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OZET

BILINCLI FARKINDALIGIN SINAV KAYGISI ILE iLISKISINDE
YASANTISAL KACINMA VE BIiLISSEL BIRLESMENIN ARACI ROLU

Bu arastirmada, bilingli farkindaligin simav kaygisi ile iligkisinde yasantisal kagcinma
ve biligsel birlesmenin araci rolii incelenmistir. Iliskisel tarama modeline dayal1 olarak
yiriitiilen ¢aligmanin 6rneklemini, 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Samsun ilinde
Ogrenim gormekte olan ve yaslar1 14 ile 17 arasinda degisen 322 ortadgretim 6grencisi
olusturmaktadir. Arastirma verileri, Kisisel Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi
(BIFO), Kagimnma ve Birlesme Olgegi — Gengler 8 (KBO-G8) ve Westside Sinav
Kaygis1 Olgegi kullanilarak elde edilmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistiklerin
yan1 sira Pearson korelasyon analizi ve aracilik etkisini incelemek amaciyla SPSS
Macro PROCESS 4.2 programi kullanilmistir. Elde edilen bulgular, arastirmanin 6ne
stirdligli dort hipotezin tamaminin istatistiksel olarak anlamli bigcimde desteklendigini
gostermistir. Bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a sinav kaygisinda anlamli bir azalma
gozlemlenmis; ayrica bilingli farkindalik, yasantisal kacinma ve biligsel birlesme
diizeylerini negatif yonde yordamistir. Bununla birlikte, yasantisal kaginma ve bilissel
birlesme, sinav kaygisimi pozitif yonde yordayan degiskenler olarak bulunmustur.
Aracilik analizi sonucunda, yasantisal kacinma ve bilissel birlesmenin, bilingli
farkindalik ile sinav kaygisi arasindaki iliskide anlamli birer aract rol {stlendigi
saptanmistir. Kurulan model, sinav kaygisindaki varyansin %33’linli agiklamistir.

Anahtar Kelimeler: Bilincli Farkindalik, Sinav Kaygisi, Yasantisal Kaginma, Biligsel
Birlesme.
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ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF EXPERIENTIAL AVOIDANCE AND
COGNITIVE FUSION IN THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS
AND TEST ANXIETY

This study examined the mediating role of experiential avoidance and cognitive fusion
in the relationship between mindfulness and test anxiety. The research was conducted
based on a relational screening model, and the sample consisted of 322 secondary
school students aged between 14 and 17 who were studying in the province of Samsun
during the 2024-2025 academic year. Data were collected using the Personal
Information Form, the Mindfulness Scale (BIFO), the Avoidance and Fusion
Questionnaire for Youth-8 (KBO-GS8), and the Westside Test Anxiety Scale. In
addition to descriptive statistics, Pearson correlation analysis and the SPSS Macro
PROCESS 4.2 were used to examine mediation effects. The findings revealed that all
four hypotheses proposed in the study were statistically supported. As levels of
mindfulness increased, a significant decrease in test anxiety was observed.
Furthermore, mindfulness negatively predicted both experiential avoidance and
cognitive fusion. In contrast, experiential avoidance and cognitive fusion were found
to be positive predictors of test anxiety. Mediation analysis indicated that experiential
avoidance and cognitive fusion played significant mediating roles in the relationship
between mindfulness and test anxiety. The proposed model explained 33% of the
variance in test anxiety.

Keywords: Mindfulness, Test Anxiety, Experiential Avoidance, Cognitive Fusion.
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GIRIS

Kaygi, bireyin ger¢ek ya da algilanan bir tehdide karsi gosterdigi bilissel,
duygusal, fizyolojik ve davranissal tepkilerden olusan dogal bir tepki bigimidir
(Barlow, 2002). Organizmanin gevresel uyaranlara karsi tetikte kalmasini saglayan bu
tepki, belirli diizeylerde islevsel olup hayatta kalma mekanizmalariyla iliskilidir
(Spielberger, 2013). Bununla birlikte, kaygi siddetli ya da siirekli hale geldiginde,
bireyin dikkatini toplama, problem ¢6zme ve karar verme gibi bilissel islevlerini
olumsuz yonde etkileyebilir (Eysenck vd., 2007). Bu baglamda kaygi, hem bireyin
cevresel taleplere uyum saglamasinda rol oynayan koruyucu bir tepki hem de
yogunlastiginda islevselligi bozan bir psikolojik risk etmeni olarak iki yonlii bir 6zellik
tasimaktadir.

Kayginin, bireyin i¢inde bulundugu baglama gore farkli bicimlerde ortaya
cikan Ozel tiirleri bulunmaktadir. Akademik yasamda yaygin olarak goézlenen bu
tiirlerden biri olan sinav kaygisi, bireyin sinav siirecine iliskin olarak yasadigi yogun
endise, basarisizlik korkusu ve yetersizlik diisiincelerinin eslik ettigi bilissel, duygusal
ve fizyolojik belirtilerle tanimlanmaktadir (Zeidner, 1998; Sarason, 1984). Bu
belirtiler sinav dncesinde, sinav aninda ya da sonrasinda ortaya c¢ikabilmekte; dikkat,
bellek ve bilgiye erisim gibi bilissel islevleri olumsuz yonde etkileyerek akademik
basarty1 diistirebilmektedir (Eysenck vd., 2007). Simnav kaygist; 6zellikle ergenlik
doneminde, bireylerin geleceklerine dair belirsizliklerin ve beklentilerin arttig1 bir
stiregte Oone ¢ikan dnemli bir stres kaynagidir, bu baglamda iiniversiteye giris sinavi
gibi yiiksek onem atfedilen akademik degerlendirmeler lise Ogrencileri arasinda
yaygin ve kronik diizeyde sinav kaygisina neden olabilmektedir (Eisenberg vd., 2013),

Sinav kaygisi, yalnizca bireysel bir psikolojik sorun olmanin Gtesinde, farkl
yas gruplarindan milyonlarca oOgrenciyi etkileyen yaygin bir akademik stres
kaynagidir. Yapilan arastirmalar, sinav kaygisinin diinya genelinde farkli egitim
kademelerinde yiiksek diizeyde goriildiigiinii ortaya koymaktadir. Ornegin, Amerika
Birlesik Devletleri’nde yaklasik on milyon 6grencinin sinav kaygisi yasadigi, bunlarin
yaklasik %20’sinin ise yiiksek diizeyde sinav kaygisiyla bas etmek zorunda oldugu
bildirilmistir (Cassady, 2010). Benzer sekilde, Cin'de yiiriitiilen ¢alismalar ergenlerin
%46,7’sinin  smav kaygis1 yasadigini gostermektedir (Chen vd., 2023). Ayrica
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Hindistan'da yapilan bir ¢alismada 6grencilerin yarisininyiiksek diizeyde sinav kaygisi
yasadig1 bildirilmistir (Sharma vd., 2023). Tiirkiye’de yapilan arastirmalar da benzer
bir tabloyu ortaya koymaktadir. Universiteye hazirlanan lise 6grencileri {izerinde
yapilan arastirmalarda, katilimecilarin %40’ indan fazlasinin siav kaygisi diizeyinin
yiiksek oldugu belirlenmistir (Kavaker vd., 2014). Yine Tiirkiye’de ergenlerle yapilan
bir calismada, lise son siif 6grencilerinin sinav kaygisi diizeylerinin genel olarak orta
diizeyde oldugu bulunmustur (Kacan Softa vd., 2015). Bu bulgular, siav kaygisinin
sadece bir iilkeye 6zgili degil; farkl kiiltiirel ve egitim sistemlerine sahip tilkelerde de
yaygin olarak goriilen bir sorun oldugunu gostermektedir.

Sinav kaygisinin bu denli yaygin olmasi, onun birey iizerindeki ¢ok yonlii
etkilerini anlamay1 da gerekli kilmaktadir. Sinav kaygisi yalnizca akademik basariy1
diisiirmekle kalmayip, bireyin psikolojik islevselligini de ¢esitli agilardan tehdit eden
bir risk faktorii olarak degerlendirilmektedir. Bu durum; depresyon, Ozsaygi
disiikligii, dikkat ve odaklanma sorunlari ile yardim arama davranislarinda azalma
gibi sorunlarla iligkilidir (Eisenberg vd., 2013; Dan vd., 2014). Aym1 zamanda
engellenme hissi, basarisizlik korkusu, o6zgiliven eksikligi gibi duygular smav
kaygisiyla dogrudan baglantilidir (Stoeber vd., 2009). Ergenlik doneminde sinav
kaygisi, yasam kalitesinin azalmasina (Panda ve Sharawat, 2021) ve uyku kalitesinde
ciddi distslere yol agabilmektedir (Hamilton vd., 2021). Yapilan ¢alismalar, sinav
kaygis1 yasayan bireylerde depresif belirtilerin daha yaygin oldugunu (Bashir vd.,
2019), bununla birlikte sinirlilik, huzursuzluk, hizli nefes alma ve mide rahatsizliklari
gibi psikosomatik belirtilerin de siklikla gbzlendigini ortaya koymustur (Vitasari vd.,
2010). Daha ileri diizeyde ise sinav kaygisinin; madde kullanimi, davranissal
bozukluklar, saldirganlik, sosyal izolasyon ve intihar egilimi gibi ciddi ruh sagligi
problemleriyle iligkili olabilecegi bildirilmistir (Alansari, 2005; Mukherji, 2008;
Nelson ve Gregg, 2012). Nitekim Tiirkiye’de yapilan bir calismada, smav kaygisi
yasayan bireylerde yasam boyu intihar girisimi oraninin anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu da gosterilmistir (Kavake¢i1 vd., 2014). Bu bulgular, sinav kaygisinin sadece
gegici bir sinav stresi degil; uzun vadede bireyin ruh sagligini etkileyebilecek onemli
bir psikolojik risk faktorii oldugunu ortaya koymaktadir.

Smav kaygisinin yalnizca akademik performans: degil, bireyin duygusal ve

bilissel islevselligini de olumsuz etkiledigine dair bulgular, bu kayginin yonetimi igin
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klasik performans odakli stratejilerin Gtesine gegilmesini zorunlu kilmaktadir.
Ozellikle sinav aninda ortaya ¢ikan olumsuz diisiinceler, yogun duygular ve bedensel
belirtilerle basa ¢ikabilmek, 6grencilerin bu deneyimlere yonelik tutumlariyla
yakindan iliskilidir. Son yillarda bu alanda dikkat ¢eken psikolojik yaklagimlardan biri
olan “bilingli farkindalik” (mindfulness), bireyin dikkatini mevcut ana bilingli bicimde
yonlendirmesi ve ig¢sel yasantilarint yargilamadan kabul etmesi temeline
dayanmaktadir (Kabat-Zinn, 2003)

Bilingli farkindalik, bireyin dikkatini bilingli olarak mevcut ana yonlendirmesi
ve bu an1 kabul, aciklik ve merakla deneyimlemesi olarak tanimlanmaktadir (Brown
ve Ryan, 2003). Bu yaklagim, bireyin diisiince ve duygularini bastirmak ya da kontrol
altina almak yerine, onlar1 fark edip kabul etmesini ve bu sekilde i¢sel deneyimlerle
daha saglikli bir iliski kurmasini hedefler (Bishop vd., 2004). Bilingli farkindaligin
temel bilesenleri arasinda dikkat kontrolii, mevcut ana yonelme, kabul ve agiklik yer
almaktadir (Baer, 2003). Bu bilesenler araciligiyla bireyin stres ve kaygi yaratan
durumlara kars1 psikolojik esneklik kazanmasi1 miimkiin hale gelmektedir.

Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin, sinav gibi stresli durumlarda
ortaya c¢ikan otomatik ve olumsuz diisiinceleri daha kolay fark edebildigi ve bu
diisiincelerle 6zdeslesmeden tepki verebildigi gosterilmistir (Brown vd., 2007). Ayrica,
bilingli farkindalik temelli programlarin uygulandigi 6grencilerde siav kaygisinda
anlaml diizeyde azalma oldugu da deneysel ¢alismalarla desteklenmistir (Zenner vd.,
2014; Yilmazer vd., 2024; Bamber ve Morpeth, 2019; Breedvelt vd., 2019).

Bilingli farkindalik, bireyin sinav gibi stresli yasam olaylarina karsi daha esnek
bir tutum gelistirmesini saglayarak psikolojik esnekligin temel bilesenlerinden biri
olarak degerlendirilmektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Psikolojik esneklik,
kisinin olumsuz diislince, duygu ya da bedensel duyumlara ragmen, degerleri
dogrultusunda davranislarini siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanir, bu yap:
bireyin ig¢sel zorluklar1 bastirmak ya da onlardan kaginmak yerine, bu deneyimleri
kabul etmesi ve deger temelli yagam yOnelimine devam etmesini amaglar (Hayes vd.,
2012).

Psikolojik esnekligin zayif oldugu durumlarda, kuramsal olarak buna karsit bir
yap1 olan psikolojik katilik ortaya ¢ikar; bu yap1 bireyin i¢sel yasantilar karsisinda

esnek olmayan, kat1 bir tepki verme egilimini ifade eder (Bond vd., 2011). Bu kati
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tepki bigiminde ise iki temel siire¢ One ¢ikar: yasantisal kaginma ve biligsel birlesme
(experiential avoidance ve cognitive fusion). Yasantisal kacinma, bireyin rahatsizlik
verici i¢sel yasantilardan (6rnegin kaygi, basarisizlik diisiincesi) kaginmak amaciyla
davraniglarini siirlamasiyla tanimlanir (Hayes vd., 1996). Sinav kaygisi baglaminda
bu siire¢, sinavdan kaginma, erteleme ya da akademik hazirliktan uzaklagsma gibi
davraniglarda kendini gosterebilir. Her ne kadar yasantisal kaginma kisa vadede gegici
bir rahatlama saglasa da uzun vadede duygusal zorluklarin stirmesine, psikolojik
islevselligin bozulmasina ve kaygi belirtilerinin kroniklesmesine katki sagladigi
gosterilmistir (Kashdan vd., 2006; Chawla ve Ostafin, 2007).

