buda 6gretisi temelde
dort diisiinceye dayanmaktadir. Buna gore, (a) act insanoglunun yasaminin bir
pargasidir, (b) olaylarin olus sekli ve insanin olmasini bekledigi hali arasindaki geliski
acinin nedenidir, (c) actya bakis agisi ve bireyin actya kars1 tutumu hissedilen aciy1
azaltabilir ve yok edebilir, (d) 8 temel stratejik yontem ile act sonlandirilabilir.
Ogretinin vurguladig1 sekiz temel strateji her seyi oldugu gibi dogru bir bicimde
gormek, amaci ve niyeti dogru saptamak, zarar vermeyen iyilestici dogru sozler
kullanmak, birine ya da kendine zarar verici eylemlerde bulunmamak, ge¢imini dogru
yollarla saglamak, ¢abay1 dogru yonlendirmek, 6zenli ve diizgiin bir bigimde dikkati
dogru bilinglilik haline ¢evirme ve dogru konsantrasyon saglamaktir (akt. Atalay,
2011a).

Bir¢ok felsefi ve psikolojik gelenek gibi fark’andalik da insanin iyilik halini
arttirmay1 amaglamaktadir. Budizm bakis agisiyla fark’andalik, evreni ve evrendeki
konumumuzun durumunu fark ederek bilingsizlik durumundan uyanistir (Kabat-Zinn,
2009). Tipkt meditasyon halinde oldugu gibi normal isleyise ara vererek tiim korku,
kaygi, hirs, rekabet, kosusturma, umut gibi esarete mahkum olmayan sade bir yasantiy1

deneyimlemektir (Rinpoche, 2006).
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Fark’andalik her ne kadar Budizm kokenlerine dayaniyor olsa da Antik Yunan
felsefesi, Varolusculuk akimi, Bati kiiltiiriiniin Dogalciligi, Amerikan kiiltiiriiniin
Hiimanizmi gibi felsefelerle de ortak kavramlari bulunmaktadir (Demir, 2004). Bu
bakimdan Fark’andalik bir inang, bir dini sembol ya da bir ibadet bi¢cimi degil sagaltici
bir tekniktir. Dagilmig, parcalanmis olan insan zihninin dinginlik ve siikunete
kavusmasini hedefler (Rinpoche, 2006). Williams ve Penman (2014), meditasyonun
bir inang sistemi olmadigini, meditasyon yapan bireylerin bir dinin iiyesi, ateist ya da
agonist olabilecegini ifade eder. Fark’andalik yalnizca bir zihni egitme yontemi olarak
bireyin hedeflerine ve dnemsedigi degerlere ulagsmasi i¢in yol gostermektedir.

2.3.3 Fark’andahk Tarihsel Siireci. Fark’andalik Budist felsefesi i¢inde
oldukga etken bir rolde goriilmektedir. Ozellikle Mahayana gelenegini takip eden
ogrencilerin savundugu 6gretiler, Fark’andalik 6gretileriyle benzerlik géstermektedir.
Her ne kadar dogu kiiltiiriinde bir meditasyon ydntemi olarak ortaya ¢ikmis olsa da
Antik Yunan, Amerika, Bat1 Avrupa gibi genis bir cografyaya dagilmis ve din ile
inanistan uzaklasarak bilimsel bir bicime doniismiis, psikolojik ve felsefi geleneklerle
ortiismiistiir (Sehidoglu, 2014; Kang ve Whittingham, 2010; Kabat-Zinn, 2009).
Bugiin fark’andalik hem klinik alanlarda hem de giindelik yasamda, bilimsel olarak da
desteklenebilen bir yontem olarak kullanilmaya devam etmektedir (Atalay, 2011).

Buda, Pali ve Sanskrit¢ce yazilarda “uyanmig/farkinda olan kisi” olarak
gecmektedir. Bu anlayiga gore bireylerin uyanik biling rutinimiz biiyiik dl¢iide dar bir
alandadir. Meditasyon sayesinde bireyler otomatik pilot modundan uzaklagarak
uyaniklik haline gegebilirler. Bu teknigin bilimsellesmesi sayesinde bati diinyasi
dikkat, merhamet ve empati gibi yeteneklerin kullanimmi dogallastirmis ve bu
yeteneklerin dgrenilebilir ve gelistirilebilir oldugunu fark etmistir (Atalay ve Ogel,
2016).

1968 yilinda Amerika kiiltiirlinde insanin yalnizca maddi varliklar ile mutlu
olamayacagi inanc1 yerlesmeye baslamis, 1970 yilindan itibaren ise dogu kiiltiiriiniin
meditasyon etkisi Bati kiiltlirlinlin tip alanin1 da etkilemeye baslamistir. Bu yolla
simdiye odaklanmanin ve insanin g¢evresinin farkinda ve iletisim i¢inde olmasinin
insan1 mutlu ve saglikl kildig: fikrine ulagilmistir (Damci, 2016).

1979°da Massachusetts Universitesi, Tip Merkezinde molekiiler biyoloji
alaninda ¢alisan John Kabat-Zinn Fark’andalik Temelli Stres Azaltma programini

gelistirerek agrili hastalar icin de kullanmis ve bu yoOntemin etkilerini diinyaya
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duyurmustur. 1989°da ise Ellen Lenger Farkindalik isimli kitabini yaymlamis ve daha
kapsayic1 bir fark’andalik tanimi yapmistir. Bu tanimlamadan sonra iki ekol
olusmustur. Bu ekoller birbirinden taban tabana farklilasmamakla beraber Kabat-Zinn
icsel etkenlere, Lenger ise digsal faktorlere dikkati yogunlastirmasi bakimindan
degisim gostermektedir (Lenger, 1989; Sahin ve Yenigeri, 2015).

2000’11 yillardan itibaren ancak bilimsel caligmalarda yerini alan fark’andalik
psikoloji, egitim, is hayat1 gibi pek ¢ok alana yayilmis (Dryden ve Still, 2006). Hatta
Google ve Twitter gibi bazi biiyiik firmalar ile Birlesmis Milletler gibi kurumsal
yapilarda da kullanilmaktadir (Erk, 2016).

2001 yilinda Prof. Dr. Mark Williams tarafindan Mindfulness Merkezi
kurulmustur. Oxford, Bangor ve Exenter {iniveristelerinin ruh saglhigi béliimlerinde
yliksek lisans ve egitim ve arastirma hizmeti verilmektedir. UCLA, Nottingham, Utah,
New Castle, Stanford ve IOWA {iniversitelerinde de fark’andalik uygulama ve
arastirma merkezleri bulunmaktadir (Atalay, 2011). 2000’li yillarin ardindan birgok
iilkede farkli alanlarda yapilan arastirmalarin sayisi artmaktadir (Dryden ve Still,
2006).

2.3.4 Fark’andahik Becerileri. Fark’andalik temelde bes beceriye
odaklanmaktadir. Bu béliimde an’da olma, yargilarin farkinda olma, mesafe koyma,
serbest birakma ve kabul becerilerinden bahsedilecektir.

2.3.4.1 An’da olma. Fark’andalik alistirmalarinin timi bireyi dikkatini
bulundugu an’a ¢ekmesini amaclar (Surrey, 2005). Duncan (2003), bireyin anda
olmasin1 bes duyu organint da aktif bir sekilde kullanarak gelecek ya da ge¢misi
diisiinmeden dikkatini o andaki duyumlarina yoneltmesi olarak aciklar. Gegmise dair
duyulan pismanlik ve kontrol etme istegi ve gelecege dair olan beklentiler nese, huzur
ve mutluluk i¢in bir ara¢ degildir (Ginnivan, 2016). Ge¢misin belirsizligi ve gelecegin
beklentilerinden medet ummak yerine kisi kendi diinyasinda o an olup bitene
odaklanmaldir (Duncan, 2003). Geg¢mis degistirelemez, gelecek de belirsizdir.
Onceden yasanmus olaylar1 tekrar animsayarak ya da hi¢ gerceklesmemis olaylar icin
endiselenebiliriz (Soysal ve ark., 2015). Black (2015), Kabat-Zinn’in degisimin
miimkiin oldugu tek zamanin su an dedigini aktarmaktadir.

Nefes alma alistirmalar kisiyi simdiye odaklamay1 saglarken ayni zamanda
zihnin bedenle baglanti1 kurmasini da saglamaktadir. Bu sayede birey duygusal rahatlik

ve sakinlesme hissederek, nefesin farkindaligini da saglamis olur (Fischer ve Sabrina,
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2012). Atalay (2011), bilingli farkindaligin hedeflerinden birinin ge¢mis ya da
gelecege yonelme egiliminde olan dikkati farkina varilarak nazikce simdiki an’a geri
getirmek oldugunu ifade etmektedir.

2.3.4.2 Yargiarin farkinda olma. Fark’andalik bireyin hem kendisinde hem de
cevresinde gerceklesenlere elestiri, kategorilestirme, etiketleme ya da yargilamada
bulunmadan bakabilme becerisidir (Roemer ve Orsillo, 2008). Bu bakis acist kisiye
kotii sonuglart ve olumlu-olumsuz duygulari kabul etme becerisi kazandirmakla
birlikte tiim deneyimlerini de oldugu gibi kabul etmesini saglar (Fiorillo ve Fruzetti,
2015).

Birey deneyimi ile ilgili dogru-yanlis, iyi-koti, giizel-¢irkin gibi etiketlemelerle
degerlendirmek yerine onlart oldugu haliyle kabul eder. Sucglama, elestiri, inkar gibi
ifadelerler kavga etmeyi durdurarak merhamet gosterir (Alidina, 2015).

Insan zihni &nceki tecriibelerinden yola ¢ikarak yasadigi yeni tecriibeleri
otomatik olarak etiketleme egilimine sahiptir (Demir, 2014). Fark’andalik deneyimleri
yasarken her bir deneyimi ilk kez goriiyor, heniiz yeni kesfediyormus 6zgiirliigiinii
sunar (Atalay, 2011).

Literatiir incelendigi zaman gozlemlenen Fark’andalik becerilerinde yargisiz
kalmak terimi yerini yargilar1 farkinda olmak olarak degismeye basladigi
gozlemlenmistir (Yildizhan, 2019).

2.3.4.3 Mesafe koyma. Fark’andalik yoluyla kazanilan becerilerden biri olan
mesafe koyma bireyin duygu ve diisiincelerinin farkinda olmasi anlamina gelmektedir
(Demir, 2014). Birey duygu, diisiince ve kendisi arasinda bir mesafe oldugunun
bilincinde olmalidir. Diisilincelerin ve duygularin sadece bir diisiince ve duygu
oldugunu, kisinin kendisinin bir parcast olmadigini ifade eder (Sungur ve ark., 2012).

2.3.4.4 Serbest birakma. Fark’andalik becerilerinden serbest birakma becerisi
kullanilarak bireye rahatsizlik hissettiren i¢sel deneyimlere tepki vermek yerine
bireyin yanit vererek bu deneyimleri serbest birakabilmesini destekler (Ogel, 2009).
Insan zihni korku, kaygi, iiziintii gibi giic duygulara kars1 otomatik diisiinceler iiretir.
Zamanla {trettigi bu diigiinceleri inandiric1 bulmaya baslayarak kendisini {izgiin,
kaygili, gergin ve endigeli hissedebilir. Fark’andalik bu deneyimlerin otomatikleserek
duyguya doniismesini onlart serbest birakarak ulasmaya hedeflemektedir (Demir,

2014).
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2.3.4.5 Kabul. Kisinin olaylar1 fark ettigi anda memnuniyet de ac1 da dahil olmak
iizere her haliyle kabul etme arzusuna dayanir (Germer, 2005). Kabul etme bireyin
yasantisindaki deneyimleri 1yi-kotii, dogru-yanlis olarak algilamamasini igermektedir
(Fiorillo ve Fruzetti, 2015). Aslinda kabul etme becerisi yargilamamanin bir
uzantisidir. Bireyde rahatsizlik hissi uyandiran duygu ve diisiinceleri bastirmak ya da
onlardan kacinmak yerine onlara yaklasarak bas edebilmesini saglamaktir (Demir,
2014). Oldukga zorlayict ama 6nemli becerilerden biri olan kabullenme bireyin
kisiliginde yoksaymak istedigi kismiyla barisarak ona evet diyebilme becerisidir
(Atalay, 2011).

Kabullenmek hosa gitmeyen her seyi pasif bir bigimde kabullenmek anlamina
da gelmemektedir uyum goéstermeyen bir davranist onaylamadan farkli olarak degisim
icin gerekli olan bir beceridir (Demir, 2014).

2.3.5 Fark’andahk kuramsal temellendirme. Fark’andalik kavrami biiytik
Olciide Budizm felsefesine dayaniyor olsa da yasamu ele alisi, felsefesi, amaci ve
kavramlar1 bakimindan bazi teorik yaklasimlarla ele alinabilmektedir. Ilerletilebilen
bir yetenek olan fark’andalik, psikoloji bilimi igerisinde de kuramsal alanda ve
uygulama alninda kendine yer bulmustur (Germer, 2009).

2.3.5.1 Psikodinamik yaklasim ve Fark’andalik. Carl Gustav Jung’un kuramsal
temellendirmelerinden, Karen Horney’in Budizm felsefesi ile yakindan
ilgilenmesinden bu yana iki teknigin temelleri birbirini yaklagmaya baslamigtir
(Ozyesil, 2011). Johansan (2006)’a gére insanin dzgiirlesmesi ancak zihni i¢ gdzlem
yoluyla kesfederek fark etmesi sonucunda olacaktir.

Fark’andalik kavrami ve Freud’un ‘ideal mind’ (ideal zihin) kavrami birbiriyle
biliylik oranda oOrtiigmektedir. Erich Fromm farkindaligi Hint ve Cin kiiltiiriiniin
harmanlanmasi sonucu olusan bir aydinlanma yolu olarak tanimlamistir (Demir,
2014).

