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Z VE Y KUSAGININ SINAV KAYGISI KARSILASTIRMASI:
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Bu caligmada, bireylerin akademik bagarilarini olduk¢ca Onemli diizeyde
etkileyen sinav kaygist diizeylerini Z ve Y kusaklari ile karsilastirarak incelenmesi
amaglanmustir.

Arastirmanin evreni, Adana ilinde devlet ve 6zel okullardaki 6grencilerden
olusturulmustur. Z kusagi olarak ortaokul son sinif 6grencileri (n=170), Y kusagi olarak
lise son smf Ogrencileri (n=263) calismaya almmistir. Calismanin 6rneklemi 433
bireyden olugmaktadir. Tesadiifi 6rnekleme yontemi ile segilen okullara gidilerek
belirlenen kusak araligindaki tiim bireyler calismaya alinmistir. Arastirmaya katilan
bireylerin sosyo-demografik ozelliklerini belirlemeye yonelik olarak 7 soru igeren bir
sosyo demografi formu olusturulmustur. Simmav kaygisi, 50 soruluk Smav Kaygisi
Envanteri ile olciilmiistiir. Anksiyete seviyesinin degerlendirilmesi i¢in Spielberger’in
gelistirdigi 20 soruluk Durumluk Kayg1 6lgegi ve 20 soruluk Siireklilik Kaygi 6lgegi
kullanilmistir.

Smav Kaygist olgeginin alt basliklarinin genelinde Z kusagi ortalamasi Y
kusagindan yiiksek bulunmus; zihinsel tepki ve genel sinav kaygi ortalamalar1 agisindan
kusaklar arasinda anlamhi farkliliklar gézlenmistir (p<0,05). Durumluk (p=0,026) ve
Siirekli kaygi (p=0,99) ol¢eklerinde ise smav kaygi Ol¢eginin aksine Z kusagi, Y
kusagindan diisiik ortalamaya sahip oldugu saptanmustir.

Smav kaygisi diizeyinin kusaklar arasinda fark gosterdigi, genel olarak diger
kusaklara oranla daha rahat olan Z kusaginin genel anksiyetesi daha diisiik iken sinav
anksiyetesinin daha yiiksek olmasi bu kusagin smava ozgii bir kaygi yasadigim
gostermektedir. Dolayisi ile genel anksiyete sagaltimi yaklagimi yerine bu kusaklar i¢in

sinav kaygisi sagaltimi yaklasimi gelistirilmesi 6nemlidir.
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Siav kaygisi yasayan bireylerin, bununla bas edebilmeleri i¢in fiziksel ve sosyal
kosullar kadar ait oldugu kusak ozellikleri de g6z oniinde bulundurularak destek
saglanmasi, sagaltim yontemleri konusunda c¢aligmalar gelistirilmesi gerektigi sonucuna

ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Z ve Y Kusagi, Kusaklararasi, Kaygi, Siav Kaygisi, Anksiyete
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ABSTRACT

COMPARISON OF EXAMINATION OF EXAMINATION OF Z AND Y
EXAMPLE OF ADANA PROVINCE

Sefika ERGIN

Master Thesis, Department of Psychology
Supervisor: Prof. Dr. Giilsah Seydaoglu
October 2018. 92 pages

In this study, it was aimed to examine the levels of test anxiety that significantly
affect the academic achievement of individuals by comparing them with Z and Y
generations.

The population of the study was composed of students from state and private
schools in Adana. The second generation of secondary school students (n=170) and the
last generation of high school students (n=263) were included in the study. The sample
of the study consists of 433 individuals. All individuals in the generation range
determined by the randomly selected sampling method were included in the study. A
socio-demographic form was formed with 7 questions to determine the socio-
demographic characteristics of the participants. Exam anxiety was measured by the Test
Anxiety Inventory, which consisted of 50 questions. In order to evaluate the level of
anxiety, Spielberger's 20-item State-Trait Anxiety Inventory and 20 questions were
used.

In the sub-headings of the Exam Anxiety scale, the Z generation average was
higher than the Y generation; There were significant differences between the
generations in terms of mental response and general examination anxiety scores
(p <0.05). On the other hand (p = 0.026) and Continuous Anxiety (p = 0.99), the Z-
generation was found to have a low mean score compared to the Y generation.

The anxiety level of the test anxiety difference between generations, generally
more comfortable than the other generations, the general anxiety of the Z generation is
lower, and the higher the test anxiety indicates that this generation has an exam-specific
anxiety. Therefore, it is important to develop a test anxiety treatment approach for these

generations instead of general anxiety treatment approach.
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In order to cope with this, individuals who have test anxiety need to be
supported by considering the characteristics of generations as well as physical and

social conditions, and studies on treatment methods should be developed.

Keywords: Z and Y Generation, Intergenerational, Test Anxiety, Anxiety.



ONSOZ

Bu arastirmada; kusaklar, kusaklarin smiflandirilmasi, kusaklarin kisilik,
diisiince, tutum ve davranig 6zelliklerinin incelenmesi, kusaklararasi iletisim literatiirii
ile kusak araliginda yasayan bireyler incelenmektedir. Sinav kaygilar1 incelenen
kusaklarin, kusak farki yiiziinden bireysel diizlemde ortaya cikan smav kaygisi
diizeyleri ve sinav kaygisi analiz edilip degerlendirilmektedir.

Sinav kaygisinin yaygin oldugu Milli Egitim Midiirligline bagli, okullar ve 6zel
egitim kurslarindaki Z ve Y kusaklarinin geleceklerini belirleme noktasinda biiyiik rol
oynayan sinavin ve meydana gelen kayginin diizeyi ve genel kaygi ile iligkisi tespit
edilmektedir. Kugaklar arasindaki sinav kaygi durumlari tespit edilerek, karsilastirmasi
yapilmaktadir.

Bu caligsma, top yektin genel kaygi sagaltimi veya danismanligi yerine ait oldugu
kusag1 ve iilkenin sosyal kosullarin1 da g6z Oniinde bulundurarak bireyin yasadigi
spesifik kaygi (sadece sinav kaygisinin giderilmesi gibi) ile basa ¢ikma yollarinin

gelistirilmesi i¢in bir 6n ¢aligma olma niteligini tagimaktadir.

19/10/2018
Sefika ERGIN
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BOLUM I

1. GIRIS

Bireylerin yetistigi fiziksel ve sosyal kosullar, hedefleri kaygi ve duygu
durumunu etkileyen etmenlerdir. Ulkemizde bireyler Kkariyerlerini belirlerken bir dizi
smnavdan ge¢mektedir. Birgok birey bu sinavlarin, hedeflerine ulasmak icin tek sansi
oldugunu diislindiikleri i¢in tiim yasam bigimlerini bu sinavlari basarmak tizerine
sekillendirmekte ve bu durum da kaygi diizeylerini etkilemektedir. Yasam bi¢imi
standartlar1 bu durumu etkileyen onemli etkenlerden biridir ki bu durum sosyal ve
fiziksel olanaklar kadar i¢inde yasadiklari-ait olduklar1 kusagin evrensel degerlerinden
de etkilenmektedir. Farkli yagam kosullar1 ve farkli degerlere sahip olan bireylerin genel
kayg1 diizeyleri ve sahip olacaklar1 yasam bi¢cimine ulasmak i¢in ge¢meleri gereken
sinavlara dair kaygi diizeyleri farkliliklar icermektedir.

Sinav kaygisinin genelde yasam bigimi, standartlar1 diistik, dar gelirli ailelerde
yetisen Ogrencilerde goriilmesi daha yiksektir; “ya yapamazsam” korkusuyla
kaygilanmaktadir. Yasam bi¢imi ve standartlar1 agisindan yiiksek bir diizeyde olan birey
icin sinav kaygisini artirmaya yonelik bir etkileme s6z konusu olmayacaktir. Zaten rahat
yetismis bir birey sinavin sonucunun ne olursa olsun rahat ve konforlu standartlara hala
sahip olacagini bilmektedir. Kisaca yasam bi¢iminin rahat olmadigi, yasam kalitesinin
diisiik oldugu bireyi sinav kaygis1 da bir o kadar yiiksektir. Yagsam bicimi ile sinav
kaygist iligkilendirilmesinden Y kusagi, Z kusagina gore daha az etkilenir. Y kusagi
bireyleri kendisini ispat etmek ic¢in yaratict isler ortaya koymaya oldukc¢a hevesli
durumdadir. Kendini ispat etme istegi, Y kusagi bireylerde smav kaygisin
artirmaktadir. Z kusagm da ise yasam bicimi sinav kaygist maximumdur. Ulkemizde
smnav sayisinin ¢oklugu ve bu smav sonuglarin bireylerin yasamina etkisinin
biiyiikliigii g6z oniinde bulunduruldugunda sinav kaygisinin diizeyinin saptanmasi ve
psikoloji alaninda bununla bas edebilmek i¢in etkileyen faktorlerin ortaya konulmast
son derece onemlidir.

Bu calisma siav kaygilar1 incelenen kusaklarin, kusak fark: yiiziinden bireysel
diizlemde ortaya cikan sinav kaygist ve bu kayginin genel kaygi durumu ile iliskisini

analiz etmeyi amaglamaktadir.



1.1. Arastirmanin Arka Plam

Yasadigimiz sinav lilkesinde, sinav kaygisinin yaygin oldugu Milli Egitim
Miidiirligline bagl, okullar ve 6zel egitim kurslarindaki 6grencilerin geleceklerini
belirleme noktasinda biiyiik rol oynayan sinavin ve meydana gelen kayginin diizeyi ve
nedenleri tespit edilmesi planlanmaktadir. Kusaklar arasindaki sinav kaygi durumlari
tespit edilerek, karsilastirmasi yapilmasi, farklilik ve benzerliklerle ilgili durumlar

literatiire kazandirilmasi1 amacglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Calismada, bireylerin akademik basarilarin1 olduk¢a 6nemli diizeyde etkileyen
smav kaygist diizeylerini Z ve Y kusaklar1 arasinda karsilagtirarak incelenmesi

amagclanmustir.

1.3. Arastirmanin Problemi

Tesadiifi ornekleme yontemi ile segilen okullara gidilerek belirlenen
kusak araligindaki tiim bireyler ¢alismaya alinmistir. Arastirmaya katilan bireylerin
sosyo-demografik Ozelliklerini belirlemeye yonelik olarak 7 soru igeren bir sosyo
demografi formu olusturulmustur. Sinav kaygisi, 50 sorudan olusan Sinav Kaygisi
Envanteri ile o6l¢iilmiistiir. Anksiyete seviyesinin degerlendirilmesi i¢in Spielberger‘in
gelistirdigi 20 soruluk Durumluk Kaygi Olgegi ve 20 soruluk Siireklilik Kayg1 Olcegi
kullanilmustir.

Adana ilinde devlet ve 6zel okullarda okuyan Z ve Y kusaklar1 arasinda sinav

kaygi diizeyi ile genel ve durumluk kaygi arasinda iligki nedir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Arastirmada, kusaklar, kusaklarin siniflandirilmasi, kusaklarin kisilik, diisiince,
tutum ve davranig oOzelliklerinin incelenmesi, kusaklararasi iletisim literatiiri ile
kusaklari iceren 6grenciler incelenmektedir. Sinav kaygilar1 incelenen kusaklarin, kugsak
fark: yliziinden bireysel diizlemde ortaya ¢ikan sinav kaygisini olusturan nedenler ve

siav kaygist sonucu olusan durumlar analiz edilmektedir.
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Bireylerin yasadiklar1 simnav kaygi durumlarini ortaya cikartip, kusaklar arasi
kaygi durumu mukayesesi yapilarak sinav kaygisi ile bag etme yontemleri konusunda
aragtirma yapanlara / yapacaklara veri teskil edecek bir ¢caligma ortaya konulmaktadir.

Benzer konuda daha oOnce yapilmis bir arastirma ve tez ¢alismasi

bulunmadigindan dolay1 ayr1 bir 6neme sahiptir.

1.5. Arastirmanin Hipotezi

HO: Kusaklar (Y,Z) arasinda sinav kaygi diizeyi farkli degildir.
HI1: Kusaklar (Y,Z) arasinda siav kaygi diizeyi farklidir.

Alt hipotezler:

-Kusaklar (Y,Z) arasinda smav kaygi diizeyi ile genel ve durumluk kaygi
arasinda iliski vardir.

-Smav kaygi diizeyi ve genel kaygi diizeyi; cinsiyet, akademik basari, sosyo

ekonomik diizey, baba ve anne egitim seviyesine gore farklidir.

1.6. Arastirmanin Sayiltilari

Arastirmada kullanilan anketlerin kusak bireyleri tarafindan samimi ve dogru
cevapladiklar1 varsayilmaktadir. Orneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir. Veri
toplama araglarinin Z ve Y Kusaklar1 Aras1 Sinav Kaygis1 Karsilastirmas: konusunu

6l¢mede yeterli oldugu varsayilmaktadir.

1.7. Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirmanin sinirliligi, anket g¢aligmalarinin Adana’da uygulanmasi, yalnizca
ogrenciler ve Ogretmenlerin katilmasi ve katilimcilarin 6grenim gordiikleri ve goérev
aldiklar1 okullarin secilmek zorunda kalinmasidir. Sonug¢ olarak arastirma anketin
uygulanabildigi 433 bireyin verdigi cevaplara gore sekillenmistir. Yas araliginin dar
olmasi siirhilik olusturmaktadir. Analiz sonuglarini ve yorumlamalarini genellestirme

konusunda bu sinirliliklar dogrultusunda yapilmasi uygun olacaktir.



1.8. Tanimlar

Motor Becerileri: Bebegin fiziksel olarak yakalama, ¢ekme, adim atma gibi
hareketleri tek basina yapabilmesini kapsar.

Farkhlastirilmis Egitim: Ogrencilerin 6nbilgi, alaka ve égrenme sekillerine
uygun tasarim, igerik, siire¢ ve iirlin sistematik olarak farklilagtirilir.

Orneklem: Arastirmada biitiiniin igerisinden secilen ve arastirmaya konu olan
gruptur.

Katastrofik: Cok kotii, felaket etkisi yaratan bir olay ve bir olay1 koti

yorumlama anlamindadir.
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2. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

Arastirmada, kusaklar, kusaklarin kisilik, diisiince, tutum ve davranis
ozelliklerinin incelenmesi, kusaklararasi iletisim literatiirii ile bireyler incelenecektir.
Sinav kaygilar1 incelenen kusaklarin, kusak farki nedeniyle bireysel diizlemde ortaya
cikan sinav kaygisini olusturan nedenler ve sinav kaygisi sonucu olugsan durumlar analiz

edilip degerlendirilecektir.

2.1. Kusak

Tirk Dili Kurumu, “Asag1 yukar1 ayni yillarda dogmus olup o ¢agin sartlarini,
dolayistyla birbirinin benzeri sikintilari, yazgilari yasamis, benzer ddevlerle sorumlu
olan kisilerin toplulugu” olarak tanimlamaktadir. Kusaklar, bireylerce belirlenen ya da
rastgele bireylerin bulundugu kusagin ozelliklerini tasiyan topluluklar degildir.
Kusaklarin olugsumu tarihsel donemi paylasan yas gruplarinin konumundan meydana
gelmektedir. (Kowske, Rena ve Wiley 2010).

Arastirmaya konu olan Y kusagi 1980 — 1999 dogumlular: bireylerden, Z kusagi
ise 2000 — 2020 yillar1 arasinda dogan bireyler seklinde tanimlama yapilmaktadir.
Kusaklar bireysel yetkinlikler dogrultusunda farkliliklar gostermektedir. Kusaklardaki
degisiklikler yiizyillarda, donemlerde ve c¢aglarda goriilmektedir. Kusaklararasi
uzlagilamayan durumlar toplumda 6nemli sorun haline gelirken, Onceki kusaklarin
sonraki kugaklar1 anlamaya caligsmasi topluluklarin davranis ve tutumu agisindan son
derece onemlidir. Y kusaginda yasayan bireyler is hayatinda yoOnetici olmayi, para
harcamak ic¢in caligmay1 tercih eder, goriislerinden asla vazgecmezler; Z kusaginda

yasayan bireyler artik sokakta oyun oynamaz, tabletleriyle sosyallesir.(Altuntug, 2012)

2.1.1. Y Kusag

Y kusagt (1980 — 1999), siyasi, ekonomik ve teknolojik degisimlerin hizli
oldugu zamanda dogmustur. Yasamlar1 cogunlukla hizli ve olduk¢a dolu dolu olmasinin
sebebi cabuk degismenin oldugu toplumlarda yasamali olarak diisiintilebilir. Cabukluk,
grup calismasi ve ¢ok yonlii isler olmadiginda hemen sikildiklar1 goriilmektedir. (Bah &
Etl, 2012)
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Okullarda, diger kusaklara nazaran daha fazla egitim alan, kaliteli egitim
alabilmek i¢in ailesinden ayrilmakta zorluk ¢cekmesine ragmen ayr1 kalan veya diger
kusaklara gore ebeveynlerinin ¢alisan bireylerden olusur. Evde yalniz daha fazla zaman
gecirirler. Cocuk yaslarinda kendi kararlarini alabilmek ve bazi islerini yiiritmek
zorunda olmuslardir. Y kusagi iiyeleri i¢in ebeveynleriyle arkadaslar isten onceliklidir.
Yoneticilerin her ¢alisana 6nem vermeleri gerektigini disiiniirler. (Koc, Ozturk, &
Yildirim, 2016)

Y kusagi, egitimi basarinin dnemli bir unsuru olarak gérmektedir. Bu zamanda,
artan Uiniversiteler ve mesleki kurslarin 6nceki yillara nazaran ¢ok olmasi, ytliksek lisans
yapan bireylerin 6nceki yillara nazaran ¢ok olmasi gostermektedir.(Davrani, 2017)

Keles (2011), arastirmasinda Y kusagi bireylerinin ebeveynleriyle
Ogretmenlerinden ilgi gordiigiinii ve bu durumun devamu niteliginde isyerlerinde de,
0zglin ve profesyonel egitim beklentisi igerisine girdikleri gdozlemlenmistir.