Yasantisal kaginmanin yani sira, psikolojik katiligin ikinci temel bileseni olarak
tanimlanan bilissel birlesme (cognitive fusion), bireyin zihninde beliren diislincelerle
asir1 6zdeslesmesi ve bu diisiinceleri gercekligin mutlak temsili olarak degerlendirmesi
durumudur (Hayes vd., 2012). Bu durumda birey, “basarisiz olacagim” gibi olumsuz
otomatik disilinceleri sorgulamaksizin dogru kabul edebilir ve bu diisiinceler
dogrultusunda davranislarini sekillendirebilir. Bu egilim, sinav gibi stresli durumlarda
bireyin motivasyonunu ve performansini  olumsuz etkileyebilmektedir.
Buna karsilik, biligsel ayrisma (cognitive defusion), bireyin diisiincelerini yalnizca
zihinsel igerikler olarak taniyabilmesini ve onlara mesafeli bir gsekilde
yaklasabilmesini ifade eder. Bu beceri sayesinde birey, diislincelerini nesnel bir
gbzlemci pozisyonundan degerlendirebilir ve islevsel olmayan inanglarin davranis
tizerindeki belirleyiciligi azalir. Nitekim, biligsel birlesmenin yogun olarak yasandigi
bireylerde genel kaygi diizeylerinin ve diger psikolojik belirtilerin daha siddetli
deneyimlendigi c¢esitli arastirmalarla gosterilmistir (Gillanders vd., 2014). Yapilan
arastirmalarda, biligsel birlesmenin bireyin psikolojik isleyisi lizerinde ¢ok yonlii
olumsuz etkiler yarattig1 ortaya konmustur. Biligsel birlesme; depresyon, kaygi ve stres
diizeyleriyle de anlamli sekilde iliskilidir (Gillanders vd., 2014). Son yillarda, bilissel
birlesme ve yasantisal kacinmanin cesitli psikolojik degiskenlerle olan iliskisini
inceleyen arastirmalar dikkat ¢ekici sekilde artmistir. Bu iki temel siirecin birlikte ele
alindig1 caligmalar, psikolojik sorunlarin gelisiminde ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir
rol oynadiklarin1 géstermektedir (Bardeen ve Fergus, 2016; Cookson vd., 2020; Cheng
vd., 2022; Xiong vd., 2021; Zucchelli vd., 2020; Shi vd., 2024; Fergus vd., 2016).
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Literatiir incelendiginde, bilingli farkindalik ile genel kaygi diizeyleri
arasindaki iligkiyi inceleyen cok sayida arastirmanin bulundugu goriilmektedir
(Zenner, Herrnleben-Kurz ve Walach, 2014; Bamber ve Morpeth, 2019; Breedvelt vd.,
2019). Bu calismalar, o6zellikle ergen ve geng yetiskin 6rneklemlerinde, bilingli
farkindalik temelli yaklasimlarin kaygi diizeylerini anlamli sekilde azalttigim
gostermektedir. Bilingli farkindalifin smav kaygisiyla olan iliskisini ele alan
caligmalara bakildiginda ise, arastirmalarin biiyiik cogunlugunun Mindfulness Temelli
Miidahale (MBI) programlarinin etkililigine odaklandigi ve bu bilingli farkindalik
uygulamalarinin simav kaygisinin azaltilmasinda anlaml katkilar sagladigini ortaya
koymaktadir (ikiz ve Uygur, 2019; Yilmazer vd., 2024). Yine bilingli farkindalik ile
yasantisal kagcinma arasindaki iliskiyi konu alan giincel arastirmalarda az sayida
bulunmaktadir ve literatiir incelendiginde, bilingli farkindalik ile yasantisal kaginma
arasindaki iliskinin genellikle ters yonlii oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda yapilan
giincel aragtirmalar, bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin bireylerin yasantilardan
kacinma egilimini azalttigin1 ortaya koymaktadir (Martinez-Rubio vd., 2023;
McCluskey vd., 2022; Adney vd., 2023). Bilingli farkindalik ile bilissel birlesme
arasindaki iligkiye odaklanan giincel ¢alismalar incelendiginde ise, bu iki yapinin da
genellikle ters yonde iligkili oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik diizeyindeki
artisin, bireylerin biligsel birlesme egilimini azalttig1 saptanmistir (Puente vd., 2022;
Takahashi vd., 2020; Lantheaume ve Shankland, 2024). Ayrica, biligsel birlesmenin,
bilingli farkindalik ile smmav kaygis1 arasindaki iligkide araci rol oynadigma dair
bulgular da literatiirde yer almaktadir (Asghari vd., 2020).

Biligsel birlesme ve sinav kaygisi arasindaki giincel literatiire bakildiginda ise
bu arastirmanin oldukga sinirli sayida oldugu goriilmiistiir. Biligsel birlesmenin kaygi,
depresyon, stres gibi degiskenlerle giiclii iligkisi literatiirde bolca yer alirken, sinav
kaygis1 6zelinde bu konuda 6zgiin nicel veriye dayanan arastirmalar ¢ok smirlidir.
Biligsel birlesmenin, bilingli farkindalik ile sinav kaygisi arasindaki iliskide araci rol
oynadig1 (Asghari vd., 2020) bilissel birlesmenin zitt1 olarak tanimlanan bilissel
ayrigsmanin sinav kaygisi ile negatif yonde anlamli iliski gosterdigi (Aydin ve Yerin
Giineri, 2022) c¢alismalar bulunmaktadir. Yasantisal kaginma ve sinav kaygisinin

iligkisini ise dogrudan inceleyen calismalar siirli sayida olmakla birlikte, bu iki
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degiskenin pozitif yonde iligkili oldugu goriilmektedir (Moradi vd., 2019; Furr, 2008;
Bassak Nejad vd., 2018).

Literatiirde bilingli farkindalik, yasantisal ka¢inma ve bilissel birlesme
degiskenlerinin siav kaygisiyla ayr1 ayri iligkilerini inceleyen ¢aligmalar bulunmakla
birlikte, bu degiskenlerin birlikte ele alindig1 ve aralarindaki dolayli etkilesimlerin
siav kaygisi 6zelinde test edildigi biitiinciil model goriilmemistir. Bu baglamda, ilgili
degiskenlerin smav kaygisi tizerindeki biitiinciil etkisinin incelenmesi onemli bir

arastirma alani olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Arastirmanin Amaci
Bu arastirmada bilingli farkindaligin smav kaygisiyla iliskisinde yasantisal

kaginma ile bilissel birlesmenin araci roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir.

Yasantisal Kaginma-Bilissel Birlesme

Bilingli Farkindalik Smav Kaygisi

v

Sekil 1. Arastirmada test edilen araci model.

Arastirmanin temel modelinde, bilingli farkindalik bagimsiz degisken, sinav
kaygis1t bagimli degisken ve yasantisal kaginma-biligsel birlesme birlesik yapis1 araci
degisken olarak ele alinmistir. Kullanilan dlgek tek faktorlii bir yapida oldugundan,
yasantisal kacinma ve biligsel birlesme stiregleri ayristirilmamis, bu nedenle bu

birlesik yapi istatistiksel analizlere tek bir degisken olarak dahil edilmistir.
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Bu amag dogrultusunda arastirmada asagidaki hipotezler test edilmistir.

H1: Bilingli farkindalik, sinav kaygisini negatif yonde yordamaktadir.

H2: Bilingli farkindalik, yasantisal kaginma ile biligsel birlesmeyi negatif
yonde yordamaktadir.

H3: Yasantisal kaginma ve biligsel birlesme, sinav kaygisin1 pozitif yonde
yordamaktadhir.

H4: Bilingli farkindalik ile sinav kaygis1 arasindaki iliskide, yasantisal kaginma

ile biligsel birlesme araci rol oynamaktadir.

Arastirmanin Onemi

Sinav kaygisi, 6zellikle ergenlik donemindeki 6grenciler acisindan yalnizca
akademik performansi degil, ayn1 zamanda duygusal dengeyi, benlik algisim1 ve
psikolojik 1iyi olusu tehdit eden yaygin ve ¢ok boyutlu bir sorun olarak
degerlendirilmektedir. Tiirkiye’de yiiksekogretime gegcis sistemi basta olmak iizere
bir¢cok sinav sisteminin rekabet odakli dogasi, lise diizeyindeki 6grencilerde sinav
kaygisini daha yogun ve stirekli yasanan bir stres kaynagi haline getirmektedir. Siav
kaygisina yonelik yapilan ¢ok sayida ¢alismada bu kayginin 6grencilerin dikkat, bellek
ve problem ¢6zme gibi bilissel islevlerini olumsuz etkiledigi; ayn1 zamanda akademik
basartyr dislirdiigii gosterilmistir. Ancak smav kaygisinin yalnizca ylizeysel
belirtilerle degil, bu belirtilerin altinda yatan igsel siireglerle birlikte ele alinmasi,
alanyazinda halen gelistirilmesi gereken bir konudur.

Son yillarda 6zellikle bilingli farkindalik kavrami, bireylerin stresli yasam
olaylariyla bas etme becerileri ve i¢sel deneyimlere karsi gelistirdikleri tutumlar
acisindan dikkat c¢eken bir yapi haline gelmistir. Bireyin dikkatini mevcut ana
odaklamasi, diisiince ve duygularini yargilamadan kabul edebilmesi, sinav gibi stresli
durumlarla daha esnek basa ¢ikmasina olanak saglamaktadir.

Bununla birlikte, bilingli farkindalikla iligkili oldugu gosterilen yasantisal
kacinma ve bilissel birlesme siirecleri, psikolojik esneklik modeli ¢ercevesinde ele
alinmaktadir. Stres, kayg1 ve psikolojik uyum gibi alanlarda 6n plana ¢ikan psikolojik
esneklik modeli, bireylerin i¢sel deneyimlere verdikleri tepki bigimlerini anlamada
onemli bir ¢erceve sunmaktadir. Bu model kapsaminda yer alan bilingli farkindalik,

yasantisal kaginma ve biligsel birlesme gibi yapilar, bireyin olumsuz diisiince ve
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duygularla basa ¢ikma bigimini ve bu siireclerdeki psikolojik sagaltim becerilerini
anlamada kilit rol oynamaktadir.

Ancak bu kavramlarin sinav kaygisiyla iliskisini ayn1 model igerisinde ele alan,
ozellikle de yasantisal kaginma ve bilissel birlesme siireglerini degerlendirerek aracilik
mekanizmasint test eden ¢alismalara literatiirde sinirli sayida yer verildigi
goriilmektedir. Bu baglamda, bilingli farkindalik diizeyinin sinav kaygisi iizerindeki
etkisinin, yasantisal kaginma ile biligsel birlesme egilimleri araciligiyla nasil
sekillendigini inceleyen ve bu yapilar biitiinciil bir modelde bir araya getiren bir
arastirma, onemli bir boslugu doldurma potansiyeline sahiptir.

Bu arastirmanin bir diger 6nemli yonii, yalnizca kavramsal diizeyde katki
saglamakla sinirli kalmamasi, ayn1 zamanda uygulamaya doniik oneriler gelistirme
kapasitesine de sahip olmasidir. Elde edilecek bulgular, okul psikolojik danismanlari,
rehber 6gretmenler ve ruh sagligi uzmanlarinin sinav kaygistyla basa ¢cikmaya yonelik
olarak ytiriitecekleri bireysel ya da grup temelli psiko-egitim programlarinin igerigini
sekillendirmede islevsel olabilir. Ozellikle bilingli farkindalik temelli yaklasimlarin
okul temelli ruh saglig1 hizmetlerine entegrasyonu, 6grencilerin i¢sel deneyimleriyle
daha sagliklt bir iligki kurmalarini destekleyebilir. Ayn1 zamanda yasantisal kaginma
ve biligsel birlesme gibi psikolojik katilik gostergelerine odaklanan miidahaleler, sinav
kaygisinin temelinde yatan islevsel olmayan zihinsel siirecleri hedef alarak,
ogrencilerin gergek performans potansiyellerini daha etkili bi¢cimde ortaya
koymalarina katk1 saglayabilir.

Bu yonleriyle aragtirma, hem literatiire yeni bir model 6nerisi sunmakta hem
de yaygin sekilde gozlenen sinav kaygisina yonelik onleyici ve miidahale edici
calismalarin igerik ve yontem tasarimina teorik dayanak olusturmaktadir. Arastirma
bulgularinin, egitim ortamlarindaki psikolojik destek uygulamalarimin niteligini
artirmaya yonelik katki sunmasi ve bu alandaki bilimsel iiretimi zenginlestirmesi

beklenmektedir.

Arastirmanmin Varsayimlar
Bu arastirmanin varsayimlari su sekildedir:
1-Arastirmaya katilan bireylerin, uygulanan 6lgeklerde yer alan ifadeleri kendi

duygu, diislince ve deneyimlerine uygun bi¢cimde yanitladiklar1 varsayilmaktadir.
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2-Aragtirma drnekleminin, ¢aligma evrenini temsil edebilecek nitelikte oldugu

kabul edilmektedir.

Arastirmanin Sumirliliklar

1-Bu aragtirmanin drneklemi, 2024-2025 egitim-0gretim yilinda Samsun ilinde
lisede 6grenim goren 14-17 yas 6grenciler ile sinirlidir.

2-Arastirman kapsaminda toplanacak veriler “Bilingli Farkindalik Olcegi”,
“Kagmma ve Birlesme Olgegi-Gengler 87, “Westside Smav Kaygis1 Olgegi” ve
aragtirmacinin gelistirdigi “Kisisel Bilgi Formunun” uygulanmasi ile ulagilan verilerle
siurhidir.

3- Arastirmada yasantisal kaginma ve biligsel birlesme, tek faktorlii yapiya
sahip olan bir birlesik dl¢ek araciligiyla degerlendirilmis; bu iki kavram istatistiksel

analizlerde ayristirilmadan birlikte ele alinmustir.

Tanmimlar

Smav Kaygisi: Bireyin smav veya degerlendirme gibi performans
gostermesinin beklendigi durumlarda basarisiz olacagina dair yasadigi endise ile
birlikte ortaya ¢ikan fizyolojik, davranissal ve biligsel tepkilerin biitiintidiir (Bodas ve
Ollendick, 2005).

Bilingli Farkindalik: Bireyin dikkatini i¢inde bulundugu ana odaklayarak,
yasadig1 diisince, duygu ve bedensel duyumlar1 yargilamadan kabul etmesi
durumudur (Kabat-Zinn, 1994).

Yasantisal Kaginma: Bireyin rahatsiz edici diisiince, duygu, an1 ya da bedensel
duyumlarla karsilastiginda bu i¢sel yasantilardan kaginmak ya da onlar1 degistirmek
amaciyla sergiledigi biligsel ya da davranigsal ¢abalardir (Hayes vd., 2012).

Bilissel Birlesme: Bireyin diisiincelerini ger¢ekligin dogrudan temsilleri olarak
algilamasi ve bu diistincelerle eylemlerini yonlendirmesi durumudur. Bu durumda kisi,
diisiincelerini sorgulamadan gercek kabul eder ve onlara gore hareket eder (Hayes vd.,

2012).
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1. KURAMSAL CERCEVE

1.1. Bilincli Farkindahk

1.1.1. Tanim ve Tarihsel Koken

Bilingli farkindalik kavraminin kdkeni, yaklasik 2500 yi1l dncesine dayanan
Budist Ogretilerine uzanmaktadir. Budist gelenekte sati terimiyle ifade edilen bu
kavram, kisinin zihinsel ve bedensel durumunun farkinda olmasini, duygu ve
diisiinceleri yargilamadan gozlemleyerek bunlara mesafeli yaklasabilmesini igerir
(Gunaratana, 2002). Bilingli farkindaligin kokeni Dogu’nun meditasyona dayali
diisiince  geleneklerine dayansa da c¢ogunlukla farkindalik meditasyonu
uygulamalariyla iliskilendirilmektedir. Nitekim Bilingli farkindalik, Budist
meditasyonunun “kalbi” olarak da tanimlanmistir (Kabat-Zinn, 2003).

Budist geleneklere gore farkindalik, bireyin yaptigi her seyin bilincinde olmasi,
zihinsel durumlar ile bedensel duyumlarini acik bir sekilde fark etmesi ve beden,
duygu ve zihin durumlariin gegici dogasin1 kabul etmesiyle iliskilendirilmektedir
(Shonin vd., 2015). Bununla birlikte, bilingli farkindalik yalnizca bir meditasyon
pratiginden ibaret degildir; esasen bireyin an be an yasantisina bilingli bir dikkatle
odaklanmasini iceren bir bilin¢g durumu olarak kabul edilmektedir (Brown ve Ryan,
2003). Meditasyon uygulamalar1 ise bu biling durumunu veya farkindalik becerisini
gelistirmeye yonelik bir “iskelet yap1” islevi gérmektedir (Kabat-Zinn, 2005).