2.3.5.2 Bilissel-Davranis¢i yaklagim ve Fark’andalik. Her iki yaklagimda da
diinyaya bakis agimizin temelinde diisiincelerimiz yatmaktadir. Bununla birlikte
diisiincelerin nasil ortaya ¢iktigi, bu diisiincenin sonucunda deneyimin ne oldugu,
rahatsizlik veren disiincelerle nasil bas edilecegi konusunda zihni egitme bakis
acisinda da bir benzerlik s6z konusudur (Gilbert, 2005). Biligsel olarak yapilabilecek
bir degisim ancak yargisiz bir bicimde diislincelere gdzlem yaparak olabilir. Her iki

yaklagimda da fark’andalik ile Biligsel Davranis¢1 yaklasim diigiinceleri ele alma
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noktasinda birbirinden farklilagir. Fark’andalik temelde diisiinceleri rasyonel-
irrasyonel, olumlu-olumsuz gibi kategorilestirmeden oldugu gibi kabul etme ve gecip
gitmelerini izleme temeline dayanmaktadir (Roemer ve Orsillo, 2008). Her iki goriise
gore de algr ve diislincenin uyumsuz degisimi koklesmis bir 6z yikima neden
olabilmektedir (Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn, 1995). Fark’andalik temelli terapileri
BDT yaklagiminin tiglincii dalgasi olarak nitelendirilmektedir.

2.3.5.3 Gestalt yaklasimi ve Fark’andalik. Latner (1992), Gestalt yaklagiminin
en temel kavramimin farkindalik oldugundan bahsetmis ve kisinin biiylime ve
gelisiminin ilk kosulu olarak farkindalik olarak agiklamistir. Degisim yaparak degil,
olarak gerceklesir (Giiner, 2010). Her iki yaklasiminda Fark’andalik tanimina
yaklagimi benzerlik gostermektedir. Fark’andalik, kisinin duygu, diisiince ve
davraniglarinda dikkatini simdi ve buradaya ¢ekmesidir. Ge¢miste yasamaya siginmak
ya da heniiz gelmemis bir gelecegi beklemek yerine kisi an’1 yasayabilmelidir (Das,
2012).

Gestalt terapilerinde, psikolojik danigman bireyin anlattiklarin1 simdiki zaman
eki kullanarak tekrar anlatmasini istemektedir. Bu ydntemle danisanin yeni
seceneklerinin de farkina varmasini hedefler (Das, 2012).

2.5.3.4 Varolussal yaklasim ve Fark’andalik. Yalom (2001), varolussal
psikoterapinin dayandigi temel kavramlari 6liim, anlam, yalitilmiglk, 6zgiirliik olarak
belirtmistir. insanoglu dogasinda yaslanma, hastalik, 6liim ve sevdiklerinin degisimi
ya da ayrilmasi vardir ve bundan bir kacis yoktur. Bununla birlikte kisi kendi
yasadiklarinin sorumlulugunu alabilecek tek kisidir (Hanh, 1998). Budist felsefesinin
Bes Animsama olarak bahsettigi bu ilkeler Varolussal ekoliin kavram ve
temellendirmesiyle de ortiisme saglamaktadir. Her iki goriiste de o6limden kagis
yoktur, yagsamin anlamli kilinarak yasanmasi esastir.

2.5.3.5 Hiimanist yaklasim ve Fark’andalik. Her iki yaklasim i¢in de birey
kendine 0zgiidiir ve yasamini anlamli kilma sorumlulugu kendisine aittir. Hiimanist
hareketin Onder temsilcilerinden olan Carl Rogers, bireyin duygu ve diislincelerini
yargisizca ve Ozgiir bir bicimde kesfedebilecegini ifade etmektedir (Dryden ve Still,
2006). Higbir yasant1 bir kez daha yasanmayacagi i¢in ge¢mis ya da gelecekte degil
yasanilan an’in i¢inde kalinmalidir. Kisi bilgisini ve yetenegini dogru bir bigimde

yoneterek, yasamin farkina varmali ve an’da kalabilmelidir (Ozyesil, 2011).
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2.3.6 Psikolojik danisma siirecinde Fark’andalik. Cagin getirdigi hiz modasi
olarak giinliik yasaminda bireyler siirekli bir eylem ve aktivasyon halindedir. Insanlar
tipk1 bir kosu bandinin iizerinde kosuyormuscasina hareket etmekte ve kendi
diinyalarma dikkatini veremez hale gelmekte an’1t yagama keyfinden uzaklagmaya
baslamaktadir. Fark’andalik becerileriyle kisiler siirekli hareket halinden uzaklasarak
yapma modundan olma moduna gegebilirler. Ancak bu sayede kisi an’1
yasayabildigini fark edebilir. Psikolojik danigman ve damisanin beraber yiiriittiigii
terapotik ortamin simdi ve burada ilkesiyle sekillenmesi dikkatin verilecegi yonii ve
empatiyi giliclendirir (Hick, 2008). Hanh (1987), Fark’andalik sahibi kiginin kendi
bilincini simdiki anda tutmasi olarak tanimlamaktadir. Bu baglamda birbiri ardina
gelen bir¢cok olayimn icinde algimizin i¢ diinyamizda aslinda neler oldugunu fark
etmemizi engelleyen durumu ancak simdiki anin i¢ine dikkatimizi vererek gorebiliriz
(Thera, 1973).

Fark’andalik temelli ¢aligmalarin psikolojik danismada en efektif kullanildig:
alanlar psikoegitim gruplaridir. Fikir aligverigine dayali bu yontemler bir rehberin
yardimiyla 6grenmeye ve materyallerle zenginlestirilmeye uygun bir yapist vardir.
Ustelik ayn1 anda bir¢ok kisiye hizmet edebilir. Danisanlarin ihtiyaglar1 {izerinden her
bir oturum belirli bir ¢ergeve ¢izilerek ilerler (Mace, 2008).

2.3.7 Giiniimiizde Fark’andalik ile ilgili uygulamalar. 2000’li yillardan beri
hizl1 bir sekilde gelisen ve biiyiiyen fark’andalik yalnizca Fark’andalik egitimi olarak
kalmay1p, Fark’andalik temelli terapi yontemlerinin gelismesinde de etkin olmugtur.
Fark’andalik 1990 yilinda John Kabat-Zinn tarafindan programlanip, temellendirilerek
kronik agrilar1 azaltmak amaciyla kullanilmistir (Kabat-Zinn, 1995). Bu tarihten
itibaren fark’andalik Bati kiiltiirii ve tedavi yontemleri arasinda yer almaya baslamigtir
(Kabat-Zinn, 2011; Williams ve Kabat-Zinn, 2011).

Fark’andalik temelli terapiler Bilissel Davranig¢1 Terapilerin {i¢lincii dalgasi
olarak nitelendirilmektedir (Hayes, 2004). Birinci dalga terapi uygulamalari
kosullamalarin olusma ve kirilma bigimine odaklanmistir. Ikici dalga terapiler bilissel
davranig¢1 terapi olarak adlandirilmis ve davranisin degismesi igin diisiinceye
odaklanmistir. Uciincii dalga terapiler ise ilk iki modelin yetersiz kalmas1 ve uzun
vadede semptomlarin niiksetmesi nedeniyle olugmustur. Bireyin kendini kabul
etmesini igeren fark’andalik ve kabul etme temalarina odaklanmistir (Brown, Ryan ve

Creswell, 2007).
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Ucgiincii dalga terapilerden olan Fark’andalik temelli terapiler: Fark’andalik
Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness Based Stress Reduction— MBSR),
Fark’andalik Temelli Bilissel Terapi (Mindfulness Based Cognitive Therapy—
MBCT), Diyalektik Davranig Terapisi (Dialectical Behavior Therapy- DBT), Kabul
ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy— ACT)’ dir.

2.3.7.1 Fark’andalik temelli stres azaltma programi (MBSR). Massachusetts
Universitesi Tip Merkezinde tedavi olmakta olan hastalarin kronik agrilarini
hafifletmek amaciyla 1990 yilinda John Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmistir.
Hastaliklar1 iyilestirmede birincil tedavi yontemi olmayan bu teknik tibbi tedavilere ek
olarak, hastanin aktif katilimi ile uygulanir (Perry, 2017).

Bu program en fazla 30 kisilik gruplarda 2 ya da 2,5 saat boyunca siirebilen 8
haftalik olarak yapilandirilmaktadir. Zihinsel siire¢lerin  anlik  deneyimini
sistematiklestiren bu program nefes egzersizleri, beden tarama egzersizleri, giinliik
islerinin rutinine dikkati vermeyi icermektedir (Dryden ve Still, 2006).

MBSR programina katilmis olan bir birey i¢in yasaminda ve gevresinde kontrol
edemedigi birgok seyin olabilecegi, bunlar1 kabul ederek diinyay: algilama bigimini
degistirmesi hedeflenir (Perry, 2017). Programin en Onemili sonuc¢larindan biri de
duyum, duygu ve diislincelerin denizdeki dalgalar gibi gelip gegici oldugunun fark
edilmesidir (Baer, 2003).

2.3.7.2 Fark’andalik temelli biligsel terapi (MBCR). Mark Williams, John
Teasdale, Zindel Segal (2002) tarafindan depresyon yasayan bireylerin bir siire sonra
ayni semptomlar1 gelistirmesi lizerine bu yontemi kullanmiglardir (Williams ve
Penman, 2015). MBSR yontemleriyle Biligsel Davranig¢r terapinin yontemlerinin
birbirine entegre edilmesiyle olusan bir sistemdir (Teasdela ve dig., 2002). Ek olarak
biligsel davranig¢ terapilerin terapétik iligki yoniine dnemli 6l¢iide katki saglamistir
(Broderic, 2005).

Biligsel terapi ilkelerini dikkat ve meditasyonla biitlinlestiren bu teknikle
depresyon tanisi olan kisilerle anlamli sonuclar elde edilmektedir (Suvarna Shirish,
Mahendra Prakash ve Shivarama, 2018; MacKenzie, Abbott ve Kocovski, 2018; Di
Toro, 2016). Son on bes y1l icerisinde yapilan ¢aligmalar ele alindiginda ii¢ ya da daha
fazla kez depresyonu deneyimleyen bireylerin MBCT uygulamasi sonrasinda
belirtilerin dirilme oraninin %50 oraninda azaldigi goriilmiistiir (Finucane, 2006;

Orsillo, 2005; Levit, 2005; Hannan, 2005).
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2.3.7.3 Diyalektik davramis terapisi (DBT). 2001 yilinda ampirik olarak
yapilandirilarak onaylanan diyalektik davranig terapisi (Koons, Robins, Tweed,
Lynch, Gonzalez, Morse, Bishop, Butterfield ve Bastian, 2001) 1987 yilinda Marsha
Linehan tarafindan gelistirilmistir. Kronik intihar istemleri olan smirda kisilik
bozuklugu tanisina sahip kisilerin tedavisini amaglayan bu yontem bilissel davranisct
terapilerin degisim odakli stratejisi ile Fark’andalik sisteminin kabul noktasini entegre
etmektedir (Butler, 2002).

Kisilerin  davranig becerilerini  gelistirmeyi, degisim motivasyonunu
yiikseltmeyi, farklilagmis bakis acisin1 genelleyebilmeyi, destekleyici bir alan yaratma
islevi olan DBT nin en temel diyalektigi, kabul ve degistirmedir (Dimeff ve Linehan,
2001). Bir yil boyunca siiren haftalik seanslar fark’andalik becerileri, duygu
regulasyonu, sikinti tolerasyonu ve kisiler arasi etkililik etkinliklerini icermektedir
(Baer, 2003).

2.3.7.4 Kabul ve kararlilik terapisi (ACT). 1999°da Steven Hayes, Kirk Strosahl
ve Kelly Wilson’un 6nderligini yaptig1 Kabul ve Kararlilik Terapisi, biligsel esnekligi
giiclendirerek davranisi organize etme lizerine gelistirilmis, deneysel temele dayanan
bir yapiya sahiptir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Bu yaklasimda amag kisiye
yagsanmasi gii¢ gelen duygular1 bastirmak, yoksaymak ya da ortadan kaldirmak degil
onlar1 yasamin birer parcasi olarak kabul etmektir. Eger kisi su anda yasadigi duyguyu
kabul etmezse o durum ya da duyguya takili kalir. Bu durumla ancak farkina varma,
gozlemleme ve kabullenme ile bas edebilir, psikolojik iyilik haline ulasabilir (Hayes
ve Wilson, 2003 ).

MBSR ve MBCT’den farkli olarak ACT formal meditasyon yOntemlerini
kullanmamaktadir (Hayes ve Wilson, 1994). Ayrica BDT deki gibi istenmeyen duygu
ve diigiinceleri durdurarak bas etmeye ¢alismaz. Aksine bu oriintiilerle yeni ve sefkatli
bir iliskinin kurulmasini saglar (Celikler, 2017).

ACT modelinin teknikleri alt1 temel beceri iizerine odaklanmistir. Birey bu
diistince siireglerini izleyerek psikolojik esneklige, dolayisiyla iyilik haline
ulasabilmektedir (Harris, 2006). Bu beceriler asagidaki gibidir:

oKabul; acik ve kabullenici bir bicimde duygusal deneyimi
inceleyebilmek, ona kucak agmak,
oDifiizyon; bireye faydasi olmayan, islevini kaybetmis diisiincelerinden

ayrisarak bu yasantilara olan bakis agisinin reellesmesini ifade eder,
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oSu Anda Olmak; yargisizca ve kesfedici bir hevesle simdiki an’a
odaklanmak,

oGozlemci Benlik; Fark’andalik ve dikkat ile iliskili olan bu beceri
benligin duygu ve olaylar karsisinda kendi duygu ve diisiincelerini fark
etmesidir,

oDegerlerin Agiklanmasi; kisinin ideal olarak gelistirdigi benlik
duygusunun se¢imleri hakkinda Fark’andalik saglamasini igerir,

oKararli Eylem; kisinin gelisimi i¢in belirledigi hedefler dogrultusunda,
sonuglarin sorumlulugunu da alarak hareket etmesi anlamina gelir. Bu asamada
maruz birakma, beceri egitimi, hedef belirleme gibi davranmisc1 temelli
tekniklerden de yararlanilmaktadir (Ogel, 2015).