Ayrica Y kusaginin istikballeri hakkinda miizakere, kariyer gelistirme
olanaklarini aragtirma ve planlamalarina destek olmanin motivasyonlarina énemli katki
sagladig goriilmiistiir. (Bah & Etl, 2012)

Ayrica yeni igin, daha faydali olabilecegini gordiiklerinde islerinde degisim
yapmaktan kag¢inmazlar. (Weingarten 2009, s. 29) Bunlar kurumlarda Y kusaginin, ise
devamlilig1 ve motivasyonunu saglayabilmek i¢in Insan Kaynaklar1 Béliimleri, kariyer
danismanligiyla egitim birimlerinin 6nceki yillara nazaran Onemli oldugunu
gostermektedir. Y kusaginin is ve Ozel hayat arasindaki dengenin saglandigi 6l¢iide
orgiitsel bagliliginin arttig1 tespit etmistir. (Koc et al., 2016)

Y kusagimin diisiince ve duygularini, kolayca ifade etmeleri, sosyal iliskiyi
sevmeleri ve duygusal zekaya sahip olmalariyla takim ¢alismalarinin vazgegilmez kisisi
olmaktadirlar.

Y kusagi bireyleri, ebeveynlerinin, kendi isleri i¢in yasamlarini nasil feda
etmelerine taniklik etmistir. Benzer hatayr kendileri de yasamak istemediklerinden
kazancglarim1 harcayacak zaman isterler. Bunun igin, is hayatinda esnek ¢alisma saatleri
ve tatil imkanlar1 olmasim beklerler. Iste bulunduklar1 zamani, otoritenin verdigi isi
sorgulamadan yapmaktan c¢ok takdir edildikleri ve ilgilerini ¢eken projeleri yapmak
isterler. (Bah & Etl, 2012)

Y kusaginin, 6zelliklerinden en 6nemlisi teknolojiye yakinliklaridir. Y kusaginin
80’li yillarin il yillarinda dogan temsilcilerinin ¢ogu, c¢ocukluk donemlerinde renkli

televizyon ve birden ¢ok kanalla tanistilarsa, 90’11 yillarda ¢ok hizli olan gelisimlere
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onlar da o derece hizli bigimde adaptasyon saplamiglardir. Daha sonra bunu internet ve
cep telefonunun kullaniminin yayginlasmasi izler. Teknoloji, glinlimiizde Y kusaginin

hayatinin dogal bir par¢asi olmustur. (Enst, An, Programi, & Tezi, 2015)

2.1.2. Z Kusag

2000-2020 yillarinda dogan, gelecegi diisiiniilen Z kusagr “Kristal nesil”
seklinde de isimlendirilmektedir. (Adigiizel).

Epey hirsli ve maddeci hareket eden Z kusagi, diger kusaklardan ziyade bilgiyi
daha hizli yorumlayabilmektedir. Ciinkii diger kusaklara nazaran hizi seven ve hizli
yasayabilen Z kusagi, internetsiz yasam hayal etmemektedir. Coklu gorevin kelime
anlaminm1 algilayabilmek ig¢in yaslar1 ¢ok kiiciik olan kisiler rutin islerinde coklu
gorevleri basitce yerine getirebilmektedirler. (Cetin & Karalar, 2016)

Ayn1 anda ¢ok konu ile ilgilenebilmeleri sebebiyle Z kusagi bireylerinin el, géz
ve kulak motor yetkinliklerinin oldukga gelistigi goriilebilir. (Berkup, B. S)

Internet kusag1 ya da i-kusak diye isimlendirilen Z kusagi isbirligine yatkin,
yaratici, hedef odakli, biraz sadik, genisligi onem veren ve uluslararasi firsatlari
kovalayan bireylerden olugmaktadir. (Journal, Economy, Management, & Spring, n.d.)

Dijital diinyanin ilk kusagi Z kusaginin iiyeleri, bebek patlamasi kusaginin
profesyonel diinyay1r giderek terk etmesiyle beraber yakin zamanda isgiiciine dahil
olacaklardir. (K. Hutchings and S. Michailova) Kristal nesil, internet kusag1 veya i-
kusak, yeni sessiz kusak, Google kusag1 gibi bir¢ok isim ile bilinmektedir.

Y ve Z kusagiin isle alakali diislincelerinin, i¢inde bulunduklari dénemden
etkilenebilirler. Tablo 1’de yer alan durumalar bireyden bireye degisebilecegi goz ardi

edilmemelidir. (Cetin & Karalar, 2016)



Tablo 1

Y ve Z Kusagimin Is ile Ilgili Ozellikleri ve Diisiinceleri

Is Ozelligi Y Kusag Z Kusag

Is Etigi Hevesli Daha gergekei

Is Is, farklilik yaratmak icin yapilir. Is, heves ve enerji ile yapilir.

Hakkindaki

Goriis

Kisisel Siyasal bilince ve yiiksek Teknoloji meraklisi, erken

Ozellikler beklentiye sahip, ekip kurucu, olgunlasan, simartilmis,
ayrimlara kars1 diisiinceli, kendine  gii¢lendirilmis, risk karsiti,
giivenen, meydan okumalara agik korunan

Is ile Tlgili -Nedenleri bilmek isteyen -Yaratici ve isbirlik¢i olma

Ozellikler

-Oviilmek isteyen

-Eglenceli bir is ortamindan

memnun kalan

-Paranin giidiileyici olmadigini

diistinme
-Anlik sorumluluk isteme

-Zaman sinirl kiigiik hedefler

isteme

-Is-yasam dengesinin énemli

oldugunu diisiinme

-Bir isletme ile uzun 6miirlii bir

iligki istememe

-Yeteneklerine giivenme

-Oldukga zor ¢evresel, sosyal
ve ekonomik sorunlari

¢6zmek zorunda kalma

-Kendi kendini

yonlendirebilme
-Bilgiyi ¢ok hizli igleyebilme

-Daha zeki olma




2.2. Korku

Korku, algilanan ya da i¢inde olunan tehlikeye gosterilen olagan tepki diye
adlandirilmaktadir. Bu, organizmay: tehlike karsisinda uyarma da ve buna yonelik
dogru davranisi (kagma ya da kaginma) gostermesi i¢in motive etmektedir. Bu yoniiyle
de ilerleme siirecinde organizmanin etrafiyla uyumunu ve stresli yasam olaylariyla bag
etmesini saglayan, ayrilmaz pargasdir. (Gullone, 1999; Gullone ve Lane, 2002; Lane ve
Gullone, 1999)

Korku, kaygi kavramiyla birlikte tanimlayanlardan biri Freud’dur. Freud (1966)
nesnel kaygi, nevrotik kaygi ve ahlaki (moral) kaygi olarak ii¢ degisik kaygi ¢esidi
onermektedir. Freud nesnel (gerceklik) kaygiy1 gercek yasamda tehlikeli uyarana karsi
gosterilen tepki ve korkunun benzeri olarak agiklamaktadir. Nevrotik kaygi id ve

egonun catigmasini, ahlaki kaygiysa id ve sliperegonun catismaysini icermektedir.

(Endler ve Kocovski, 2001).

2.3. Kayg1

Kaygi, sozlik anlami olarak “kotii bir sonu¢ dogacak diye duyulan {iziinti”
seklinde tanimlanmasinin yani sira bireylerin hayatinin belirli an ve/veya donemlerinde
karsilastiklar1 evrensel bir duygu ve deneyim olarak da tanimlanabilmektedir.

(Journal et al., n.d.)

ISTENILEN KAYGI ORTA DUZEY KAYGIDIR.

)

1 0 +1
Dusuk ~ -
et 1 Orta Yiuksek

yd duzey kaygi
kaygi

Sekil 1. Kaygi diizeyi

Genel kaniya gore, kaygi, durumluk ve siirekli olarak iki ana kavrama

ayrilmistir. Durumluk kaygi ele alindiginda, Spielberger normal ve gecici tabirlerini
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kullanmaktadir. Her insan tehlikeli durumlarda kaygi, korku ve tedirginlik duyar.
Siirekli kaygi da ise durum, durumluk kaygidan ¢ok daha farklidir. Stirekli kaygida
birey, kaygi icerisinde siirekli huzursuz ve stres halindedir, bu durum digtan gelen
tehlikelere bagli olmayip, kisinin 6z degerlerinin tehdit edildigini diistinmesiyle ortaya
¢ikmaktadir.

Iki agidan degerlendirdigimizde bireydeki smav kaygisi tanilamasi ve yardim
stireci de farklilik gdsterir. Smav nedeniyle durumluk kaygis1 yiiksek olan bireylere
onleyici rehberlik ve danigma hizmetleri daha faydali olacakken; siirekli kaygis1 yliksek
olan bireylerin kaygisina ise simnav disinda baska durumlar da kaynaklik edeceginden
daha uzun siireli ve daha profesyonel bir yardim siireci gerekecektir.

Spielberger ve arkadaslari (1966), kaygt hissinin esasinda kisinin etrafindaki
uyaricilart  kisisel tehdit c¢ercevesinden aciklama egilimlerinin oldugunu ileri
stirmiislerdir. (Hazar, 2017)

Siava giren kisinin beklenti iginde duyulan kaygisi, kisinin alakali sonuca olan
istegini yansitir. Belli seviyeye kadar kaygi bireyin motivasyonunu artirir. Fakat olmasi
gereken seviyeyi astiginda tam ters etki edip konsantrasyon bozukluklari ve performans
kaybina sebep olabilir.

Kaygi ve korku arasindaki farki irdelenecek olursa; korku, nedeni ¢ogunlukla
somut olan bir tehlike durumuna kars1 gosterilen ani, siddetli ve kiside savas ya da kag
tepkisi yaratan bir duygudur. Kaygi ise bir duruma yiiklenen anlamdan kaynaklanir.
Kayginin kaynagi her zaman net olmadig1 gibi soyut da olabilir.

Kaygi belli bir zaman diliminde olusarak ortaya ¢ikar. Cogu zaman birbiriyle
karistirilan bu iki duygu aslinda bir¢cok yonden farklilik arz eder. Bu farkliliklardan

bazilar soyledir:

a. Korkunun belli bir nesnesi varken kaygimin belli bir nesnesi yoktur. Ornegin,
yilandan korkariz ama kaygi hissetmeyiz.

b. Korkunun siddeti yiiksek ve yasanma siiresi genellikle kisadir. Buna karsilik
kaygmin siddeti disiikten yliksege bir yelpaze icerebildigi gibi siiresi de
genellikle uzundur.

c. Korkunun fiziksel belirtileri olayin gergeklestigi anda ortaya ¢ikar ve daha kisa
stireli yaganir. Kayginin fiziksel belirtileri ise daha uzun stirer, kas gerginligi,
eklem agrilar1, uykusuzluk gibi daha komplike psikosomatik sikayetlere neden

olabilir.
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d. Korkular belli yas diizeylerinde ortaya cikip kaybolurken kaygi her yas
diizeyinde ve her zaman olabilir. Ornegin hayalet korkusu genellikle 4-6 yas
arasinda ortaya ¢ikip sonerken, ayrilma kaygist dogumdan 6liime kadar her yas

diizeyinde hissedilebilir. (Verme & Aras, 2006)

2.3.1. Smav Kaygisi

Smav kaygist teorisi ilk kez 1952°de Mandler ve Sarason tarafindan Sinav
Kaygisi Soru Listesi makalesi ile ortaya atilmigtir. S6z konusu makalede bireylerin
sinav ortamlarindaki davraniglarini betimleyen sorular bulundurulmustur. Sinav kaygisi,
hususi bir kaygi tiiridiir. Kisinin degerlendirilmesi durumunda hissettigi korkuyla
beraber tedirginlik hissidir. Sinav kaygisi ¢ogu iilkede ilkokuldan sonraki egitim ve
ogretime hazirlikta genellikle yasanan ve beraberinde bazi negatiflik olusturan giincel
konudur. Bilhassa c¢ocugun zihinsel yetkinligi ve basaris1 6nemsenmeden, sinava
hazirlanirken ki davranig yanlighiklari endise gibi davranmis bozukluklarina taban
olusturmaktadir.

Sinav kaygisi, kiiclik yaslarda ortaya ¢ikan ve sonraki yillarda artan duygu
durumudur. Yasam alaninda baskici hareketler, engelleyici ebeveyn davranislari,
okuldaki otoriter egitim-0gretim anlayisi; negatif ve kirict 6gretmen tutumlari, cezalar,
az not verme ve zorlu smif gegme kosullar1 sinav kaygisinin kiiciik yaslarda gelismesine
uygun olan kosullar1 olusturmaktadir.

Stirekli yasanan okul basarisizligi, ebeveynlerin negatif yorumlamalar1 gibi
olaylarin kisilerde animsattig1 6ze yonelik tehdit duygusu sinav kaygisin ilerlemesinde
etkili faktordiir. (Verme & Aras, 2006)

Ulkemizde ise dgrenciler okula basladiklarindan hemen sonra sinav sistemiyle
yliz yiize kaldiklarindan dolay1 bazi 6grenciler igin sinav, dogal bir siire¢ bazilari
ogrenciler iginse zor duygu ve diisiincelere neden olan yogun kaygi donemi olarak
gozlenmektedir.

Basarisizlik korkusu olarak bilinen sinav kaygisi, sinav sirasinda sahip olunan
bilginin istenilen sekilde kullanilamamasina neden olup basarinin azalmasina sebep
olup yogun baski uyandirir. Yapilan arastirmalar, 6grencilerin en az %30’unun sinav
kaygisi yasadigini ve kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha kaygili oldugunu ortaya

cikartmustir.
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Sekil 2. Kayg1 egimi

Sinava giren bireyin beklenti i¢cinde duyulan kaygisi, bireyin alakali sonucu ne
derece istedigini gostermektedir. Belirli bir yere kadar hissedilen kaygi bireyin
motivasyonunu yukari ¢eker. Fakat olmasi gereken seviyeyi astig1 durumlarda tersi etki
yaparak konsantrasyonda sikintilara ve performans diisiikliigiine sebep olusturur. Bu
durumda profesyonel destek almak dogru olacaktir. Smmav Kaygisi, sinav oncesinde
Ogrenilen bilgilerin, sinav esnasinda ortaya ¢ikarilmasini ve 6grencinin sinav esnasinda
potansiyelini tam sergilemesini engelleyerek basarty1 asagi ceken yiiksek kaygi
durumudur. Dykeman (1992)’a gore kimi Ogrencilerde sorunun sebeni sinav degil
sinava hazirlanma halidir. (Guidance, Based, Test, Level, & Tun, 2017)

Sinavin kaygi unsuru haline gelmesinde ki en temel etkenlerin basinda gelecek
kaygilari, beklentiler ve sinava yliklenen anlam etkenleri gelmektedir.

Sinav herkeste bir miktar kaygi yaratabilir fakat kisi sinavda elde edilen
basarisizlig1 hayat basarisizlig1 olarak diisiliniirse veya basarisizlik ihtimali {izerinden iyi
bir geleceginin olamayacagina inanirsa kaygi potansiyeli yiikselmeye baslar.

Sinav kaygist 6grencilerde biiyiik bir sorun haline gelmesi s6z konusudur. 1985-
1986 yillarinda MEF Rehberlik ve Arastirma Servisi’nin belirli grubun iizerinde yaptigi
arastirma da iiniversite sinavina hazirlik yapan Ogrencilerin kaygi seviyelerinin,
ameliyat siras1 bekleyen hastalarin kaygi seviyelerinden daha fazla oldugunu

sOylemistir.
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Yiiksek oranda basar1 bekleyen o6grencilerde ilkogretimden baslayan baski
olusturdugundan, bundan 6tiirii sinav kaygisi ¢ogu 6grenci i¢in akademik yasantilarinda
ciddi sorunlar ortaya c¢ikarmakta. Temel egitim ve orta dgretimdeki 6grencilerin hemen
hemen % 18’inin akademik basarilari, dgrencilerin asir1 kaygi seviyelerinden negatif
etkilenmektedir.(Travmatic, Disorder, Anxiety, & Report, 2010)

Liebert ve Morris (1970)’a gore, sinav kaygisinin iki yonii vardir. Kuruntu, sinav
kaygisinin biligsel (zihinsel) yoniidiir. Kisinin genel olarak kendisi hakkindaki negatif
degerlendirmelerini, basarisizligina iliskin negatif diislincelerini ve i¢ konusmalarini
icerir. Ikinci yon olarak ise, Duyumsallik boyutu; smav ortaminda kaygiyla alakal
fizyolojik tepkileri, hizl1 kalp atiglari, terleme, mide bulantilar1 gibi bedensel tepkileri
igerir.

Sinav kaygist ile benzer teshisler, Yaygin Anksiyete Bozuklugu, Sosyal Fobi,
(%20-25) Depresyon, Obsesif-Kompulsif Bozukluk, Obsesif-Kompulsif Kisilik
Bozuklugu ve Dikkat Eksikligidir. Bu bozukluklarin temel konularindan bir tanesi,
kisinin “Katastrofik” ¢arpitilmis algilar1 ve kendilerinden beklenilenden yiiksek standart
istemeleridir. (Universitesi & Ruh, 2013). Bu calisma bireylerin hayatlar1 boyunca
gecirdikleri sinav yasantilart sonucu ortaya g¢ikan belirtileri ele alarak 6grencilerin
kaygilarinin dogurduklarini ve bununla nasil basa ¢ikabileceklerini incelemektedir.
Sinav kaygisyla basa ¢ikma sekiller arasindaki baglantilar1 belirlemek iizere diizenlenen

tasvirsel bir ¢aligmadir.

2.3.2. Smav Kaygisinin Nedenleri

Smav kaygisinin en bilinen nedeni, bireylerin smava gercek¢i anlamindan
olduk¢a uzak anlamlar yiliklemesidir. Bireyler, sinav kaygisinin yasamlarina sebep olan
islevsel esas diislince bigimi olarak gordiikleri i¢in kaygiya biiriiniirler.

Bu fonksiyonel olmayan diisiince sekli, 6grencilerin sinav sonuclarina diisiisler
yasamaya bagladiklarinda aktif hale gelmekte ve bulunduklari ortamda sevilmeyen,
sayllmayan, istenmeyen, degersiz hissetmelerine sebep olmakta ve smav kaygi
seviyelerini arttirmanin yani sira genel kaygi seviyelerinin artmasina sebep olmaktadir.

Genel olarak bu hal 6grencinin kisiligi, akademik hali, sosyal hali, aile hayat1 ve

gecmis yasamisliklar: vs. gibi ¢ogu haller ile baglantilidir. Baslica nedenler sunlardir.
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2.3.2.1. Yasam Tarz

Yetersiz ve dengesiz uyku; uzun saatler uyumak, az uyumak, uygun olmayan
ortamda uyumak ve farkli saatlerde uyumak - uyanmak yetersiz ve dengesiz uyumanin
en temel gostergeleridir. Uykunun dikkat, bellek ve 6grenme ile ¢ok giiclii bir iligkisi
vardir. Yetersiz 6grenme, dikkat ve bellek sorunlari da kiside kaygiyr yiikselten
unsurlardir. (Universitesi & Ruh, 2013)

Yetersiz ve dengesiz beslenme; yeterli ve dengeli beslenmeyi Kkisinin
karbonhidrat, protein, vitamin ve yag dortliisiinii dengeli bir sekilde, uygun miktarlarda
ve 0giin atlamadan tiiketmesi olarak tanimlayabiliriz. Bu noktada yetersiz ve dengesiz
beslenme ayn1 zamanda biyolojik etkileri de olan kaygiy1 yogun derecede etkiler.