Bat1 literatiiriine bilingli farkindalik kavraminin tanitilmasi ise 20. yiizyilin
sonlarina rastlamaktadir. Ozellikle Jon Kabat-Zinn’in gelistirdigi Farkindaliga Dayali
Stres Azaltma (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) programi, kavramin
Budist kokenlerinden koparilmadan sekiiler bir ¢er¢eveye uyarlanarak klinik
psikolojiye entegre edilmesine Onciiliik etmistir (Kabat-Zinn, 1990). Kabat-Zinn,
bilin¢li farkindaligi, temel olarak bireyin mevcut ani yargisiz bir sekilde ve amach
olarak dikkat odagina almasi bi¢iminde tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994). Kabat-
Zinn, farkindalig1 giinlik yasama uyarlayarak bireylerin stresle basa ¢ikma, agri
yonetimi ve ruh saghigmi destekleme gibi alanlarda farkindaligin dontstiiriicii
etkilerinden yararlanilabilecegini gostermistir (Kabat-Zinn, 2003). Genel hatlariyla ele

alindiginda bilingli farkindalik, bireyin anlik deneyimlerine yonelttigi acik, kabullenici
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ve yargilayict olmayan bir dikkat bi¢imi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Brown ve Ryan,
2003).

Bu gelismelerin ardindan, 21. yiizyilda farkindalik temelli yaklasimlar kisa
siirede yayginlagarak psikoterapi alaninda yeni bir paradigma olusturmustur. Kabat-
Zinn’in Onciiliigiinii yaptig1 bu yaklasim, sonraki yillarda Diyalektik Davranis Terapisi
(DBT), (Linehan, 1993) ve Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), (Hayes vd., 1999) gibi
liclincii dalga davranis¢1 terapilerin temel bilesenlerinden biri haline gelmistir.
Boylece, bilingli farkindalik hem koklii bir Dogu gelenegine dayanan hem de bilimsel
temellerle Bati psikolojisine entegre edilen ¢ok boyutlu bir kavram olarak kabul

gormektedir.

1.1.2. Kuramsal Cerceve ve Bilesenler

Bilingli farkindalik, psikoloji literatiiriinde hem kavramsal hem de 6lgiimsel
acidan ¢ok boyutlu bir yapr olarak ele alinmaktadir (Baer vd., 2006). Kuramsal
cercevede en sik basvurulan modellerden biri Bishop vd., (2004) iki bilesenli
Onerisidir. Bu modele gore bilingli farkindalik; bir yandan dikkat ve farkindalik
stireclerini gelistirme cabasini, diger yandan bu deneyimlere yargisiz bir kabulle
yaklagmay1 igerir.

Bishop vd., (2004) bu ayrimi yaparken, farkindalik pratiginin yalnizca dikkat
odaklanmasiyla sinirli olmadigini, bireyin zihninde beliren duygu, diislince ve
bedensel hislere elestirel olmayan bir farkindalik gelistirmesinin en az dikkat kadar
onemli oldugunu vurgulamaktadir. Dikkat bileseni, bireyin dikkati istemli bir sekilde
mevcut ana yonlendirme yetisiyle ilgilenirken; yargisiz kabul bileseni ise kisinin
zihinsel igeriklere mesafeli yaklasarak onlar1 oldugu gibi gozlemlemesine imkan tanir
(Bishop vd., 2004). Bu c¢ift yonli yapi, bilingli farkindalik uygulamalariin stres
yonetimi, duygusal diizenleme ve psikolojik esneklik gibi alanlarda etkili olmasini
saglayan temel mekanizmalardan biri olarak kabul edilmektedir (Shapiro vd., 2006).

Benzer sekilde Baer vd., (2006) tarafindan gelistirilen Bes Boyutlu Farkindalik
Modeli (Five Facet Mindfulness Model) ise bu kavrami bes temel bilesen iizerinden
tanimlamaktadir: gézlemleme (observing), betimleme (describing), bilingli hareket
etme (acting with awareness), yargilamama (non-judging of inner experience) ve tepki

vermeme (non-reactivity to inner experience). Bu bilesenler, bireyin i¢sel yasantilarini
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daha acik ve kabullenici bir tutumla kargilamasini ve bu sayede psikolojik esnekligini
artirmasint miimkiin kilmaktadir (Baer vd., 2008).

Bilingli farkindalik kuramini destekleyen onemli bir yaklagim, Bishop vd.,
(2004) onerdigi ve Shapiro vd. (2006) tarafindan detaylandirilan dikkat (attention),
niyet (intention) ve tutum (attitude) bilesenleridir. Bu bilesenler, Germer’in (2009) 6z-
sefkat temelli farkindalik yaklagiminda da temel dayanak olarak kullanilmaktadir. Bu
modele gore farkindalik, yalnizca bireyin mevcut ana odaklanmasi degil; ayni
zamanda bu pratigin hangi amaca yoneltildigi (niyet) ve uygulamaya eslik eden igsel
yaklagim (tutum) boyutlarii da igerir. Dikkat bileseni, simdiki ana yoOnelik
odaklanmay1 saglarken; niyet, uygulamanin amaglarini belirler ve yon verir. Tutum ise
farkindalik pratigine sefkat, aciklik ve yargilamama gibi degerlerin katilmasini ifade
eder (Bishop vd., 2004; Shapiro vd., 2006; Germer, 2009).

Jon Kabat-Zinn ise bilingli farkindalik pratiginin 6ziinii olusturan yedi temel
unsurdan s6z ederek bu yaklasimin uygulayici tarafindan nasil igsellestirilebilecegine
151k tutmustur. Bu unsurlar; yargilamama, sabir, yeni baslayan zihni (beginner s mind),
giiven, zorlama ya da ¢aba gostermeme, kabullenme ve birakma (/etting go) ilkeleridir.
Kabat-Zinn’e gore bu tutumlar, bilingli farkindalik uygulamalarina yon verirken,
bireyin deneyimlerini oldugu gibi gdzlemleyebilmesine zemin hazirlar. Ornegin,
yargilamama ilkesi, bireyin yasadigi diisiince ve duygulan etiketlemekten kaginarak
onlar1 tarafsiz bir sekilde fark etmesini saglarken; sabir ve yeni baslayan zihni, her anin
kendine 6zgii bir deneyim barindirdigina dair agiklik gelistirir. Giiven unsuru, kisinin
kendi igsel sezgilerine ve farkindalik kapasitesine duydugu giliveni beslerken,
zorlamama ve kabullenme tutumlart mevcut durumu degistirmeye yonelik kati kontrol
cabalarinin 6niine geger. Son olarak birakma, kisinin gegmise ya da gelecege yonelik
tutundugu diisiincelerden serbest kalmasina yardimci olur (Kabat-Zinn, 2003).

Kuramsal yaklagimlar, bilingli farkindaligin 6ziinde bireyin mevcut anda kalma
kapasitesine vurgu yaparken, bu durumun ayni zamanda duygusal diizenleme ve
stresle basa ¢ikma mekanizmalariyla da yakindan iliskili oldugunu gostermektedir
(Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006). Farkindalik uygulamalar1 sayesinde
birey, otomatik diisiince kaliplarindan uzaklasarak zihinsel olaylara daha mesafeli bir

perspektiften bakmay1 6grenir. Bu yaklasim, 6zellikle ruminasyon, endise ve olumsuz
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duygudurum gibi islevsiz biligsel siire¢lerin azaltilmasinda Onemli bir rol

oynamaktadir (Feldman vd., 2007).

1.1.3. Bilin¢li Farkindalik Temelli Miidahaleler

Bilingli farkindalik temelli miidahaleler, kuramsal c¢ergevede tanimlanan
farkindalik bilesenlerinin terapétik ortamlara uyarlanmasiyla gelistirilmistir. Bu
yaklagimin Onciilerinden biri olan Kabat-Zinn (1990), kronik stres ve agri ile basa
citkmay1r amaglayan Farkindalifa Dayali Stres Azaltma Programi’mi (MBSR)
gelistirmistir. Segal, Williams ve Teasdale (2002) tarafindan gelistirilen Farkindaliga
Dayal1 Biligsel Terapi (MBCT) ise depresyon niiksiinii 6nlemek amaciyla farkindaligi
biligsel terapi ilkeleriyle birlestirir. Bunun yani1 sira Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT;
Hayes vd., 1999) ve Diyalektik Davranis Terapisi (DBT; Linehan, 1993) gibi ii¢ilincii
dalga davranisg1 terapilerde de bilingli farkindalik temel unsurlardan biri olarak yer

almaktadir.

Farkindaliga Dayali Stres Azaltma (MBSR)

Farkindaliga Dayali Stres Azaltma Programi (Mindfulness-Based Stress
Reduction, MBSR), Jon Kabat-Zinn tarafindan 1979 yilinda gelistirilmis ve kronik
stres, agr1 ve psikosomatik rahatsizliklarin yonetimi i¢in uygulanmaya baslamstir.
Sekiz haftalik grup temelli bu program, meditasyon ve bedensel farkindalik

egzersizleriyle katilimcilarin stresle bas etme kapasitelerini artirmay1 hedefler (Kabat-

Zinn, 1990).

Farkindaliga Dayali Biligsel Terapi (MBCT)

Segal, Williams ve Teasdale (2002) tarafindan gelistirilen Farkindaliga Dayali
Biligsel Terapi (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT), o6zellikle major
depresyon gecirmis bireylerde niiksii 6nlemek amaciyla biligsel terapi tekniklerini
farkindalik pratigiyle birlestirir. Bu yaklagim, bireylerin olumsuz diisiince dongiilerini

fark edip onlara mesafeli bir sekilde yaklagmalarini tesvik eder.
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Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy, ACT),
Hayes vd., tarafindan gelistirilen ve bilingli farkindalik ilkelerini kullanan {ig¢iincti
dalga bir davranis¢i terapi modelidir. Bu yaklasimda temel amag, bireyin zorlayici
icsel yasantilarin1 kabullenmesini ve deger odakli davranislarda kararlilikla

ilerlemesini saglamaktir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).

Diyalektik Davranis Terapisi (DBT)

Diyalektik Davranis Terapisi (Dialectical Behavior Therapy, DBT), borderline
kisilik bozuklugu basta olmak tizere duygu diizenleme giigliiklerinin ele alinmasinda
farkindalik tekniklerini kullanan bir bagka iiglincii dalga terapi modelidir. Linehan
(1993) tarafindan gelistirilen DBT, bireyin mevcut ana odaklanmasini ve duygusal
tepkilerini diizenlemesini destekler.

Bu oncii miidahaleler, bilingli farkindalifin terapdtik siireclerde sadece bir
teknik degil; ayn1 zamanda bireyin yasamla kurdugu iliskiyi doniistiiren bir yaklagim

oldugunu gostermektedir.

1.2. Psikolojik Esneklik Modeli

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy, ACT),
bireylerin i¢sel yasantilarin1 bastirmak veya degistirmek yerine, bu yasantilar1 kabul
ederek degerlerine uygun bi¢imde hareket etmelerini amaglayan iiclincii dalga
davranigg1 terapi yaklagimidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). ACT nin temel
kavram1 olan psikolojik esneklik, bireyin olumsuz igsel yasantilar karsisinda
kaginmadan, i¢inde bulundugu ana odaklanarak ve degerleriyle uyumlu davranislar
sergileyerek yasamini siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Harris, 2016)

Bu model, bireyin his ve diisiincelerine yargilayic1 olmayan bir farkindalikla
yaklasabilmesini ve degistirilemeyen durumlari kabul ederek davranis repertuarini
zenginlestirmesini hedefler (Harris, 2016; Coyne, McHugh ve Martinez, 2011).

Psikolojik esneklik modeli literatiirde siklikla Esnek Altigen Modeli olarak
adlandirilmakta olup; kabul, bilissel ayrisma, an ile temas, baglamsal benlik,
degerlerle temas ve kararlilik olmak tizere alt1 temel siirecten olusmaktadir (Hayes vd.,

2012) Bu alt siirecler, bireyin i¢sel yagantilarina yonelik farkindaligini artirarak duygu,
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diistince ve anilar1 bastirmak veya kontrol altina almak yerine, bu yasantilara yer
acmasima ve anlamli hedeflere yonelmesine katkida bulunur (Harris, 2016). Bu
modelin kuramsal temelinde, bireyin i¢sel deneyimlerden kacinmak yerine bunlara yer
acmasinin ve diislincelerle asir1 6zdeslesmekten yani bilissel birlesmeden uzaklasarak

farkindalik gelistirmesinin 6nemi vurgulanmaktadir (Hayes vd., 2012; Harris, 2019)

Anile Esnek
Temas

Kabul 7 | . Degerlerle
Temas

v Deger Odakh
Davramiglarda
Kararhlik

Biligsel Ayrisma ~

Baglamsal
Benlik

Sekil 2. Psikolojik Esneklik Modeli

Psikolojik esnekligin tam zidd1 olan psikolojik katilik ise, bireyin deger odakl
davraniglardan uzaklagmasina ve davranis cesitliliginin azalmasma yol agarak
uyumsuz basa ¢ikma stratejilerini tetiklemektedir (Yavuz, 2015). ACT baglaminda
psikolojik katilik; biligsel birlesme, yasantisal kaginma, kavramsal benlige baglanma,
kagcma ve diirtiisellik, degerlerden uzaklagsma ve dikkat yonlendirmede katilik olmak
lizere alt1 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar bireyin olumsuz i¢sel yasantilarini
kontrol etme ¢abasini artirmakta, simdiki zamanda kalabilme becerisini zayiflatmakta

ve degerlerle uyumlu davranislar1 engellemektedir (Yavuz, 2015).
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Sekil 3. Psikolojik Katilik Modeli

Psikolojik katiligin belirleyici alt boyutlar1 arasinda yasantisal kacinma ve
biligsel birlesme 6nemli yer tutmakta; bu iki siireg, bireyin diistincelerini mutlak gergek
olarak degerlendirmesi ve olumsuz yasantilardan kacinma egilimi nedeniyle deger

odakli eylemlerini kisitlamaktadir (Levin vd., 2012).

1.2.1. Bilissel Birlesme

Kabul ve Kararlilik Terapisi, psikolojik esnekligi artirmay1 amaclayan ti¢lincii
dalga davranigg1 terapilerden biri olarak one ¢ikmaktadir ACT’ye gore psikolojik
problemler, bireyin igsel yasantilarina yonelik gelistirdigi kat1 kontrol ¢abalarindan ve
diisiincelerle kurdugu islevsiz iliskiden kaynaklanir. Bu baglamda bilissel birlesme,
ACT kuraminin temel patolojik siireclerinden biri olarak tanimlanmakta ve bireyin
diistincelerini zihinsel olaylar olarak gérmek yerine bunlar1 mutlak gercekler olarak
degerlendirmesi durumunu ifade etmektedir (Hayes vd., 2012).

Biligsel birlesme, kisinin sahip oldugu diisiinceleri tartismasiz sekilde gercegin
aynasi gibi kabul etmesine neden olur. Boyle bir durumda diisiinceler, bireyin
davraniglarint yonlendiren kati kurallar haline gelir ve deger odakli eylemleri
engelleyebilir (Harris, 2016). Ornegin, “Ben bu isi basaramam” seklindeki bir
otomatik olumsuz diisiince, kisi i¢in yalnizca zihinsel bir {iriin olmak yerine benlikle
kaynagir ve bireyin davranis repertuarini sinirlandirir (Bolderston, 2013). Kabul ve

Kararlilik Terapisi’nin kuramsal bakis acisina gore, kisinin sahip oldugu diisiinceler
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dogrudan davranislara sebep olmaz; énemli olan bireyin bu diislincelerle kurdugu
iligkidir (Hayes vd., 2001). Bu nedenle ACT, diisiince icerigini degistirmekten ¢ok
kisinin diigiinceleriyle kurdugu iliskiyi doniistiirmeye odaklanir.