2.3.8 Fark’andalika iliskin Tiirkiye’de yapilan arastirmalar. Son yillarda
Tiirkiye’de Fark’andalik hakkinda farkli degiskenler iizerinden yapilan ¢alismalar
artmis, kolay ulasilabilir bir 6rneklem grubu olmasi sebebiyle de cogunlukla iiniversite
ogrencileriyle ¢alisgilmistir. Bu calismalarin arasinda bazi 6lgek uyarlama
caligmalarinin da oldugu goriilmektedir (Bedel, 2017).

Ozyesil, 2011 yilinda Mindfulness Attention Awaress Scale (MAAS) lgegini;
2013 yilinda Kinay, Five Facets Mindfulness Questionnaire (Bes Boyutlu
Fark’andalik Olgegi) olgegini; 2017 yilinda Kirca ‘Ergenler Igin Kapsamli
Mindfulness Deneyimleri Envanteri’ni; yine aymi yilda Atalay ve arkadaslari
Mindfulness-Based Self Efficacy Scale-Revised (Bilingli-Fark’andalik Temelli Oz-
yeterlik Olcegi-Yenilenmis), Tiirkceye uyarlayarak gecerlik giivenirlik calismasini
yapmustir. Bunlarin yani sira Tiirk ¢ocuklar i¢in uyumlu olacak nitelikte Mindfulness
diizeyini 6lcen ‘BAU Cocuklar i¢in Mindfulness’ dlcegi gelistirilmistir (Taskin, 2018;
Uzun, Taskin & Vatanartiran, 2019).

Ozbiling, catisma ¢dzme yaklasimi ve fark’andalik becerilerinin incelendigi bir
aragtirma fark’andalik diizeyi yiiksek olan bireylerin daha yapici ve olumlu catigma
¢ozme yontemlerini tercih ettigi goriilmiistiir (Celik ve Cetin, 2014). Ayrica 512
ogrencinin katilimiyla incelenen yasam doyumu ve fark’andalik ¢calismasinin sonucu
yurt digindaki caligsmalarla tutarlilik gostermistir. Buna gore yasam doyum diizeyi
puanlartyla fark’andalik diizeyi puanlar1 arasinda pozitif iligki oldugu gortilmustiir

(Yikilmaz ve Giidiil, 2015).
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Yildizhan (2019)’in 8 haftahik bir Fark’andalik Temelli Ofke Y®&netim
Psikoegitimi’nin sonucunda &grencilerin 6fke kontrol becerilerinin kazanmasinda
etkili oldugu goriilmiistiir. Giic duygularla bas etme becerisinin Ol¢iildiigii bir
calismada ise fark’andalikin madde bagimliliginin tekrar etme oranimi azalttigi
izlenmistir (Tirigkan, Onnar, Cetin ve Tar1 Comert, 2015).

Yapilan bagka bir Fark’andalik temelli beceri programinin ardindan deney
grubunda yer alan katilimcilarin depresif belirtiler ve stres diizeylerinin azaldig,
duygu diizenlemede daha az zorlandig1 ve yetersiz 6zyeterlik algisini iceren madde
puaninda da yiikselme oldugu goriilmiistiir (Can, 2017). Balc1 (2018)’nin 15 kadin
katilimciyla 6 oturum diizenleyerek uyguladigi programin sonucunda kendilik algisi,
psikolojik dayaniklik ve duygusal zeka puanlarinda artig oldugu goriilmustiir.

209’u Tirk, 225’1t Amerikali olan iki Ogrenci grubunun karsilastirildig
fark’andalik diizeyi c¢aligmasinda Amerikali Ogrencilerin  puanlarinin, Tiirk
ogrencilerinin puanlarindan daha yiiksek oldugu gériilmiistiir (Ozyesil, 2012). Bedel
(2017)y’in akademik erteleme davranisini caligtigi arastirmasinin sonucuna gore
fark’andalik diizeyi diisiik olan bireylerde akademik erteleme davranist daha sik
goriilmektedir. Ozyesil (2011)’in 1010 iiniversite 6grencisi ile yaptig1 ¢alismanin
sonucuna gore fark’andalik diizeyi 6z-anlayis1 anlamli bir bigcimde yordamaktadir.

2.3.9 Fark’andahka iliskin diger iilkelerde yapilan arastirmalar.
Fark’andalik ¢aligmalarinin duyulmaya baslamasini saglayan Mindful Temelli Stres
Azaltma Programi hastalarin iyilik halini arttirdig1 sonucuna ulagsmistir (Kabat-Zinn,
1996). Flugel-Colle ve arkadaslarinin (2009) uyguladigi bu yontem sayesinde
katilimcilarin duygusal, zihinsel ve sosyal yonden olumlu degisim edindiklerini bunun
yani sira 0z anlayis becerilerinin de desteklendigi sonucuna ulasilmistir.

Tourek (2014)’in Psikolog, Psikiyatr, Sosyal Calismaci, Psikolojik Danigman
gibi ruh saglig1 alaninda calisan bireylerle, fark’andalik ve kiiltiir arasindaki iliskiyi
inceledigi caligmasinda kadin bireylerin Fark’andalik diizeyinin erkek bireylerden
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Psikolojik dayaniklilik ve fark’andalik arasindaki iligkinin aragtirilmasi ise faal
olarak hizmet veren 30 askerin katilimiyla gergeklemistir. Buna gore fark’andalik
diizeyi yiiksek olan bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Rice ve ark., 2003).
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Okul 6ncesinde hizmet veren O6gretmenlere uygulanan 8 haftalik programin
iceriginde iletisim becerileri ve teknikler ile Fark’andalik becerileri aktarilmistir.
Calismanin sonuncunda egitime katilan Ogretmenlerin simifindaki 6grencilerin
birbirlerini dinleme, birbirlerine daha ¢ok saygi gdsterme oraninda artis olurken,
olumsuz davranislarin sergilenmesinde azalma oldugu gozlemlenmistir (Singh,
Lancioni, Winton, Karazsia ve Singh, 2013). Empati becerisi ile ilgili yapilan
aragtirmanin sonucuna gore fark’andalik becerileri hakkinda yiliksek puan alan
bireylerin empati yetenegi konusunda daha becerikli oldugu goriilmiistiir (Dekeyser,
Raes, Leijsen, Leysen ve Dewulf, 2008).

Dikkat ve konsantrasyon becerileri iizerinden de arastirilan fark’andalik
programi deneysel bir diizenek kullanilarak 4 giin boyunca katilimcilara sunulmusur.
Arastirmanin sonucuna gore programin sonunda katilimcilarin dikkat becerileri ve
konsantrasyon diizeylerinde artis saptanmistir (Zeidan, Johnson, Diamond, David ve
Goolkasian, 2010). Benzer diisiinceleri stirekli olarak geri getirme anlamina gelen
ruminasyon davranisi ile fark’andalik arasindaki iliski 164 6grencinin katilimi ile
gerceklestirilmigtir. Arastirmanin sonucuna gore fark’andalik diizeyi yiiksek olan
bireyler ruminatif yapiya nadiren yakalanmaktadir (Raes ve Williams, 2010).

Fark’andalik Temelli Stres Azaltma programinin 8 hafta siiren uygulamasinin
sonucunda katilimcilardan alinan MR (Magnetic Resonance) sonuglarina ve ontest-
sontest puanlaria gore 6grenme ve duygu merkezi olan hipokampiis boliimiindeki gri
madde yogunlugunda artma, duygusal merkez olan amigdala bdlgesinde ise madde
yogunlugunda azalma goriilmiistiir (Helzol ve ark., 2011). Bununla birlikte Davidson
ve ekibinin (2003) fark’andalik etkilerini arastirdigi bir aragtirmada duygu ve
duygunun neden oldugu davraniglarin kontroliinii iistlenen anterior kortekste kan
dolagimi ve etkilesimin pozitif yonde etki ettigi gortiilmustiir.

2.3.10 Fark’andalhk ve kayg ile ilgili yapilan arastirmalar. Mendelsan ve
ekibinin 2010 yilinda ergen bireyler lizerinde yaptig1 kaygi calismasinin sonucuna
gore 8 hafta boyunca uygulanan beceri edindirme programinin kaygi ve stres
diizeyinin diislirdiigli sonucuna ulasilmigtir. Rasmussen ve Pidgeon (2010)’un 205
iiniversite Ogrencisinin katilimiyla arastirdigi benlik saygisi, sosyal kaygi ve
fark’andalik iliskisi arastirmasimin sonucuna gore fark’andalik diizeyi yiiksek olan
bireylerin sosyal kaygilarimin diisiik, benlik saygilarinin yiiksek oldugu sonucuna

varilmistir.
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313 lisans Ogrencisiyle yapilan psikolojik iyilik hali ve fark’andalik diizeyi
caligmasinin  sonucunda katilimcilarin  fark’andalik  diizeyi ile duygulanim
diizensizligi, kaygi ve depresyon puanlarinda negatif; yasam doyumu, benlik saygisi,
optimistlik diizeylerinde pozitif yonde iliskili ¢ikmistir (Brown ve Ryan, 2003). Cash
ve Wittingham (2010)’1n arastirma sonucu da yine benzer bir veriyi ifade etmektedir.
Fark’andalik, depresif ruh hali ve kaygi semptomlarinin arasindaki iligkiye
bakildiginda fark’anda pauni yiiksek olan bireylerin depresif ruh hali ve kaygi
puanlarmin diisiik oldugu goézlemlenmistir. Algilanan stres diizeyi ve bas etme
becerilerinin  incelendigi  bir aragtirmada ise 135 {niversite Ogrencisi
degerlendirilmistir. Buna gore Fark’andalik puani yiliksek olan bireylerin mantiksal
bas etme yoOntemlerini kullanirken, Fark’andalik puani diisiik olan bireylerin
duygusal/ka¢inmaci bas etme yontemine daha sik bagvurdugu goriilmiistiir (Palmer ve
Rodger, 2009).

Olusturulan bir MBSR programinin § hafta boyunca uygulandigi bir bireylerin
anksiyete oranlarinda ciddi azalma meydana gelmistir. Arastirmacilar i¢in daha da
onemli olan bulgu ise birka¢ sene sonra yapilan diger olgiimler sonucunda elde
edilmistir. Buna gore bu kisilerin kaygi puanlarindaki disiis stabil kalirken ayni
zamanda umut diizeylerinde de artis gézlemlenmistir (Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn,
1995; Sears ve Kraus, 2009). Anksiyete sikayeti olan bireylerle yapilan ¢aligmada
katilimcilarin Fark’andalik becerilerinin ve 6zanlayis diizeylerinin diisiik oldugu
sonucuna ulagilmistir (Roemer ve ark., 2009).

Kaygi ile ilgili Tiirkiye’de yapilan arastirmalar incelendiginde de ¢aligmalarin
literatlirdeki diger calismalar ile tutarli sonuclar elde edildigi goriilmiistiir. Demir
(2017) 2 ve 3. Smuf psikoloji lisans Ogrencilerin katilimiyla Fark’andalik temelli
biligsel terapi programi uygulamistir. Programin sonucunda katilimecilarin kaygi
diizeylerinde azalma meydana geldigi goriilmiistiir. Yapilan bir baska caligmada
Fark’andalik puaninin olumlu duygular ile pozitif yonde; depresyon, anksiyete gibi
durumlardan kaynaklanan olumsuz duygular ile negatif yonde iligkili oldugu
goriilmiistiir (Ozyesil ve ark., 2011). 227 lisans dgrencisinin sosyal anksiyete diizeyi
ile Fark’andalik diizeyleri incelenmistir. Incelemenin sonucuna gore Fark’andalik
diizeyi dugik olan bireyler daha fazla sosyal anksiyete yasamaya egilim
gostermektedir (Tuncer, 2017). Genel anksiyetesi yiiksek olan {niversite

ogrencileriyle list biligsel ve psikolojik siire¢lerinin ele alindig1 deneysel bir calismada
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ogrencilere Ontest ve sontest uygulamasi yapilmis ve iki Ol¢limiin arasinda da
Fark’andalik Temelli Beceriler Programi (MBSP) uygulanmistir. Arastirmanin
sonucunda tehlikenin kontrol edilemezligi, algilanan stres ve iyi olus halinde anlaml
sonugclar ile iliskiyi yordadig1 gorilmiistiir (Keceli, 2017).

Hem ulusal hem de diger iilkelerdeki caligmalar ile incelenen Fark’andalik
temelli beceri programlarinin kaygi ve anksiyete gibi gili¢ duygularla nadiren
calisildigi izlenmistir. Ulusal alanyazinda kayginin 6zel bir bigimi olan Sinav Kaygist

iizerinde yapilan herhangi bir ¢alismaya rastlanmamaistir.
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Boliim 3

Yontem

Bu boliim dort kisimdan olusmaktadir. Buna gore ilk kisimda arastirma
modeline, ikinci kisimda calisma grubuna dair bilgilere yer verilmistir. Uciincii
kisimda arastirma i¢in kullanilan psikometrik araglar, dordiincii kisimda ise uygulanan

islemler sunulmaktadir.

3.1 Arastirma Modeli

Fark’andalik temelli psikoegitim programinin ilkogretim 8. sinif 6grencilerinin
sinav kaygilarini yonetebilme becerisine olan etkisinin incelendigi bu aragtirmanin
desenini kontrol gruplu dntest-sontest modeli olusturmaktadir. Klasik deney deseni,
deney ve kontrol gruplari birbiriyle tiim 6zellikleri agisindan benzesik olan ve deney
grubuna yapilan uygulama oOncesinde ve sonrasinda Ol¢limlerin alindigi deney

diizenegidir (Erkus, 2009).