Spor yapmama veya asir1 fiziksel aktivite; fiziksel olarak agir1 hareketsizlik ne
kadar sagliksizsa asir1 hareketlilik de o kadar sagliksizdir. Fiziksel aktivite endorfin
salgilanmasina yardimc1 oldugu i¢in mutsuzlugun ve gerginligin azalmasini saglar. Spor
yapan bireyler endise, kaygi, kuruntu gibi duygular1 kontrol altina alirlar.

Ote yandan spor dogru beslenmenin de oniinii actig1 icin bas agrisi, halsizlik,
hareketsizlik gibi fizyolojik disavurumlari da onler. Zihinsel uyaniklig: tetikleyen spor;
bireyde stresi azaltir, hafizay1 gii¢lendirir, konsantrasyonu olumlu etkiler, kaliteli
uykuya zemin hazirlar ve depresyon riskini azaltir.

Yetersiz dinlenme; yetersiz dinlenme basta biyolojik rahatsizliklar olmak {izere
birgok sosyo-psikolojik problemlere zemin hazirlar. Ozellikle sinava hazirlik siirecinde
yetersiz dinlenen Ogrencilerde ciddi kaygi, 6grenme, bellek, dikkat ve duygu durum
sorunlar1 yasanabilmektedir.

Dinlenmek deyince insanlarin aklina genellikle hi¢bir sey yapmamak veya
uyumak gelir. Dinlenmek kendi i¢inde aktif ve pasif olmak iizere ikiye ayrilir.

Aktif dinlenme, kisinin yorgunluga neden olan durumdan uzaklagsmasini
saglayabilecek bagka bir aktiviteye yonelmesidir. Ders arasinda 6grencinin bulmaca
¢Ozmesi veya fiziksel egzersiz yapmasi aktif dinlenmeye 6rnek gosterilebilir.

Pasif dinlenme ise bireyin bir aktiviteden bagimsiz olarak zihnini ve bedenini
dinlendirmesidir. Buna meditasyon ve nefes alma egzersizlerini Ornek olarak
gosterebiliriz. Dinlenmede esas olan; bir giinlilk yasam dilimi dongiisiinde zihinsel ve
fiziksel olusumu saglayabilecek uygun zaman dilimlerini ve uygun siireyi kullanmaktir.

Asosyal yasam veya asir1 sosyallik; asir1 sosyal yasam bireyin giinliik zaman

akiginin bliylik bir kisminmi aktivitelere ayirmasidir. Bu bireylerde ¢ogunlukla zaman
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yonetimi problemi yasanabildigi gibi kaygi bozukluklari, konsantrasyon bozukluklari,
isteksizlik, sorumluluklarini yerine getirmeme gibi sorunlar bas gosterir. Asosyal yasam
kisinin kendini sosyal yasamdan soyutlamasidir.

Ozellikle sinav donemlerinde kendini sosyal yasamdan ceken &grencilerde
depresyon egilimi, yalnizlik, mutsuzluk gibi duygusal problemler yasanabildigi gibi bir
gruba ait hissedememe, iligkilerde kopukluk gibi sosyal sorunlar da yasanabilir. Bu
baglamda kisi sosyal yasamini dengeli bir sekilde yasamalidir.

Yasam dongiisiinde zaman1 uygun kullanamama; yasam dongiisiinde kisinin bir
giinliik zaman dilimini dogru ve dengeli kullanabilmesi gerekir. Birey bir giinliikk zaman
diliminde yapmak zorunda oldugu isler disinda beslenmesine, uykusuna, dinlenmesine,
aile yasantisina, arkadaglik iligkilerine, hobilerine, eglenmeye ve kisisel yasantilarina
dengeli bir sekilde yer vermelidir. Bunlardan birinin hi¢ olmamasi ya da eksik yapilmasi
basta kaygi problemleri olmak {izere kiside depresyona, monotonluga, strese,
tilkkenmislige, motivasyon ve dikkat sorunlarina, ailevi ve sosyal iliski problemlerine

neden olabilir. (Demiralp & Oflaz, 2007)

2.3.2.2. Ders Calisma Ahskanhiklar1 ve Sinav Stratejileri

Verimli ders ¢alismama:

Yetersiz ve etkisiz ¢calisma

IS

Tekrar yapmama

Uygun kosullarda ¢aligmama

/e e

Dogru 6l¢me ve degerlendirme yapmama
Amacsiz ¢alisma
Plansiz, programsiz ¢alismak

Dogru zamanlarda ¢alismama

> @ oo

Calisma siiresini ayarlayamama
Sinav hakkinda yetersiz bilgi:

Sinavin uygulanma esaslarini bilmeme

IS

Sinavin yeri ve zamanini bilmeme

c. Sinavin kapsamini bilmeme

o

Sinavin nasil degerlendirilecegini bilmeme

Sinav stratejilerini bilmeme:
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a. Hafiza tekniklerini bilmeme

b. Test ¢ozme tekniklerini bilmeme

c. Dikkat ve konsantrasyon tekniklerini bilmeme
d. Kaygi azaltma yontemlerini bilmeme

e. Nefes ve gevseme egzersizlerini bilmeme
Hedef ve beklentiler ile ilgili sorunlar:

a. Hedef belirsizligi

b. Dogru ve uygun hedef olusturamama

c. Yiiksek beklentiler olusturma

Ogrencilik aliskanliklari ile ilgili sorunlar:

a. Erteleme
b. Dersi derste dinlememe
c. On hazirlik yapmama
d. Son giine birakma
Odev yapmama
f. Her tiirlii bilgiyi ezberlemeye ¢alisma

g. Yeterli smmav egzersizi yapmama (Test c¢ozmemek, deneme sinavlarina
girmemek vb.)

h. Kaynaklar1 etkin kullanamama (Akran destegini almama, 6gretmene sormama,
kaynak arastirmama vb.)

1. Miikemmeliyet¢i yaklasim (Ya hep ya hi¢ mantig1)

Profesyonel destek almama:
Calisma aligkanliklari, smav stratejileri vb. konularda PDR servisinden ve

ogretmenlerden yardim almama. (Goveci & Basgiil, 2017)

2.3.2.3. Psikolojik Faktorler

Psikoloji kaygiy1r yonlendiren en Onemli faktordiir. Faktorlerden en c¢ok

karsilagilanlar asagidakilerdir.
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Miikemmeliyeteilik

b. Olumsuz diisiinceler

c. Smav oncesi olumsuz diisiinceler;
“Iyi bir puan alamayacagim, iyi hazirlanamadim”,
“Sinav ne kadar gereksiz.*,
“Hayatta basarili olmak i¢in sinava gerek yoktur.” ,
“Ben zaten basarisiz olacagim.”,

“Cok fazla konu var zaten yetistiremem.” vb. climleler kisiye zarar verir.

Bu duygu ve distlinceleri kontrol altina alin ve motivasyon ciimlelerine
doniistiiriin.

Ornegin “Smav icin ¢ok konu var fakat iyi bir planlama ile iistesinden
gelebilirim. Iyi hazirlanirsam basarabilecegime inanryorum. Simavlar hayatimim kendisi

degil ama hayatima y6n verdigi i¢in 6nemlidir.”

a. Sinav sirasinda olumsuz diisiinceler;
“Herkes benden daha hizli ¢6ziiyor.”,
“Eyvah yetistiremeyecegim, yanimdaki arkadasim 20. Soruya geldi ben hala...”,
“lIk 3 soru ¢ok zordu belli ki bu smav ¢ok zorlu gececek.” vb. Bunun yerine
daha once ¢okga yasadiginiz sinav deneyimlerinize giivenerek “Bu soruda ¢ok
zaman kaybettim zamani etkili kullanma konusunda sikintiya girebilirim, zamani
biraz daha etkili kullanmaliyim.” veya ‘“Bagkalarin1 gozlemlemeyi birak,
sinavina konsantre ol! Haydi, yapabilirsin” gibi. (Enstit, 2011)

b. Smav sonrasinda olumsuz diisiinceler;
“Higbir sey yapamadim.”
“Soranlara ne diyecegim.”,
“Rezil oldum.”,
“Ben zaten bagarili olamam.”

“Bittim ben.”

Sinavdan sonra “Bu sinavim kotii gecebilir ama bu, bir sonrakinin kotii gegecegi
anlamina gelmez”, “Sinavimim neden koti gectigi ile ilgili bir degerlendirme
yapmaliyim ve gerekli Oonlemleri almaliyim.” gibi kaygiy1 azaltici ve motive edici

ciimleler kurulmalidir. (Universitesi & Ruh, 2013)
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c. Gergekei olmayan beklentiler (sinavi kazanamazsam benim igin her sey
biter, sinavi kazanirsam hayatim kurtulur vb.)

d. Asirt hirs (mutlaka bagsarmaliyim vb.)

e. Felaket tahminleri (smnav ¢ok zor, ben bu sinavda hayatta basarili olamam
vb.)

f.  Kendini tanimama (potansiyelinden fazla veya az bir basar1 beklentisinin
olmast)

g. Baskalarinin ne diisiindiigiinii asir1 derecede 6nemseme (yeterince iyi puan
alamazsam insanlar, ailem benim hakkimda ne diisliniir? vb.)

h. Gelecekle ilgili kaygilar

1. Kisinin siiregen psikolojik sorunlar1 (depresyon, panik atak vb.)

j-  Kisinin psikolojik 6zge¢misi

k. Basarisizlik deneyimleri

l.  Kuruntular

m. Savunma mekanizmalari

n. Olumsuz i¢ konusmalar

o. Siirekli basar1 beklentisi

p. Bagimlilik (teknoloji bagimliligr)

Yararsiz ve olumsuz duygu ve diislinceler kontrol altina alinmalidir. Bu
diisiinceler mantiga oturtarak motivasyon climlelerine doniistiiriilmelidir.

Insanlar olumsuz bir durum karsisinda gesitli savunma mekanizmalar1 gelistirir.
Bu durum smav kaygisi yasayan bireylerde de sik¢a goriiliir. Kendinizi iyi gézlemleyin
ve savunma mekanizmalarindan arinin.

Bu savunma mekanizmalarini drneklerle agiklarsak:

Bastirma: Suuraltina siiriikleme, hatirlamama ve akildan uzaklastirma durumlari
gibi ifadelerle de aciklanman bastirma, kisi i¢in endise ve iizlintli veren olay ve
durumlarin hatirlamamaya ¢alisilmasidir. Yani suuraltina itilmesidir. Sinav giiniinii ve
yerini unutan 6grencinin durumu buna 6rnek verilebilir.

Bahane Bulma (Mantiga Biiriime): Sebep uydurma seklinde de ifade edilen
bahane bulma, kisinin olay ve durum karsisinda gergek nedeni sdylemeyerek farkli
sebepler sdylemesidir.

Merkezi, ortak sinavlara galigmayan Ogrencinin “Hayatta basarili olmanin tek

yolu sinavda basarili olmak degildir.” diyebilmesi 6rnek gosterilebilir.
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Yansitma: Bagkalarini suglama veya kendi sugunu baskalarina yiikleme diye
tanimladigimiz yansitma, tam anlamiyla kisinin kendi yanlishk ve negatifliklerini
bagkasinda gormesidir. Sinav performansi kotii olan Ggrencinin  basarisizligini
Ogretmenlerinin dersi ¢ok iyi anlatmamasina baglamasi 6rnek verilebilir.

Odiinleme (Telafi Etme): Bazi alanlardaki basarisizliklarin ortaya gikarttig
eksiklik, yetersizlik ve asagilik hislerini farkli alanlarda basar1 saglayip ortadan
kaldirilmasidir. Smav performansi kotii olan bir 6grencinin buradaki basarisizligin1 okul
futbol takiminda ¢ok basarili olarak ddiinlemesi buna 6rnek verilebilir.

Yiiceltme: Toplumun direkt ve normal bicimde doyurmasini onay vermedigi
fizyolojik ve psikolojik hislerin, toplumca onaylanmis tarafa ¢ekilerek doyurulmasidir.
Okul basarisizligt olan bir 6grencinin evde kardesinin derslerine siirekli yardim etmesi
buna Ornektir.

Ozdesim Kurma: Ozdeslesme, baskalarma ozenmek, benzemede de ifade
ettigimiz 6zdesim kurma kiginin iki tiirli davranisimi igermektedir. Baskalarinin bazi
ozelliklerini ona benzemek icin taklit etme ve baskalarinin basarilariyla sanki kendi
basaristymis gibi oviinmedir. Sinava birlikte hazirlanan 6grencilerden biri ¢ok basarili
digeri ¢cok basarisiz olmusken; basarisiz 6grencinin, basarili 6grencinin basarili olmasini
birlikte caligmalarina baglamasi buna 6rnek gosterilebilir. (Goveci & Basgiil, 2017)

Hayal Kurma: Sonsuz diisiinme adiyla da bilinmektedir. Kisinin kendisini
oldugu sekil de degil olmay1 istedigi sekilde diistinmesi, gergekleri diis bi¢imine
dondstiir seklidir. Siavlar kazanarak basarili ulagmak amacini gerceklestiremeyenler
diis diinyasinda sinavlar1 kazanir.

Kagma: Ilgisiz, 6nemsememe terimleriyle de agciklanabilecek kagma
mekanizmasinda kisi, sorunlar1 ¢ozmeye yonelik davranis gostermek yerine tam tepki
gostermeyen tavir igerisindedir. Sanki sorun onun degilmis ve kendisi ile alakali
degilmis gibi davranir. Kagma davranisi gosteren kisilerde sorumsuzluk durumu
goriiliir. Soylenenleri umursamaz..

Yon Degistirme: Reaksiyonu gergek amaca veya gergek bireyden ¢ok baska
amaca ya da baska bireye yoOnlendirmektir. Kisi, tepkinin yon, siddet ve yerini
degistirince davranista bulunur. Sinav kaygisi sebebi ile basarisiz olan 6grencinin okula
gitmekten kacinmasi buna 6rnek verilebilir.

Kendine Yoneltme: Bireylerin asil amaca yoneltemedikleri hiddeti kendilerine
yoneltmeleridir. Odevini yapmadigindan dolayr 6gretmeni tarafindan azarlanan

Ogrencinin siniftan ¢iktiktan sonra duvara yumruk atmasi buna 6rnek gosterilebilir.
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Gerileme: Eskiye doniis, eski yaslariin davranislarina sergileme, yas diizeyine
uygun olmayan davraniglarda bulunmadir. Sinav kaygisiyla basa ¢ikamayan yetiskinin
cocuk gibi ziplayarak ve aglayarak soruna karsi koymasi 6rnek verilebilir.

Yadsima (Inkar Etme): Bireyin kendine ac1 veren gergekleri kabullenmeyip karst
koymasidir. Sinavi ¢ok kotii gecen bir gencin sanki sinavi ¢ok iyi gecmis gibi ailesi ile
puan1 yiiksekokullar1 tercih listesine yazmasi buna Ornek gdsterilebilir.(Goveci &

Basgiil, 2017)

2.3.2.4. Sosyolojik Faktorler

Aile igi iletisim engelleri;

a. Kiyaslama
b. Elestirme
c. Yargilama
d. Siddet

e. Ihmal etme

Olumsuz aile tutumlari;

a. Otoriter tutum
b. Asir1 6zgiir tutum
¢. Koruyucu tutum
d. Tutarsiz tutum
Mgisiz tutum
f. Miikemmeliyet¢i tutum

Ailenin yiiksek beklentisi,
Aile i¢i siddet ortamu,
Parcalanmus aile,

Cevre beklentisi,
Olumsuz akran iliskileri,

Olumsuz sosyal ¢evre.

Kayg1 bulasan bir histir. Aile, sinav siirecinde ¢ocugunun gelecegi konusunda
farkli farkli endiseler yasar. Bu kaygiy1 kontrollii yasamak gerekir. Gerekirse bu konuda
aileler de yardim almalidir. Kaygilarina 6nlem alma konusunda aileler ¢ocuklariyla

konusmali ve ortak eylem planlar1 ortaya ¢ikarmalidir.
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Kayginin disa vurumu bazen sozsiiz olabilir. Bu noktada beden diline dikkat
etmek gerekir. Sozler baska bir seyi ifade ederken beden dili kaygiy1 karsiya transfer
edebilir.

Ogrenciyle alakali dogru beklentiler olusturulmalidir. Bundan dolayr once
Ogrencinin akademik performansi hakkinda gercek bilgi edinilip buna gore beklenti
olusturulmalidir. (Dalgleish et al., 2007)

Ogrenci hedef belirlerken aile de bunun bir parcasi olmali, ¢ocugun dogru ve

gercekei hedefler belirlemesine yardimci olmalidir.

2.3.3. Sinav Kaygisinin Olusturdugu Etkiler

Siava yakin zamanda olusan semptomlar, sinav oncesinde yiikselir ve sinav

aninda da bariz sekilde goriiliir.

2.3.3.1. Fizyolojik Etkileri

Ogrencilerin okul hayatlar1 boyunca hatta sonrasinda da devamli olarak smav
kaygisi icerisinde bir yasam siirmeleri ¢esitli fizyolojik hastaliklara da yol agmaktadir.
Mide, kayginin en ¢ok olumsuz etki ettigi organdir. Yiiksek ve siiregen kaygt; iilser,
gastrit ve mide kanamas1 gibi problemlere neden olabilir. Mideye olumsuz etkilerinin
yani sira, siav kaygisi kigide kisa ya da uzun siireli uyku problemlerine neden olabilir.

Smav kaygisinin diger bir etkisi ise beslenme aligkanliklarina ve beslenmeye
bagh fizyolojik sagliga olan etkisidir. Detaylandiracak olursak smava hazirlik
stirecindeki yiiksek kaygi, yetersiz ve dengesiz beslenmeyi tetikler. Bu da bagirsak ve
mide problemlerine neden olabilir. Devamli olarak kaygi yasayan Ogrencilerde kas

agrilar1 ve kas spazmlar1 gdzlenmistir.