Bir diisiincenin sikligimmin ya da igeriginin degistirilmesi tek basina yeterli
degildir. Onemli olan, diisiinceyle yasanan bilissel kaynasmanin farkindalik
teknikleriyle azaltilmasi ve bireyin diislinceyi yalnizca zihinsel bir {iriin olarak
algilayabilmesidir (Wilson ve Roberts, 2002). Bu sayede diisiinceler, bireyin
psikolojik esnekligini kisitlayan kat1 yapilar olmaktan ¢ikar.

ACT literatiiriinde, bilissel birlesmenin bireyin psikolojik iyi olusu iizerindeki
olumsuz etkileri farkli psikopatolojilerde de gosterilmistir. Gillanders vd., (2014)
gelistirdigi Cognitive Fusion Questionnaire (CFQ) gibi dlgme araglari, bireylerin
biligsel birlesme diizeylerini degerlendirmede kullanilmaktadir. Cesitli calismalarda,
yiiksek diizeyde biligsel birlesmenin depresyon, anksiyete, stres ve obsesif-kompulsif
bozukluk gibi durumlarla iliskili oldugu ortaya konmustur (Gillanders vd., 2014;
Reddy vd., 2021; Bardeen ve Fergus, 2016; Cookson vd., 2020; Xiong vd., 2021).
Ozellikle performans gerektiren sinav gibi durumlarda, bireyin kaynasmis
diisiincelerle hareket etmesi sinav kaygisini artirmakta ve islevsel olmayan kaginma
davranislarini tetikleyebilmektedir (Ruiz, 2010).

Biligsel kaynasma esnasinda birey diisiincenin i¢inde bulundugu baglamdan
koparak benligi ile biitiinlesen bir gerceklik insa eder. Ornegin, “Ben bu sinavi asla
gecemem” diislincesine kaynasan bir 6grenci, bu diisiinceyi yalnizca zihinsel bir {iriin
olarak gormekten uzaklasir ve bu diisiinceyi mutlak gerceklik olarak benimseyerek
davraniglarin1 buna uygun sekilde diizenler (Bolderston, 2013). Bu siire¢ sik
tekrarlandiginda, bireyin yeni deneyimlere kapali hale gelmesine ve sahip oldugu
diistince kaliplarma bagl kalarak esnek davraniglardan uzaklagsmasma sebep olur
ornegin, “Diinya kotii, yasamaya degmez” gibi genellenmis olumsuz diisilinceler,
bireyin olumlu yasam olaylarin1 bile gérmezden gelmesine ve depresif bir ruh hali
gelistirmesine zemin hazirlayabilir (Hayes vd., 2012).

Harris’e (2016) gore biligsel birlesmenin bireyin yasamda anlam bulmasini ve
deger odakli davraniglarda bulunmasini engelleyen en biiyiik etkenlerden biri oldugu

belirtilmektedir. Kat1 diisiince igerikleri, bireyin zihnini olumsuz kelimelerin iginde
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kaybolmaya iter ve bu durum psikolojik katilig1 besler. Bu nedenle biligsel birlesmenin
cozlilmesi, psikolojik esnekligin gili¢lendirilmesi i¢in kritik bir adimdir.

ACT’nin temel siireclerinden biri olan biligsel ayrisma, biligsel birlesmenin
olumsuz etkilerini azaltmak i¢in gelistirilen bir farkindalik becerisidir. Bilissel
ayrisma, bireyin diislinceleri kontrol etmek yerine onlar1 yargilamadan
gozlemlemesini ve yalnizca zihinsel olaylar olarak tanimasimi saglar (Hayes vd.,
2012). Eifert vd., (2009) bilissel ayrismayi, diisiincelere ¢ok fazla dahil olma egilimini
zayiflatmak ve kisinin yeni davraniglar deneyimlemesine alan agmak olarak tanimlar.
Bu bakis agisi, diislincelerin gergeklikten ayristirilarak bireyin degerlerine uygun
davraniglar sergileyebilmesini kolaylastirir.

Bu siireg, bilislerin iceriginden 6te diisiinme siirecinin farkindaligina varmak
olarak tanimlanabilirken, “diislincelerden bakmak yerine diislincelere bakmak”
ifadesiylede aciklanabilmektedir. Diisiincelerden bir adim geri ¢ekilmek, onlarin
bireyden ayri birer zihinsel varlik oldugunu fark etmeyi saglar. Bu sayede kisi, rahatsiz
edici diisiincelere veya duygulara ragmen deger odakli davranislarini siirdiirebilir
(Harris, 2016; Stoddard ve Afari, 2014).

Harris (2019) biligsel birlesmenin alti ana kategoride incelenebilecegini
belirtmektedir: ge¢misle birlesme, gelecekle birlesme, benlik kavramlariyla birlesme,
sebeplerle birlesme, kurallarla birlesme ve yargilarla birlesme. Ornegin gecmisle
birlesme, ac1 verici anilarla i¢ ige yasamak anlamina gelirken; gelecekle birlesme,
olasiliklar felaketlestirme egilimini yansitir. Benlik kavramlartyla birlesme, kisinin
kendisini asir1 derecede olumlu veya olumsuz etiketlemesine yol acar. Sebeplerle
birlesme, kontrol edilemez durumlara anlam yiiklerken; kurallarla birlesme, gereklilik
veya zorunluluk hislerini pekistirir. Yargilarla birlesme ise her tiirlii olumlu ya da
olumsuz yargiyla kisinin biitlinlesmesi anlamina gelir. Bu birlesme tiirlerine karsi
olarak biligsel ayrismada amag; bilislerin dogasini1 tanimak, onlara merak, agiklik ve
esneklikle yaklagsmaktir.

ACT’nin miidahale protokollerinde sik kullanilan biligsel ayrisma egzersizleri,
bireyin diisiinceleri bir yaprak gibi akan bir nehirde siiriiklenen unsurlar olarak hayal
etmesi gibi metaforlar icerir. Boylece kisi, zihinsel icerige takili kalmak yerine deger

odakli davraniglarin siirdiirme sansi1 bulur (Hayes vd., 2012).
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Sonug olarak, biligsel birlesme, psikolojik katiligin en belirgin unsurlarindan
biri olup, bireyin diislincelerine asir1 baghlik gostermesine ve davranig esnekligini
kaybetmesine neden olur (Hayes vd., 2006). Bu siireg, 6zellikle sinav kaygisi gibi
performans gerektiren durumlarda bireyin kaygisini artirarak basarisini olumsuz
etkileyebilir. ACT yaklagiminda, biligsel birlesmenin olumsuz etkilerinin fark edilerek
ayrigma teknikleriyle doniistiiriilmesi, bireyin psikolojik esnekligini destekleyerek

deger odakli1 bir yagam silirmesine katki saglar (Ruiz, 2010; Harris, 2019).

1.2.2. Yasantisal Kacinma

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireyin psikolojik esnekligini engelleyen alti
temel silirecten biri olarak yasantisal kaginmayi1 (experiential avoidance)
tanimlamaktadir (Hayes vd., 2012). Yasantisal kacinma, bireyin olumsuz ya da
istenmeyen diisiince, duygu, an1 veya bedensel duyumlarla yiizlesmekten kaginmak ya
da bunlar1 kontrol altina almak amaciyla gelistirdigi bilissel ve davranissal stratejileri
ifade eder (Hayes vd., 1996).

Bu siiregte kisi, kisa vadede rahatsiz edici i¢sel yasantilarin etkisini azaltmaya
caligsa da uzun vadede bu stratejiler, kisinin deger odakli davraniglarda bulunmasini
engelleyerek psikolojik esnekligi zayiflatir (Kashdan vd., 2006). Ornegin, sinav
kaygis1 yasayan bir 6grencinin “Ya basarisiz olursam?” diislincesinden ka¢inmak i¢in
smava hazirlanmaktan kaginmasi ya da smavi ertelemesi, yasantisal kaginmaya
verilebilecek tipik bir 6rnektir. Bu tiir kaginma davraniglari, kisa siireli bir rahatlama
saglasa da zamanla kaygimin kalici hale gelmesine ve basarinin diismesine neden
olabilir (Chawla ve Ostafin, 2007).

Arastirmalar, yiiksek diizeyde yasantisal kacinmanin depresyon, anksiyete
bozukluklar1 ve gesitli psikopatolojilerle iligkili oldugunu gdostermektedir (Karekla ve
Panayiotou, 2011; Bardeen ve Fergus, 2016; Cookson vd., 2020; Cheng vd., 2022;
Xiong vd., 2021). Hayes vd., (2004) yasantisal kaginmay1, psikolojik problemlerin
stirdiiriici bir mekanizmasi olarak ele almakta ve bireyin sikint1 verici yasantilardan
kag¢inma egiliminin, yasam doyumunu ve iglevselligi diisiirdiiglinii vurgulamaktadir.

ACT yaklasimina gore, yasantisal kaginmanin temel alternatifi “kabul”diir.
Kabul, bireyin olumsuz igsel yasantilardan tamamen kurtulmaya c¢alismak yerine

bunlar1 degistirmeksizin fark etmesini ve onlarla birlikte yasamay1 6grenmesini igerir.
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Bu bakis acisi, bireyin rahatsiz edici duygulara ve diisiincelere ragmen deger odakli
davraniglarint = siirdiirebilmesine imkan tanir. Bu siirecte bilingli farkindalik
uygulamalar1 ve deger odakli hedef belirleme teknikleri, yasantisal kaginmanin
azaltilmasina katki saglamaktadir. Ornegin, bir 6grencinin sinav kaygisin1 tamamen
ortadan kaldirmak yerine kaygiy1 fark ederek ona ragmen caligmalarina devam
edebilmesi, psikolojik esnekligin giiglenmesine yardimci olur. Bu sayede kisi, igsel
yasantilarla miicadele etmektense enerjisini degerlerine uygun davraniglara
yonlendirebilir (Ruiz, 2010; Harris, 2019; Hayes vd., 2012).

Sonug olarak, yasantisal kaginma, bireyin igsel yasantilarini bastirma ya da
kontrol etme c¢abasiyla ortaya ¢ikan bir basa ¢ikma bigimi olarak psikolojik esnekligi
azaltmakta ve uzun vadede islevsiz davranis oriintiilerini beslemektedir. Ozellikle
sinav kaygisit gibi performans gerektiren durumlarda, yasantisal kaginma bireyin
gercekei olmayan korkulara takili kalarak hazirlik siireglerini aksatmasina veya
tamamen birakmasina yol acabilir. ACT, yasantisal kaginmanin fark edilerek yerine
kabul ve farkindalik temelli becerilerin gelistirilmesini, bireyin deger odakli bir yasam
stirdlirmesi i¢in temel bir miidahale alan1 olarak gérmektedir (Hayes vd., 2012; Harris,

2019).

1.3. Smav Kaygisi

Kaygi, bireyin tehdit olarak algiladigi bir duruma kars1 biligsel, duygusal,
fizyolojik ve davranigsal diizeyde ortaya koydugu tepkilerin biitiiniinii ifade
etmektedir. Bu tepki, zaman zaman islevsel olup bireyi motive ederken, kimi
durumlarda bireyin performansim1  olumsuz etkileyerek yasam kalitesini
diistirebilmektedir (Domhart vd., 2019). Kayginin egitim baglamindaki en belirgin
bi¢imlerinden biri ise sinav kaygisidir.

Simav kaygisi, bireyin sinav veya degerlendirme gibi performans gostermesinin
beklendigi durumlarda basarisiz olacagina dair yasadigi endise ile birlikte ortaya ¢ikan
fizyolojik, davranigsal ve bilissel tepkilerin biitiiniidiir (Bodas ve Ollendick, 2005).
S6z konusu durum, degerlendirme sirasinda stres diizeyinin artmasiyla birlikte bireyin
mevcut potansiyelini yeterince kullanamamasina yol acabilmektedir (Spielberger,

2013; Giiler ve Cakir, 2013). Bu noktada sinav kaygisi, yalnizca sinav basarisini degil,
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ayni zamanda bireyin Ozgilivenini, benlik algisini ve motivasyonunu da
etkileyebilmektedir (Y1ildirim ve Ergene, 2003).

Smav kaygisinin temel bilesenlerinden biri endise, digeri ise duygusal
uyarilmadir. Endise, biligsel diizeyde ortaya cikan kuruntulu diisiinceleri ifade
ederken; duygusal uyarilma, smav aninda hissedilen fiziksel belirtilerle (6rnegin
terleme, kalp carpintisi, mide bulantis1) karakterizedir. Bu iki bilesen birlikte ele
alindiginda sinav kaygisi, bireyin yalnizca diisiince diinyasini degil, bedensel isleyisini
ve davramigsal tepkilerini de etkileyen ¢ok Dboyutlu bir olgu olarak
degerlendirilmektedir (Liebert ve Morris, 1967; Spielberger, 1972; Zeidner, 1998).

Smav kaygisinin ortaya ¢ikmasinda bireyin smavla ilgili  bilissel
degerlendirmeleri 6nemli rol oynamaktadir. Kisi, sinav1 bir tehdit olarak algiladiginda,
kendi yeterliligiyle ilgili olumsuz diisiinceler gelistirebilmekte ve bu diislinceler
performans iizerinde dogrudan etkili olabilmektedir (Putwain, 2008). Ozellikle sinava
dair basarisizlik vurgulari igeren olumsuz diisiinceler, simnavi yalnizca akademik bir
degerlendirme olmaktan c¢ikarip bireyin benligine yonelik bir tehdit haline
getirebilmektedir (Sahin vd., 2006). Bu tiir ¢carpitilmis bilisler, sinav esnasinda dikkat
dagmikligmma, hata yapma sikliginda artisa ve bilgiye ulasmada zorluklara yol
acmaktadir (Erozkan, 2004).

Smav kaygisinin fizyolojik belirtileri de goz ardi edilemez diizeydedir. Kalp
atislarinda hizlanma, terleme, mide bulantisi, bas donmesi, nefes darlig1, yiiz kizarmasi
gibi belirtiler simnav kaygisinin bedensel yansimalari arasinda yer almaktadir. Bu
fizyolojik tepkiler, bireyin sinav sirasinda zihinsel kaynaklarini sinav sorularina degil,
viicudundaki bu belirtilere yonlendirmesine neden olmakta ve dikkatinin dagilmasina
yol a¢maktadir. Sinava hazirlanma siirecindeki bireyler {izerinde yapilan
aragtirmalarda, bu belirtilerin ameliyat dncesi yasanan kaygi diizeyinden daha ytiksek
olabildigi belirtilmektedir. Dolayisiyla sinav kaygist yalnizca psikolojik degil,
fizyolojik diizeyde de bireyin islevselligini etkileyen ¢ok boyutlu bir olgu olarak
degerlendirilmelidir (Eysenck vd., 2007; Putwain ve Symes, 2011; Cassady, 2004;
Baltas, 2006).