3.2 Calisma Grubu

Arastirma, Istanbul ilinin Basaksehir ilgesine bagli bir 6zel okulda 2017-2018
egitim 6gretim doneminde 6grenim goren 8. sinif ogrencileri ile gerceklestirilmistir.
Ogrenim donemi igerisinde kurumda {i¢ tane sekizinci simif diizeyi bulunmaktadir.
Popiilasyonun icerisinde calisilacak olan sinif seckisiz olarak se¢ilmis ve 6grencilerin
onaylar1 alinmistir. Caligmaya uygun 6rneklem yoluyla olusturulan 19 deney (11 kiz,
8 erkek), 19 kontrol (12 kiz, 7 erkek) olmak {izere toplam 38 Ogrenci katilmustir.
Calismaya katilan 6grencilerin yas ortalamalar1 13.42 (SS = 0.5) olup, yas araligi 13

ile 14 arasinda degismektedir.

3.3 Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada, Bilingli Farkindalik Olgegi, Durumluk Kaygi Olgegi ve Siirekli
Kayg1 Olgegi veri toplama araglari olarak kullamlmistir. Bu béliimde veri toplama
araglara, veri toplama islemleri, veri analiz islemlerine ve gegerlik-giivenirlik

sonuclarina iligkin detay ve igerikler asagida sunulmaktadir.
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3.3.1 Veri Toplama Araclarl. Arastirmanin incelenmesi i¢in Bilingli
Farkindalik Olgegi (BFO) ile Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgegi (STAI-1 ve STAI-2)

Ontest-sontest olarak uygulanmistir.

3.3.1.1 Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO). 10 maddeden olusan ve 5°li Likert
Tipi olan Cocuk ve Ergen Bilingli Farkindalik Olgegi-BFO (2011, Child and
Adolescent Fark’andalik Measure-CAMM) Greco, Baer ve Smith tarafindan simdiki
an1 fark etme, duygu ve disiinceleri yargisiz kabul becerilerini degerlendirmek
amactyla gelistirilmistir. Olgekte 0 = Dogru Degil, 1 = Nadiren Dogru, 2 = Bazen
Dogru, 3 = Genellikle Dogru, 4 = Her Zaman Dogru olarak derecelenmistir. BFO niin
Cronbach Alfa degeri .80 olarak bulunmustur. Olgegin tiim maddeleri ters
puanlanmaktadir. Dogrulayict faktor analizi Olgegin tek faktdrlii yapiya uygun
oldugunu ortaya koymustur.

Olgegin  Tiirkce uyarlama calismast  Cikrikgr  (2013)  tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgegin Tiirkce’ye cevirisi geri ceviri ydntemiyle iki asamada
gerceklestirilmistir. Ilk asamada hem Tiirkce hem Ingilizce dillerinde uzman olan bes
akademisyen ayr1 ayn Olcegi Ingilizce’den Tiirkge’ye ¢evirmislerdir. Ayrica biitiin
ceviriler icinden tek bir Tiirk¢e ¢eviri tizerinde ortak goriis saglanmis, ardindan orijinal
form ile Tiirk¢e forumun benzerlik ve farkliliklarin belirlenmesi i¢in karsilastirilmistir.
Degerlendirmenin sonucunda Tiirkce formun son hali uzmanlar tarafindan
derinlemesine incelenmistir. Calismanin sonrasinda gerekli izinler aliarak BFO ve
MALI 6grencilere gruplar halinde uygulanmistir

Olgegin i¢ giivenirlik arastirmasi Cronbach Alfa katsayis1 ve iki yarim
giivenirligi ile degerlendirilmistir. Tiim 6l¢ek i¢in Cronbach Alfa katsayisi .73 olarak
bulunmustur. Cronbach Alfa degeri kiz 6grenciler i¢in.74, erkek 6grenciler igin .72
bulunmustur. iki yarim giivenirligi .74 bulunmustur. Bu sonuglara dayanarak lgekteki
maddelerin i¢ tutarliliginin anlamli oldugu sdylenebilir.

BFO i¢in yapilan gegerlilik calismast i¢in faktor analizi uygulanmis ve 5 ile 10.
maddelerin dlgegin tiimiiyle uyumlu olmadig: fark edilerek havuzdan g¢ikarilmstir.
Olgek maddelerinin diizenlenmesinin ardindan .78 ile istatistiksel agidan anlaml

bulunmustur.
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3.3.1.2 Durumluk ve Siirekli Kayg1 Olgegi (STAI-1 ve STAI-2). Spielberger,
Gorsuch ve Lushene (1970) tarafindan gelistirilen 6lgek Spielberger’in ikili kaygi
kuramima dayanmaktadir. Buna gore Olgek kaygiyi; belirli bir an’a 6zgii ve belirli
sartlarda bireyin kendisini nasil hissettigine yonelik duygularimi yansittigi Durumluk
Kayg1 Olgegi (STAI-1), herhangi bir kosula bagli olmaksizin kisinin kayg1 yasantisina
yatkinligim yansittig Siirekli Kaygi Olcegi (STAI-2) olarak iki boliimde dlgmektedir.
Dortlii derecelendirme yontemiyle yapilandirilan 6lgek maddelerinin yaganan
duygu ya da davranisin sikligina ve siddetine bagl olarak STAI-1 6l¢eginde 1= Hig,
2 = Biraz, 3 = Cok, 4 = Tamamiyla; STAI-2 6l¢eginde ise 1 = Hemen Hemen Higbir
Zaman, 2 = Bazen, 3 = Cok Zaman, 4 = Hemen Her Zaman olmak tizere kisi tarafindan
biri segilerek derecelendirilir (Oner, 1977). Kendini degerlendirmeye dayali olan bu
Olgek bireysel ya da grup olarak uygulanabilmektedir. Uygulamada bir zaman
siirlamas1 olmamakla birlikte ortalama 10 dakikada tamamlanmasi beklenmektedir.
Olgekler ayni anda uygulanabilir tarzda olmakla beraber énce Durumluk Kaygi Olcegi
verilmelidir. Her iki 6lgek de 20 maddeden olusmaktadir. Buna gore bir dlgekten
alinabilecek en diisiik puan 20 en yiiksek puan ise 80’dir. Puan degerinin yiiksekligine
bagl olarak hissedilen kaygi seviyesinin de yiiksek oldugu yordanmaktadir (Oner ve
Le Compte, 1985). Olgekte diiz ve tersine donmiis ifade olmak iizere iki tiir madde yer
almaktadir. Durumluk Kaygi Olgeginde 10 tane (1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20’nci
maddeler), Siirekli Kaygi Olgeginde ise 7 tane (21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39’uncu
maddeler) tersine ¢evrilmis ifade vardir. Bu baglamda ters kodlanmis ifadeler kaygi
belirtisini diisiik verirken diiz kodlanmis ifadeler kaygi belirtilerinin yiliksek oldugunu
ifade eder. Yani diiz kodlanmis maddelerde 4 puan kaygisinin yiiksek olduguna, ters
kodlanmis maddelerde ise 1 puan kayginin yiiksek olduguna isaret etmektedir
Olgegin Tiirkge’ye adaptasyonu,giivenirlik ve gecerlik ¢aligmalar: Oner ve Le
Compte (1975) tarafindan yapilmistir. Olgegin Tiirkce el kitabi ise 1983’°de
yaymmlanmistir. Spielberger ve arkadaslar1 gegerlilik ¢aligmalarinda dlgegin; Taylor
(1951) tarafindan gelistirilen ve Acik Kaygi Olgegi (Manifest Anxiety Scale) olarak
adlandirilan 6l¢ek ile .81, Cattel ve Scheir (1963) tarafindan gelisirken IPAT Siirekli
Kayg1 Olgegi ile .60 ve Zuckerman (1960) tarafindan gelistirilen Zuckerman Olgegi
ile .50 olarak belirlemislerdir (akt. Oner, 1977). Tiirkiye’de yapilan gecerlik
caligmasinda hem yap1 gegerligi hem de olgiit gecerligi kullanilmistir. Amerikali lise

ogrencileri, mahkiimlar, psikiyatrik hastalar iizerine yapilan arastirmada stresin var
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oldugu durumlarda durumluk kaygi puam yiiksek, stresin olmadigr durumlarda ise
diisiik cikarken siirekli kaygi puaninda anlamli bir degisim olmadigi goriilmiistiir
(Spielberger, 1970). Bu sonuca bakilarak dl¢egin yapr gegerliliginin yiiksek oldugu
yorumu yapilabilir. Tiirk-Amerikan &grencileri ile yapilan ¢aligmada ise 6lgeklerin
olciit gegerligi ile ilgili yorum yapilmaktadir. iki farkli kiiltiirel yapidan elde edilen
puanlara bakildiginda kaygi seviyeleri ile ilgili benzer sonuglar vermesi oOlgiit
gecerliliginin yiiksek oldugunu gostermektedir (Oner ve La Compte, 1998). Oner’e
gore (1977), stirekli kayg1 olcegi ile diger kaygi olgekleri arasindaki korelasyon
katsayilar1 kiz 6grenciler i¢in .52 ile .80, erkek 6grenciler icin .58 ile .79 olarak
bulunmustur. Olgegin yurtdisinda giivenirlik calismalar1 Spielberger ve arkadaslari
(1970) tarafindan yapilmis ve STAI-1 6l¢eginin .16 ile .54; STAI-2 6l¢eginin ise .73
ile .86 arasmnda oldugu goriilmiistiir (Oner,1977). Tiirkiye’de yapilan giivenirlik
caligmas1 Test- tekrar test yontemiyle uygulanmis ve STAI-1 Slgeginin gilivenirlik
katsayisinin .26 ile.68, STAI-2 6lgeginin gilivenirlik katsayisinin ise .71 ile .86 arasinda

cwe .

degistigi gdzlemlenmistir (Oner,1977).

3.3.2 Veri Toplama Islemleri. Arastrmanin incelenmesi igin kullanilan
Olcekler uygulama oncesinde katilimcilara islevleri ve uygulama nedenini iceren
gerekli agiklamalar kisaca yapildiktan sonra onam formlar1 imzalatilmistir. Once BFO
ardindan da STAI-1 ve STAI-2 6lgekleri uygulanmistir. 8 hafta boyunca uygulanan
programin ardindan testler sontest olarak tekrardan ayni yontemle uygulanmistir. Bu
uygulama hem deney hem de kontrol grubuna arastirmaci tarafindan ayri ayri

yapilmustir.

3.3.3 Veri Analiz Islemleri. Calisma sonunda katilimcilardan alinan yanitlar
SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 22.0 programi kullanilarak analiz
edilmistir. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ise betimsel istatistik
yontemlerinden yiizde, ortalama ve standart sapma; niceliksel verilerin
karsilastirilmasinda wilcoxon testleri kullanilmistir. Ontest ve sontest sonuglar
arasinda bir farklilik bulunup bulunmadigi incelemek i¢cin Mann Whitney U testi
kullanilmistir.

3.3.4 Gegerlik ve Giivenirlik. BFO’ niin giivenirlik ¢alismas1 Cronbach Alfa

katsay1s1 ve iki yarim giivenirligi ile degerlendirilmistir. Tiim dl¢ek i¢in Cronbach Alfa
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katsayis1 .73 olarak bulunmustur. Cronbach Alfa degeri kiz 6grenciler i¢in .74, erkek
ogrenciler icin .72 bulunmustur. iki yarim giivenirligi .74 bulunmustur. Bu sonuglara
dayanarak olgekteki maddelerin i¢ tutarliliginin anlamli oldugu sdylenebilir. Gegerlik
caligmast ise faktor analizi ile yapilmis ve 5 ile 10. maddelerin 6l¢egin tiimiiyle
uyumlu olmadigi fark edilerek havuzdan ¢ikarilmistir. Olgek maddelerinin
diizenlenmesinin ardindan .78 ile istatistiksel acidan anlamli bulunmustur.

STAI-1 ve STAI-2’nin adaptasyonu, giivenirlik ve gegerlik calismalari Oner
(1975) tarafindan yapilmistir. Tiirkiye’de yapilan giivenirlik ¢aligmasi test- tekrar test
yontemiyle uygulanmis ve STAI-1 6l¢eginin giivenirlik katsayisinin .26 ile .68, STAI-
2 dlgeginin gilivenirlik katsayisinin ise .71 ile .86 arasinda degistigi gézlemlenmistir.
Gegerlik caligmasinda ise hem yap1 gegerligi hem de Olciit gecerligi kullanilmis
olgegin yapi gecerliliginin yiiksek oldugu yorumu yapilmistir. Kiz 6grenciler igin .52

ile .80, erkek 6grenciler i¢in .58 ile .79 olarak bulunmustur.

3.4 Islem

Yapilan arastirma kapsaminda programlanan Fark’andalik Temelli
Psikoegitim Programi 13-14 yas grubunda ulusal sinava hazirlanan 6grenciler igin 8
hafta olarak arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Uygulamalar haftalik olarak 1 ders
saatinde (40 dk.) yiiriitiilmiis olup her sabah 15 dakikalik siire boyunca, o haftanin
egzersizi tekrar edilerek katilimcilarin uygulamalar igsellestirip aligkanlik haline
doniistirmesi hedeflenmistir. Calismalara baslamadan once katilimcilardan,
katilmcilarin ebeveynlerinden, okul ydnetiminden program detaylari, uygulama
nedenleri ve olasi sonuglar bahsedilerek gerekli izinler alinmigtir.

Grupta cesitli yonlerden (akademik durum, akademik beklenti ve hedefler,
siif mevcudu, derse giren 6gretmenlerin dagilimi, cinsiyet dagilimi, vb.) birbirine
benzer farkli iki sube deney ve kontrol grubu olmak {iizere seckisiz olarak
belirlenmistir. Veri toplama araclarmin gruplara Ontestler olarak uygulanmasi ile
stirece baglanmistir. Deney grubuna yapilan uygulamaya dair bir giinliik olmas1 ve
sosyal etki ile programin uygulanma agamasini canli tutma amaciyla tiim katilimeilarin
yer aldig1 bir sosyal medya ag1 olusturulmus ve kisilerin giinliik deneyimleri bu ag
iizerinden cesitli gorseller ve videolar ile paylagilmistir.