2.3.3.2. Duygusal Etkileri

Sinava hazirlik siirecinde kaygi; gerginlik, basarisiz olma korkusu, 6fke, panik
gibi bazi duygulan tetikleyebilir. Giinlimiizde sinav hazirlik siireci sistematik ve uzun
bir zaman dilimine yayilmis durumdadir. Bu siiregte kayginin tetikledigi gerginlik, 6fke,
panik gibi baz1 duygular uzun siireli yasandiginda, kiside duygusal ve davranigsal
sorunlar ortaya ¢ikabilir. Ogrencinin smav kaygisiyla kazandig bu aliskanlik yasaminin

ilerleyen donemlerinde baska durumlarda da karsisina ¢ikabilir.(Fak, 2001)



2.3.3.3. Zihinsel Etkileri

Siav kaygisinin zihinsel etkileri 3 sekilde ele alinmaktadir.

2.3.3.3.1. Ogrenme Siireclerine Etkisi
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Sinav kaygisinin yiiksek olmasi veya hi¢ olmamasi 6grenme siireclerine birgok

acidan etki eder.

Bunlarin bazilar1 agagida gibi siralanmustir:

a. Okudugunu anlamada giicliik,
b. Diisiinceleri organize edememe,
c. Ogrenmede yetersizlik hissi,
d. Yanlis ya da eksik 6grenme,
e. Odaklanamama,
f. Kavram haritasi olusturamama,
g. Bilgi semalar1 olusturamama,
h. Uzun siireli bellek sorunlar1 (Bilgiyi depolayamama),
i. Ogrenme siireciyle ilgili olumsuz i¢ konusmalar,
j. Felaket yorumlar1
k. Dikkati toplamada giicliiktiir.
2.3.3.3.2. Bellek Siireclerine Etkisi

Bir bilgi duyu organlartyla beyne aktarildiktan sonra burada bir dizi islem

gerceklesir. Gelen bilgi kaydedilir, organize edilir, isleme konup yorumlanir. Yani bilgi

siraya konur, soyutlanir ve organize edilir. Bu durumda 6grenme gergeklesmis olur.

Fakat bilginin yeniden kullanilmasi i¢in depo edilmesi gerekir. Kaygmin yiiksekligi

O0grenme siirecini ne kadar etkiliyorsa bilginin depolanma siirecini de o kadar etkiler.

Kayginin bilginin depolanmasindaki en temel iki etkisini sdyle siralayabiliriz.

Ogrenilen bilginin eksik ya da deforme olarak kaydedilmesi (depolanmasi),

sorunlar1 bilginin geri ¢cagrilmasi konusundaki problemler (bilginin hi¢ gelmemesi, gec

gelmesi, eksik gelmesi, deforme gelmesi)
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2.3.3.3.3. Dikkat ve Konsantrasyon Siireclerine Etkisi

Dikkat ve konsantrasyon ile 6grenme ve 6grendigini kullanma becerisi arasinda
cok giiclii bir iliski vardir. Dikkat, 6grenmenin ilk basamagi oldugu gibi 6grenilen
bilgiyi kullanabilmenin de ilk basamagidir. Bu nedenle dikkatin sinav kaygisi ve
O0grenme siirecleriyle iligkisini bilmek oOnemlidir. Sinav kaygisinin dikkat ve
konsantrasyon siireclerine anlik ve siiregen etkisi olabilir. Anlik etkide kisinin kaygisi o
an smava veya derse odaklanamamasina neden olur.

Bunun yani sira ayirt etme, benzerlikleri fark etme, siniflama, parca-biitiin
iligkisini kavrama, biitiin i¢inde pargaya odaklanma, bilgi y1gin1 i¢cinde gizlenmis bilgiye
ulagma becerilerini de anlik olarak zayiflatabilir.

Stiregen etkide ise kisinin kaygisi siiregen olarak sinav Oncesi, sinav esnasi ve
simav sonrasi tiim siireclerine etki eder. Siiregen etki yukarida bahsettigimiz dikkat
unsurlarina etki ettigi gibi buna ek olarak diisiinceyi organize etme, uzun vadede bilgiyi
haritalandirma ve bilgiyi isleme koyarak depolama gibi zihinsel faaliyetlere de etki

eder.

2.3.4. Sinav Kaygisiyla Bas Etme Yollari

Sinava bas etme yollar1 baglangigta genel Onlemler, sinavdan Once ve sinav

esnasinda olmak iizere ii¢ ayr1 kolda incelenmektedir. (Demiralp & Oflaz, 2007)

Genel tedbirler:
a. Program hazirlama,
b. Diizenli ¢calisma,
c. Tekrar etme,
d. Giinliik ve ileriye doniik sahici hedefler koyma,
Baskalariin sdylediklerine degil kendi sonuglarina gore karar verme,
f. Sosyal faaliyetlerden tamamen kopmayip planl sekilde devam etme.
Sinavdan once:
a. Smav Oncesinde yeni ve bilinmeyen konular1 calismaya gayret etmeme,
b. Uygun beslenme,
c. lyiuyuma,
d. Egzersiz yapma.
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Sinav esnasinda:

a. Bilmediklerinizden ¢ok bildiklerine akliniza getirin.

b. Sinava girmeden kendinizi gevseten durumlari bilip ona gore hareke edin.
Arkadasinla konusmak, ailenle ilgilenmek, yalniz kalmak gibi.

c. Sinav siiresini dogru ayarlayin. Kag¢ soru soruldugunu sorulara ne kadar zaman
ayirabileceginizi gdzden gegirin.

d. Yonergeleri dikkatli okuyun ve istenileni tam anlayin.

Smmav kaygisin1 diislirmeye ve Onlemeye yonelik, Biofeedback’e gore,
Davranisci1 Terapi, Biligsel Davranis¢t Terapi (BDT) ve Psikodrama vs. gibi farkli terapi
yontemleri vardir.

Davranig¢t Terapi, ilk kez 20. yiizyilin baslarinda, gozlemlemeye ve deney
yapmaya dayali bilimsel yontem, psikoloji alanmma davranis¢ir teoriyle girmistir.
Davraniscilik, dogusunu izleyen yaklasik 40 yil boyunca psikanalizin gélgesinde kalmis
ardindan 1950’11 yillarla beraber etkisi artarak psikanalizin tahtini sarsmustir. (Tiirkcapar
& Sargin, 2011)

Insanlarin dogduklarindan itibaren ayn: olmadigini savunan Nazizm ve Fasist
ideolojinin diinyada olusturdugu yikim ve tahribatin ardindan davranisgilik her kisiyi
esit “Tabula Rasa” (tabula rasa veya tabula rosa John Locke'un ortaya attigi "bog
levha" onermesine isaret eder. Bir empirist olan Hume'a gére, zihnimizde dogustan
gelen bir fikir yoktur.) goren diinya goriisiinii kabul etmeye oldukca hazir ortam vardi.
(Tiirkcapar & Sargin, 2011)

Tiim insanlarin, 6ziinde benzer olduklarini, etrafindakilerin etkisiyle
sekillenebildigini, dogru sekilde yol gosterildiginde kusursuza yakin ve sorunsuz
olacagini savunan davranisgilik, bu durumunla da 1950’11 yillardan sonra hem ABD’den
hem de Sovyet Rusya’dan biiyiik yardim gérmiistiir.

Wolpe ise davranisci prensipleri iyilesme ortamina tasiyan ve korkularin
iyilesmesinde ciddi gelisme olan “sistematik duyarsizlastirma” teknigini gelistirmistir.
Teknik, bireyin kagindigi veya korktugu uyaricilarla kademeli bir bigimde karsilastirip
uyaricilarin yarattig1 negatif etkisinin azaltilamasina dayanmaktadir. (Tiirkgapar &
Sargin, 2011)

Davranig¢t Terapi, duyguyu degil davranisi hedef alan, terapist ile danisanin
iligkisinin ikinci planda oldugu, bozuklugun sebebine degil bulgularina odaklanan

yaygin bir psikoterapi yontemidir.
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Biligsel Davranis¢1 kuraminin ortaya ¢ikmasinda rolii olan ciddi etken deneysel
ve klinik c¢aligmalarda davranis¢t teoriye aykiri, davramiscilifin  aciklayamadigi
sonuclarin ortaya ¢ikmasidir. Davranig¢iligi zayiflatan sonuglardan birincisi hayvanlarin
pekistirme olmadan da Ogrenebileceklerinin agiga ¢ikmasidir. Oysa davranisci
paradigmaya gore pekistirme olmadan 6grenme miimkiin degildir.

Davranig¢iliga Onemini yitirten 6nemli baska faktor de gelecekte olusacak
bilimsel ortam olacaktir. Deneysel Psikoloji’de, bilissel bakis agisinin hakim olmaya
daha ¢ok baslamasi, bilgisayalarin gelistirilmesiyle zihnin de kendisine gelen girdileri
isleyen bilgi isleme siirecine sahip oldugunun daha net goriilmesidir.

Zihnin uyaranlarinin isleme tabii tutulmasi, bunlarin bazisi depolanmasi daha
sonra bir liriin ortaya konmasi seklindeki model, insan davranislari i¢in daha agiklayici
bir kavramlastirma sunmaktadir.

Davraniggilik 1960’larda psikoloji diinyasina egemen paradigmayken, 70’li
yillarla beraber egemenlik sallanmaya ve biligsel teori giin yliziine ¢cikmaya basladi.

Biligsel kuramin baslangici etraftan gelen uyaricilarla olusan sonuglar arasinda
bilissel sistemin aracilik oldugu ve insanlarda 6grenmenin hayvanlardan degisik sosyal
ogrenmeyle bagh ongoriileridir. Iki basit ilke hem normal insan psikolojisinin hem de
patolojilerinin anlasilmasinda, iyilesmesinde gelismis teori olan ‘’Biligsel Kuram’ 1n
dogmasini saglamistir. (Tiirkgapar & Sargin, 2011)

Biligsel davranis¢1 yaklasim; sinav kaygist i¢in Ongoriilen terapi yontemleri
icerisinde en c¢ok tercih edilen yontemdir. Bu yontemde, diisiince, duygu ve
davranislarin etkilesimi incelenerek psikoegitim ve sistematik duyarsizlagtirma, biligsel
yenilikler, gevseme teknikleri gibi bilesenler kullanilmaktadir. Biligsel davranisci
yaklasima gore Ogrencilerin diigiince tarzlari iginde bulunduklari ¢evreye ve olaylara
verdikleri tepkinin seklini belirlemektedir. Bu durumun sonucunda yontemde terapistler
danisanlarina, terapotik iligki icerisinde, bilissel ve davranisci tekniklerle destek olmaya
calismaktadir. Yapilan calismalar incelendiginde; BDT’nin ¢ocuklar ve ergenlerde
rastlanan kaygi bozukluklarinin iyilesmesinde etkili yontem olarak, sinavla iliskili kaygi
diizeylerinde anlaml diisiis sagladig1 saptanmistir.

Psikodrama, Jacop Levi Moreno’nun 1920’lerde gelistirdigi ve Sosyometri diye
adlandirdig1 eylem-islem yontemidir. Psikodrama, Yunancadaki “psyche (ruh)” ve
“drama (eylem)” kelimelerinden olugsmaktadir. On yilda psikoterapinin bir alt baslig
olarak sinirlanan bu ydntem, 1930’larda baslayarak pedagoji, endiistri ve Ogrenim

alanlarima da yonlendirilmistir. Psikodrama terapideki ve egitimdeki daha geleneksel,
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mantiksal sozli tartisma “teknolojisine” mekan, hareket ve hayal giicii boyutlarini
getirmistir.

Psikodrama hem bireysel hem grup olarak uygulanabilen yontemdir. Ayrica
psikodrama, yiiksek kaygili tepkilerin verildigi durumlarda etkilidir. (Govegi & Basgiil,
2017)

Psikodrama, biligsel davranis¢1 yaklagimdan farkli olmasina ragmen pratikte
incelendiginde bilissel ve davranmiggr teknikler kullanilarak tedavi edildigi
goriilmektedir. Psikodramada danisanlar iglerinden geldigi gibi davranirlar. Boylece
kisiler yeni ve eski ortamlarda olaylara karsti uygun tepkiler gelistirebilirler.
Psikodrama, bireyin i¢ diinyasinin ¢oziimlenmesi ve sorunlarinin ¢oziilmesi igin

kullanilan bir terapi yontemidir.

2.3.4.1. Zihinsel Uygulamalar

I¢-diyalogu kurma teknigi: Bireyin i¢ diyalogunda soylediklerinin, duygularina
ve performansina etkisi ¢oktur. Bu i¢ diyalogda zararli mesajlar1 “Elimden geleni
yapacagim. Bildiklerimi yapabilirim” gibi yararli mesajlar géndermek bireyi motive
eder, kayginin azalmasina yardimeci olur.

Diisiinceleri durdurma teknigi: Kaygi, kendiliginden zararli diisiinceleri ortaya
cikarir. (“Higbir sey yapamayacagim, siav kotii gececek™ vb.) Bu fikirler hissedilmeye
baslandiginda birey kendine “DUR” demelidir.

Kendi kendine telkin etme teknigi: Yogun kaygi hissettiginizde derin bir nefes
alarak “Bu sadece bir sinav. Sakin ol ve rahatla!”, “Ne var bu kadar heyecanlanacak?”,
“Kaygilanma zamani gecti, simdi smav zamani!” gibi ciimleleri kurun,

tekrarlayin.(Ulusoy, Yavuz, Esen, Umut, & Karatepe, 2016)

2.3.4.2. Bedensel Uygulamalar

Bedensel uygulamalar iki ana grupta incelenmektedir.

Dogru Nefes Alip Verme; nefes alirken, iginize rahatligin, huzurun, mutlulugun
doldugunu ve viicudunuzun tiim koselerine ulastigini hissedin. Nefes verirken;
stresinizin ve onu olusturan etkenlerin viicudunuzdan disar1 atildigini diisleyin.

Gevseme Teknigi; yerinize iyice ve rahatca yerlesin.
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Herhangi bir tedirginlik hali varsa bir kenara birakin.
I¢inizden "rahatla ve birak" deyin. Derin soluk aln.
Sinav kaygisiyla ilgili birkag uyar1 vermek gerekirse;
Zamaninizi planlamaya ¢aligin.

Hareket bozukluklarina kars1 koymaya ¢alisin.
Kaygiya kars1 hosluklar yaratmaya calisin.

Ekstra sorunlardan kacinin.

Beslenmenize dikkat edin.

Bedeninize 6nem verin.

Uykunuza 6zen gosterin.

Ozellikle sinav éncesinde kullandigimz ilaglara dikkat edin.

Sinav ile ilgili bilinen yanlislar ve dogrulari,

“Sinav hayatta basarili olmanin tek yoludur.” (Yanlis)

Simav, basariya ve mutluluga giden yoldaki se¢eneklerden yalnizca biridir, tek
secenek degildir. Smavi kazanamasak da degisik alanlarda mutlu ve basarili
olunabilir. (Dogru)

“Sinavi kazanmak zorundayim.” (Yanlis)

Smavi kazanmak bir istek ve se¢cim meselesidir: “Sinavi kazanmak istiyorum”.
“—meli”, “-mal1” ifadeleri istekten ¢ok kurali, yasay:1 bildirir. Yasada kesinlik
vardir. Fakat her istegimiz yerine gelmeyebilir. (Dogru)

“Kazanamazsam mahvolurum, ailemin yiizline nasil bakarim.” (Yanlis)

Negatif diisiince ve ifadeleriniz sizi basarisizliga gotiiriir. Gegmisteki

basarilarinizi diisiinerek oniiniize bakmaya devam edin. (Dogru)
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Birey smavin, hedeflerine ulasmak icin tek sans1 oldugunu diisiindiikleri i¢in -ki
bunlar genelde yasam bi¢imi, standartlar1 diisiikk, dar gelirli ailelerde yetisen
ogrencilerde goriilmesi daha yiiksektir; “ya yapamazsam” korkusuyla kaygilanmaktadir.

Bu gibi durumlarda sinavin ergen i¢in anlami sorgulanmali, bunun son segenegi
olmadig1 hissettirilmeli, alternatif yollar gosterilmeli ve olabildigince c¢abasi
desteklenmelidir. Bulundugu, yetistigi yasam biciminden kurtulmak isteyen, farkli
standartlardaki yasam bi¢im benimsemek isteyen bir birey icin, diisiik yasam kalitesi,

sinava kendini daha ¢ok kamg¢ilamasina yardim etmektedir.

2.4. Kusaklar Arasi Siav Kaygisi iliskilendirilmesi

Yasam bicimi ve standartlar1 acisindan yiiksek bir diizeyde olan birey icin sinav
kaygisini artirmaya yonelik bir etkileme s6z konusu olmayacaktir. Zaten rahat yetismis
bir birey sinavin sonucunun ne olursa olsun rahat ve konforlu standartlara hala sahip
olacagini bilmektedir. Kisaca yasam bi¢iminin rahat olmadigi, yasam kalitesinin diisiik
oldugu bireyi sinav kaygisit da bir o kadar yiiksektir. Yasam bi¢imi ile sinav kaygisi
iligkilendirilmesinden en az etkilenen kusagin X kusagi olacagi diisiiniilmektedir. X
kusagmin belirli disiplin etrafinda yetismis, sabirli sorumluluk sahibi ve otoriteye
saygili olmasi, sinavdan fazla kaygilanmasini engellemektedir.

Y kusagi, X kusagina gore daha fazla etkilenir. Hatta kayginin en fazla oldugu
kusaktir. Kendisini ispat etmek icin yaratici isler ortaya koymaya olduk¢a hevesli
durumdadir. Kendini, ispat etme istegi, Y kusagi bireylerde sinav kaygisim
artirmaktadir Z kusagin da ise yasam bi¢imi ya da herhangi bir etkenin artirdigi bir

sinav kaygist minimumdur. En rahat kusaktir.

2.4.1. Kusaklararasi Benzerlikler

Kusakta tiyeleri belli toplumsal aralikta olan bir gruptur. Her kusak dncesinde ve
kendilerinden sonra gelecek kusaklarin  yasadiklarindan  degisik  durumlari
deneyimlemektedirler. ki ve daha fazla kusak arasindaki toplumsal durumlar, ayn
kusak icindeki toplumsal durumlar gibi benzerlikleri ve farkliliklariyla kusak tiyeligi
bilinciyle belirlenmektedir. (Klimczuk & Hoff, 2017)
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Bu iliskiler, karsilikli ahenk, ikna, aligveris ve 6grenme zamanlari ile somut bir
duruma gelir. Kusaklararasi baglantilarin yapist ve devinimleri bagka seylerin yani sira
kurumsal gorevlere de (hayat giivenligi, bakim ve yetistirme) baglidir. (Boyacioglu &
Kiigiik, 2011)

Degisik kusak bireylerinin yapisal iligkilerin ve dinamiklerin ¢6ziimlenmesi
vakit yoniinden de yapilabilmektedir. Bir yanda ayni1 anda yasayan (eszamanli) kusak
diger yandaysa yasanmisliklarini paylasmayan (artzamanli) kusaklar, ayni zamanda
eszamanli ve artzamanli kugak deneyimleri arasinda karsilikli baglantilar vardir.