Smav kaygisi, egitim sisteminde sinavlara verilen 6nemle paralel sekilde artig
gostermektedir. Ozellikle yiiksek riskli sinavlar, dgrenciler tarafindan tehdit olarak

algilanmakta ve bu durum endise diizeyini yiikseltmektedir (Buck, 2018; Peleg-Popko,
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2004). Bu baglamda sinav kaygisi, yalnizca bireysel diizeyde degil, toplumsal diizeyde
de ele alinmasi gereken bir soruna donlismektedir. Ciinkii sinavlara yiiklenen anlam,
Ogrencilerin sinavlara yonelik algilarin1 ve dolayisiyla sinav kaygis1 diizeylerini
etkilemektedir (Spielberger vd., 2015).

Sinav kaygisi yasayan bireylerde dikkat ve odaklanma sorunlar1 goriilmekte,
bilgiyi geri ¢agirma siireclerinde zorluklar yasanmakta ve motivasyon diisikligi
ortaya c¢ikmaktadir (Erdzkan, 2004). Bu sorunlar, bireyin simmav performansinin
gerisinde kalmasina neden olmakta, uzun vadede ise egitim siirecinden kopma, diisiik
akademik basar1 ve mesleki doyum eksikligi gibi sonuglar dogurmaktadir (Totan ve
Yavuz, 2009).

Kaygi diizeyiyle sinav performansi arasindaki iligki, her birey i¢in ayni sekilde
islememektedir. Diisiik diizeydeki kaygi, bireyin uyanikligini artirarak olumlu
sonuclara yol agabilecekken, yliksek diizeydeki kaygi tam tersi etki gostererek
performansi baskilayabilmektedir (Zeidner, 1998). Bu nedenle sinav kaygisini
yalnizca olumsuz bir durum olarak degerlendirmek yerine, diizeyine ve etkisine gore
analiz etmek gerekmektedir (Spielberger vd., 2015).

Son olarak, sinav kaygisinin siireklilik kazanmasinda bireysel, cevresel ve
ailevi faktorlerin 6nemli rol oynadigr belirtilmektedir. Akademik basarisizlik
deneyimleri, elestirel ¢evre tutumlar1 ve bireyin kendilik degerine yonelik olumsuz
algilar1 bu siireci beslemektedir (Pazarli, 2009). Bu durum, yalnizca sinav anina 6zgii
bir kaygidan ziyade bireyin yasaminin farkli alanlarini etkileyen daha genel bir

psikolojik zorlanma haline dontisebilmektedir (Meijer, 2001).

1.3.1. Sinav Kaygisinin Bilesenleri ve Boyutlar:

Sinav kaygisi, bireyin sinav siirecine iliskin yasadigi biligsel, duygusal,
fizyolojik ve davranigsal tepkilerin bir biitiinlidiir. Spielberger ve Vagg (1995), sinav
kaygisinin bu ¢ok yonlii yapisini vurgulayarak, bireyin zihinsel, duygusal ve fizyolojik
sistemlerinde eszamanli etkiler yarattigini belirtmislerdir. Bu ¢ok boyutlu yap, bireyin
simav performansini ve genel yasam kalitesini etkileyebilir. Asagida, sinav kaygisinin

temel bilesenleri ve boyutlari ele alinmaktadir.
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1. Biligsel Boyut

Biligsel boyut, sinav kaygisinin en belirgin yonlerinden biridir. Bu boyutta,
birey sinavla ilgili olumsuz diisiinceler gelistirir ve bu diisiinceler dikkat daginikligina,
bilgiye erisimde zorluklara ve performansin diismesine neden olabilir. Liebert ve
Morris (1967), sinav kaygisini iki temel bilesene ayirarak "endise" (worry) ve
"duygusal uyarilmighk" (emotionality) kavramlarini literatiire kazandirmislardir.
Endise, bireyin siav sirasinda yasadigi olumsuz diisiinceler ve basarisizlik korkusunu
ifade ederken, duygusal uyarilmislik ise sinav aninda hissedilen fizyolojik tepkileri,
ornegin kalp ¢arpintisi veya terleme gibi belirtileri kapsar. Bu ayrim, sinav kaygisinin
¢ok boyutlu dogasini anlamada 6nemli bir adim olmustur.

Totan vd., (2019) tarafindan yapilan bir arastirmada, biligsel diizenleme
becerisi yliksek olan bireylerin sinav kaygisi diizeylerinin anlamli sekilde daha diisiik
oldugu bulunmustur. Bu durum, bireyin siavla ilgili olumsuz diisiincelerini kontrol

edebilme yetisinin, kaygi diizeyini azaltmada 6nemli bir rol oynadigini1 gostermektedir.

2. Duygusal Boyut

Duygusal boyut, smav kaygisinin bireyin duygusal durumunu etkileyen
yoniidiir. Bu boyutta, birey smav oOncesinde veya sirasinda yogun stres, korku,
caresizlik ve panik gibi duygular yasayabilir. Morris vd., (1981), sinav kaygisinin
duygusal bileseninin, bireyin smavla ilgili duygusal tepkilerini ve fizyolojik
uyarilmishk diizeyini i¢erdigini belirtmislerdir.

Kiiltiir ve Ozcan (2022) tarafindan yapilan bir ¢alismada, smav kaygisinin
biligsel (endise) ve duygusal (duygusal uyarilmislik) bilesenlerinin, iiniversiteye
hazirlanan lise son smf Ogrencilerinin sinav performanslarimi anlamli diizeyde
etkiledigi gosterilmistir. Yiiksek basar1 grubundaki 6grencilerde, bu iki boyutun sinav

performansiyla negatif yonde iliskili oldugu tespit edilmistir.

3. Fizyolojik Boyut

Fizyolojik boyut, sinav kaygisinin bireyin bedensel tepkilerini i¢eren yoniidiir.
Bu boyutta, birey sinav dncesinde veya sirasinda mide bulantisi, bas agrisi, terleme,
kalp carpintis1 ve titreme gibi semptomlar yasayabilir. Bu fizyolojik tepkiler, bireyin

smav sirasinda kendini kontrol etmesini zorlastirabilir ve performansini olumsuz
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etkileyebilir. Morris ve Liebert (1970), sinav kaygisinin fizyolojik bileseninin, bireyin

siav sirasinda yasadig1 bedensel tepkileri i¢erdigini belirtmislerdir.

4. Davranigsal Boyut

Davranigsal boyut, sinav kaygisinin bireyin davraniglarini etkileyen yoniidiir.
Bu boyutta, birey smav Oncesinde veya sirasinda sinavdan kagma, erteleme, asiri
calisma veya simavdan kaginma gibi davraniglar sergileyebilir. Bu davranislar, bireyin
sinav performansin1 olumsuz etkileyebilir ve simmav kaygisimi artirabilir. Zeidner
(1998), smmav kaygisinin davranigsal bileseninin, bireyin sinavla ilgili kaginma

davraniglarini igerdigini belirtmistir.

1.3.2. Sinav Kaygisinin Nedenleri
Sinav kaygisi, 6grencilerin sinavlara yonelik olumsuz diisiince ve duygularinin
bir sonucu olarak ortaya ¢ikan karmasik bir durumdur. Bu kayginin olusumunda ¢esitli

bireysel, cevresel ve bilissel faktorler rol oynamaktadir (Ergene, 2003; Sarason, 1984)

Bireysel Faktorler

Smav kaygisinin bireysel diizeydeki nedenleri arasinda diisiik 6z-yeterlik,
miikemmeliyetcilik ve olumsuz sinav deneyimleri yer almaktadir. Diisiik 6z-yeterlik,
bireyin basaracagma dair inancini zayiflatarak sinav Oncesinde yogun kaygi
yasamasina neden olabilir (Chakraborty, 2023). Miikemmeliyet¢i bireyler ise hata
yapmaktan korktuklar1 i¢in performanslarini tehdit altinda hisseder ve bu durum
kaygiyr artirir (Spielberger vd., 2015). Ayrica, ge¢cmiste yasanan basarisiz sinav
deneyimleri, bireyde kalic1 olumsuz beklentilere yol agarak gelecekteki sinavlarda da

kayginin siirmesine neden olabilir.

Bilissel Faktorler

Sinav kaygisi, biligsel siireglerle de yakindan iliskilidir. Kayg1 diizeyindeki
artis, bireyin calisma bellegini ve bilgi isleme becerilerini olumsuz etkileyerek
performans diisiisiine yol agabilir (Theobald vd., 2022). Ozellikle smav sirasinda
gelisen olumsuz otomatik diisiinceler ve kendini elestiren i¢ konusmalar, dikkat

daginikligina ve biligsel ylikiin artmasina neden olmaktadir (Beck, 2008). Ayrica,
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bireyler sinava yonelik olarak “ya basarili olamazsam?” gibi felaketlestirme iceren
diistince kaliplar1 gelistirdiklerinde smav1 tehdit olarak algilamaya baglarlar (Sapp,
2013).

Hazirlik Diizeyi ve Zaman Yonetimi

Bireyin sinava yeterince hazirlanmadigina inanmasi, etkili ¢aligma becerilerine
sahip olmamas1 ya da zamani verimsiz kullanmasi sinav kaygisini artiran diger 6nemli
nedenlerdendir. Zamani dogru yonetememek, 6grencinin sinava son anda ¢alismasina
ve konular yetistirememesine neden olabilir (Kapikiran, 2020; Yusefzadeh vd., 2019).
Bu durum, 6grencilerin zihinsel olarak hazir hissetmemelerine ve kendilerini stres

altinda hissetmelerine yol acar.

Cevresel Faktorler

Aile ve 6gretmen beklentileri, sinav kaygisinin ¢evresel nedenleri arasinda yer
almaktadir. Ailenin yiiksek basar1 beklentisi ve kiyaslayici tutumu, bireyin tizerindeki
baskiy1 artirmakta ve kaygi diizeyini ylikseltmektedir. Benzer sekilde, 6gretmenlerin
sinavlara asir1 6nem atfetmesi ve degerlendirme odakli yaklasimlari da kaygiyi

tetikleyebilmektedir (Putwain ve Best, 2011).

Duygusal Diizenleme ve Psikolojik Dayaniklilik

Duygusal diizenleme becerileri, 6grencilerin stresli durumlarla basa ¢ikma
diizeyini etkileyen 6nemli bir degiskendir. Duygularin1 yeterince taniyamayan ve
diizenleyemeyen bireyler, sinav ortaminda yogun kaygi yasayabilmektedir. Bu
baglamda psikolojik dayaniklilik, sinav stresine kars1 koruyucu bir faktér olarak 6ne
cikmakta; giiclii psikolojik dayanikliliga sahip bireyler sinav ortaminda daha kontrollii
ve etkili davranabilmektedir (Liu vd., 2021).

Sosyal Destek

Ogrencilerin sosyal ¢evrelerinden aldiklar1 destek diizeyi de kaygilarmi nemli
Olciide etkilemektedir. Aile, arkadas ya da 6gretmenlerinden yeterli destegi alamayan
bireyler, sinav siirecinde yalnizlik ve caresizlik hissi yasayabilirler. Bu durum da sinav

kaygisini artirict bir rol oynamaktadir (Almutairi vd., 2024).
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1.3.3. Sinav Kaygisina iliskin Kuramsal Modeller
Smav kaygisinin nedenlerini agiklamaya yonelik c¢esitli teorik modeller
gelistirilmis ve bu modeller, kaygmin olusum siirecine farkli acilardan yaklasarak

alanyazina 6nemli katkilar saglamistir.

Bilissel Miidahale / Dikkat Modeli

Bu modele gore, sinav kaygisi yasayan bireylerde dikkat, sinavin gerektirdigi
gorevlerden ¢ok, i¢sel tehditlere ve olumsuz diisiincelere yonelir. Bu durum, bireyin
biligsel kaynaklarint verimli kullanamamasina, dikkat daginikligina ve performans
diisiisiine yol agmaktadir (Sarason, 1980; Zeidner, 1998; Damer ve Melendres, 2011).

Wine’in (1980) bilissel-dikkatsel kurami temelinde gelistirilen bu model,
kayginin biligsel siirecleri dikkatsel sapma yoluyla etkiledigini ileri siirer. Birey, sinavi
bir tehdit olarak degerlendirdiginde, gorevle ilgili bilgileri islemeye ayirdig: zihinsel
kapasite azalir ve benlik odakl1 diisiinceler 6n plana ¢ikar. Bdylece sinav performansini
stirdlirebilmek icin gerekli biligsel kontrol mekanizmalar1 zayiflar. Bu yaklagim, sinav
kaygisinin yalnizca duygusal bir tepki degil, ayn1 zamanda bilissel kaynaklarin
yonetimiyle iligkili bir silire¢ oldugunu vurgular.

Ogrenme Eksikligi Modeli

Sinav kaygisinin nedenlerinden biri olarak bireyin yeterli hazirlik yapmamasi
ya da etkili ¢calisma becerilerine sahip olmamasi gosterilmektedir. Modele gore
yetersiz planlama ve akademik strateji eksikligi, kayginin artmasina ve performansin

diismesine neden olmaktadir. (Ergene, 1994).

Cifte Zarar Modeli

Bu model, 6grenme eksikligi ve biligsel miidahalenin sinav kaygisini birlikte
besledigini savunur. Birey hem yeterince hazirlanamamis hem de olumsuz diisiincelere
yogunlasmissa, kaygi daha siddetli ve islev bozucu hale gelmektedir (Ergene, 1994;
2003). Wine’in (1980) bilissel-dikkatsel yaklagimi temelinde gelistirilen bu model,
sinav kaygisinin hem yetersiz 6grenme hem de bilissel miidahale siireglerinden
beslendigini one stirmektedir.

Her iki etkenin bir arada bulunmasi, kayginin performans iizerindeki olumsuz etkisini
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artirmakta, boylece “cifte zarar” etkisi yaratmaktadir (Ergene, 1994; 2003; Zeidner,
1998).

Sosyal Ogrenme Modeli

Bandura’nin sosyal 6grenme kuramina dayanan bu model, smav kaygisinin
cevresel 6grenme siirecleriyle edinildigini 6ne siirer. Diisiik 6z yeterlik inanci, gegmis
basarisizliklar ve cevresel baskilar, bireyin simmava yonelik tutumlarini olumsuz

etkileyerek kaygiy1 artirmaktadir (Bandura, 1977; Zeidner, 1998).

Dikkatsel Kontrol / Biitce Modeli

Eysenck (2007) tarafindan gelistirilen bu model, kayginin dikkat sistemleri
tizerinde bozucu etkisini vurgular. Birey, tehditle ilgili uyaranlara kars1 daha duyarh
hale gelirken, gorevle ilgili bilgiye odaklanmakta zorlanir. Ayrica, bilgi eksikligi ve
hazirliksizlik durumu da bireyin sinav aninda kendine olan gilivenini azaltarak kaygiy1

tetiklemektedir.
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2. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, arastirmanin 6rneklemi, veri

toplama araglar1 ve arastirma prosediiriine dair bilgiler sunulmustur.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, degiskenler arasindaki iligkileri betimlemek amaciyla iliskisel
tarama modeli temel alinarak yiiriitiilmiistiir. Iliskisel tarama modeli, birden fazla
degisken arasindaki iligkilerin herhangi bir deneysel miidahale olmaksizin sistematik

bicimde incelenmesine olanak tantyan nicel bir aragtirma desenidir (Karasar, 2012).

2.2. Arastirmanin Orneklemi

Bu arastirmada orneklem grubunun belirlenmesinde, olasiliksiz 6rnekleme
yontemlerinden biri olan uygun Ornekleme teknigi kullanilmistir. Uygun 6rnekleme
yontemi, arastirmacinin ulasilabilir gordiigii ve veri toplamanin miimkiin oldugu
bireylerden olusan bir grubun secilmesine imkan tanir ve sinirli zaman ya da kaynak
durumlarinda yaygin sekilde tercih edilmektedir (Biiyiikoztiirk vd., 2017).