26 Mart 2018 tarihinde baslayan programin son oturumu 26 Mayis 2018

tarihinde, ulusal sinavdan bir hafta 6nce, gerceklestirilmistir. Calisma kapsaminda
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seckisiz olarak belirlenen deney grubuna 8 hafta boyunca arastirmaci tarafindan
gelistirilen Fark’andalik temelli psikoegitim programi uygulanirken kontrol grubuna
yalnizca yillik plan cergevesi dahilinde yapilan rehberlik ¢alismalart uygulanmaistir.
Calismalarin tamamlanmasi ve sonlandirma oturumunun yapilmasinin ardindan 26
Mayis 2018 giinli hem deney hem de kontrol grubuna sontestler uygulayici tarafindan
yapilmustir.

Sontest uygulamalarinin  ardindan  Fark’andalik temelli psikoegitim
programinin uygulamalarinin yagamina olumlu katki sagladigini ifade eden 2 kiz ve 2
erkek ile uygulamalarin bekledigi gibi bir katki saglamadigini ifade eden 2 kiz ve 2
erkek 6grenci ile niteliksel bir calisma ile yiiz ylize goriisme gergeklestirilmistir.

3.4.1 Programin Amaci. Fark’andalik Temelli Kaygi yonetim programinin
amaci, 13-14 yas grubundaki bireylerin duygusunu fark etme becerisini kazandirarak
fark’andalik uygulamalariyla kaygi yonetimini gelistirmelerini saglamaktir.

3.4.2 Programin Hazirlanmasi. Programin igerigi olusturulurken oncelikli
olarak Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen Mindfulness Temelli Stres Azaltma
Programi (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) temel alinmistir. Bununla
birlikte kayg1 ve fark’andalik basliklarini igeren ¢esitli alan yazin ¢alismalari da igerige
dahil edilmistir.

Calisma i¢in olusturulan igerik, katilimcilarin yas grubu, gelisim 6zellikleri, yas
grubuna uygun olan gelisimsel ihtiyaci, sosyal iliskiler, ilgi ve arzular1 g6z Oniinde
bulundurularak hazirlanmistir. Her bir oturum kendi i¢inde hedeflenen duygu, diisiince
ve davranis liggeninde belli bir kazanimi, yapilan egzersizin bilgisinin ve neden bu
egzersizin secildiginin agiklanmasi ve alistirmalari igerir. Bu programin aktif ve etkili
bir sekilde kullanilmas1 ve takip edilebilmesi amaciyla arastirmaci tarafindan
Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi Calisma Kitabi olusturulmustur.

3.4.3 Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programimin Oturum I¢erikleri.
Programin igeriginde uygulayict i¢in yonerge, kullanilacak malzemeler, hedeflenen
amag, etkinlik icerigi ve uygulama detaylar1 yer almaktadir. Asagida (Tablo 1),
program kapsaminda katilimcilara kazandirilmasi hedeflenen beceri konu ve
etkinlikler olarak verilmistir.

Uygulanan egitim programinda bulunan etkinlikler sinif i¢inde bir ders saatini
(40 dk.) alan oturumlar1 kapsamaktadir. Katilimcilarin hem etkinlikleri hatirlamast

hem uygulamalari i¢sellestirmesi amaciyla her giin ilk 15 dakika haftanin konusu olan
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hedefe hizmet edecek bir egzersiz ile tekrar edilmistir. Bununla birlikte olusturulan
sosyal ag ile de deneyimler paylasilmig ve etkinlikler grubun ilgisine gore
cesitlenmistir. Katilimeilarin ailelerine de ebeveyn atdlye c¢alismasinda fark’andalik
anlatilmis ve egzersizleri deneyimlemeleri saglanmistir.

Egitim programinin etkililigi i¢in yapilan arastirmada elde edilen sayisal
bulgular1 karsilagtirabilmek amaciyla, nitel c¢alisma ile de desteklenmistir. Bu
baglamda programin etkili oldugunu diisiinen ve uygulanan olgeklerde Ontest ile
sontest puanlar1 arasinda fark gézlemlenen 2 kiz ve 2 erkek, programi etkili bulmayan
ve dlcek on ve sontestlerinde anlamli fark gézlemlenmeyen 2 kiz ve 2 erkek 6grenciyle
bireysel olarak goriisme yapilmis ve 6grencilerin fikirleri alinmistir. Gorlismelerde
smav kaygisinin nedenleri, fark’andalik uygulamalari, sinav kaygisi ile bas etme
yontemleri, smav kaygisinin olumsuz sonuglari temalar1 islenmistir. Ogrenciler
tamamiyle goniilliilik esast ile katilim gostermistir. Etkili oldugunu diisiinmeyen
bireylerin de tamami ¢alismaya ilk oturumdan son oturuma kadar dahil olmustur.

Tablo1’de yer alan konu ve etkinlikleri i¢eren program, Fark’andalik temelli
psikoegitim programinin kaygi yonetimi becerisinde etkisi tez ¢calismast kapsaminda

hazirlanmistir. Programin her hakki saklidir, alint1 yapilamaz, ¢ogaltilamaz.
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Tablo 1
13-14 Yas Grubundaki Ergen Bireylere Yonelik Hazirlanan Fark’andalik Kaygi
Programi Konu Basliklar: ve Etkinlik Icerikleri

HAFTA HAFTALIK KONU HAFTALIK iCERIK
Fark’anda Durus
Sonsuz Nefes
1 Fark’anda Durus ve Nefes (Capa Noktast
Bir Nefes Kadar Yakin

Sessizligin Nefesi

Beden Taramasi
Dokun ve Hisset

2 Beden Taramasi Buz Kiipii
Kalbini Hisset
Farkindalik K&sesi

Diisiince Dalgas1
Diistince Riizgar

3 Otomatik Diisiinceler Diisiince Capast
Fark’anda Diisiiniince

Diisilince Diigmesi

Duygu Hazinesi
Capa Kelimeler
4 Duygu Kabulii Misafirhane
Duygu Haritas1
Sihirli Kutu

Arinma

Fark’anda Yeme
5 Dinginlik Dingin Yumurta

Mandala

Ritmin Hissi
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Tablo 1 devam

6 Gevseme

Tohum

Giivenli Yerim
Ciglik Kutusu
Mindful Yiirtyts

Fark’anda Sinav

7 Oz sefkat

Kisisel Kolaj
Minnettarlik

Ayna

Kendi Egsiz Rengin

Cocuklugum

8 Iyiligin Giiciinii Hisset

Gegicilik

Kalbini iyilige A¢
Gegmis, Simdi, Gelecek
Iyilik Kavanozu

Iyi Diisiinceler Gonder
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Boliim 4

Bulgular

Bu boéliimde 8. Siif d6grencilerine uygulanan Fark’andalik Temelli Psikoegitim

Programi’nin etkililigini inceleyen bulgulara yer verilmistir.

4.1 Katiimcilara iliskin Betimsel Bulgular

Fark’andalik Temelli Kaygi Yonetim programi 13-14 yas grubunda ulusal sinava
hazirlanan 6grenciler i¢in 8 hafta olarak arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. 38
katilimciin yer aldigi ¢aligmada 19 6grenci deney (9 kiz, 10 erkek) ve 19 6grenci
kontrol (11 kiz, 8 erkek) grubunda yer almigtir. Katilimeilarin gruplara gore cinsiyet

dagilimi Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2

Katilmcilarin Cinsiyet Degiskenine Gére Dagilimi

Deney Kontrol
Cinsiyet n % n %
Kiz 9 47.4 11 57.9
Erkek 10 52.6 8 42.1

Tablo 2’de goriildiigii lizere, deney grubunda bulunan 6grencilerinin % 47.3’1
kiz, % 52.6’s1 erkek; kontrol grubunda bulunan 6grencilerin % 57.9°u kiz, % 42.1°1
erkektir.

4.2 Katiimcilarin Fark’andabk Puanlarina iliskin Bulgular

Arastirmada ilk olarak deney ve kontrol gruplarina uygulanan Bilingli Farkindalik
Olgegi (BFO) éntest sonuglar arasinda bir farklilik bulunup bulunmadigini incelemek
icin Mann Whitney U testi yapilmis ve sonuglar asagida verilmistir. Bulgular Tablo

3’de sunulmaktadir.
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Tablo 3
Deney ve kontrol gruplari Bilingli Farkindalik Olgegi ontest sonuglari analizi

U p
Grup N Ortalama
BFO Ontest Deney 19 22.03 132.500 .160
Kontrol 19 16.97
Total 38

Tablo 3’de goriildiigii gibi, deney ve kontrol gruplarina uygulanan Bilingli Farkindalik
Olgegi ontest sonuglarinin anlaml farklilasmadigi yapilan Mann-Whitney U testi
sonucu tespit edilmistir. Sonuglara gére deneysel uygulamadan 6nce deney ve kontrol

gruplar1 arasinda anlamli fark saptanmamistir (U = 132.500; p =.160 > .05)

Daha sonra deney ve kontrol gruplarimin uygulamadan sonra ontest ve sontestlerin
aras1 anlaml farklilasma olup olmadig1 wilcoxon testleri ile arastirilmigtir. Bulgular

Tablo 4’te sunulmaktadir.

Tablo 4
Deney ve kontrol grubu bilin¢li farkindalik dlgegi ontest ve sontest puanlart analizi
Ortalama Z P
Grup N Rank
Deney Bf0 Sontes — Bfo  Negatif Rank 42 7.88 -2.144  .032
Ontest Pozitif Rank 13° 9.35
Ayni degerli 2¢
Olgiim
Toplam 19
Kontrol Bfo Sontes — Bf6  Negatif Rank 77 9.21 -575  .565
Ontest Pozitif Rank 10° 8.85
Ayni degerli 2¢
Olgiim
Toplam 19
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Tablolara gore Deney grubu icin deneysel uygulamanin tamamlanmasinin ardindan
kontrol grubunun Bilingli Farkindalik Olcegi dntest ve sontest puanlar1 anlaml sekilde
farklilasmazken (Z = -.575; p = .565 > .05), deney grubunun Bilin¢li Farkindalik
Olgegi ontest ve sontest puanlari sontest lehine anlamli sekilde farklilastig

goriilmistiir. (Z =-2.144; p = .032 < .05).
4.3 Katihmcilarin Durumluk Kaygi Puanlarina liskin Bulgular

Arastirmada ilk olarak deney ve kontrol gruplarinin durumluk kaygi puanlar1 dntest
sonuglar1 arasinda bir farklilik bulunup bulunmadigi incelemek i¢in Mann Whitney U

testi yapilmig ve sonuglar Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5

Deney ve kontrol gruplarinin durumluk kaygi puanlar: éntest

Ortalama Ranklar U P
Grup N Rank Toplami
Durumluk Kaygi Deney 19 18.29 347.50 157.500 501
Ontest Puanlari Kontrol 19 20.71 393.50

Total 38

Deney ve kontrol gruplarina uygulanan Durumluk Kaygi ontest sonuglarinin anlaml
farklilagsmadig1, yapilan Mann-Whitney U testi sonucu tespit edilmistir. Sonuglara
gore deneysel uygulamadan 6nce deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli fark

saptanmamugstir (U = 157.500; p = .501 > .05).
Fark’andalik temelli psikoegitim programi sonrast deney ve kontrol gruplarinin

Durumluk Kaygi ontest ve sontestleri arasi anlamli farklilasma olup olmadigi

wilcoxon testleri ile arastirilmis sonuglar asagida verilmistir.
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Tablo 6

Deney ve kontrol grubu durumluk kaygi ontest ve sontest puanlart analizi

Ortalama zZ P

grup N Rank Ranklar Toplami
Deney Durumluk Negatif Rank 10° 10.70 107.00 -.483 .629

Kayg1 Sontest - Pozitif Rank 9b 9.22 83.00

Durumluk Ayni degerli 0°

Kaygi Ontest Olgiim

Toplam 19

Kontrol Durumluk Negative Ranks ~ 5° 9.30 46.50 -1.701 .089

Kaygi Sontest - Positive Ranks 130 9.58 124.50

Durumluk

Kaygi Ontest

Ties 1¢
Total 19

a. Durumluk Kaygi Sontest < Durumluk Kaygi Ontest

b. Durumluk Kayg1 Sontest > Durumluk Kaygi Ontest

c. Durumluk Kaygi Sontest = Durumluk Kaygi Ontest

Tablolara goére hem deney hem de kontrol grubu i¢in deneysel uygulamanin
tamamlanmasinin ardindan kontrol grubunun Durumluk Kaygi Ontest ve sontest
puanlar1 anlamli sekilde farklilasmamis (Z = -1.701; p=.089 > .05), deney grubunun

Durumluk Kayg1 dntest ve sontest puanlar1 da anlamh farklilasmamustir. ( Z=-.483; p

= 629 <.05).