Kusaklar karmasik bir caprasik sosyo - zamansal yapi ve iligkiler sistemi
olusturmaktadirlar. Bunlar, kisilerin ¢oklu kusak aidiyetlerinde ve kusaklararasi
iligkilerinde goriilebilir. Kusaklardan ikincisi (sonraki kusak), zit diisen segenekler
arasinda tepki evresi igeriyorsa ikilem tecriibesi yasayabilirler. Bu, onlarin
kendilerinden onceki kusagi takip etmesiyle ve gelecege uzanmalariyla tamamlanir.

(Klimczuk & Hoff, 2017)

2.4.2. Literatiirdeki Calismalar

1986 yilinda yapilan bir ¢calismada, sinav kaygisi ve akademik basari arasindaki
iligkilere bakilmistir. Arastirma sonuglari, kiz 6grencilerin sinav kaygi diizeyleriyle
akademik basarilar1 arasinda manali iliski bulunamadigini, erkek Ogrencilerin sinav
kayg1 diizeyleriyle akademik basarilar1 arasinda negatif yonde manali iligki
bulundugunu gostermektedir. Caligmalara gore, basarili olan erkek Ogrencilerin sinav
kaygi seviyelerinin bagarisiz erkek Ogrencilerin sinav kaygi seviyelerine gore daha
diisiiktiir. (Aydin, 2010)

1997 yilinda yapilan bir ¢alismada ise sinavlara hazirlanan 6grencilerin sinav
kayg1 diizeylerini etkileyen etmenleri inceleyen bir aragtirma yapilmistir. Arastirmanin
sonucunda, kiz Ogrencilerin erkek oOgrencilerden, simnavlara ikinci kez katilan
Ogrencilerin li¢ ve daha fazla katilan Ogrencilerden ve diisiik diizeyde basar1 elde
edenlerin orta ve list diizeyde basari elde edenlerden daha fazla sinav kaygisit yasadiklari
sOylenmistir. (Goveci & Basgiil, 2017)

Bu aragtirmalar ve diger arastirmalar incelenerek edinilen bilgiler sonucunda
sinav kaygisinin cinsiyete gore degil sinava hazirlik ve diger faktorler sonucunda

kaygiya doniistligli ve bireyin yagamini etkiledigi belirlenmistir.
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BOLUM 111

3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Calismada, bireylerin akademik basarilarin1 olduk¢a dnemli diizeyde etkileyen
smav kaygist diizeylerini Z ve Y kusaklar1i arasinda karsilastirarak incelenmesi

amaglanmistir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada, tanimlayici kesitsel arastirma modeli kullanmilmaktadir. Bu
arastirma bicimi ile genellestirilebilir betimleyici sonuglar elde ederek belirli yapilar

icinde iligkiler incelenmektedir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin havuzu Adana ilinde devlet ve 6zel okullardaki 6grenciler ve
ogretmenlerden olusturulmustur. Z kusagi olarak ortaokul son siif 6grencileri (n=170),
Y kusagi olarak lise son smif 6grencileri (n=263) calismaya alinmistir. Caligsmanin
orneklemi 433 kisiden olusmaktadir. Tesadiifi 6rnekleme yontemi ile segilen okullara

gidilerek secilen sinif i¢indeki o yas grubundaki tiim kisiler caligmaya alinmistir.

3.4. Arastirmanin Yapihsi (Prosediir)

Aragtirma, Adana i1 Milli Egitim Miidiirliigii'nden izin almarak hazirlanmistir.
Arastirmayla ilgili toplanacak veriler bilimsel amaglarla kullanilacak olup kisisel

bilgiler kesinlikle gizli tutulacaktir.

Adana ili, liselerde halen okuyan ve mezun 6grencilerde uygulanacak olan Dr.
Aaron T. Beck Smav Kaygis1 ve Durumluk — Siirekli Kayg1 Olgegi ve analizi igin

yapilacak anket ¢alismasindan ibarettir.
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3.5. Veri Toplama Arag¢larn

Aragtirmada veri toplamak i¢in anket formu kullanilmistir. Arastirma

kapsaminda 3 ayr1 anket bulunmaktadir.

3.5.1. Sosyo Demografi Anketi

Arastirmaya katilan bireylerin sosyo-demografik o6zelliklerini belirlemeye

yonelik olarak 7 soru igeren bir sosyo demografi anketi olusturulmustur.

3.5.2. Smav Kaygis1 Olcegi

Sinav kaygisi arastirmasmda Sinav Kaygist Olgegi kullamlmistir. Envanter,
1980°de Spielberger tarafindan yayinlanmstir. Olgegin Tiirkge forma doniistiiriilmesi
ve giivenirligi Albayrak-Kaymak(1987) tarafindan rapor edilmis ve Oner(1990)
tarafindan da Sinav Kaygis1 Envanteri el kitab1 yaymlanmastir.

Olgekten alinan yiiksek puanlar yiiksek sinav kaygisini gosterirken diisiik
puanlarsa diigiik sinav kaygisini gostermektir. Envanter sonuclart cevap anahtarina gore
yorumlanir, dogru sikki isaretleyenlere 1 puan, yanlig sikkini isaretleyenlereyse 0 puan
verilir. Cevap anahtar1 boliimlerinin her birinde bulunan puanlar, ayr1 ayr toplanarak
degerlendirilir. Olgegin yorumlanabilmesi yorum anahtarma bakilir. Alt 6lgekler

puanlaria gore; olumsuz ve olumlu olarak degerlendirilmektedir.

Alt Olgekler;

I. Bagkalariin Goriist

I1. Kendi Goriisiiniiz

I11. Gelecekle Ilgili Endiseler

IV. Hazirlanmakla Ilgili Endiseler
V. Bedensel Tepkiler

VI. Zihinsel Tepkiler

VII. Genel Sinav Kaygisi

Sorular;
I . Bagkalarinin sizi nasil gordiigii ile ilgili endiseler.
3 14 17 25 32 37 41 46

IT . Kendinizi nasil gérdiigiiniizle ilgili endiseler.
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2 9 16 24 31 38 40

III. Gelecekle ilgili endiseler.

I 8 15 23 30 49

IV . Yeterince hazirlanamamakla ilgili endiseler.
6 11 18 26 33 42

V . Bedensel tepkiler.

5 12 19 27 34 39 43

VI . Zihinsel tepkiler.

4 13 20 21 28 35 36 37 48 50
VII. Genel siav kaygisi

7 10 22 29 44

Alt Olceklerin Yorumlanmasi

Smav Kaygis1 Olgegi sinav kaygis1 duyan dgrencileri belirleyip, smav kaygisinin
sebeplerini bulup ¢éziim yollarini olusturmak igin kullanilir. Olgek puanlarina gére
smav kaygis1 yasayan Ogrencilere asagida belirtildigi gibi bireysel Onerilerde
bulunulmakta ve grup rehberlik ¢aligmalar1 yapilmaktadir:

I. BASKALARININ GORUSU

8-4 Sizi, baskalarinin nasil gordiigii, sizin i¢in énemli. Etrafinizdaki insanlarin
goriisleri sinav durumunda zihinsel faaliyetlerinizi negatif yonde etkiliyor ve sinav
basarinizi tehdit ediyor. (Olumsuz)

3-0 Baskalarmin sizinle ilgili goriisleri sizin i¢in 6nemli degil. Sinavlara
hazirlanirken etrafinizdaki insanlarin sizin hakkinizdaki diisiinceleri iizerine kafa yorup

zaman kaybedip enerji sarf ediyorsunuz. (Olumlu)

II. KENDI GORUSUNUZ

7-4 Sinavlardaki basariniz ile kendinize duydugunuz saygimizi esit
gormektesiniz. Sinavlarda Olgiitlerin kisilik degeriniz degil bilgi diizeyiniz oldugunu
kabul etmeniz gerekir. Diislince sekliniz sorunlari ¢6zme konusunda size yardimci
olmayip endiselerinizi de arttirir. (Olumsuz)

3-0 Siavlardaki basarinizla kendi kisiliginize verdiginiz degeri birbirinden
ayirabiliyorsunuz. Bu tutumunuz sorunlart etkili bir bigimde c¢Ozmenize olanak

saglamakta ve bagarinizi olumlu yonde etkilemektedir. (Olumiu)
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I1I. GELECEKLE ILGILI ENDISELER

6-3 Sinavlardaki basariniza, geleceginizdeki mutluluk ve basarinizin dlgiitii gibi
bakiyorsunuz. Yaklasim seklinin sonucunda sinavlarin, hedeflerinize ulagsmaniz
konusunda Oniinlizde engel olusturdugunu diisiiniiyorsunuz. Bu diisiinceniz, bilginizi
yeterince gostermenizi giiglestiriyor ve basarinizi negatif etkiliyor. (Olumsuz)

2-0 Geleceginizdeki mutlulugunuz ve basarinizin belirleyicisinin sinavlardaki
basariniz olmadiginin farkindasiniz. Dolayisiyla sinavlara, gecilmesi gereken asama
seklinde bakiyor ve bilginizi gerekgtigince ortaya koymaniza olanak sagliyorsunuz.

(Olumlu)

IV . HAZIRLANMAKLA ILGILi ENDISELER

6-3 Smnav basarmizi deger Olgilinliz olarak gordiigiiniizden dolay1r sinava
hazirlanma donemleri, sizin i¢in kriz donemi oluyor. Sinavda basarili saglayacaginiz
hazirlanma tekniklerini O6grendiginizde kendinize giiveninizi artirarak kaygilarinizi
kontrol altina algaksiniz. (Olumsuz)

2-0 Smavlara verdiginiz 6nem, simnavin kendi degerinden biiyiik olmadigindan
gerginlik duymadan hazirlanmanktasiniz. Sinavda basarili  olacaginiz, smava
hazirlanmanin sistemini bilmeniz, gerginlikler yasamamaniza ve sinava dogru bigcimde

calisarak basarinizin yiikselmesini sagliyor. (Olumlu)

V . BEDENSEL TEPKILER

7-4 Sinavlara hazirlanirken istahsizlik, uykusuzluk, gerginlik vs. gibi bedensel
rahatsizliklarla ugrastiginiz anlasilmaktadir. Rahatsizliklariniz  sinav ile alakali
hazirliginiz1 zorlagtirip basarinizi negatif yonde etkilemektedir. Bedensel tepkilerinizi
kontrol altinda tutmay1 basarmaniz zihinsel agidan hem hazirliginizi hem de sinavda
bilgilerinizi hatirlamaniza yardimei edecektir. (Olumsuz)

3-0 Sinava hazirlik esnasinda heyecaninizi kontrol edebildiginiz ve bedensel

calismaniz1 gliglestirecek bir rahatsizlik duymadiginiz goriilmektedir. (Olumlu)
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VI . ZIHINSEL TEPKILER

0-4 Sinav oncesinde ya da sinav esnasinda ¢evrenizdeki olaylardan etkilenmeniz
ve odaklanamamaniz yiiksek sinav kaygisini gosterir. Bu durum, diisiince akisinizi
hizim1 keser ve basarimizi engel olur. Zihinsel ve bedensel rahatsizliginiz sinava
hazirligimz giiglestirir. Siavlarda basarili olabilmeniz i¢in zihinsel tepkilerinizi kontrol
altinda tutmay1 bilmelisiniz. (Olumsuz)

3-0 Zihinsel acidan smmava Oncesinde veya simnav esnasinda rahatsizlik
yasamadiginiz goriilmektedir. Heyecaninizi kontrol etmeniz zihinsel ve duygusal olarak

hazirliginizi kolaylastirip basarinizi arttirmaktadir. (Olumlu)

VII . GENEL SINAV KAYGISI

6-3 Smnavlarda kendinize giivenemediginizden simnavlari, basariniza ve
geleceginize risk olarak gormektesiniz. Sinavlara olmasi gerekenden fazla deger
vermekte ve bundan dolay1 oldukca heyecanlaniyorsunuz. Smav kayginizi diisiirecek
teknikleri 6grendiginizde basarinizi1 ileri seviyeye c¢ikartacak, hayattan aldiginiz zevki
artacak ve sizi daha etkili birey yapacaktir. (Olumsuz)

2-0 Smnavlar1 gecilmesi gereken engel oldugunu diisiinerek hazirlandiginiz
goriilmektedir. Siavlarin egitim hayatinizin bir parcgasi oldugunun farkindasiniz ve bu

diisiinceniz hazirligimzi kolaylastirarak basarinizi olumlu yodnde etkilemektedir.

(Olumlu)

3.5.3. Durumluk ve Siirekli Kayg Olcegi

Calismada, Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcegi anksiyete diizeyinin
degerlendirilmesi icin kullanilmistir. Spielberger tarafindan gelistirilen 6lgegin 20 ser
sorudan olusan iki farkli dlgekten olusmaktadir. Olgeklerde, bireylere kendilerine ait
duygu ve diisiincelerini anlatmalarina yardimci olmak amaciyla bazi ifadeler verilmistir.
Her ifadeyi okuyup nasil hissettiklerini ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun
olanim1 segmek suretiyle belirtmeleri istenmistir. Durumluk Kaygi Olgegi bazi
durumlardaki anksiyete diizeyini gosterirken, Siireklilik Kaygi Olgegi kisinin iginde
bulundugu durumdan bagimsiz, yasadig1 anksiyete seviyesini degerlendirir. Tki dlgekte
de alinan puanlar 20 puan ve 80 puan arasindadir. Yiiksek puanlar yiiksek, diistik

puanlar diisiik anksiyete diizeyini gosterir.
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Istatistik Analiz

Verilerin normal dagilima uygunlugu ile giivenilirligi ve gecerliligi analiz
edilmigtir. Normal dagilim siirekli degisken analizinde T Testi, tek yonlii varyans
analizi, Pearson korelasyon testleri, normal dagilim olmayan siirekli degisken
analizindeyse Mann Whitney U, Kruskall Wallis Test ve Spearman Korelasyon Testleri
kullanildi. Kategorik degiskenlerin analizindeyse Ki-Kare Testi kullanilmistir. Sonuglar
ortalama + standart sapma, medyan (min - max), n ve ylizde bi¢imde belirtilmistir. P
degerinin <0.05 oldugu durumlar istatistiksel acidan manali kabul edilmistir. Istatistik

analizler SPSS 20.0 paket bilgisayar programi yardimiyla yapilmistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR

4.1. Kusaklara Gére Bireylerin Sosyo-Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Kusaklarin sosyo-demografik 6zellikleri tablo 2 de goriilmektedir. Arastirmaya
katilan erkeklerin orani (35,9 + 38,8) kiz 6grencilerin oranimna (64,1 + 61,2) gore daha
diisiiktiir. Bu durum, anketlere yanit verme oraninin erkek Ogrencilerde daha diisiik
olmasindan kaynaklanmaktadir. Erkeklerin oran1 Z kusaginda %35,9 iken Y kusaginda
da benzer sekilde %38,8’dir.

Z kusag bireylerinin devlet okulunda okuma oram1 Y kusagi bireylerine gore
diistik, 6zel okulda okuma orani ise Z kusaginda yiiksektir.

Egitim destegi olarak dershane ve etiit destegi alan 6grenciler Y kusagi
bireylerinde, 6zel ders ve okul kursu destegi alan 6grenciler Z kusagi bireylerinde
yiiksektir. Higbir destek almayan 6grenciler Z kusagi ve Y kusagi bireylerinde ayni
oranda oldugu soylenebilir. (14,1+15,6)

Aile gelir diizeyi, Z kusag1 bireylerinin ebeveynlerinin gelir diizeyi iyi olanlarin
orant Y kusagina gore daha ytiksektir.

Anne ve baba egitim diizeyi, Z kusag1 bireylerinin ebeveynlerinin egitimi ileri

diizey olanlarin oran1 Y kusagina gore daha yiiksektir.



Tablo 2

Kusaklara Gore Bireylerin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Kadmn
Erkek

Devlet
Ozel

Cinsiyet

Okul

Dershane
Etiit
Ozel Ders
Okul Kursu
Higbiri
Koti

Egitim Destegi

Aile Gelir Diizeyi Orta
Iyi
flkokul
Ortaokul
Anne Egitim Diizeyi Lise
Universite
Universite iizeri
flkokul
Ortaokul
Baba Egitim Diizeyi Lise
Universite

Universite tizeri

Z Kusagi
n(%)
109(64,1)
61(35,9)
103(60,6)
67(39,4)
10(5,9)
39(22,9)
63(37,1)
34(20,0)
24(14,1)
8(4,7)
56(32.,9)
106(62,4)
9(5.3)
16(9,4)
60(35,3)
64(37,6)
21(12,4)
7(4,1)
13(7,6)
44(25,9)
83(48,8)
23(13,5)

Y Kusag:
n(%)
161(61,2)
102(38,8)
241(91,6)
22(8,4)
42(16,0)
122(46,4)
49(18,6)
9(3.4)
41(15,6)
37(14,1)
146(55,5)
80(30,4)
55(20,9)
51(19,4)
79(30,0)
68(25,9)
10(3,8)
27(10,3)
39(14,8)
81(30,8)
94(35,7)
22(8,4)
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4.2. Kusaklara Gore Bireylerin Smav, Durumluk ve Siirekli Kaygi Durum

Oranlarna iliskin Bulgular

Tablo 2’de Smmav Kaygis1 alt Olgekleri ile Durumluk ve Siirekli Kaygi

6l¢eklerine gore kaygi durumlariin oranlari verilmistir.

Siav Kaygisi 6l¢eginin alt dlgekleri incelendiginde; iki kusak arasinda Zihinsel

Tepkiler ve Genel Sinav Kaygis1 alt Olgekleri disinda manali fark saptanmamaistir.

Zihinsel Tepkiler ve Genel Sinav Kaygis1 olumsuz olma oran1 Z kusaginda, Y kusagina

gore daha yiiksektir (p=0,043 ve p=0,008).