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Samsun ilinde yer alan bir ortadgretim kurumu
olan fen lisesi 6grencileri olusturmaktadir. Bu kapsamda, uygun érnekleme yontemiyle
belirlenen toplam 322 grenci goniillii olarak ¢aligmaya katilmistir. Katilimcilarin yas
ortalamasi 15,2’dir. Calisma grubunun cinsiyet dagilimi incelendiginde, 162’sinin
erkek, 160’ kiz oldugu goriilmektedir. Verilerin toplanmasinda gonitilliilik esas
alinmus; tiim katilimcilara gizlilik ilkelerine uygun sekilde bilgilendirme yapilmistir.

Ayrica arastirma stireci, gerekli etik kurallar dogrultusunda yiiriitiilmiistiir.

2.3. Veri Toplama Araclan

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada, katilimcilarin temel demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla
Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Bu form, aragtirmaci tarafindan hazirlanmis olup
katilimcilarin yas, cinsiyet, simnif diizeyi gibi degiskenlerine iliskin bilgileri elde

etmeye yonelik sorular1 icermektedir. Kisisel Bilgi Formu’ndan elde edilen veriler,
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orneklemin tanitict 6zelliklerinin betimlenmesinde kullanilmistir. Bu sayede, ¢alisma
grubunun demografik yapisina iliskin temel bilgiler saglanarak bulgularin

yorumlanmasina katkida bulunulmustur.

2.3.2. Bilingli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Bu arastirmada, katilimcilarin simdiki an deneyimlerine yonelik farkindalik ve
dikkat diizeylerini belirlemek amaciyla Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen
ve Tiirkce uyarlamas1 Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan yapilan
Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) kullanilmustir. Olgek, bireylerin anlik farkindalik
diizeylerini degerlendirmek iizere tasarlanmis olup 15 maddeden olusan alt1 dereceli
Likert tipi bir yapiya sahiptir. Her madde, “Hemen hemen her zaman”dan “Hemen
hemen hi¢”e kadar puanlanmakta; elde edilen yiiksek puanlar bireyin bilingli
farkindalik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgek tek boyutlu bir yapi
sunmakta olup ters kodlanan madde icermemektedir. Ozyesil vd., (2011) Tiirkge
uyarlama c¢aligmasinda dogrulayict faktoér analizinin sonuglari dlgegin tek faktorlii
yapisin1 desteklemis; i¢ tutarlilik katsayisi (Cronbach alfa) .80, test-tekrar test
giivenirlik  katsayis1 ise .86 olarak raporlanmistir. Ayrica madde-toplam
korelasyonlarinin .40 ve {izerinde oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, 6lgegin Tiirkge
formunun gecerli ve giivenilir bir 6lgme aracit oldugunu goéstermektedir. Mevcut
aragtirmanin 6rnekleminden elde edilen glivenilirlik analizi sonucunda ise bu 6l¢ek
icin Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi .78 olarak bulunmustur. Bu deger, 6l¢egin

mevcut 6rneklemde giivenilir bigimde kullanilabildigini géstermektedir.

2.3.3. Ka¢inma ve Birlesme Olcegi-Gengcler 8 (KBO-GS8)

Bu arastirmada, genglerin yasantisal kacinma ve biligsel birlesme diizeylerini
belirlemek amaciyla Greco, Lambert ve Baer (2008) tarafindan gelistirilen ve
Tiirkce’ye Biiyiikoksiliz ve Erozkan (2019) tarafindan uyarlanan Gengler i¢in Kaginma
ve Birlesme Olgegi’nin kisa formu kullanilmistir. Olgek toplam sekiz maddeden
olugmakta olup katilimcilar her maddeyi O (hi¢ dogru degil) ile 4 (tamamen dogru)
arasinda derecelendirerek yanitlamaktadir. Olgekten elde edilebilecek toplam puan 0
ile 32 arasinda degismekte; puan ylikseldik¢e bireyin yasantisal kaginma ve bilissel

birlesme egiliminin arttig1 anlagilmaktadir. Olgegin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik
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calismalar1 sonucunda i¢ tutarlilik katsayist (Cronbach alfa) .78 olarak, test-tekrar test
giivenirlik katsayist ise .79 olarak belirlenmistir. Bu bulgular, 6l¢gme aracinin glivenilir
bir sekilde kullanilabilecegini gostermektedir. Mevcut aragtirmanin 6rnekleminden
elde edilen giivenirlik analizi sonucunda ise bu 6lgek icin Cronbach Alfa giivenirlik
katsayist .78 olarak bulunmustur. Bu deger, 6lgegin mevcut drneklemde yeterli

diizeyde ic¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.

2.3.5. Westside Sinav Kaygis1 Olcegi

Bu aragtirmada lise Ogrencilerinin smav kaygist diizeylerini belirlemek
amaciyla orijinali Driscoll (2007) tarafindan gelistirilen ve lise diizeyi i¢in Tiirkce
uyarlamasi Totan (2018) tarafindan yapilan Sinav Kaygisi Olgegi kullanilmustir. Olgek
toplam 11 maddeden olusmakta olup uyumun bozulmasi ve endise boyutlarini tek
faktor altinda degerlendirmektedir. Besli Likert tipi derecelendirmeye sahip olan
dleek, (5) Daima Dogru ile (1) Asla Dogru Degil arasinda puanlanmaktadir. Olgekte
ters kodlanan madde bulunmamakta; 6lgekten alinabilecek en diisiik puan 11, en
yiiksek puan ise 55°tir. Olgegin i¢ tutarliligina iliskin Cronbach alfa katsayisi lise
ogrencileri i¢in .91 olarak belirlenmistir. Bu sonuglar, dl¢egin sinav kaygisi diizeylerini
gecerli ve giivenilir bir sekilde olgebildigini gostermektedir. Mevcut aragtirmanin
ornekleminden elde edilen giivenirlik analizi sonucunda ise bu 6lgek icin Cronbach
Alfa katsayis1 .83 olarak bulunmustur. Bu bulgular, 6l¢me aracinin mevcut 6rneklemde

giivenilir bir sekilde kullanilabilecegini gostermektedir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilacak verilerin toplanmasina baglanmadan dnce gerekli etik
kurul onayr alinmis, Olgeklerin kullanim izinleri ilgili arastirmacilardan temin
edilmistir. Ayrica veri toplama siirecinin yiiriitiilmesi icin Samsun II Milli Egitim
Miidiirliigii’nden gerekli resmi izinler saglanmistir. Veri toplama siireci, arastirmaya
katilmay1 goniillii olarak kabul eden dgrencilere yiiz yiize uygulanarak ytriitiilmustiir.
Uygulama sirasinda 6l¢ek formlari basili olarak dagitilmis; katilimcilara arastirmanin
amaci, goniilliiliik esaslar1 ve gizlilik ilkeleri hakkinda detayli bilgi verilmis ve
bilgilendirilmis onam formlar1 alinmistir. Calisma boyunca katilimcilarin kimlik

bilgileri gizli tutulmus ve verilerin yalnizca bilimsel amagla kullanilacag:
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vurgulanmigtir. 2024-2025 egitim-6gretim yili igerisinde ydriitiilen veri toplama
stirecinin sonunda toplam 322 6grenciye ulasilmis; eksik veya hatali doldurulan

formlar kontrol edilerek analiz dis1 birakilmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 23.0 paket programi ve
Hayes (2013) tarafindan gelistirilen PROCESS Makro v4.2 kullanilmistir. Analiz
oncesinde veri setindeki eksik veriler, hatali girigsler ve asir1 u¢ degerler kontrol
edilmis; veriler analiz i¢in uygun hale getirilmistir. Kullanilan dl¢eklerin 6rneklem
tizerindeki i¢ tutarliligi Cronbach’s Alpha katsayis1 araciligiyla degerlendirilmis; dlgek
puanlarinin dagilimina iligskin normallik varsayimi carpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) degerleriyle test edilmistir.

Arastirmada degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Analizi uygulanmistir. Arastirmanin temel amaci
dogrultusunda, Bilingli Farkindaligin Smav Kaygis1 lizerindeki etkisinde Yasantisal
Kaginma-Bilissel Birlesme’nin araci rolii test edilmistir. Geleneksel aracilik
analizlerinde yaygin olarak kullanilan Baron ve Kenny (1986) yaklagiminin bazi
kisitlar1 nedeniyle, modern ¢alismalarda Hayes (2013) tarafindan gelistirilen bootstrap
yontemine dayali testler tercih edilmektedir. Bu dogrultuda, analizlerde Process
Makro’nun Model 4 sablonu kullanilmis ve parametrik olmayan bootstrap yontemiyle
5000 orneklem iizerinden giiven araliklar1 hesaplanmistir.

Aracilik analizine gecilmeden oOnce dogrusal regresyon varsayimlarinin
saglanip saglanmadig1 kontrol edilmistir. Bu kapsamda ¢oklu dogrusal baglantililik
Tolerance ve Varyans Biiylitme Faktorii (VIF) degerleriyle degerlendirilmis; artiklarin
sabit varyans gosterip gostermedigi (homoskedastisite) ve gozlemler aras1 bagimsizlik
varsayimi (Durbin-Watson katsayis1) incelenmistir. Tiim analizlerde %95 giiven

aralig1 kullanilmig ve .05 anlamlilik diizeyi esas alinmistir
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3. BULGULAR

Bu boéliimde, arastirmanin temel amaglar1 kapsaminda yiiriitiilen istatistiksel

analizlere ve elde edilen bulgulara yer verilmistir.

3.1. Ol¢eklere Ait Giivenirlik Analizi Sonuclar

Kullanilan 6l¢eklere iliskin yapilan giivenirlik analizi sonuglar Tablo 1° de

verilmistir.

Tablo 1. Giivenirlik analizi sonuglar
Degiskenler Cronbach’s Alpha Katsayis1  Madde Sayisi
Bilingli Farkindalik Olgegi 78 15
Kaginma ve Birlesme Olgegi 78 8
Westside Smav Kaygis1 Ol¢egi .83 11

Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin 6rneklem iizerindeki i¢ tutarlilik diizeyleri
Cronbach’s Alpha katsayisi ile test edilmistir. Analiz sonucglarina gore, Bilingli
Farkindalik Olgegi’nin giivenirlik katsayis1 .78, Yasantisal Kaginma ve Bilissel
Birlesme Olgegi’nin giivenirlik katsayisi .78 ve Westside Smav Kaygis1 Olgegi’nin
giivenirlik katsayis1 .83 olarak bulunmustur. Bu degerler, Olgeklerin arastirma

ornekleminde kabul edilebilir diizeyde i¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.

3.2. Tammlayia Istatistik

Tablo 1°de arastirmada yer alan Bilingli Farkindalik, Yasantisal Kacinma-
Biligsel Birlesme ve Smav Kaygist degiskenlerine iligkin tanimlayici istatistikler
sunulmustur. Verilerin ortalamadan ne derece sapma gosterdigini incelemek amaciyla
degiskenler z puanlarina doniistiiriilmiis ve tiim z degerlerinin -3 ile +3 araliginda
kaldig1 goriilmiistiir (Field, 2013). Ayrica carpiklik ve basiklik katsayilart da
degerlendirilmis; sosyal bilimlerde yaygin kabul goren smirlar cergevesinde bu
degerlerin +1,5 aralifinda yer almasi, dagilimin normal olduguna isaret etmektedir

(Tabachnick ve Fidell, 2013). Arastirma verilerine ait ¢arpiklik degerlerinin -0,42 ile
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0,14 arasinda, basiklik degerlerinin ise -0,69 ile -0,06 arasinda degistigi belirlenmistir.
Bu bulgular, verilerin parametrik testlerin gerektirdigi normal dagilim varsayimini

karsiladiginmi gostermektedir.

Tablo 2. Arastirmada kullanilan Slgeklere iligkin tanimlayic istatistikler

Degiskenler X Ss Carpikhk Basikhk
Bilingli Farkindalik 55.86 10.72 -.06 -.09
Yasantisal Kaginma-

15.28 6.79 -.02 -.69
Bilissel Birlesme
Smav Kaygisi 30.68 7.68 14 -.65

3.3. Degiskenler Arasi Korelasyon Analizi Bulgular:

Arastirmada, Biling¢li Farkindalik toplam puani bagimsiz degisken, Yasantisal
Kaginma-Bilissel Birlesme toplam puani araci degisken ve Smav Kaygisi toplam
puani ise bagimli degisken olarak belirlenmistir. Bu degiskenler arasindaki iligkiler
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi ile incelenmis; degiskenler arasindaki

korelasyon katsayilarina Tablo 2’de yer verilmistir.

Tablo 3. Degiskenler arasindaki korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler 1 2 3
1. Biling¢li Farkindalik 1 -, 458%* - 472%*
2. Yasantisal Kaginma- 1 ,S501%*
Biligsel Birlesme
3. Smav Kaygisi 1
** p<.01

Analiz sonuglariin sunuldugu Tablo 2 incelendiginde, bilingli farkindalik ile
yasantisal kacinma ve biligsel birlesme degiskeni arasinda negatif yonlii ve anlamli bir
iligki bulunmustur (r = -,46, p < .01). Bu bulgu, bilin¢li farkindalik diizeyi arttik¢a

bireylerin yasantisal kaginma ve biligsel birlesme diizeylerinin de anlamh bir sekilde
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azaldigin1 gostermektedir. Bilingli farkindalik ile sinav kaygisi arasinda ise negatif
yonlii ve anlamli bir iligki bulunmustur (r =-,47, p <.01). Bu bulgu, bilingli farkindalik
diizeyi arttikca bireylerin smav kaygisinin anlamli bi¢cimde azaldigini ortaya
koymaktadir.

Ayni zamanda yasantisal kaginma ve bilissel birlesme ile sinav kaygisi arasinda
da pozitif yonlii ve anlamli bir iligki belirlenmistir (r =,50, p <.01). Bu bulguya gore,
yasantisal kacinma ve biligsel birlesme diizeyi arttikca sinav kaygisinin da anlaml

bi¢cimde yiikseldigi goriilmektedir.

3.4. Aracilik Analizine Iliskin Bulgular

Arastirmanin temel amacina yonelik olarak, bilin¢li farkindaligin sinav kaygisi
ile iligkisinde yasantisal kaginma ve bilissel birlesmenin araci roliinii test etmek i¢in
Hayes (2013) tarafindan gelistirilen Process Makro v4.2’nin Model 4 sablonu
kullanilmistir. Analizler parametrik olmayan bootstrap yontemiyle 5000 6rneklem
tizerinden yiiriitiilmiis ve %95 giiven aralig1 esas alinmistir.

Hayes (2013) yaklasiminda, aracilik modeli regresyon tabanli oldugundan
analiz Oncesinde temel dogrusal regresyon varsayimlarinin saglandigi kontrol
edilmistir. Yordayic1 degiskenler ile bagimli degisken arasindaki iliskinin dogrusal
oldugu incelenmis, ¢oklu dogrusal baglantililik durumunu degerlendirmek amaciyla
tolerance ve Varyans Biiyiitme Faktorii (VIF) degerleri incelenmistir. Elde edilen
tolerance degerlerinin .50’nin {izerinde, VIF degerlerinin ise 2’nin altinda olmasi,
coklu baglantililik riskinin bulunmadiginm1 gostermektedir (Hair vd. 2014). Artiklarin
sabit varyans gosterip gostermedigi Artiklar-Tahminler Dagilim Grafigi ile
degerlendirilmis ve verilerin homojen dagilim sagladigi belirlenmistir. Gozlemler arasi
bagimsizlik varsayimi ise Durbin-Watson katsayis1 ile test edilmis ve katsayinin 1,82

olarak bulunmasi, otokorelasyon olmadigini ortaya koymaktadir (Field, 2013).