4.4 Katihmeilarin Siirekli Kayg: Puanlarina iliskin Bulgular

Arastirmada ilk olarak deney ve kontrol gruplarimin siirekli kaygi puanlari ontest

sonuglar1 arasinda bir farklilik bulunup bulunmadigi incelemek i¢in Mann Whitney U

testi yapilmis ve sonuclar asagida verilmistir.
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Tablo 7

Deney ve kontrol gruplar siirekli kaygi ontest sonuglart analizi

Ortalama  Ranklar U P
Grup N Rank Toplami
Siirekli Kayg1 Deney 19 17.11 325.00 135.000 183
Ontest Puanlart ~ Kontrol 19 21.89 416.00

Total 38

Deney ve kontrol gruplarina uygulanan Siirekli Kaygi ontest sonuglarinin anlaml
farklilagsmadig1 yapilan Mann-Whitney U testi sonucu tespit edilmistir. Sonuglara gore
deneysel uygulamadan once deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli fark

saptanmamugstir (U = 135.000; p = .183 > .05)

Fark’andalik temelli psikoegitim programi sonrasi deney ve kontrol gruplarinin
Siirekli Kaygi diizeyleri dntest ve sontestleri aras1 anlamli farklilasma olup olmadigi

wilcoxon testleri ile arastirilmis sonuglar asagida verilmistir.
Tablo 8

Deney ve kontrol grubu siirekli kaygi ontest ve sontest puanlar: analizi

Ortalama Ranklar Z P
Grup N Rank Toplami
Deney Siirekli Kayg1 Negatif Rank 122 9.67 116.00 -1.332 .183
Sontest Puanlari - Pozitif Rank 6° 9.17 55.00
Siirekli Kayg1 Ayni degerli 1°
Ontest Puanlari Olciim
Toplam 19
Kontrol Siirekli Kayg1 Negatif Rank 10 7.80 78.00 -.071 943
Sontest Puanlari - Pozitif Rank 7° 10.71 75.00
Siirekli Kayg1 Ayni degerli 2¢
Ontest Puanlar1 Olciim
Toplam 19

a. Siirekli Kayg1 Sontest < Siirekli Kaygi Ontest
b. Siirekli Kaygi Sontest > Siirekli Kaygi Ontest
c. Siirekli Kayg1 Sontest = Siirekli Kaygi Ontest
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Tablolara goére hem deney hem de kontrol grubu i¢in deneysel uygulamanin
tamamlanmasinin ardindan kontrol grubunun Siirekli Kaygi dntest ve sontest puanlari
anlamli sekilde farklilasmamig(Z = -1.332; p = .183 > .05), deney grubunun siirekli
kayg1 ontest ve sontest puanlar1 da anlamli farklilasmamistir. (Z = -.071; p = .943 <

.05).
4.5 Katiimeilar ile Yapilan Bireysel Goriismelere Iliskin Bulgular

Katilime1 grup ile bireysel goriisme yapilmak istenildigi duyurulmus ve goniilli 8

ogrenci ile gorlisme gerceklestirilmistir.
Tablo 9

Yari Yapilandirilmig Goriisme Temalar1 ve Alt Temalar

1. Sinav kaygisinin nedenlerine dair goriisler

1.1 Kayg1 yasayan kisiye bagli nedenlere dair goriisler

1.2 Sisteme bagli nedenlere dair goriisler

2. Fark’andalik uygulamalarina dair gortisler

2.1 Etkili olma durumuna dair goriigler

2.2 Uygulamalarin yapilabilirligine dair goriisler

2.3 Uygulamalarin bilimselligine dair goriisler

2.4 Uygulamalarin anlamli ve icerige uygunluguna dair goriisler

2.5 En etkili bulunan aligtirmaya dair goriisler

2.6 Gelistirmek i¢in Onerilere dair goriisler
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Tablo 9 devam

3. Sinav Kaygisi ile bas etme yontemlerine dair goriisler

3.1 Bireysel bas etme yontemlerine dair goriisler

3.2 Profesyonel bas etme yontemlerine dair goriigler

4. Sinav kaygisinin olumsuz etkilerine dair goriismeler

4.1 Basarisizliga dair goriismeler

4.2 Kendine olan inancin tiikkenmesine dair goriismeler

4.3 Aile i¢i huzursuzluk yasanmasina dair goriismeler

4.4 Gelecek kaygisina iligkin goriismeler

Katilmcilarin goriisleri gizlilik esas1 geregince goriislerini ifade ederken
kodlanarak aktarilacaktir. Buna gore etkili bulan iki kiz 6grenci E1K, E2K; etkili
bulmayan iki kiz 6grenci N1K, N2K; etkili bulan iki erkek 6grenci E1E, E2E; etkili
bulmayan iki erkek 6grenci N1E, N2E olarak ifade edilecektir.

4.5.1 Sinav kaygisinin nedenlerine dair bulgular. Birbirinden farkli zamanlarda ve
bireysel olarak goriisiilen 6grencilerden alinan sinav kaygisi nedenlerine iligkin veriler

arastirmaci tarafindan iki alt temaya ayrilmigtir.

4.5.1.1 Kayg: yasayan kisiye bagh nedenlere dair gériisler. Sinav kaygisina
neden olan etkiler ile ilgili 6grenciler aile tutumu, 6gretmen beklentisi, gelecek
yasaminda maddi kazang beklentisi, bagarili olmaya kars1 duyulan arzu, marka okullara
girmenin sagladig: etiketin avantajlarindan yararlanma olarak belirtmislerdir. 4 erkek

ogrenciden ligli maddi kazanca ve kariyer edinimine vurgu yaparken 4 erkek 6grencinin
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hepsi bu etiketin avantajli olacagini diisiindiikleri i¢in kendilerini baski altinda
hissetmektedir. Bununla birlikte kiz 6grencilerden yalnizca biri etiketi dnemserken kiz
ogrencilerin hepsi kariyer belirsizli§i ve yasama dair belirsizligin onlar1 endiseye
saldigimi ifade etmistir. Aile tutumu ise 8 6grenci i¢inden yalnizca bir kiz dgrenci

izerinde kaygi noktasinda etkili bulunmamustir.

4.5.1.2 Sisteme bagh nedenlere dair goriigler. Ogrencilerin tiimii tercih
edilebilir nitelikteki okullarin sayisinin az olmasinin kaygilarini arttirdigini ifade
etmektedir. Bununla birlikte iki kiz 6grenci (¢aligmayi etkili bulan) diginda yasadiklari
egitimsel kosullar1 belirsiz bulmakta ve bu belirsizligin baskiyr arttirdigini
diistinmektedir. “Arkadaslarimi ¢ok seviyorum ve onlara yardim etmekten ¢ok
hoslaniyorum. Ama sonra benden daha basarili olduklarini goriince garip bir sekilde
stres oluyorum. Onlarla yarigiyor olmak bana bazen ¢ok ¢aresiz hissettiriyor.” (E1E).
Bununla birlikte 6grencilerin tiimii 2017-2018 egitim 6gretim yili i¢inde planlama
yapilmadan degisen sinav sisteminin olumsuz etkilerini hissettigini ifade etmistir.
“Umarim basarili olurum. Artik ¢ok korkuyorum. Giinde 600 soru ¢oziiyorum ama
aklimda hep ya yapamazsam diistincesi var. Tam bir sisteme alistyorum derken baska
bir sey ¢ikiyor. A¢ik u¢lu sorulardan ¢ok korkmustum. Bir de tiim ogrendiklerimiz
¢tkacak diye. En azindan bunlarin olmamasina seviniyorum ama sizlerin yiiziinii kara

¢tkartacagim. Benim kadar umutsuz baska 6grenciniz var mi?” (N2K).

4.5.2 Fark’andalik uygulamalarina dair bulgular. Birbirinden farkli zamanlarda
ve bireysel olarak goriisiilen 6grencilerden alinan Fark’andalik uygulamalarina iliskin

veriler aragtirmaci tarafindan alt1 alt temaya ayrilmustir.

4.5.2.1 Etkili olma durumuna dair goriigler. Calismanin etkili oldugunu
diistinen iki kiz 6grenci uygulamalardan keyif aldigini, yaratict ve keyifli buldugunu,
nefes alma c¢aligmalarinin etkili oldugunu, biraz yavaslamis olmanin onlar1 daha
kazancli hale getirdiklerini ifade ederken etkili oldugunu diisiinen erkek 6grencilerden
ticii 6zellikle nefes fark’andaligini ve giivenli yeri hissetmenin onlara iyi geldigini ifade
etmektedir. Bununla birlikte bir erkek dgrenci utangaglik duygusunu déahi asabildigini
fark ettigini ifade etmistir. “Oziir dilerim ama baslangicta yaptirdiklariniz bana ¢ok

aptalca geliyordu. Hi¢ inanmiyordum, hatta komik buluyordum. Sonra arkadasim ile
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teneffiiste denedik. Sonra dediklerinizi yapmaya karar verdim. Gergekten ige yaradigini
hissettik¢e o sirada bana bakanlar: gérmedim.” (E2E). Calismanin etkili olmadigin
diistinen kiz 6grenciler ise calismalart cocuk¢a buldugunu ifade etmislerdir. Kiz
ogrencilerden biri uygulamalarm analitik olmadigimi diigiindtigiinii ifade etmis, bir kiz
ve bir erkek 6grenci de arastirmalarin gergegi ¢cok da yansitmadigini, ¢alismalarin ¢ok
da bilimsel olmadigini diisiindiigiinii ifade etmistir. “Bana bunlar ¢ok komik geliyor.
Sanki kendimi kandwriyormusum gibi. Bu tip ¢calismalar... gibi kizlar i¢in daha uygun.
Ben daha erkeksi biriyim ve bunlart ¢ok sagma buluyorum.”(NK2). Bununla birlikte

iki erkek bir kiz 6grenci bu ¢alismanin aileler ile yapilmasi gerektigini ifade etmislerdir.

4.5.2.2 Uygulamalarin yapilabilirligine dair goriigler. Tim O6grenciler
yonergelerin net ve anlasilir oldugunu, her aksam sosyal medya grubunda yapilan
bildirimlerin keyifli ve iyi gectigini ve kosullara uygun olarak yapilabilir oldugunu
ifade etmistir. Yalnizca li¢ 6grenci (ikisi etkili olmadigini diisiinen) ailelerin ¢alismalari

komik buldugunu ifade etmistir.

4.5.2.3 Uygulamalarin bilimselligine dair goriisler. Calismanin etkili
oldugunu diisiin iki erkek ve bir kiz 6grenci arastirmalar1 derinlemesine incelemis hatta
bazi kaynaklar edinmistir. Bu 6grenciler ¢alismalar1 oldukea etkin bulmustur. Bir kiz
bir erkek 6grenci ise ¢caligmalarin yeteri kadar bilimsel olmadigini diistindiigiini ifade
ederken erkek 6grenci bu caligmalar tinsel buldugunu ve normatif olmadigini ifade

etmistir.

4.5.2.4 Uygulamalarin anlamh ve icerige uygunluguna dair goriisler.
Calismaya katilan tiim 6grenciler igerik ve alistirmalarin birbiriyle bagdastigini ifade
etmistir. Bununla birlikte yonergelerin canli ve sinif ortaminda verilmesinin daha iyi
oldugunu sdylemislerdir. Ug¢ 6grenci ses kayitlari, cdler ya da mesajlarin bazen,
ozellikle de ilk zamanlar, anlagilir olmasi giiglestirdigini dile getirmistir. “Mesajlar
takip ediyorum. Calismalarumin arasinda bana ¢ok iyi geliyor. Alistirmalari da hep
uyguladim. Ama orada verdiginiz alistirmada kulagim hep sizin sesinizi aradi. Ses
kayidi bana ¢ok itici geldi ve an’da kalamadigimi fark ettim. Sonra sizin sesinizi hayal

ettigimi fark ettim. ”(E1K).
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4.5.2.5 En etkili bulunan alistirmaya dair goriigler. Calismanin etkili oldugunu
diistinen iki kiz 6grenci ve bir erkek Ogrenci nefes egzersizlerinden ve yumurta
egzersizinden c¢ok etkilendigini ifade etmistir. Etkili oldugunu diisinen bir erkek
ogrenci ¢iglik kutusu egzersizini ve bir kiz 0grenci de tohum egzersinin iyi
hissettirdigini soylemistir. Bireysel goriismelerin hepsinde kavanoz alistirmasi en etkili
olarak bahsedilmistir. “Ben kavanoz etkinligini yaparken kendimi ¢ok iyi
hissediyordum. Simler sanki dans ederek asagi iniyor gibiydi. O giin gergekten ¢ok
sinirliydim. Arkadasim her zaman bana muhalefet zaten. Ama bu sefer ileri gitti. O an

aklima sadece kavanoz geldi. Beni ger¢ekten sakinlestirdi.” (N2E).

4.5.2.6 Gelistirmek icin onerilere dair goriigler. Calismanin etkili olmadigini
diistinen bir kiz 6grenci c¢alismanin daha erken zamanlarda baslamasinin daha iyi
olacagini ifade ederken, bir erkek Ogrenci de ayni anda g¢alismanin aile ile de
yiiriitiilmesi gerektigini ifade etmistir. Ogrencilerin altis1 ¢aligmalarin daha genis

zamanlara yayilmasinin ve boliinmemesinin daha iyi hissettirecegini dile getirmistir.

4.5.3 Sinav kaygisl ile bas etmeye dair bulgular. Birbirinden farkli zamanlarda ve
bireysel olarak goriisiilen 6grencilerden alinan sinav kaygisi ile bag etmeye yonelik

veriler aragtirmaci tarafindaniki alt temaya ayrilmustir.

4.5.3.1 Bireysel bas etme yiontemlerine dair goviigler. Ozellikle ¢alismanin
etkili olmadigini diisiinen dgrencilere nasil bas ettikleri sorulmustur. Ogrencilerden tam
olarak net bir cevap alinamamakla beraber soru karsisinda sasirdiklar1 gézlemlenmistir.
“Daha once hig¢ diisiinmemistim. Ama bazen yiiziime su sikip bahgede kosuyorum. Hem
uyanmis oluyorum hem de kalbimin atispun  yorgunlukla ilgili oldugunu
diistiniiyorum.”” (N1E). Kiz 0Ogrencilerin ise daha mistik yollar1 tercih ettigi
goriilmiistiir. Ugurlu bir nesneye sahip olma ya da bir 6gretmeninin davranisiyla totem

uygulamasi yapmasi gibi yollari tercih ettiklerini ifade etmislerdir.

4.5.3.2 Profesyonel bas etme yontemlerine dair goriigler. Calismanin etkili
olmadigini diisiinen ogrencilerden bir kiz O6grenci ders saatleri icerisindeki bu
uygulamalarin ders zamanindan ve soru ¢ozliim saatlerinden mahrum kalmalarina
neden oldugunu ifade etmistir. Bir psikiyatrist ya da psikolog ile bir¢ok kisinin bu

konunun iistesinden gelebilecegini diisiindiigiinii sdylemistir. Bununla birlikte diger
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tim Ogrenciler 6gretmelerinden ve rehber dgretmeninden aldigi profesyonel destegin
yeterli oldugunu diisiinmektedir. “Bazen sinav éncesindeki geceler nefes alamadigimi
hissediyorum. Oyle durumlarda hemen annemlerin yamina gidiyorum. Eger
okuldaysam sizin yaniniza gelip umut verici ciimlelerinizi dinlemek, bazen de sadece

sarilmak istiyorum.” (E2K).