Baskalarmin Goriisii, Bireyin Kendi Goriisii, Gelecekle Ilgili Endise,

Hazirlanmakla Ilgili Endise ve Bedensel Tepkiler agisindan Z kusaginda olumsuz olma
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oranlar1 daha yiiksek olmasina ragmen kusaklar arasinda istatistiksel agidan manali
farklilik izlenmemektedir. (p>0,05)
Durumluk Kaygi ve Siirekli Kaygi acisindan da kusaklar arasinda istatistiksel

olarak manali farkliliktan s6z edilememektedir (p>0,05).

Tablo 3

Kusaklara Gore Bireylerin Stnav, Durumluk ve Siirekli Kaygt Durum Oranlar

Z Kusagi Y Kusagi

p-degeri
n(%) n(%)
Olumlu 43(25,3) 74(28,1)
Bagkalarimin Goriisii 0,229
Olumsuz 127(74,7) 189(71,9)
Olumlu 67(39,4) 118(44,9)
Kendi Goriigiiniiz 0,137
Olumsuz 103(60,6) 145(55,1)
. Olumlu 26(15,3) 46(17,5)
Gelecekle Ilgili Endise 0,549
Olumsuz 144(84,7) 217(82,5)
) Olumlu 37(21,8) 73(27,8)
Hazirlanmakla Ilgili Endise 0,123
Olumsuz 133(78,2) 190(72,2)
Olumlu 72(42,4) 130(49.4)
Bedensel Tepkiler 0,149
Olumsuz 98(57,6) 133(50,6)
Olumlu 22(12,9) 54(20,5)
Zihinsel Tepkiler 0,043
Olumsuz 148(87,1) 209(79,5)
Olumlu 21(12,4) 57(21,7)
Genel Smav Kaygisi 0,008
Olumsuz 149(87,6) 206(78,3)
Kayg1 Yok 57(33.5) 40(23,1)
0,099
Durumluk Kaygi Hafif Kaygi 87(51,2) 104(60,1)
Yiiksek Kaygt 26(15,3) 29(16,8)
Kayg1 Yok 29(17,1) 26(15,0)
Siirekli Kaygi Hafif Kaygi 113(66,5) 125(72,3) 0,481
Yiiksek Kayg1 28(16,5) 22(12,7)

4.3. Kusaklara Gore Bireylerin Puan Dagihmina iliskin Bulgular

Bireylerin kusaklara gore Olgeklerden aldiklari puanlar ve standart sapmalari
Tablo 4’te verilmistir. Smav Kaygisi 6l¢eginin alt 6lg¢eklerinin hepsinde Z kusagi
ortalamast Y kusagi ortalamasindan yiiksek bulunmus; gelecekle ilgili endise, zihinsel

tepki ve genel sinav kaygi ortalamalar1 agisindan kusaklar arasinda anlamli farkliliklar
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gozlenmistir (p<0,05). Durumluk ve siirekli kaygi 6l¢eklerinde ise sinav kaygi 6lgeginin
aksine Z kusagi, Y kusagindan diisiik ortalamay1 (sirasiyla 45,87+12,09; 47,41+£10,33)
almaktadir. Durumluk kaygi puani kusaklar arasinda manali fark gosterirken (p=0,026),
stirekli kaygi puani acisindan Olgek ortalamalari arasinda istatistiksel olarak manali

farkliliktan bahsedilememektedir (p>0,05).

Tablo 4

Kusaklara Gore Bireylerin Puan Dagilimi

Z Kusagi Y Kusagi
Ort+SS Ort+SS P degerl
Baskalarinin Goriisii 4,84+1,81 4,62+1,84 0,211
Kendi Goriisiiniiz 3,86+1,54 3,61+1,56 0,107
Gelecekle ilgili Endise 4,11+1,40 3,83+1,37 0,038
Hazirlanmakla Hgili Endise 3,58+1,59 3,41+1,51 0,275
Bedensel Tepkiler 3,82+1,70 3,55+1,77 0,113
Zihinsel Tepkiler 5,85+2,06 5,39+£2,13 0,026
Genel Smav Kaygisi 4,33+1,56 3,87+1,54 0,003
Durumluk Kaygi 45,9+12,1 48,8+11,9 0,026
Siirekli Kaygi 47,4+10,3 48,1£9.4 0,496

4.4. Cinsiyetlere Gore Bireylerin Puan Dagilimina Iliskin Bulgular

Cinsiyetler agisindan 6lgek puanlarinin incelendigi Tablo 5’te ¢alismaya katilan
kadin katilimcilar erkeklerden daha yiiksek puan aldigi goriilmektedir. Cinsiyetler
acisindan ilgilenilen Baskalarmin Goériisii, Kendi Goriisii, Gelecekle Ilgili Endise,
Hazirlanmakla Ilgili Endise, Bedensel Tepkiler, Zihinsel Tepkiler, Genel Smav Kaygis1,
Durumluk ve Siirekli Kaygi oOl¢eklerinde istatistiksel ag¢idan manali farkliliklar

gozlenmistir. (p<0,05)



Tablo 5

Cinsiyetlere Gore Bireylerin Puan Dagilimi
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Ort

Baskalarinin Goriisii 4,94
Kendi Goriigiiniiz 3,81
Gelecekle Ilgili Endise 4,06
Hazirlanmakla llgili 3,67
Endise

Bedensel Tepkiler 3,77
Zihinsel Tepkiler 5,80
Genel Smav Kaygisi 4,19
Durumluk Kaygi 48,03
Siirekli Kaygi 48,90

Kadm

SS
1,78
1,48
1,30
1,49

1,69
2,01
1,53
11,45
9,26

Ort
4,31
3,55
3,74
3,15

3,48
5,19
3,81

46,12

45,84

Erkek

SS
1,84
1,67
1,50
1,57

1,83
2,22
1,59

13,02

10,61

0,001
0,050
0,021
0,001

0,046
0,003
0,013
0,047
0,005

4.5. Egitim Destegine Gore Bireylerin Puan Dagihmina iliskin Bulgular

Bireylerin 6l¢eklerden aldiklar1 puanlar, standart egitimler disinda aldiklari

egitim destegine gore Tablo 6’da degerlendirilmistir. Egitim destegi tiirline gore sinav

kaygis1 ve alt oOlgekleri puanlari ve durumluk — siirekli kaygi puanlari farklilik

gostermemektedir. Dershane ile egitimlerine destek olan bireylerin sinav kaygisi puani

3,81+£1,60, etiit ile egitimlerine destek olan bireylerin sinav kaygisi puanmi 3,93+1,57,

0zel ders ile egitimlerine destek olan bireylerin sinav kaygist puam 4,22+1,55, okul

kursu ile egitimlerine destek olan bireylerin sinav kaygisi puani 4,19+1,37, egitimlerine

hicbir destek almayan bireylerin sinav kaygisi puani 4,14+1,64’diir.

En yiiksek puanlar 6zel ders ve 6zel kursta olmasina karsin istatistiksel yonden

anlamli farkliliktan s6z edilememektedir. (p>0,05)
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Tablo 6
Egitim Destegine Gére Bireylerin Puan Dagilimi
Dershane Etiit Ozel Ders Okul Kursu Higbiri
Ort SS Ort SS Ort SS Ort SS Ort SS
Baskalarinin 4,90 1,88 4,59 1,91 4,86 1,50 4,98 1,83 438 2,07
Gériisii
Kendi 394 1,73 358 154 371 140 381 174 375 158
Goriisiiniiz
Gelecekle 4,13 1,48 3,94 1,32 3,92 1,35 4,21 1,46 3,63 1,47
ilgili Endise
Hazirlanmakl 3,73 1,59 321 155 3,67 144 347 167 360 151
a Ilgili Endise
Bedensel 3,63 1,68 3,55 1,75 3,88 1,61 3,81 1,62 345 2,04
Tepkiler
Zihinsel 5,71 2,02 5,51 2,11 5,82 1,89 535 227 534 242
Tepkiler
Genel Sinav 3,81 1,60 3,93 1,57 4,22 1,55 4,19 1,37 4,14 1,64
Kaygisi
Durumluk 49,52 13,07 46,95 12,25 47,77 12,15 43,86 10,36 47,85 11,50

Kaygi

Siirekli Kayg1 50,82 9,68 47,10 10,10 4825 9,19 4626 10,42 47,05

9,73

0,291

0,653

0,207

0,079

0,438

0,524

0,396

0,301

0,154

4.6. Okul Tiiriine Gore Bireylerin Puan Dagilimina Iliskin Bulgular

Olgeklerden alman puanlar okul tiiriine gére degerlendirildiginde; 6zel okulda

okuyan bireyler, genel sinav kaygisi1 disinda siav kaygi dlgegi alt 6lgeklerinde devlet

okuluna gore daha yiiksek ortalamaya sahiptir fakat istatistiksel olarak farklilik

goriilmemektedir. Durumluk ve siirekli kaygi Olgeklerinde ise devlet okulunda

okuyanlarin ortalamalar1 6zel okula gore daha yiiksek deger almaktadir. Genel olarak

degerlendirildiginde ise okul tiirleri agisindan, uygulanan higbir 6l¢ekte manali farklilik

gozlenmemistir. (p>0,05) (Tablo 7)
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Tablo 7
Okul Tiiriine Gore Bireylerin Puan Dagilimi
Devlet Ozel
Ort SS Ort SS p

Baskalarinin Goriisi 4,67 1,83 4,82 1,84 0,503
Kendi Goriisiiniiz 3,66 1,55 391 1,57 0,171
Gelecekle Ilgili Endise 3,91 1,40 4,06 1,34 0,376
Hazirlanmakla Ilgili Endise 3,49 1,54 3,44 1,54 0,797
Bedensel Tepkiler 3,62 1,74 3,82 1,77 0,326
Zihinsel Tepkiler 5,53 2,11 5,74 2,12 0,398
Genel Smav Kaygisi 4,02 1,55 4,17 1,62 0,417
Durumluk Kaygi 47,78 12,06 46,06 12,06 0,248
Stirekli Kaygi 47,87 9,79 47,51 10,14 0,762

4.7. Aile Gelir Durumuna Gére Bireylerin Puan Dagilimina iliskin Bulgular

Calismaya katilan bireylerin ailelerinin gelir durumlarinin degerlendirildigi aile
gelir durumu kotli olarak degerlendirilen bireylerin gelecekle ilgili endise puanlari
yiiksek (3,7+1,6) iken bedensel tepki Ol¢iimiinde orta diizeyde aile geliri olanlar daha
yiiksek ortalamaya sahiptir (3,8+1,8). Durumluk ve siirekli kaygi dlgeklerinde aile geliri
iyi durumda olan bireylerin ortalamalar1 diger gelir diizeylerine oranla daha diisiik
olarak bulunmus (sirasiyla 46,7+11,6; 47,4+9,5) olmasina karsilik gelir gruplari

arasinda farklilik izlenmemektedir. (Tablo 8).
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Tablo 8
Aile Gelir Durumuna Gore Bireylerin Puan Dagilimi
Kotii Orta Iyi

Ort SS Ort SS Ort SS P
Baskalarinin Goriisi 4,44 1,96 4,87 1,76 4,59 1,86 0,202
Kendi Gériisiiniiz 3,73 1,72 3,75 1,53 3,66 1,55 0,857
Gelecekle Ilgili Endise 3,67 1,64 4,10 1,35 3,83 1,35 0,064
Hazirlanmakla ilgili 3,58 1,51 3,55 1,52 3,37 1,58 0,435
Endise
Bedensel Tepkiler 3,42 1,82 3,77 1,75 3,60 1,72 0,398
Zihinsel Tepkiler 5,51 2,15 5,59 2,15 5,57 2,06 0,975
Genel Siav Kaygisi 4,29 1,80 4,01 1,52 4,03 1,55 0,547
Durumluk Kayg1 48,18 12,49 48,20 10,63 46,22 13,20 0,325
Siirekli Kaygi 47,16 8,60 48,66 9,19 47,09 10,83 0,353

4.8. Bireylerin Annelerinin Egitim Durumuna Gére Puan Dagilimma iliskin
Bulgular

Bireylerin annelerinin egitim durumlarina gore Olceklere verdigi puan
ortalamalar1 Tablo 9’da degerlendirilmistir. Annesinin egitim durumu iiniversite ve
tizeri olan bireylerde sinav kaygi Olgeginin alt Olgekleri incelendiginde “zihinsel
tepkiler” alt 6lcegi disinda tiim alt 6lgeklerde diger egitim durumlarina gore diisiik puan
almiglardir. Kendi goriistine onem veren bireylerin, anne egitim durumlar1 arasinda

anlamli farklilik gézlenmistir (p=0,047).
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Tablo 9

Bireylerin Annelerinin Egitim Durumuna Gore Puan Dagilimi

Ilkokul Ortaokul Lise Universite Universite
lizeri
Ort SS Ort SS Ort SS Ort SS Ort SS p
Baskalarinin 4,52 1,94 5,04 1,89 4,91 1,69 447 1,78 442 2,13 0,123

Gortisti

Kendi 3,83 1,64 348 1,57 399 141 3,56 1,62 332 1,58 0,047
Gorlisliniiz

Gelecekle 402 1,40 396 147 400 1,31 384 146 390 1,27 0,887
flgili Endise

Hazirlanmakl 3,69 1,68 3,51 1,61 3,53 140 330 1,58 345 1,59 0,546
a Ilgili Endise

Bedensel 358 1,73 354 1,80 382 1,72 3,59 1,74 3,65 1,84 0,764
Tepkiler

Zihinsel 558 2,27 542 1,94 572 192 540 226 597 229 0,561
Tepkiler

Genel Smav 406 1,64 381 1,65 4,19 145 399 1,59 413 1,57 0,546
Kaygisi

Durumluk 49,46 10,98 4537 11,01 49,69 11,25 44,79 12,86 47,17 14,46 0,017
Kaygi

Siirekli Kaygr 48,27 7,09 46,35 9,78 49,27 10,01 46,30 10,90 49,61 9,60 0,146

4.9. Bireylerin Babalarimn Egitim Durumuna Gére Puan Dagilimma iliskin
Bulgular

Calismaya katilan bireylerin babalarinin  egitim durumlart Tablo 10’da
degerlendirilmistir. Baba egitim diizeyi ile dlgek puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik gozlenmemistir. Durum kaygi 6lgeginde en yiliksek puan babasi lise mezunu
bireyler (48,9+10,9) iken siirekli kaygi 6l¢eginde ayn1 durum iiniversite mezunu babasi
olan bireylerde(48,6+9,3) goriilmektedir. Genel sinav kaygisi puan ortalamasinda ise
bireylerin babalarinin egitim durumu arttikga azalmaktadir. Gelecek ile ilgili endise
puan ortalamasi babasi ilkokul mezunu olan bireyler ile iiniversite lizeri mezunu olan

bireylerde benzer degeri almaktadir.
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Tablo 10

Bireylerin Babalarimin Egitim Durumuna Gére Puan Dagilimi

Tlkokul Ortaokul Lise Universite Universite
lizeri

Ort SS Ort SS Ort SS Ort SS Ort SS p

Bagkalarinin 4,71 2,01 512 1,73 477 1,97 465 1,75 427 1,67 0,239
Gortisti

Kendi 385 1,50 383 1,58 3,66 1,55 3,72 1,57 3,58 1,59 0,901
Gortistinitiz

Gelecekle 4,12 1,59 390 1,12 406 143 382 142 398 1,25 0,608
flgili Endise

Hazirlanmakl 3,97 1,51 3,65 1,38 341 160 340 153 340 1,63 0,286
a flgili Endise

Bedensel 382 1,96 3,63 1,72 386 1,75 3,55 1,72 342 1,69 0,466
Tepkiler

Zihinsel 594 2,07 560 1,77 557 226 553 2,13 544 2,04 0,866
Tepkiler

Genel Smav 438 1,79 4,12 131 401 1,66 403 1,53 389 1,51 0,698
Kaygisi

Durumluk 48,12 11,32 46,62 10,38 48,81 12,27 46,53 12,21 45,97 13,87 0,594
Kaygi

Siirekli Kaygr 48,00 7,25 4595 844 47,70 9,96 4872 10,48 46,03 11,12 0,464

4.10. Smav Kaygi Alt Olcekleri ile Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgekleri
Korelasyon Sonuglarna Iliskin Bulgular

Tablo 11°de Olgekler arasindaki korelasyon katsayilar1 incelendiginde tiim
iligkilerin pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir.
Degiskenler aras1 korelasyonlar zayif ve orta diizeyde pozitif yonlii bir iligkiye sahiptir.
Sinav kaygisi alt dlgekleri arasinda orta diizeyde iliski saptanirken (Zihinsel tepkiler ile
bedensel tepkiler arasinda en yiiksek korelasyon (r=0,66) go6zlenirken, en diisiik
korelasyon gelecekle ilgili endise puani ile kendi goriisiiniiz 6lgek puani arasindadir
(r=0,40). Durumluk ve siirekli kaygi ile sinav kaygist alt 6l¢ek puanlar1 arasinda ise

zay1f iligki oldugu gozlenmektedir. (p<0,05)
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Tablo 11
Sinav Kaygi Alt Olgekleri ile Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgekleri Korelasyon
Sonuclar:
Q
&b Z N 5 ) 8 5 Z
- ; B =] — 5]
> ) ) g 5 = g = >
v > |3 N = |5 | B |
x M 5 g ) % 2|8 & >
2 = g 5 = E Bl o) =
g o) 5] o 2 S m| 2 ] 7
2 5 = 3 o - o R —
2 A 2 5 g ] 3 = o
L <
= * I - O I N
©
Durumluk Kaygi 1 5397 344 208 200 323" 3337 3807 312"
Siirekli Kaygi 1 3757 3367 2717 3147 346 4317 316
Baskalarinin 1 4807 452 4787 5507 5697 5087
Goriisii
Kendi 1 4007 4877 4837 5437 453"
Goriisiiniiz
Gelecekle ilgili 1 423" 408 5147 4347
Endise
Hazirlanmakla 1 499 547 447
Iigili Endise
Bedensel 1 6597 462"
Tepkiler
1 ,526"

Zihinsel Tepkiler

4.11. Kusaklar Icinde Cinsiyete Gore “Siirekli Kaygi” Puan Dagilimina iliskin

Bulgular

Sinav kaygisi, durumluk ve siirekli kaygi puanlarimin cinsiyete gore farkhilik

gostermesi nedeniyle kusaklar icinde cinsiyete gore puan dagilimlari analiz edilmis ve

asagida sekiller ile sunulmustur.

Stirekli kaygi 6lgegi acisindan cinsiyet ortalamalart Sekil 3 ile gosterilmistir.