3.4.1. Bilingli Farkindalik ile Sinav Kaygis1 Arasindaki iliskide Yasantisal

Kac¢inma ve Bilissel Birlesmenin Araci Roliiniin incelenmesi

Bilingli Farkindalik’in (X) Sinav Kaygis1 (Y) tlizerindeki etkisinde Yasantisal
Kag¢inma-Bilissel Birlesme’nin (M) araci rolii Process Makro kullanilarak test

edilmistir.
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Bilingli farkindaligin sinav kaygist ile iligkisinde yasantisal kaginma ve bilissel
birlesmenin araciligina iliskin istatiksel analiz sonuglar1 Sekil 3’te gdsterilmektedir.

Analiz sonucunda hesaplanan tiim degerler ise Tablo 4’te 6zetlenmistir.

Yasantisal Kaginma-Biligsel Birlesme

(a) (b)
= -.46 B=.36
Bilingli Farkindalik > Sinav Kaygisi
(c)
=-.31

Sekil 4. Bilingli farkindalik ile sinav kaygisi arasindaki iliskide yasantisal kaginma
ve biligsel birlesmenin araci rolii.

Aract model degerlendirildiginde ilk olarak bagimsiz degisken olan bilingli
farkindaligin araci1 degisken olan yasantisal kaginma-biligsel birlesmeyi anlaml
diizeyde negatif yonde yordadig: belirlenmistir ( = -0.46, p < .001, %95 CI [-0.35, -
0.23]). Bu iliskinin yasantisal kaginma-biligsel birlesmedeki varyansin yaklasik
%?21'ini acikladigr goriilmiistiir (R>=.21). Bunun yam sira, aracit degisken olan
yasantisal kaginma-bilissel birlesmenin bagimli degisken olan sinav kaygisini anlaml
diizeyde pozitif yonde yordadigi saptanmistir (B =0.36, p <.001, %95 CI[0.29, 0.52]).

Arac1 degisken modele dahil edildikten sonra, bilingli farkindaligin sinav
kaygisi lizerindeki dogrudan etkisi anlamli olarak devam ettigi goriilmektedir. (B = -
0.31, p < .001, %95 CI [-0.29, -0.15]). Ayrica, bilingli farkindaligin simav kaygisi
tizerindeki dolayli etkisi yasantisal kaginma-biligsel birlesme araciligiyla anlaml

bulunmustur (f = -0.17, %95 CI [-0.23, -0.11]). Bilingli farkindaligin sinav kaygisi
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tizerindeki toplam etkisi f = -0.47 iken, araci degisken denkleme dahil edildiginde
dogrudan etki § = -0.31 diizeyine diigsmiistiir. Bu bulgular, yasantisal kaginma-bilissel
birlesme degiskeninin bilingli farkindalik ile sinav kaygis1 arasindaki iligki {izerinde
aract bir rol {stlendigini gostermektedir. Ayrica, bu model smav kaygisi
degiskenindeki toplam varyansin yaklasik %33 iinii agiklamaktadir (R* = .33).
Dolayli ve dogrudan etkilerin her ikisinin de anlamli ve ayn1 yonde bulunmasi,
Zhao, Lynch ve Chen (2010) tarafindan tanimlanan Biitlinleyici Aracilik

(Complementary Mediation) modeline uygun bir yap1 sergilemektedir.

Tablo 4. Aracilik analizi sonuglarina gore dogrudan, dolayli ve toplam etki sonuglari

B [ SE t p LLCI ULCI

Direkt Etki

BF>YKBB -29  -46 .03 -9.22 <.001 -.35 -.23
BF->SK -22 =31 .04 -5.94 <.001 -29 -.15
YKBB->SK 41 36 .06 6.96 <.001 .29 52
Toplam Etki

BF->SK =34 -47 .04 -9.58 <.001 -41 -27
Dolayh Etki

BF>YKBB->SK -.12 -17  .02% --- ---- -23 -.11

BF = Bilingli Farkindalik; YKBB = Yasantisal Kaginma-Bilissel Birlesme; SK = Sinav
Kaygisi, * Dolayli etki i¢in verilen SE degerleri Bootstrap standart hatalaridir.

Aracilik analizine iliskin tiim regresyon katsayilari, giiven araliklari ve

bootstrap degerleri Tablo 4’te sunulmakta olup, dolayli etkinin anlamliligir %95

bootstrap gliven arali§inin sifir degeri icermemesiyle belirlenmistir.
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4. SONUC VE TARTISMA

4.1. Sonuc¢

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirma bulgular1 hipotezler dogrultusunda
yorumlanmakta, ilgili literatiirle karsilastirilmakta ve elde edilen sonuglara dayali bazi
Onerilere yer verilmektedir.

Bu arastirmada, bilingli farkindaligin siav kaygisi ile iliskisinde yasantisal
kaginma ile biligsel birlesmenin araci rolii incelenmistir. Elde edilen bulgular,
arastirmanin one siirdiigii dort hipotezin tamaminin istatistiksel olarak anlamli bigimde
desteklendigini ortaya koymustur. Bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a bireylerin sinav
kaygis1 diizeylerinin anlamli bicimde azaldigi; ayn1 zamanda bilingli farkindaligin,
yasantisal kacinma ve biligsel birlesme diizeylerini de negatif yonde yordadig:
belirlenmistir. Yasantisal kaginma ve biligsel birlesmenin sinav kaygisini pozitif yonde
yordadigi, dolayisiyla bu degiskenlerin sinav kaygisini artirici bir etkiye sahip oldugu
goriilmiistiir. Aracilik analizleri sonucunda ise, bilingli farkindalik ile sinav kaygisi
arasindaki iligkide yasantisal kacinma ve biligsel birlesmenin araci rol istlendigi
saptanmistir. Bu model, sinav kaygisindaki varyansin %33 {inii agiklayarak anlamli
bir etki biiyiikliigiine isaret etmektedir.

Arastirmanin birinci hipotezi kapsaminda, bilingli farkindalik ile sinav kaygisi
arasindaki iligki incelenmis ve bu iki degisken arasinda negatif yonlii ve anlamli bir
iliski oldugu bulunmustur (r = -0.47, p < .01). Ayrica, aracilik modeli kapsaminda
yapilan analizde, bilingli farkindaligin simav kaygisi iizerindeki dogrudan etkisinin
anlaml diizeyde negatif oldugu belirlenmistir (f = -0.31, p < .001).. Bu bulgular,
bilingli farkindalik diizeyindeki artisin sinav kaygisinda azalmaya yol actigini
gdstermekte ve birinci hipotezi destekler niteliktedir.

Elde edilen bu sonug literatiirde yer alan bulgularla karsilastirildiginda, sinav
kaygisinin gelisiminde bilingli farkindaligin koruyucu bir rol oynayabilecegini 6ne
siiren calismalarla tutarhidir. (Zenner vd., 2014; Breedvelt vd., 2019; Bamber ve
Morpeth, 2019; Van der Riet vd., 2015; Poulin, 2009; McCloskey, 2015; Frank vd.,
2015; Priebe ve Kurtz-Costes, 2022; Shahidi vd., 2017; Yilmazer vd., 2024; ikiz ve
Uygur, 2019). Bilingli farkindalik diizeyinin artmasi, bireyin siav gibi degerlendirme

temelli durumlara kars1 daha esnek ve dengeli tepkiler verebilmesini saglamaktadir.
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Mevcut ana odaklanma, diislinceleri yargilamadan kabul etme ve igsel yasantilara
mesafe koyabilme gibi bilingli farkindalik becerilerinin gelisimi, smav kaygisini
azaltic1 bir islev gosterdigi sdylenebilir.

Arastirmanin ikinci hipotezi kapsaminda, bilingli farkindalik ile yasantisal
kacinma ve biligsel birlesme arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iligki oldugu
goriilmiistiir (r = -0.46, p < .01). Aracilik modeli kapsaminda yapilan analizde ise,
bilingli farkindaligin yasantisal kaginma ve bilissel birlesme iizerinde anlamli diizeyde
negatif bir yordayici etkisi oldugu belirlenmistir (B = -0.46, p < .001). Bu bulgular,
bilin¢li farkindalik diizeyindeki artisin yasantisal kaginma ve bilissel birlesme
egilimlerini anlaml diizeyde azalttigin1 gdstermekte ve ikinci hipotezin dogrulandigini
gostermektedir.

Bu sonug, yasantisal kaginma ile biligsel birlesmenin bilingli farkindalikla
arasindaki negatif iligkileri ortaya koyan dnceki ¢aligmalarla tutarlidir. Bu dogrultuda,
bilin¢li farkindalik ile yasantisal kaginma arasindaki bu ters yonlii iligski, Martinez-
Rubio, Sanchez-Hernandez ve Rico’nun (2023) yiiriittiikleri ¢alismanin bulgulariyla
da ortlismektedir. S6z konusu arastirmada, bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin
yasantisal kaginma diizeyinin anlamli bigimde azalmasiyla iligkili oldugu, yasantisal
kaginmanin ise psikolojik stres agisindan Onemli bir risk faktorii olusturdugu
belirlenmistir. Benzer sekilde, McCluskey vd., (2022) yiriittiigli iki ayr1 tiniversite
ogrencisi Orneklemine dayali ¢aligmada, bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin
yasantisal kacinmay1 azaltict bir isleve sahip oldugu ve bunun sonucunda kaygi
diizeylerinin anlamli bi¢cimde distiigii gosterilmistir. S6z konusu arastirmada,
yasantisal kacinmanin, bilingli farkindalik ile kaygi arasindaki iliskide araci rol
oynadig1 saptanmuistir. Bu bulgulara ek olarak, Adney vd., (2023) yiiriittiikleri
calismada, bilingli farkindalik diizeyinin metabiligsel siirecler ve yasantisal kaginma
ile anlaml1 diizeyde negatif iliskili oldugu saptanmustir.

Biligsel birlesme ile bilingli farkindalik arasindaki bu ters yonlii iliski, Puente
vd., (2022) yiiriittigli calisma ile tutarli sonu¢ vermistir. S0z konusu arastirmada,
bilingli farkindalik diizeyinin artmasiyla birlikte biligsel birlesme diizeyinin anlaml
bicimde azaldig1; bu azalmanin ise olumsuz duygular {izerindeki etkide kismi aracilik
rolii iistlendigi bulunmustur. Benzer sekilde, Takahashi vd., (2020) depresyon ve kaygi

belirtileri gosteren bireylerle yiiriittiikleri mindfulness temelli grup miidahalesi
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calismasinda, sekiz haftalik uygulama sonrasinda biligsel birlesme diizeylerinde
anlamli bir azalma goézlenmis ve bu azalma, katilimcilarin depresyon ve anksiyete
diizeylerindeki iyilesmelerle orta diizeyde iligkili bulunmustur. Son olarak,
Lantheaume vd., (2024) yiirtttiikleri ¢calismada, mindfulness temelli bir miidahale olan
Bilingli Farkindaliga Dayal1 Stres Azaltma (MBSR) programina katilan bireylerin,
programa katilmayanlara kiyasla anlamli diizeyde daha diisiik biligsel birlesme
diizeyleri sergiledikleri saptanmistir. Ayrica, diizenli mindfulness pratigi yapan
bireylerin biligsel birlesme diizeylerinin ve kaygi belirtilerinin daha diisiik; buna
karsilik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tiim bu bulgular bir arada degerlendirildiginde, bilingli farkindalik diizeyinin
artmasinin hem yasantisal kaginma hem de biligsel birlesme egilimlerini anlamh
diizeyde azalttig1 goriilmektedir. Bu durum, bireylerin i¢sel yasantilarina kars1 daha
kabul temelli ve esnek bir tutum gelistirmelerine katki saglamakta; olumsuz diisiince,
duygu ya da beden duyumlarindan kaginma egilimlerini ve bu i¢sel deneyimlerle agiri
0zdeslesme bi¢imindeki biligsel birlesme siireclerini zayiflatmaktadir. Bilingli
farkindalik, bireyin i¢sel uyaranlara yargisiz bir farkindalikla yaklagmasini saglayarak
hem yasantisal kaginma hem de bilissel birlesme egilimlerini azaltici bir islev
uistlendigi seklinde agiklanabilir.

Arastirmanin {i¢iincli hipotezi kapsaminda yapilan analiz bulgulari, yasantisal
kaginma ve bilissel birlesme ile sinav kaygisi arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir
iliski oldugunu ortaya koymustur (r = 0.50, p < .01). Aracilik modeli kapsaminda
yapilan analizde ise, yasantisal kaginma ve biligsel birlesmenin sinav kaygisi lizerinde
anlaml diizeyde pozitif bir yordayici etkisi oldugu belirlenmistir (f = 0.36, p <.001).
Bu bulgular, yasantisal kaginma ve biligsel birlesme diizeyleri arttik¢a sinav kaygisinin
da anlaml sekilde yiikseldigini gostermekte ve tiglincii hipotezi destekler niteliktedir.

Smav kaygis1 baglaminda dogrudan yiiriitiilmiis ¢alismalar sinirli olmakla
birlikte, biligsel birlesme ve yasantisal kacinmanin genel kaygi diizeyleriyle iliskisini
inceleyen arastirmalar da mevcut bulgular destekler niteliktedir. Xu vd., (2018) Cinli
tiniversite Ogrencileriyle gerceklestirdikleri ¢alismada, yasantisal kaginmanin hem
kaygi hem de depresyon diizeylerini anlamli diizeyde pozitif olarak yordadigi; ayrica
bilingli farkindalik diizeyinin, bu iliskide kismi aracilik rolii tistlendigi belirlenmistir.

Ayrica, Moran vd., (2021) yiiriittiikkleri ¢alismada, biligsel birlesme ve yasantisal
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kaginma diizeylerinin artmasinin psikolojik uyumsuzlukla iliskili oldugu bulunmustur.
Cookson vd., (2020) calismasinda, biligsel birlesme ve yasantisal kaginmanin kaygi ve
depresyon belirtilerini yordadigi; 6zellikle bilissel birlesmenin bu iliskide merkezi bir
rol tistlendigi saptanmistir. Benzer sekilde, Asghari vd., (2020) arastirmasinda biligsel
birlesme diizeyindeki artis, sinav kaygisint anlamli diizeyde yiikseltmektedir. Benzer
sekilde, Aydin ve Yerin Giineri’nin (2022) iiniversite 6grencileriyle gerceklestirdikleri
calismada biligsel ayrismanin sinav kaygisiyla anlamli diizeyde negatif iliskili oldugu
bulunmustur. Bunlara ek olarak, yasantisal kacinma ile sinav kaygisi arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iligki oldugunu gosteren c¢esitli caligmalar da literatiirde yer
almaktadir (Moradi vd., 2019; Furr, 2008; Bassak Nejad vd., 2018).