4.5.4 Smav kaygisimin olumsuz etkilerine dair bulgular. Birbirinden farklh
zamanlarda ve bireysel olarak goriislilen 6grencilerden alinan sinav kaygisinin olumsuz
etkilerine yonelik veriler aragtirmaci tarafindandort alt temaya ayrilmistir: Basarisizliga
neden olmasi, kiginin kendine olan inancini kaybetmesine neden olmasi, aile i¢inde

huzursuzluk yasanmasina neden olmasi ve geleceklerini tehlikeye sokmasi.

Bireysel goriismeye katilan tiim 6grencilere yoneltilen bu soruda tiim 6grenciler
performansta diisiis yasanmasina ve geleceklerinin, kariyerlerinin tehlikeye diismesine
neden olmasina vurgu yapmustir. Yalnizca bir kiz 6grenci aile i¢inde herhangi bir
huzursuzluga neden olmadigimi ifade etmistir. Sinav kaygisinin basarisizliga neden
oldugunu diistinen dort kiz O6grenci ve bir erkek 6grenci kendine olan inanci
kaybedecegine dair doniisler sunmustur. “Ailem sinaviarimin iyi ya da kotii
gecmesinden ¢ok c¢alisip calismadigimla ilgileniyorlar. Bazen sinavim ¢ok kotii
gectiginde eve utanarak gidiyorum. Onlar ¢ok iyi anne babalar bana hi¢ kizmiyorlar
ama ben onlari hak eden bir evlat olamadim diye diisiiniiyorum. Boyle hissediyor olmak
da beni iiziiyor. Bu kadar c¢alisiyorum ama neden olmuyor sorusunu
cevaplayamuiyorum. Belki de arkadaslarimin ailesi gibi benim ailem de beni takip etmig
olsaydi, yapacagim sorulart bana verseydi, ¢calisamadigim giinler ya da kotii yaptigim
giinler bana kizsaydi o zaman daha hwrsh olabilirdim. Ama onlar ne ¢ok basarili
oldugumda ne de basarisiz oldugumda hi¢ onemsemiyorlar. Iyi yaptigimda aferin
diyorlar, kétii yaptigimda bir sonrakinde diizeltirsin diyorlar. Hangisi normal ben de

anlamadim.” (E1K).
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Bolum 5

Tartisma ve Sonuclar

Bu boliimde, ulusal sinavlara hazirlanan 13-14 yas grubu (8. Sinif) d6grencilere
uygulanan Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi’nin etkililigini arastirmak i¢in
kullanilan bilingli farkindalik, durumluk kaygi ve siirekli kaygi 6l¢eklerinden edinilen

bulgular tartigilmistir.

5.1 Arastirma Sorularimin Bulgularinin Tartisiilmasi

Sinav kaygisi 6zellikle Tiirkiye gibi egitim sisteminin dogrudan sinavlara bagl
oldugu iilkelerde dgrenci basarisini etkileyen énemli faktdrlerden biridir. Ogrencilerin
kaygi ile basa c¢ikabilmeleri ve kaygi yonetimi becerilerini gelistirebilmelerinin gergek
basar1 diizeylerini yansitabilmelerine yardimer olacagi diisiiniilmektedir. Literatiirde
kaygi ve stres yOnetimiyle ilgili c¢ok sayida modele rastlanmakla birlikte
(transaksiyonel, diirtii, sosyal 6grenme, eksiklik ve biligsel dikkat modelleri vb.) son
yillarda fark’andalik becerilerinin de duygu yonetemi iizerinde etkinligi
vurgulanmaktadir. Bu yonteme gore birey, yargilamayan, affeden ve kabul eden bir
anlayisla algilarini su an’a, simdiki diisiince, duygu ve davraniglarina yonlendirerek
farkindaligini odaklayabilir (Zinn, 2003).

Bu arastirmada Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi 8 hafta siireyle 8.
smif dgrencilerine uygulanarak 6grencilerin sinav kaygilarini kontrol edebilmeleri,
benzer kaygilar1 yasayan smif arkadaslariyla paylasimlarda bulunarak birbirlerine
destek olmalari, sosyal Ogrenme gergeklestirmeleri, hangi davraniglarin kaygiy1
arttirict ya da azaltici etkisi oldugunu 6grenmeleri, kaygi yaratan durumlar kargisinda
ne tlir davraniglar sergiledikleri hakkinda farkindalik kazanmalari ve durumu
normalize etmeleri amaglanmigtir.

Siav kaygisi, 6grenilen bilgilerin ya da c¢alisilan konularin sinav sirasinda
basarili bi¢imde ortaya konulmasini engelleyen bir kaygi halidir (Baltag, 2005).
Sinavlar, 6grenci performansini, bilgisini ya da becerisini 6lgmede en sik kullanilan
yontem oldugundan sinav kaygisini yagayan dgrenciler i¢in bu kaygi tiirii ciddi sorun
teskil etmektedir. Ogrenciler okullarinda ya da ulusal diizeyde girdikleri sinavlarda

rekabet ve baski duygularini hissedebilirler. Ailelerinin ya da kendilerinin belirledigi
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yiiksek hedefleri gerceklestirememe korkusu yasayabilirler (Ayranc1 ve Oge, 2011).
Bu sebepten psikolojik danisma ve rehberlik alaninin iizerinde durdugu konulardan
biri sinav kaygisinin yonetilme becerisinin gelistirilmesidir. Uluslararas literatiirde
smav kaygisint yonetmede fark’andalik yonteminden yararlanildigi goriilse de
Tiirkiye’de bu konuda Fark’andalik programlariyla ilgili arastirmalarin yetersiz
oldugu goriilmektedir. Ulasilabilen sinirli sayida ¢alisma fark’andalik kaygi yonetimi
programinin sinav kaygisin1 azaltmada etkili oldugunu gostermektedir (Miller,
Fletcher ve Kabat-Zinn, 1995; Brown ve Ryan, 2003; Sears ve Kraus, 2009; Demir,
2017; Kegeli, 2017).

Ikiz ve Uygur (2019) konuyla ilgili sistematik bir derleme yaparak smav
kaygisiyla bas etmede uygulanan Fark’andalik programlarin etkililigini incelemek
icin literatiirdeki karma ve deneysel calismalar1 degerlendirmislerdir. 2000-2018
yillart arasinda yayimlanan yerli ve yabanci makale ve tezler taranarak 14 makaleye
ulagilmistir. Bulgulara gore arastirmalar genellikle {iniversite Ogrencileri ilizerine
yogunlagmaktadir ve fark’andalik programlarmin sinav kaygisini azaltmada etkili
oldugu sonucuna varilmstir.

Ulev (2014) ise iiniversite 6grencilerinin Fark’andalik diizeyi ile stresle basa
cikma tarzlarmin depresyon, anksiyete ve stres belirtileriyle iligkisini incelemistir.
Arastirma bulgular, fark’andalik ile kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklagim ve
sosyal destek arama yaklasimi arasinda anlamli ve pozitif bir iliski bulunmustur.
Fark’andalik ile depresyon, anksiyete, stres ve pasif stresle baga ¢ikma yontemlerinden
olan kendini suglayict yaklasim ve boyun egici yaklasim arasinda ise anlamli ve
negatif bir iliski bulunmustur. Ayrica fark’andalik diizeyinin depresyon, anksiyete ve
stres puanlarindaki degisimi acikladigi bulgusuna ulasilmistir.

Bu aragtirmanin bulgularina gore calismaya katilan Ogrencilerin kaygi
diizeylerinde farka rastlanmis olsa da istatistiksel acidan anlamli bir fark oldugu
sonucuna ulagilamamistir. Bilingli Farkindalik Olgegi, siirekli kaygi ve durumluk
kayg1 olcekleri i¢in deney gruplarmin Ontest ve sontest puanlart anlaml diizeyde
farklilasmamaktadir. Bilingli Farkindalik Olgegi puanlar1 agisindan deney ve kontrol
gruplart arasinda fark anlamli bulunmustur. Kaygi o6l¢ekleri i¢in deney-kontrol ve
ontest-sontest etkilesimleri istatistiksel olarak anlamsizdir. Istatistiksel olarak anlamli
olmamakla birlikte deney grubunun Ontest-sontest ortalamalari agisindan kaygi

diizeylerinin azaldigi, Fark’andalik diizeylerinin ise artti§1 goriilmistiir. Bu bulguya
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iliskin gortisler, Tirkiye’de 2018-2019 akademik yilinda degisen sinav sistemi
kapsamiyla orantili olarak asagidaki sekilde belirtilmektedir.

Eyliil ay1 itibariyle baslayan 2017-2018 egitim oOgretim yilinda 8. siif
ogrencileri TEOG sisteminde smava hazirlanmaya baslamistir. ilk  dénem
uygulanmasi planlanan TEOG-1 smavi Kasim ay1 igerisinde yapilacakken Ekim
ayinda sinav sisteminin degigsmesine karar verilmistir. Alinan karar sonucunda Kasim
aymda ve Nisan ayinda 1. ve 2. TEOG sinavlarin1 yapmak yerine ileri bir tarihte tek
bir sinav yapilmast kararlastiritlmistir. Smavin igerigi, sekli ve tarihi ancak Nisan
aymda belli olmus, 6grenciler Haziran aymnin 2’sinde sinava girmistir. Bu siireg
icerisinde cesitli smav sekilleri denenerek Milli Egitim Bakanligi’nin sitesinde
deneme smavi olarak yaymlanmistir. Ancak yil boyunca hem 6grenciler hem de
ogretmenler icin sinav da sinav siireci de ¢esitli belirsizliklerle yiiriitilmiistiir.
Sinanma kaygisiin yani sira olusan bu belirsizlik de 6grencilerin kaygilarinin zaman
zaman daha da zirve yapmasina neden olmustur. Belirsizlik, siirekliligin kaybolmasi
kaygiya neden olmaktadir (Hokelekli, 2008). Buhr ve Dugas (2002), belirsizlik iceren
bir durum karsisinda 6zellikle belirsizlige tahammiilii diisiik olan bireylerin var olan
durumu daha fazla tehdit edici olarak algiladiklarini ifade etmektedir. Giris ve literatiir
boliimiinde kaygi basligi islenirken de belirtildigi gibi yiiksek kaygi yasayan bireyler
durumu tehdit edici veya tehlikeli olarak algilama yoniinde bilissel olarak yanlt
davranmaktadir (Craske ve ark., 2009). Benzer bir bicimde belirsizlik durumuna kars1
tahammiilii diisiik olan bireyler de biligsel olarak yanli davranmakta ve durumlari
yorumlamakta carpitmalarda bulunmaktadir (Dugas ve ark., 2005). Belirsizlik
durumunda kisilerin kaygi yasadigina dair yapilan g¢aligmalar tutarli bir bigimde
belirsizlik durumuna kars1 toleransi diisiik olan kisilerin yogun kaygi yasadigini
gostermektedir (Buhr ve Dugas, 2012; McEvoy ve Mahoney, 2012; Khawaja ve
McMahon, 2011; Tan, Moulding, Nedeljkovic ve Kyrios, 2010; Dugas, Marchand ve
Ladouceur, 2005).

Ergen Dbireyleri tehdit eden en Onemli sorunlar arasinda ergen
miilkemmelliyetciligi yer almaktadir. Miikkemmelliyet¢i bakis agisi nedeniyle bu geng
bireyler ger¢ek¢i olmayan, yiiksek hedeflere ulasabilmek i¢in kendini yenilgiye sevk
eden bir dizi diisiince sistemi gelistirir (Celen, 2007). Miikemmelliyetci bakis agisina
sahip olan bireylerin diislince tarzlarinda bir derecelendirmeden ziyade netlik sz

konusudur. Dogru ya da yanlis arasinda bir derece degil ya hep ya da hi¢ keskinligi ile
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degerlendirirler. Bu tip diisiince yapisina da genellikle anksiyete, depresyon ve 6fke
eslik eder (Antony ve Swinson, 2007). LoCicero ve Ashby (2000), yiiksek diizeyde
miikkemmeliyet¢ilik yasayan bireylerin kaygi ve uyumsuzluk yasadigii ifade
etmektedir. Ustiin yetenekli ergenlerle yapilan bir arastirmada ergen bireylerin
%87.5’inin mitkkemmelliyet¢i oldugunu, %29.5” inin olumsuz sonuglar dogurabilecek
bicimde oldugunu gostermistir (Schuler, 2000).

Geng bireyler sinav ve sinav sonuglarinin ardindan olusacak kariyer plani
belirsizliginden endise duymaktadir (Baltas, 2005). Bu verilerden de yola ¢ikarak
birgok alanda belirsizlik yasayan ancak netlik arayisinda olan ergen bireylerin sinava
dair olan belirsizliginin de peyder pey artmasinin hem giivensizlik hissine hem de
kayginin artmasina neden olmustur. Belli periyotlarla meydana gelen sinav sistemi
degisikliginin, neye hazirlanildigina dair olusan belirsizligin kaygi yonetimini
giiclestirdigi tahmin edilmektedir.

Yukarida bahsedilen durumlardan 6tiirli bulgularin yeteri diizeyde anlaml
cikmadigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle arastirmanin yinelenmesi hedeflenmektedir.

5.2 Sonuglar

Bu arastirmanin amaci, hazirlanan Fark’andalik Temelli Psikoegitim
Programi’nin 13-14 yas grubundaki c¢ocuklarin fark’andalik ve kaygi yonetimleri
izerindeki etkisini ortaya ¢ikarmaktir.