Erkeklerde yiiksek ortalamaya sahip kusak Z kusagi iken diisiik ortalamaya sahip kusak

Y kusagidir. Kadinlarda bu puan Y kusaginda daha yiiksek seyrederken, Z kusaginda

puanin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Her ne kadar her 2 kusakta da kadinlarin

kayg1 diizeyi erkeklere gore daha yiiksek olsa da kusak gruplar iginde kadin ve erkekler

arasinda anlamli fark yoktur. (Sekil 3).
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Sekil 3. Kusaklar i¢inde cinsiyete gore “stirekli kaygi” puan dagilimi

4.12. Kusaklar icinde Cinsiyete Gore “Durumluk Kayg1” Puan Dagilimina iliskin
Bulgular

Durumluk kayg1 puanlar1 Y kusaginda her iki cinsiyette 6l¢ek ortalama puanlari
yakin iken Z kusaginda cinsiyetler arasindaki fark artmaktadir. Kiz 6grencilerde kaygi
orani erkek 6grencilerin kaygi oranina gore daha yiiksektir. Her ne kadar her 2 kusakta
da kadmlarin kayg: diizeyi erkeklere gore daha yiiksek olsa da kusak gruplart i¢inde
kadin ve erkekler arasinda anlamli fark yoktur. (Sekil 4).
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48

4671
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95% CI| Durumluk Kaygi
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Sekil 4. Kusaklar i¢inde cinsiyete gore “durumluk kayg1” puan dagilimi

4.13. Kusaklar Icinde Cinsiyete Gore “Genel Smav Kaygi” Alt Olcek Puan
Dagilimina Iliskin Bulgular

Sekil 5’te kusaklar icinde cinsiyete gore “Genel Sinav Kaygis1” puanlari
degerlendirilmistir. Sekil incelendiginde hem kadinlarda hem erkeklerde Z kusagindan
Y kusagina gecerken diisiis gerceklesmistir. En yiliksek genel sinav kaygi puanlan Z
kusagindaki kadinlarinda izlenmektedir. Erkekler genel olarak kadinlardan daha diisiik

Ol¢ek ortalamasina sahiptir.
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Sekil 5. Kusaklar i¢cinde cinsiyete gore “genel sinav kaygi” alt 6l¢cek puan dagilimi

4.14. Kusaklar i¢inde Cinsiyete Gore “Zihinsel Tepkiler” Alt Ol¢ek Puan

“Zihinsel Tepkiler” puanlar1 degerlendirildiginde hem kadinlarda hem
erkeklerde Z kusagindan Y kusagina gegerken diisiis gerceklesmektedir. Her kusakta
kadinlar erkeklerden daha yiiksek zihinsel tepki puan ortalamasina sahiptir. (Sekil 6).



50

..p > 0,005 - S
6.5+ : Cinsiyet
— : I Kadin
: I Erkek
: .p > 0,005 ..
6,0 ’ =
| -
9
E T &P
)
- 55 N
® L
n :
£
=
N | = P=PO05
o 5,0 v
2
Ty
»
45
........ p>0.005
4 07
L T
Z Kusagi Y Kusagi

Kusak

Sekil 6. Kusaklar i¢inde cinsiyete gore “zihinsel tepkiler” alt 6lgek puan dagilimi

4.15. Kusaklar icinde Cinsiyete Gore “Bedensel Tepkiler” Alt Olg¢ek Puan
Dagihmina Iliskin Bulgular

Cinsiyet ve kusak tiirtine gore “Bedensel Tepkiler” alt 6l¢ek puan dagilimi
Sekil.7’te verilmistir. Sekil incelendiginde, her 2 kusakta da bedensel kaygi agisindan
kadinlarin ortalamasi erkeklerden yiiksek oldugu goriilmiistiir. Cinsiyet gruplari
karsilagtirildiginda ise Z kusagt kadmlarin ortalamast 'Y kusagi kadinlarin
ortalamasindan yiiksektir. Benzer sekilde Z kusag1 erkeklerin bedensel kaygi ortalamasi
Y kusagi erkeklerinin ortalamasindan ytiksektir.

Hem kusaklar i¢inde kadin — erkek arasinda fark yoktur. Hem de cinsiyet
gruplart icinde Z ve Y kusagi arasinda fark yoktur. (p>0.05) (Sekil 7).
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Sekil 7. Kusaklar i¢inde cinsiyete gore “bedensel tepkiler” alt dl¢cek puan dagilimi

4.16. Kusaklar icinde Cinsiyete Gore “Sinava Hazirlanma Endisesi” Alt Olcek
Puan Dagihmina iliskin Bulgular

Cinsiyet ve kusak tiiriine gore “Hazirlanmakla Ilgili Endise” alt 6lgek puan
dagilimi incelendiginde, kadinlarda Z kusag yiiksek ortalamaya sahip iken Y kusaginda
bu ortalama diisiik seviyededir. Erkeklerde ise Z ve Y kusagi ortalama degerleri

birbirlerine olduk¢a yakin deger almaktadir. (Sekil 8).
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Sekil 8. Kusaklar i¢inde cinsiyete gore “Sinava Hazirlanma Endisesi” alt 6l¢cek puan

dagilimi

4.17. Kusaklar icinde Cinsiyete Gore “Gelecekle Ilgili Endise” Alt Olcek Puan
Dagihmina iliskin Bulgular

“Gelecekle Ilgili Endise” alt dlgek puanlari kusak ve cinsiyet tiirlerine gore
degerlendirildiginde; Z kusag1 her iki cinsiyette de yiiksek orana sahip iken Y kusagi
diisiik Olcek ortalamasina sahiptir. Kusaklarin  kendi igerisinde cinsiyetlerine
bakildiginda kadinlar erkeklere gore geleceklerinden daha yiiksek endise duymakta
oldugu goriilsede her 2 kusaktada kadinlarla erkekler arasinda anlamli bir fark

saptanamamustir. (Sekil 9).
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Sekil 9. Kusaklar i¢inde cinsiyete gore “gelecekle ilgili endise” alt dlgek puan dagilimi

4.18. Kusaklar icinde Cinsiyete Gore “Kendi Goriisiiniiz” Alt Ol¢ek Puan
Dagihimina iliskin Bulgular

“Kendi Diislinceniz” alt 6lgegi cinsiyete gore Sekil 10°da degerlendirilmistir.
Sekil incelendiginde yiiksek ortalama Z kusaginda gozlemlenirken ortalamalar kusak
yiikseldik¢e azalmakta, Y kusagi diislik ortalamaya sahip olmaktadir. Diger alt 6lgeklere
benzer sekilde her bir kusagin kendi i¢inde kadinlarin “kendi goriisiinliz” alt Olgek

ortalama puani1 erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.(p>0,05).
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Sekil 10. Kusaklar i¢cinde cinsiyete gore “kendi goriisiiniiz” alt 6l¢ek puan dagilimi

4.19. Kusaklar icinde Cinsiyete Gore “Baskalarimn Goriisii” Alt Olcek Puan
Dagihmina Iliskin Bulgular

Sekil 11°de bireylerin “Baskalariin Diisiinceleri” alt 6l¢ek puanlarinin cinsiyete
gore karsilastirilmasi izlenmektedir. Kadinlarda Z kusag1 yiiksek ortalamaya sahip iken,
Y kusaginin diisiik ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Bu kusakta kadinlar ve
erkekler arasindaki fark anlamlidir (p<0,05). Erkeklerde Y kusagi en yiiksek puan
ortalamasina sahip fakat Z kusag ile ortalamalar1 olduk¢a yakindir. Kadinlar diger alt

Olceklerde de goriildiigii lizere erkeklerden daha yiiksek ortalamaya sahiptir.
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Sekil 11. Kusaklar i¢inde cinsiyete gore “bagkalarinin goriisii” alt 6l¢ek puan dagilimi
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BOLUM V

5. TARTISMA VE YORUM

Arastirma sinav kaygilar incelenen kusaklarin, kusak farki yiiziinden bireysel
diizlemde ortaya cikan sinav kaygist ve bu kayginin genel kaygi durumu ile iliskisini
analiz etmeyi amaglamaktadir. Bu boliimde arastirmanin bagimsiz degiskenleri olan
smav kaygisit degiskeni ile kusak (Z ve Y) degiskeni arasindaki iligkiye dair bulgular

tartisilmig ve yorumlanmustir.

5.1. Yasam Kosullar1 Yorum ve Tartismasi

Bireylerin yasam kosullart ve hedefleri, kaygi ve duygu durumunu
etkilemektedir. Yasam kosullar1 ise bu durumu etkileyen dnemli etkenlerden biridir.
Farkli yasam kosullar1 ve farkli degerlere sahip olan bireylerin genel kaygi diizeyleri ve
sahip olacaklar1 yasam bi¢imine ulasmak i¢in ge¢meleri gereken sinavlara dair kaygi
diizeyleri farkliliklar igermektedir. Yasam kalitesi diisiik olan bireylerin sinav kaygist da

bir o kadar yiiksektir.

5.2. Siav Kaygisi Yorum ve Tartismasi

Smav Kaygis1 6l¢eginin alt olgekleri incelendiginde; her iki kusakta da
baskalarinin goriislerine 6nem vermeyi olumlu bulanlar, baskalarinin goriislerini
onemsemeyenler en yliksek Z kusagindadir. Zihinsel Tepkiler ve Genel Sinav Kaygisina
olumsuz yanit verenlerin orani, sinav oncesinde veya sinav aninda ¢evreden kaynakli
faktorlerden fazlasiyla etkilenen ve dikkat toplamada zorluk c¢ekenler, Z kusaginda

yiiksek oldugu gorilmiistiir.

5.3. Durumluk ve Siirekli Kaygi Yorum ve Tartigsmasi

Durumluk kaygi 6lgegi agisindan kusak bireylerinin ¢ogunlukla kaygisiz veya
hafif kaygi diizeyinde oldugu goriilmiistiir. Stirekli kaygi dlgegi agisindan ise bireyler
durumluk kaygi 6l¢egine benzer olarak hafif kaygi diizeyinde yer aldig1 goriilmiistiir.

Arastirmamizda, bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerinde, egitim desteginin,

aile gelir diizeyinin ve ailenin egitim dilizeyinin smav kaygis1 tizerinde etkin bir
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degisken olmadigini goriilmektedir. En onemli faktoriin cinsiyet ve kusak oldugu

izlenmektedir.

5.4. Kaygi Diizeyini Etkileyen Faktorlerin Yorum ve Tartismasi

Yapilan calismalar, kadinlarin kaygi diizeylerinin erkeklere gore yiiksek
oldugunu gostermektedir.

1986 yilinda yapilan bir aragtirmaya gore, kiz Ogrencilerde ki sinav kaygi
diizeyleriyle akademi basarilar1 arasinda anlaml iliski bulunmazken, erkek 6grencilerin
sinav kaygi diizeyleriyle akademi basarilar1 arasinda olumsuz yonde anlamli bir iliski
gozlenmistir. Caligmalara gore, basarili olan erkek 6grencilerde ki sinav kaygi diizeyleri
basarisiz erkek oOgrencilerin sinav kaygi diizeylerine gore daha diisik oldugu
sOylenmistir. (Aydin, 2010)

1997 yilinda yapilan bir ¢alismada ise kiz 6grencilerin erkek Ogrencilerden,
smavlara ikinci kez katilan 6grencilerin {i¢ ve daha fazla katilan 6grencilerden ve diisiik
diizeyde basar1 elde edenlerin orta ve iist diizeyde basar1 elde edenlerden daha fazla
smav kaygisi yasadiklar sylenmistir. (Goveci & Basgiil, 2017).

Calismamizda da cinsiyetler agisindan dlgek puanlar incelendiginde ¢alismaya
katilan kadin katilimcilarin Sinav Kaygisi dlgeginin alt dlgekleri olan “Baskalarinin
Goriisii, Kendi Goriisii, Gelecekle Ilgili Endise, Hazirlanmakla ilgili Endise, Bedensel
Tepkiler, Zihinsel Tepkiler, Genel Sinav Kaygis1 ve Durumluk Kaygi, Siirekli Kaygi”
6l¢eklerinde kaygi oranlarinin erkeklerden daha ytiksek oldugu goriilmiistiir.

Calismada oOlgeklerden alinan puanlar okul tiiriine gore degerlendirildiginde;
smav kaygi olgegi alt 6lgeklerinde 6zel okulda okuyan bireyler, devlet okuluna gore
daha yiiksek kaygiya sahiptir fakat durumluk ve siirekli kaygi dlgeklerinde ise devlet
okulunda okuyanlarin ortalamalar1 6zel okula gore daha yiiksek kaygiya sahip oldugu
goriilmektedir. Ailenin gelir diizeyine gore de anlamli bir fark saptanamamistir. Bu
durum iilkemizde sosyo ekonomik durum ne olursa olsun sinav kaygisinin benzer
oldugunu gostermektedir. Sosyoekonomik durum degisirken snav kaygisinin
degismemesinin nedeni iilkemizde tiim Ogrencilerin geleceginin smav odakli olmasi
diisiiniilmektedir. Oner (1980-1983), Smav Kaygis1 ve lliskili Psikiyatrik Belirtiler
konulu arastirmasinda egitim diizeyinin sosyo-ekonomik diizeyden daha etkin bir
degisken oldugunu ortaya koymustur. Calismamizda ise anne baba egitim diizeyi ve

gelir diizeyi arttik¢a sinav kaygisinin hafif¢e azaldigr goriilmektedir.



58

Gilineysu (1987) Seviye Belirleme Sinavi’na girecek olan ilkogretim
ogrencilerinde Siav Kaygisi konulu arastirmasinda, ailenin sosyo-ekonomik diizeyi,
anne-babanin egitim seviyelerinin anne-baba tutumlarinda farklilik yarattigini ifade
etmistir.

Soylu (2002), Ergenlerde Ana-Baba Tutumu ve Sinav Kaygisi konulu
arastirmasinda hazirlanan G6grencilerin, cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey, anne baba
egitimi ve smav katilim sayisina gore psikolojik belirtilerin farklilasma durumu
inceledigi 488 ergen oOrneklemi ile yaptigi arastirmada aileden alinan destek ve
sosyoekonomik diizey etkilesimine gore sosyoekonomik diizeyi yiikseldik¢e psikolojik
belirtilerin diistiigii gozlenmistir. Ayrica algilanan sosyal destek diizeyinin diismesiyle

ogrencilerin kaygi puanlarinda yiikselme oldugu goriilmiistiir.
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BOLUM VI

6. SONUC

6.1. Sonug

Elde edilen bulgular; kusaklar (Z ve Y) aras1 sinav kaygis1 karsilastirmasinda,
kusaklar ile smav kaygisi diizeyleri arasinda farklilik oldugunu gostermektedir.
Dolayisiyla H1 hipotezi kabul edilmistir.

Sinav kaygisi, sosyo ekonomik diizey ve anne babanin egitim diizeyinden ¢ok
cinsiyete ve kusaklara gore farklilik gostermektedir. Etkenler bir arada incelendiginde
en yiiksek kayginin Z kusagi kiz d6grencilerinde oldugu saptanmustir.

Genel Smmav Kaygisi hem kadinlarda hem de erkeklerde Z kusagindan Y
kusagina gecerken diisiis gergeklesmistir. En yliksek genel sinav kaygi puanlart Z
kusagindaki kadinlardadir. Erkekler genel olarak her iki kusakta da kadinlardan daha
diisiik olcek ortalamasina sahiptir.

Zihinsel tepki puanlar1 degerlendirildiginde de hem kadinlarda hem erkeklerde Z
kusagindan Y kusagina gecerken diisiis gerceklesmektedir. Her kusakta kadinlar
erkeklerden daha yiiksek Zihinsel Tepki puan ortalamasina sahiptir.

Cinsiyet ve kusak tiirline gore “Bedensel Tepkiler” alt olgek puan dagilimi
incelendiginde, Z kusagi kadinlar1 en yiiksek ortalamaya sahip iken, erkeklerde en
diisiik Y kusagindaki bireyler gozlenmistir. Y kusagi her iki cinsiyet i¢in de en diisiik
ortalamaya sahip iken Z kusagindaki kadin ve erkekler yakin ortalamalara sahiptir.

Cinsiyet ve kusak tiiriine gore “Sinava Hazirlanmakla Ilgili Endise” alt dlgek
puan dagilimi incelendiginde, kadinlarda Z kusagi yiiksek ortalamaya sahip iken Y
kusaginda bu ortalama diisiik seviyededir. Erkeklerde ise Z ve Y kusagi ortalama
degerleri birbirlerine olduk¢a yakin deger almaktadir. Erkeklerde kusaklar yas aldikca
bu kaygi diizeyi artmakta iken kadinlarda tersine kusak genclestikce kadinlarda bu
diizeyin arttig1 goriilmektedir. Z kusaginda erkekler ile kadinlar arasinda fark
goriilmemektedir.

“Gelecekle Ilgili Endise” alt dlgek puanlari kusak ve cinsiyet tiirlerine gore
degerlendirildiginde, Z kusag her iki cinsiyette de en yiiksek orana sahip iken Y kusagi
en disiik Olgek ortalamasina sahiptir. Kusaklarin kendi igerisinde cinsiyetlerine
bakildiginda kadinlar erkeklere gore geleceklerinden daha yiiksek endise duymakta

oldugu goriilmistiir.
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“Kendi Diislinceniz” alt o6l¢ek puanlar1 kusak ve cinsiyet tiirlerine gore
incelendiginde en yiiksek ortalama Z kusaginda gézlemlenirken ortalamalar kusak yas
aldikc¢a azalmakta, Y kusagi en diisiik ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

“Bagkalarinin Diigiinceleri” alt 6lgek puanlariin her bir kusagin kendi i¢inde
cinsiyete gore karsilastirilmast incelendiginde kadinlarda en yliksek ortalamaya Z
kusag1 sahip iken, en diisiik ortalamanin Y kusagina ait oldugu goriilmiistiir. Erkeklerde
Y kusagi en yliksek puan ortalamasina sahip fakat Z kusagi ile ortalamalar1 oldukca
yakindir.

Yapilan aragtirmanin sonucuna gore bireylerdeki kayginin sinav kaygisina
yonelik oldugu goriilmektedir. Ozellikle Z kusaginda yasanan kaygi smav kaygisina
yonelik oldugu goriilmektedir. Durumluk ve stirekli kaygi ile iliskisi zayiftir. Genel
olarak diger kusaklara oranla daha rahat olan Z kusaginin genel anksiyetesi daha diisiik
iken smav anksiyetesinin daha yiiksek olmasi bu kusagin sinava 6zgii bir kaygi
yasadigimi gostermektedir. Dolayist ile genel anksiyete sagaltimi yaklagimi yerine bu

kusaklar icin sinav anksiyetesi sagaltimi yaklagimi gelistirilmesi 6nemlidir.