Bulgulara gore, 8 haftalik Fark’andalik Temelli Psikoegitim Programi'nin 13-14
yas araligindaki geng bireylerin fark’andalik becerilerini arttirip kaygi diizeylerini
azalttig1 goriilse de bu Orneklem icin istatistiksel olarak anlamli bir etkiden soz
edilememektedir.

Bilingli Farkindalik Olgegi agisindan deney ve kontrol gruplarmin kendi
iclerinde Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli farka rastlanmistir. Bununla
birlikte, deney ve kontrol grubunun dntest ve sontest puanlari agisindan anlamli fark
vardir.

Durumluk Kaygi Olgegi agisindan deney ve kontrol gruplarinin kendi iglerinde
Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlaml farka rastlanamamustir. Deney ve kontrol
grubunun Ontest ortalamalar1 acisindan anlamli fark saptanamazken sontest
puanlarinda fark olsa da istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Programin

durumluk kaygiy1 azaltmada kismen etkili oldugu sonucuna varilabilir.
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Stirekli kaygi ol¢egi acisindan deney ve kontrol gruplarinin kendi iglerinde

Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlaml farka rastlanamamustir. Deney ve kontrol

grubunun birbirlerinden de Ontest ve sontest puanlari agisindan anlamli farki yoktur.

5.3 Oneriler

Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak daha sonra

yiirlitiilecek ¢aligmalar i¢in bazi 6nerilere yer verilmistir. Buradan hareketle asagidaki

Oneriler sunulmaktadir:

1.
2.
3.

Arastirma farkli ve daha biiyilik 6rneklemlerle tekrar edilebilir.

Ayni konu iizerinde nitel ve karma aragtirmalar tasarlanabilir.

Ogretmen ve velilerin de dahil olacagi daha genis kapsamli arastirmalar
yiiriitiilebilir.

Bu arastirmada kullanilan etkinliklerden farkli etkinlikler diizenlenerek
calisma tekrarlanabilir.

Farkl1 yas gruplari iizerinde arastirma tekrarlanabilir.

Ileride yapilacak arastirmalarda farkli icerik ve siirelerde, daha genis
orneklemler kullanildiginda konuyla ilgili daha giiclii kanitlar edinilecegi
diistintilmektedir.

Benzer caligmalar tasarlanirken deney ve kontrol grubu se¢iminde kaygi
puanlarina gore eslestirmeli gruplar olusturulabilir.

Veli grup calismasinda Fark’andalik ile ilgili yasam stilini daha kapsamli
benimsenmesi amaglanarak Ogrenci g¢aligmasi ile es giidimlii olarak
stirdiiriilebilir.

Sinava hazirlanan yil degil bir onceki egitim 6gretim yilinda yani 7.simif

ogrencileri ile ¢alisilabilir.

10. 6, 7 ve 8.smifi iceren farkli igeriklerle becerileri edindirmeyi hedefleyen

boylamsal bir ¢aligsma diizenlenebilir.
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EKLER

A. Bilingli Farkindahk Olcegi

Dogru | Nadiren | Bazen | Genellikle | Her
Degil | Dogru | Dogru | Dogru Zaman
Dogru |

1 | Anlam veremedigim duygularim 0 1 2 3 4

nedeniyle Gzilirim.

Okulda yaptiklarimin farkinda 0 1 2 3 4
2 | olmadan smuflar arasinda dolagirim.

Kendimi mesgul ettigim icin duygu 0 1 2 3 4
3 | ve digincelerimin farkina

varamam.

Sahip oldugum bazi duygulan 0 1 2 3 4
4 | hissetmemem gerektigini kendi

kendime sdvlerim.

Belirli bir siire igerisinde dikkatimi 0 1 2 3 4
5 | tek bir noktaya toplamakta giiglik

cekerim.

Sahip oldugum diigincelerim 0 1 2 3 4
6 | nedenivle tiziliirim.

Su anda yasananlar hakkinda 0 1 2 3 4
7 | digiinmek verine, gegmigte yaganan

olaylar digintrim.
8 | Baz:1 digiincelerimin ko6ti oldugunu 0 1 2 3 4

ve onlara sahip olmamam

gerektigini diginirim.
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B. Durumluk-Siirekli Kaygi Olcegi (STAI-1 ve STAI-2)

s
Mk
HHEE
1. [Suanda sakimm. MD|3| @
2. |Kendimi emmyette (givende) hissediyorum. MDD @
3 |Suanda siirlerim gergin. MD[G] @
4 [Pigmanhk duygusu igindeyim. MD)6G) &
5. | Su anda huzur i¢indeyim. MG @
6 |Suanda hig keyfim yok. MD[B®] @
7 |Bagima geleceklerden endise edivorum. MDD @
8. [Kendimi dinlenmig hissediyorum. MDA @
9 [Su anda kaygiliym. MD[®] @
10.|Kendimi rahat hissediyorum. MG @
11.[Kendime gitvenim var. MG @
12 [ Su anda asabim bozuk. MO @
13 [Cok smirlivim. MG &
14 | Smurlenimin gok gergin oldugunu hissediyvorum. | (1) | (2)| 3)| (4)
15.| Kendimi rahatlamig hissediyorum. MDA @
16.| Su anda halimden memnunum. MDD G)] @
17 | Su anda endigeliyim. MD|®D[ @
18 |Heyecandan kendimi jaskina donmiig BIEMIEOIRE)
hissediyorum.
19.[Su anda sevingliyim. MD[B®] @
20.|Su anda keyfim verinde. MG &
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21. | Genellikle keyfim yerindedir 1 1@ @®
22 | Genellikle ¢abuk yvorulurum ) |G| &
23 | Genellikle kolay aglarm 1) | @G| &
24 | Baszkzlan kadar mutlu olmak isterim (1) AL NE) RG]
25 | Cabuk karar veremediZim i¢in firsatlan kaginnm L @G| @
26. | Kendimi dinlenmiz hissedivorum (1) AL NE)E RG]
27. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliym S ESIEST RS
28 | Gugliklerin yenemeyecegim kadar biriktizini hissederim | (1) D3| @
29 | Onemsiz seyler hakkindz endiselenirim (1) AL NENE RG]
30. | Genellikle muthryum 1) | @D G| &
31 | Her gavi ciddiye alir ve endizelenirim (1) AL NE)E RG]
32 | Genellikle kendime gavenim yoktur 1) | @D G| &
33. | Genellikle kendimi emnivette hissaderim (1) AL NE)E RG]
34 | Sikmuh ve gi¢ durumlarla karsilagmaktan kagminm (1) | @G| &
35 | Genellikle kendimi hizinld hissederim L | @G| @
36. | Genellikle hayatimdan memnunum L @G| @
37 | Qhbux, olmaz dugunceler beni rahatniz eder (1) | @G| &
38 |Hayal kinkhklanm dylesine ciddiye alrmm ki hig ) | @D G| @

unutamam

39. | Akl basmda ve kararh bir insanmm (1) AL NE)E RG]
40 | Son zamanlarda kafama takilan konular beni tadirgin ) | @D G| @

adivor
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C. Cahisma Kitapcig:

Fark’andalik Temelli Sinav Kaygisi Yonetimi Psikoegitimi Nefes Egzersizi
Calisma Kagidr ekte sunulmaktadir.

Pencereyi kapama, kus dolabilir iceri...
Pencereyi ag¢. Solugun ¢iksin disari.
Sen blyiltmedin mi cigerinde?
Kokusu hayati yikasin diye...

(OzgenZ)

/|

Resim 1. Etkinlik 2 Sonsuz Nefes Calisma Kagidi.

Mindful Yeme Egzersizi Fotografi

Resim 2. Etkinlik 22 Mindful Yeme Egzersizi Calisma Fotografi.
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Dinginlik Egzersizi Fotografi

Resim 3. Etkinlik 23 Dinginlik Egzersizi Calisma Fotografi
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D. Ornek Etkinlikler

MINDFUL DUSUNUNCE
Etkinlik Adx

Mindful Diisiiniince

Destekledigi Gelisim Alanlar

Bilissel, Dil, Sosyal, Duygusal

Malzemeler

Zil Sesi.

Uygulama

Zili calin. 2 dakikalik Mindful nefes egzersizi yapin.

Yonerge

Endiselerinden kurtulamadigin zamanlar oluyor mu? Diisiincelerin
kafanda doniip durdugu. Diisiinceler oldukga zorlayici olabilir. Her seye
karigirlar ve her seyi bildiklerini sanirlar. Bu alistirma sana kafanin i¢inden
cikip bedenine donmeyi gosterecek. Diislincelerini ulasamadigi bir noktaya
odaklanmayi. Simdi rahatca otur. Gozlerini tam kapatabilir ya da aralik
birakabilirsin. Bugiinli diisiin. Bugiin ne oldu? Belki diisiincelerin hemen
zihnine lislistiiglinii fark ediyorsun belki bir seyler seni endiselendiriyor ya da
belki bir konuda hakli oldugunu diislinliyorsun ya da belki tamamen farkl
diisiincelerin var. Uziicii diisiinceler ya da yapmak istedigin sey ile ilgili
heyecan verici diisiinceler. Simdi biraz bu diislinceleri dinlemeye ne dersin.
Simdi bu diisiinceleri 3. bir kisi gibi izleyerek onlara merakli gozlerle bakip
onlarin geg¢isini izleyebilirsin. Su anda ne diigiinliyorsun? Tamamen sessizlik

oldugunda diisiincelerini duyabilirsin. Sanki zihninde bir hikaye anlaticisi var.

Diistincelerin ortaya ¢ikiyor, biraz oyalaniyor, sonra akislarina devam

ediyorlar. Bir nehrin tizerindeki yapraklar gibi gozden kaybolana kadar akip
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gidisini goriiyorsun. Sonra yerlerine bagka diislinceler geliyor. Belki ne
hakkinda olduklarint duyabilirsin. Belki de duyamazsin. Bugiin hakkindalar
mi? Yoksa diin mi? Bir hatira m1 yoksa gelecekle mi ilgili? Belki de
unutmaman gereken bir sey hakkinda. Diisiincelerinin sana soyledigi her seyi
yapmak zorunda degilsin. Diislinceler sadece diislincedir. Her seyi bilmezler.
Eger zihnindeki bu diisiinceler seni yoruyorsa agindan sarkan bir riimcek gibi
yavas yavas asagtya inebilirsin. Kafandan karnina kadar inebilirsin. Sonra
tamamen kafandan karnina indikten sonra ellerinle karnina dokunabilir ve
karninda ellerinle hissettigin yerde olabilirsin. Burada nefesinin hafif
hareketini hissediyorsun. Karnin hafifce yukariya ¢ikiyor ve asagiya iniyor.
Yukariya cikiyor ve asagiya iniyor. Karnindaki bu hafif hareketi hissediyor
musun? Higbir sey yapmana gerek yok karninda hi¢ diigiince yok. Sadece nefes
ve sessizlik... Bir siire karnindaki nefesle kal. Hareketi hisset. Yukar1 ve asagi.
Hissediyor musun? Nefesin kendi kendine hareket ediyor. Karninda her sey

cok sakin hi¢bir endise yok. Karninda sadece nefes ve giiclii bir siiklinet var.

SAKINLESTIRICI KAVANOZ

Etkinlik Ad1

Sakinlestiri Kavanoz- Sularin durulmasi i¢in bekle ve ge¢mesini izle.

Destekledigi Gelisim Alanlari

Biligsel, Sosyal, Duygusal

Malzemeler

Kavanoz, sim, yapistirici, renklendirici boya, sicak su, ¢irpici, miizik kaydi.

Yonergeler

Sizlerle hem keyifli hem de dgretici bir etkinlik yapacagiz. Oniimiizde duran

kavanozlar size ait ve her biriniz i¢in bir adet bulunmakta. Benim yardimimla

kavanozlara yarisindan biraz fazlasi kadar sicak su koyacagiz. Su dolu olan

kavanozlara simdi yapistirici ilave edin. Kavanozun %801 su %20’si yapistirici olacak

gibi diisiinebilirsiniz. I¢ine iki yemek kasigi sevdiginiz renkten sim ekleyin ve

karistirin.  Simdi isi biraz daha keyiflendirelim. En favori renginiz olan

renklendiriciden bir miktar ekleyin. Simdi biraz sogumasini bekleyecegiz.
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Iste bu sizin Sakinlestirici Kavanozunuz. Bu kavanoz hem duygularimizi hem
de dikkatimizi etkileyen bir etkinlik olacak. Duyularimizi fark ederek dikkatimizi daha
da yogunlastirip an’da kalma becerimizi gelistirebiliriz. Yani duydugumuz,
kokladigimiz, dokundugumuz, tattigimiz, gordiigimiiz seyler bizim duyumuzdur.
Duyularimiza ne kadar odaklanmayi basarabilirsek an’da kalmayir o kadar iyi

gergeklestirebiliriz.

Duyularimizi fark etmekle birlikte 6fke, korku, kaygi gibi giic duygular
yasamamiza neden olan bir¢ok diisiince kafamizin ig¢inde doniip durur. Tipki bu
kavanozun igindeki simler gibi. Eger diisiincelerinin de sakince gegip gitmesine izin
verirsen onlar da bu simler gibi durulacaktir. Simdi hep birlikte bir kez daha

kavanozlarimizi sallayalim ve simlerin yere inisini izleyelim.

Resim 4. Etkinlik 26 Kavanoz Etkinligi Fotografi
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Kisisel Kolaj Uriin Fotografi
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Resim 6. Etkinlik 32 Kisisel Kolaj Calisma Fotografi

Resim 7. Etkinlik 2 Giinliik egzersiz fotograf
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HIC KiIMSE SENIN GiBi DEGIL. SENIN GiBi BIR KIMSE HiCBIR ZAMAN OLMA

VE HiCBIR KiMSE DE ASLA SENIN GiBi OLMAYACAK. gO/@L_l , ,8

KEND1 ESSiZ RENGINI FARK ETI

Resim 8. Etkinlik 34 Kendi Essiz Rengini Fark Et etkinlik ornegi
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