6.2. Oneriler

Sinavlarin  bireyler {izerinde oldukca negatif etkisi goriilmektedir. Bu
negatifliklerin en basinda ise “Sinav Kaygis1” gelmektedir. Siav Oncesi, sinav
kaygisindan dolay1 i¢inde bulundugu durumun ¢ikmaza girdigini diisiinen bireylerin bu
konuda damigsmanlik destegi almasi faydali olacagi disiiniilmektedir. Birey, sinavi
goziinde diger bireylerden daha fazla biiyiitliyorsa, durumu tehlikeli gorme
egilimindeyse anksiyete danismanligi ile bu durumun hafifletilmesi ve sinav kaygi
diizeyinin normal seviyeye getirilmesi onerilmektedir.

Sinav krizinin ¢0ziimii, sinava girmeyecek bireyler tarafindan bulunmasindan
ziyade smava girecek bireylerin beklentilerine gore gerceklestirilmesi ve bunun
stirdiiriilebilir olmasi bireylerin sinav krizine ¢are olabilecektir.

Sinav sisteminin siirekli degistigi bir ortamda kriz kaginilmaz ve bireylerde
kayginin azalmasi disiiniilememektedir. Krize diger bir ¢ézliim ise sinav sisteminin
kalic1 bir sisteme oturtulmasidir.

Bireylerin kaygilarin1 azaltacak bir sinav sistemi gelistirilip ayn1 zamanda da
stirekli degisiklige gidilmedigi miiddet¢e bireyin sinava adapte olmasini olduk¢a olumlu

etkilemektedir. Sinav kaygisi yasayan bireylerin, bununla bas edebilmeleri i¢in fiziksel
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ve sosyal kosullar kadar ait oldugu kusak ozellikleri de g6z oOniinde bulundurularak

sagaltim yontemleri konusunda caligsmalar gelistirilmesi 6nemli katki saglayacaktir.



62

7. KAYNAKCA

Altuntug, N. (2012). Kusaktan Kusaga Tiiketim Olgusu ve Gelecegin Tiiketici Profili.
Organizasyon ve Yonetim Bilimleri Dergisi, 4(1), 203-212.

Anisa, T., & Miranda, S. (2011). How Does Exam Anxiety Affect The Performance Of
University Students Mediterranean Journal Of Social Sciences, 2 (May 2011),
93-100.

Aydm, F. (2010). Akademik Basarmin Yordayicis1 Olarak Akademik Giidiilenme, Oz
Yeterlilik ve Sinav Kaygisi.

Bacanl F., Siiriici M. (2005) Ilkdgretim 8. Sinif Ogrencilerinin Sinav Kaygilari ve
Karar Verme Stilleri Arasindaki Iliskilerin incelenmesi. Kuram ve Uygulamada
Egitim Yonetimi Kisg 2006, Say1 45, ss: 7-35

Boyacioglu, N. E., & Kiiciik, L. (2011). Ergenlikte Mantik Dis1 Inanglar Smav
Kaygisin1 Nasil Etkiliyor? Psikiyatri Hemsireligi Dergisi, 2(1), 40—45.

Cetin, C., & Karalar, S. (2016). X, Y Ve Z Kusagi Ogrencilerin Cok Yonlii Ve Siirsiz
Kariyer Algilar1 Uzerine Bir Arastirma. Yonetim Bilimleri Dergisi, 14(28), 157
197.

Dalgleish, T., Williams, J. M. G. ., Golden, A.-M. J., Perkins, N., Barrett, L. F.,
Barnard, P. J., ... Watkins, E. (2007). Journal Of Experimental Psychology:
General, 136(1), 23-42.

Demiralp, M., & Oflaz, F. (2007). Bilissel-Davranis¢i Terapi Teknikleri Ve Psikiyatri
Hemsireligi Uygulamasi. Anadolu Psikiyatri Dergisi, 8(2), 132—139.

Erol G. (2017) X, Y ve Z Kusag: Tiiketicilerinin Satin Alma Davranislar1 Uzerine Pilot
Bir Arastirma.

Etlican G. (2012). X ve Y Kusaklarinin Online Egitim Teknolojilerine Karsi
Tutumlariin Karsilastirilmasi.

Govegi, N., & Basgiil, S. (2017). The Effects of Psychodrama and Cognitive Behavioral
Therapy-Based Group Work on Test Anxiety. Journal of Cognitive-Behavioral
Psychotherapy and Research, 6(1), 1.

Hanmmoglu E. (2011). Seviye Belirleme Sinavina Girecek Olan Ilkdgretim Ikinci
Kademe Ogrencilerinde Smav Kaygisi, Miikemmeliyetgilik ve Anne-Baba
Tutumu Arasindaki Iliskinin incelenmesi. C.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi

Hazar, S. (2017). Z Kusag1 Geliyor... Hazir miy1z? Harvard Business Review Tiirkiye.



63

Karakaya E.,Oztop (2016). Smav Kaygisina Yonelik Bilissel Grup Terapisi. Bilissel
Davranis¢i Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi, 1(3), 28-37.

Klimczuk, A., & Hoff, A. (2017). Kusaklar, Kusaklararas: Iliskiler, Kusak Politikasi.
International Network for the Study of Intergenerational Issues

Koc, M., Ozturk, L., & Yildirim, A. (2016). X ve Y Kusagmm Orgiitsel Baglilik
Farkliliklarin1 Belirlemeye Yonelik Ampirik Bir Calisma. Global Business
Research Congress (Gbrc - 2016)

Kutlu O. (2001). Ergenlerin Universite Smavina Iliskin Kaygilari. Egitim ve
Bilim/Education And Science

Oz U. (2015). XYZ Kusaklarmin Ozellikleri Ve Y Kusagmin Orgiitsel Baglilik Diizeyi
Analizi.

Kavake¢1 O., Yildirim O., Kugu N. (2010). Travma Sonrasi Stres Bozuklugu ve Sinav
Kaygist icin EMDR : Olgu Sunumu. Klinik Psikiyatri 2010;13:42-47

Tirkcapar, M. H., & Sargin, A. E. (2011). Biligsel Davranis¢1 Psikoterapiler : Tarihge
ve Gelisim. Bilissel Davranis¢i Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi

Uslu T, Sahin Rodoplu D., Cam D. (2008) Yas ve Kusak Farkliliklarina Gére Internet
ve Bilgi Teknolojileri Kullanimimin Diizeyi, Yarattigi Tekno-Politik Stres ve
Sonuglar1. The Journal Of Knowledge Economy & Knowledge Management /
Volume: VII Spring

Universitesi, E., & Ruh, E. (2013). Kayg1 Bozuklugu Olan Cocuk ve Ergenlerde Bilissel
Davranis¢t Terapi, 2, 10-24.

Saritas, E., & Barutcu, S. (2016). Generations in Analysis of Costumer Behaviors: A
Study On Social Media Using. Pamukkale Journal of Eurasian Socioeconomic
Studies

Ulusoy, S., Yavuz, K. F., Esen, F. B.,, Umut, G., & Karatepe, H. T. (2016). Sinav
Kaygisina Yonelik Bilissel Grup Terapisi. Bilissel Davranis¢t Psikoterapi ve
Arastirmalar Dergisi

Uslu Tuna, Sahin Didem Rodoplu, Cam Deniz (2012). Yas ve Kusak Farkliliklarina
Gore Internet ve Bilgi Teknolojileri Kullaniminin Diizeyi, Yarattigi Tekno

Politik Stres Ve Sonuglari, Bilgi Ekonomisi ve Yonetimi Dergisi



64
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8.2. Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimei,

Bu 6lgek, Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans
Programi’nda yiriitilen “Kusaklar Arasi (X,Y,Z) Smav Kaygis1 Karsilagtirmasi”
konulu Yiiksek Lisans Tezi i¢in Adana Il Milli Egitim Miidiirliigii’nden izin almarak
hazirlanmistir. Arastirmayla ilgili toplanacak veriler bilimsel amaclarla kullanilacak
olup kisisel bilgiler kesinlikle gizli tutulacaktir.

Calisma i¢in saglikli veriler toplanmasinda ve ¢alismanin bilimselliginde vereceginiz
yanitlarin dogrulugu oOnem tasimaktadir. Ankete katiliminizdan ve c¢alismamiza
verdiginiz katkinizdan dolay1 tesekkiir ederiz.

Damisman: Prof. Dr. Giilsah SEYDAOGLU

Cag Universitesi Psikoloji Yiiksek Lisans Ogrencisi: Sefika ERGIN

1. Cinsiyetiniz:. K O EO

2. Okulunuz: .....ccoovveeeeiio...

3. Smifimiz: ...

4. Egitiminiz i¢in destek aliyor musunuz?

Dershane O Etit O Ozel Ders O Okul Kursu O  Higbiri O

5. Aylik aile gelir diizeyiniz nedir?

0-2000TL OO 2001-3000TL OO 3001-4000TLO 4001-5000TL O 50001-UstiTL O
6. Annenizin egitim diizeyi nedir?

Ikokul O Ortaokul O Lise O Universite O Universite + O
7. Babanizin egitim diizeyi nedir?

Ilkokul O Ortaokul O Lise O Universite O Universite + O
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SINAV KAYGISI OLCEGI

YONERGE: Okudugunuz ciimle sizin i¢in her zaman ya da genellikle gegerliyse, yanitlarmiz1 girebileceginiz
siitundaki alakali hiicreye “dogru” yani ( 1 ) rakamini, her zaman veya genellikle gegerli degilse “yanlis” yani

( 0) rakamini yaziniz.

1 Sinava girmeden de siif gegmenin ve basarili olmanin bir yolu olmasint isterdim.

Bir sinavda basarili olmak diger sinavlarda kendime olan giivenimin artmasina neden olmaz.

Etrafimdakiler (Ailem, arkadaslarim) basaracagim konusunda bana giiveniyorlar.

Bir sinav sirasinda, bazen zihnimin sinavla ilgili olmayan konulara kaydigini hissediyorum.

Onemli sinavdan énce ya da sonra canim bir sey yemek istemez.

Ogretmenin sik sik kiiciik yazili veya sozlii yoklamalar yaptig1 derslerden nefret ederim.

Sinavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan olaylar olmasi gerekmez.

R [ SN | A W

Sinavlarda basarili olanlar cogunlukla hayatta da iyi pozisyonlara (mevkilere) gelirler.

Onemli smavdan 6nce veya sinav sirasinda bazi arkadaslarimin calisirken daha az zorlandiklarini

ve benden daha akilli olduklarini diistintiriim.

10 | Eger smavlar olmasaydi, dersleri iyi 6grenecegimden eminim.

11 | Ne kadar basarili olacagim konusundaki kaygilar, sinava hazirligimi ve sinav basarilarimi etkiler.

12 Onemli sinava girecek olmam uykularimi kagirir.

13 Sinav sirasinda etrafimdaki insanlarin gezinmesi ve bana bakmalarindan sikinti1 duyarim.

14 Her zaman diisiinmesem de, basarisiz olursam ¢evremdekilerin bana hangi gozle bakacaklarindan
endiseliyim.

15 | Gelecegimin sinavlardaki bagarima bagli oldugunu bilmek beni {iziiyor.

16 Kendimi toplayabilsem, ¢ogu bireyden iyi notlar alacagimi biliyorum.

17 | Basarisiz olursam, insanlar benim yetenegimden siiphe edecekleridir.

18 Higbir zaman sinavlara tam hazirlandigim hissini yasayamam.

19 | Bir sinavdan 6nce bir tiirlii gevseyemem.

20 Onemli smavlardan énce zihnim adeta durur kalir.

)1 Bir smav sirasinda digaridan gelen giiriiltiiler, etrafimdakilerin gikardigr sesler, 151k, oda sicakligi
vb. beni rahatsiz eder.

22 Sinavdan 6nce daima huzursuz, gergin ve sikintili olurum.

23 Sinavlarin insanin gelecekteki hedeflerine ulagmasinda 6l¢iit olmasina hayret ederim.

24 Sinavlar insanin sahiden ne kadar bildigini gostermez.

25 | Diisiik not aldigimda, kimseye notumu sdyleyemem.

26 | Bir smavdan dnce ¢ogunlukla icimden bagirmak gelir.

27 Onemli smavlardan 6nce midem bulanir.

28 Onemli bir sinava calisirken birgok kez negatif diisiincelerle pesin bir yenilgiyi yasarim.

29 Sinav sonuglarini almadan kendimi oldukga endiseli ve huzursuz hissederim.

30 Sinava baslarken, sinav veya teste ihtiya¢ duyulmayan ise girmeyi ¢ok isterim.
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31 |Bir simnavda basarili olamazsam, bazen zannettigimden akilli olmadigimi diigiiniiriim.
32 | Eger diisiik not alirsam, annem ve babam fazlasiyla diis kirikligina ugrar.
Sinavlarla ilgili kaygilarim genellikle tam hazirlanmami engeller ve bu durum beni olduk¢a
33 endigelendirir.
34 | Siav sirasinda, bacagimi salladigimi, parmaklarimi siraya vurdugumu fark ediyorum.
35 | Bir sinavdan sonra genellikle yapmis oldugumdan daha iyi yapabilecegimi diistiniiriim.
36 |Bir sinav sirasinda duygularim dikkatimin dagilmasina neden olur.
37 | Bir sinava ne kadar ¢ok calisirsa o kadar ¢ok karistirtyorum.
38 | Basarisiz olursam, kendimle alakali gériislerim degisir.
39 | Bir sinav sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki kaslar kasilir.
40 | Bir sinavdan 6nce ne kendime tam giivenebilirim ne de zihinsel olarak gevseyebilirim.
41 | Basarisiz olunca arkadaglarimin goziinde degerimin diisecegini biliyorum.
42 | Onemli problemlerimden biri, sinava tam hazirlanip hazirlanmadigimi bilmemektir.
43 | Gergekten 6nemli sinava girerken genellikle fiziksel panik i¢inde olurum.
Testi degerlendirenlerin, bazi 6grencilerin sinavda heyecanlandiklarini bilmelerini ve testi
# degerlendirirken bunu gz 6niine koymalarini isterdim.
45 | Smuf gegmek igin sinava girmektense, 6dev hazirlamay1 tercih ederim.
46 |Kendi notumu sdylemeden arkadaslarimin kag aldigini 6grenmek isterim.
Diisiik not aldigim zaman, tanidigim bazi kisilerin benimle dalga gegecegini biliyorum, bu
7 beni rahatsiz ediyor.
Eger siavlara tek basima girsem ve zamanla siirlamasi olmasa daha basarili olacagimi
* biliyorum.
49 | Smavdaki sonuglarin hayattaki basar1 ve giivenligimle direkt alakali oldugunu disiiniiriim.
50 | Smavlar aninda bazen bildiklerimi unutacak derecede heyecanlaniyorum.
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8.3. Durumluk Kayg Ol¢egi

YONERGE: Asagida bireylerin duygularini anlatmak i¢in kullandiklar1 ifadeler
verilmistir. ifadeleri okuyarak hissettifiniz ifadelerin sag tarafinda bulunan
parantezlerden size uygun olani isaretleyin liitfen. Herhangi bir ifadenin {izerinde zaman

kaybetmeden hissettiginiz ifadeyi isaretleyin.

z
S | E
E % S & w
1. Su an da sakinim. O 1@ 16 | @
2. Kendimi emniyette hissediyorum. O EEE)) 4)
3 Su an da sinirlerim gergin. Mm@ 3| @
4 Pismanlik duygusu igindeyim. M 1@ 3 | @
5. Su an da huzur igindeyim. M 1@ 3 | @
6 Su an da hig keyfim yok. M 1@ [ | @
7 Basima geleceklerden endise ediyorum. M 12 |3 4)
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum. O |2 |3 4
9 Su an da kaygiliyim. »m 1@ 16 | @W
10. | Kendimi rahat hissediyorum. Mm@ 3| @
11. |Kendime giivenim var. Mm@ 3| @
12 Su an da asabim bozuk. Mm@ 13| @
13 Cok sinirliyim. Mm@ |6 | &
14 Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum @M 12 |13 @)
15. Kendimi rahatlamis hissediyorum. @M@ 3 “4)
16. Su an da halimden memnunum. @O @ |03 4
17 Su an da endiseliyim. » 1@ 16 | @
18 Heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyorum. @ 1@ |3 @)
19. | Suan da sevingliyim. M 1o [ | @
20. | Suan da keyfim yerinde. M 1o (6 *




69
8.4. Siirekli Kaygi Olcegi

SUREKLI KAYGI

YONERGE: Asagida bireylerin duygularmi anlatmak igin kullandiklar1 ifadeler
verilmistir. Ifadeleri okuyarak hissettiginiz ifadelerin sag tarafinda bulunan
parantezlerden size uygun olani isaretleyin liitfen. Herhangi bir ifadenin {izerinde zaman

kaybetmeden hissettiginiz ifadeyi isaretleyin.

=
2 g
=
g :
£ = =
L < )
= £ =
= = 3 =
D < = N -]
EE|S |2 |5
T 8 |r |O | =
21. | Genellikle keyfim yerindedir. @) 2 | (3 4)
22 | Genellikle ¢abuk yorulurum. @) 2 |13 4)
23 | Genellikle kolay aglarim. ) 2 |13 “4)
24 | Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim. (1) 2) | 3 4
25 | Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlari kagiririm. (1) 2) | 3 4
26. | Kendimi dinlenmis hissediyorum. (1) 2) | 3 4)
27. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim. (1 2) |3 4
28 | Giigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim (1) 2) | 3 @)
29 | Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim. Q) 2 103 4)
30. | Genellikle mutluyum. (1 2) |13 4)
31 | Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim. (1 2 |13 @)
32 | Genellikle kendime giivenim yoktur. (1) 2 |3 @)
33. | Genellikle kendimi emniyette hissederim. (1) 2 [ O3 @)
34 | Sikintili ve gli¢ durumlarla karsilagsmaktan kaginirim. €)) 2 |13 4
35 | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim. €)) 2 |3 4
36. | Genellikle hayatimdan memnunum. (1) 2 [ O3 4
37 | Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder. €)) 2 |3 @)
38 | Hayal kirikliklarini Gylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam. (1) 2) |13 4
39. | Akli baginda ve kararli insanim. ) 2 |3 4
40 | Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor. (1) 2 |13 4)




8.5. Anket izin Belgesi
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