Bu bulgular bir arada degerlendirildiginde, bireylerin i¢sel deneyimlerinden
kacinma egilimlerinin ve zihinsel siireclerle asir1 6zdeslesme bi¢imindeki biligsel
birlesme Oriintiilerinin, sinav gibi degerlendirme temelli durumlarda kaygi diizeylerini
artirict bir rol oynadigini gostermektedir. Sinav kaygisi, yalnizca digsal performans
beklentileriyle degil, ayn1 zamanda bireyin kendi i¢sel yasantilarina kars1 gelistirdigi
tutumlarla da iliskilidir. Yasantisal kaginma, kisinin sinavla iligkili olumsuz diisiince
ve duygulardan kaginma cabasi i¢inde olmasi nedeniyle kayginin siirmesine ve hatta
artmasina neden olabilir. Benzer sekilde, bilissel birlesme diizeyinin yiiksek oldugu
bireylerde sinavla ilgili olumsuz disilinceler, sorgulanmaksizin gercek kabul
edilmekte; bu da tehdide yonelik algiy1 artirarak kaygiy: pekistirmektedir. Bu bulgular,
psikolojik esneklik modelinde vurgulanan sekilde hem yasantisal kaginma hem de
biligsel birlesmenin psikolojik uyumu ve islevselligi olumsuz etkileyen siirecler
oldugunu gostermektedir.

Bu arastirmada, bilin¢li farkindalik ile sinav kaygisi arasindaki iliskide
yasantisal ka¢inma ve biligsel birlesmenin araci roliinii inceleyen dordiincii hipotez
kapsaminda yapilan analizler sonucunda, yasantisal ka¢inma ve bilissel birlesmenin
bilin¢li farkindalik ile sinav kaygisi arasindaki iligkide istatistiksel olarak anlamli bir
arac1 rol oynadigi belirlenmistir. Ilk olarak, bilingli farkindalik diizeyinin yasantisal
kacinma ve biligsel birlesme {iizerinde anlamli ve negatif bir yordayict oldugu
saptanmistir (B = —0.46, p < .001). Bu bulgu, bilin¢li farkindalik diizeyi arttik¢a
bireylerin yasantisal kaginma ve biligsel birlesme egilimlerinin azaldiginm

gostermektedir. Ayni sekilde, yasantisal kaginma ve biligsel birlesmenin sinav
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kaygisini anlamli diizeyde pozitif yonde yordadigi goriilmistiir (B = 0.36, p < .001).
Bu durum, yasantisal kaginma ve bilissel birlesme diizeyinin artmasmin sinav
kaygisinda da anlamli bir artisa yol agtigini ortaya koymaktadir.

Aracilik etkisini test etmek amaciyla yiiriitiilen bootstrap analizinde, bilingli
farkindaligin sinav kaygisi iizerindeki dolayli etkisi yasantisal kagimma-biligsel
birlesme araciligiyla anlamli bulunmustur (f = —0.17, %95 CI [-0.23, -0.11]). Bu
baglamda, bilingli farkindaligin sinav kaygisi iizerindeki toplam etkisi f = —0.47
diizeyindeyken, yasantisal kacinma ve biligsel birlesme araci degisken olarak modele
dahil edildiginde, dogrudan etki p = —0.31 diizeyine diismiistiir. Bu azalma, dolayl
etkinin giliclinli ve araci degiskenlerin iliskide oynadigi yapisal rolii agikca ortaya
koymaktadir.

Dolayli ve dogrudan etkilerin her ikisinin de anlamli ve ayn1 yonde bulunmasi,
Zhao, Lynch ve Chen (2010) tarafindan tanimlanan Biitiinleyici Aracilik
(Complementary Mediation) modeline karsilik gelmektedir. Bu bulgu, bilingli
farkindaligin siav kaygisi lizerindeki olumsuz etkisinin yalnizca yasantisal kaginma
ve biligsel birlesme yoluyla aciklanamayacagini, ayn1 zamanda dogrudan ve bagimsiz
baska etki mekanizmalarinin da devrede oldugunu gostermektedir. Sonug olarak,
bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin smav kaygisim1 yalnizca yasantisal
kaginma ve biligsel birlesme egilimlerini azaltarak degil, ayn1 zamanda bu siireclerden
bagimsiz dogrudan yollarla da azaltti1 s6ylenebilir. Bu durum, bilingli farkindaligin
siav kaygisi tizerindeki etkisinin ¢ok boyutlu oldugunu gostermekte ve hem dogrudan
hem de dolayl yollardan bu kaygiy1 azaltabilecegini ortaya koymaktadir.

Bu arastirma, bilingli farkindalik ile sinav kaygis1 arasindaki iligkide yasantisal
kacinma ve biligsel birlesmenin araci roliinii bir arada test eden smirh sayidaki
calismadan biri olarak literatlirde 6zgiin bir katki sunmaktadir. Bu model daha 6nce
dogrudan ayni yapida test edilmemis olsa da benzer yondeki iliskileri ele alan
caligmalarla elde edilen bulgular karsilastirildiginda, bu arastirmanin sonuglarinin
literatiirle tutarli bir bicimde Ortiistiigli goriilmektedir. Asghari vd., (2020), tiniversite
ogrencileriyle yiirtittiikleri arastirmada bilingli farkindalik diizeyinin sinav kaygisi ile
negatif yonde iligkili oldugu; bu iliskide biligsel birlesmenin kismi aracilik rolii
istlendigi bulunmustur. Arastirma bulgularina gore, biligsel birlesme diizeyindeki

artig, sinav kaygisin1 anlaml diizeyde yiikseltmekte; buna karsilik bilingli farkindalik
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diizeyindeki artis, bilissel birlesmeyi azaltarak sinav kaygisinda dolayli bir azalmaya
katki saglamaktadir. Benzer sekilde, McCluskey vd., (2022), iiniversite 6grencileriyle
yuriittiikkleri iki ayr1 calismada, yasantisal kaginmanin, bilingli farkindalik ile kaygi
arasindaki iliskide anlamli bir arac1 degisken oldugunu saptamistir. Son olarak, Xu,
Cui ve Cao (2018) tarafindan Cinli iiniversite 0grencileriyle yiiriitiilen ¢aligmada,
yasantisal kaginmanin kaygi ve depresyon iizerinde anlamli ve pozitif etkileri oldugu;
bilingli farkindaligin ise bu iliskiye aracilik yaptig1 saptanmistir.

Elde edilen bulgular bir arada degerlendirildiginde, bilingli farkindaligin sinav
kaygisi iizerindeki etkisinin yalnizca dogrudan degil, ayn1 zamanda yasantisal kaginma
ve bilissel birlesme araciligiyla dolayli olarak da gerceklestigi goriilmektedir. Bu
durum, yasantisal kacinma ve biligsel birlesmenin, bilingli farkindalik ile sinav kaygisi
arasindaki iliskide anlamli bir araci rol oynadigini ortaya koymakta ve aragtirmanin
dordiincii hipotezini desteklemektedir.

Aracilik modelinden elde edilen sonuglar, bilingli farkindalik diizeyinin
artmasinin, bireyin rahatsiz edici i¢sel yasantilarla basa ¢ikma bi¢imi olarak sergiledigi
kacinmaci tepkiler ile diislincelerle asir1 6zdeslesme egilimini azalttigini; bunun da
smav kaygisinda anlamli bir azalmaya yol agtigini ortaya koymaktadir. Bilingli
farkindalik, bireyin diisiince ve duygularim1 yargilamadan kabul etmesine yardimci
olurken; yasantisal kacinma ve biligsel birlesme gibi psikolojik esneklige aykir
tutumlar zayiflatarak kaygi diizeyinin diismesine katki saglamaktadir. Bu gergevede,
yasantisal kaginma ve bilissel birlesme, sinav kaygisinin olusumunda isglevsel olmayan
biligsel-tepkisel Oriintiileri temsil etmekte; bilingli farkindalik ise bu Oriintiileri
zayiflatarak dolayli bir koruyucu faktor islevi gérmektedir. Dolayisiyla, arastirmada
test edilen model, simav kaygisinin ¢ok boyutlu yapisini daha biitiinciil bir bigimde
anlamaya imkan sunmakta ve bilin¢li farkindaligin bu siiregte hem dogrudan hem de
dolayl yollarla etkili oldugunu gostermektedir. Bulgular, sinav kaygisiyla bas etme
stireglerinde yalnmizca farkindalik diizeyinin degil, ayn1 zamanda bireyin icsel
yasantilara karst gelistirdigi tutumlarin da dikkate alinmasi gerektigine isaret

etmektedir
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4.2. Oneriler

4.2.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler
Bu aragtirmanin sonuglar1 bazi 6zgiin katkilar sunmakla birlikte, ¢esitli
siirliliklar da barindirmaktadir. Gelecekte yapilacak aragtirmalara yol gosterici olmast

acisindan asagidaki onerilerde bulunulmustur:

e Arastirmanin orneklemi tek bir ille sinirli oldugundan, farkl illerde, sosyo-
kiiltirel baglamlarda ve yas gruplarinda yapilacak benzer c¢alismalar
genellenebilirlik acisindan katki saglayabilir.

e Yasantisal kaginma ve biligsel birlesme, bu ¢alismada tek faktorli birlesik bir
Olcekle degerlendirilmistir. Gelecek caligmalarda bu iki yapinin ayri ayri
Olciilmesi, sinav kaygisina etkilerinin karsilastirmali olarak analiz edilmesine
imkan tantyacaktir.

e (Calisma yalnizca nicel bir arastirma deseniyle yiiriitiilmiistiir. Bu baglamda,
Ogrencilerin i¢sel yasantilarina, kag¢inma stratejilerine ve farkindalik
diizeylerine iligkin derinlemesine veri toplanabilmesi i¢in nitel ya da karma
yontemlerle yapilacak arastirmalar 6nerilmektedir.

o Bilingli farkindalik temelli miidahalelerin sinav kaygisina etkisi, bu ¢alismada
test edilen modele uyarlanarak yasantisal kaginma ve biligsel birlesme
degiskenleri baglaminda da incelenebilir. Bu dogrultuda, yasantisal kagcinma
ve biligsel birlesmenin bilingli farkindalik temelli programlara nasil tepki
verdigini ortaya koyan deneysel arastirmalar yapilmasi onerilmektedir.

e Arastirma kapsaminda incelenen degiskenler farkli psikolojik yapilarla birlikte
ele alinarak (6rnegin Oz-yeterlik, 0z-sefkat, psikolojik esneklik, ebeveyn
tutumlar1 vb.), modelin ¢ok degiskenli yapisi daha kapsamli sekilde test
edilebilir.

o Bilingli farkindalik bu arastirmada toplam puan diizeyinde ele alinmistir.
Gelecek calismalarda bilingli farkindaligin alt boyutlar1 ayri ayr1 analiz
edilerek, her bir boyutun yasantisal kaginma, biligsel birlesme ve sinav kaygisi

tizerindeki 6zgiil etkileri detayli bigcimde incelenebilir.
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4.2.2. Uygulayicilara Yénelik Oneriler
Bu aragtirmanin bulgular1 dogrultusunda, alanda c¢alisan psikolojik
danigsmanlar, rehber 6gretmenler ve ruh saghigi profesyonellerine yonelik asagidaki

oneriler sunulmaktadir:

o Ortadgretim diizeyindeki 6grencilere yonelik bilingli farkindalik temelli psiko-
egitim programlari gelistirilerek, 6grencilerin siav siirecinde yasadiklari i¢sel
zorlanmalarla basa ¢ikmalaria destek olunabilir.

e Sinav kaygisi yasayan bireylerle yiiriitiilecek atolye calismalari ve psikolojik
danigma siireclerinde, yalnizca performans beklentileri degil; bireyin igsel
yasantilarina kars1 gelistirdigi tutumlar da ele alinmalidir. Yasantisal kaginma
ve biligsel birlesme egilimlerine yonelik farkindalik kazandirilarak,
ogrencilerin bu i¢sel deneyimlerle yargilamadan temas kurabilmeleri ve daha
esnek tepkiler gelistirebilmeleri desteklenmelidir.

e Rehberlik ve psikolojik danisma hizmetleri kapsaminda, ogrencilerin
diisiincelerini yargilamadan gozlemlemeleri, i¢sel deneyimlerinden kaginmak
yerine bu yasantilarla kalabilmeleri gibi farkindalik temelli becerilerinin
desteklenmesi Onerilmektedir.

e Psikolojik danigsmanlar tarafindan grup rehberligi ya da bireysel danigsma
oturumlarinda, smavla ilgili diisiince ve duygularla asir1 6zdeslesmenin yol
acabilecegi biligsel birlesme siireglerine yonelik psiko-egitim icerikleri
gelistirilebilir.

o Ebeveynlerin de sinav kaygisi ve bas etme mekanizmalar1 hakkinda
bilinglendirilmesi onemlidir. Ebeveynlere yonelik bilingli farkindalik
pratikleri, cocuklarinin kaygilarini anlama ve yasantisal kaginma ile biligsel
birlesme egilimlerini tanima konularinda seminerler veya bilgilendirici

brosiirler hazirlanmasi faydali olabilir.
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EKLER

Ek-1. Ayrintil1 Bilgilendirme ve Goniilli Katilim Formu

Degerli Katilimei,

Bu calisma Recep Tayyip Erdogan Universitesi Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Anabilim Dal1 yiiksek lisans dgrencisi Ahmet Ridvan KUCUK tarafindan
yuritilmektedir. Arastirmanin amaci, “Bilingli Farkindaligin Siav Kaygisiyla

[liskisinde Yasantisal Kaginma ve Bilissel Birlesmenin Aract Rolii”nii incelemektir.

Bu calismaya katilminiz tamamen goniilliillik esasina dayanmaktadir.
Arastirma kapsaminda size sunulacak olan anket formunu dilediginiz zaman herhangi
bir gerekce gostermeksizin yanitlamay1 birakabilirsiniz. Katiliminizdan vazge¢meniz

durumunda, o ana kadar verdiginiz yanitlar ¢calisma disinda tutulacaktir.

Verdiginiz bilgiler yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacak ve tigiincii kisilerle

paylasilmayacaktir. Formda kimlik belirleyici herhangi bir bilgi istenmemektedir.

Katilimimiz arastirmaya énemli katki saglayacaktir. Tlginiz ve desteginiz igin

tesekkiir ederiz.

Asagidaki ifadeyi isaretleyerek katilim onayinizi belirtiniz:

Goniillii olarak bu ¢aligmaya katilmay1 kabul ediyorum: Evet ( ) Hayir ()

Psikolojik Danisman Ahmet Ridvan KUCUK
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Ek-2. Kisisel Bilgi Formu

Bu form, arastirmaya katilan bireylerin temel demografik bilgilerini belirlemek

amaciyla hazirlanmigtir. Verdiginiz bilgiler yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacaktir.

1. Yasiz:

2. Cinsiyetiniz:

() Kadin () Erkek () Belirtmek istemiyorum

3. Siuf Diizeyiniz:

()9. St () 10. Siuf () 11. Smf () 12. Sif
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Ek-3. Bilingli Farkindalik Olgegi ( BIFO)

BIFO
Aciklama: Asagida sizin glinlik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilnustir. Litfen her bir
maddenin saginda ver alan 1 1le 6 arasindaki olceg kullanarak her bir deneyinu ne kadar sik veya
nadiren yasadigumzi beliwtiuz. Lutfen deneyinuzin ne olmast gerektigini degil, sizin deneyiminizi
gercekten mneyin etkiledigini goz ontinde bulundurarak cevaplaymz. Lutfen her b maddey:
digerlerinden ayn tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen . - Oldukca Hemen hemen
) Cogu zaman Bazen Nadiren L N
her zaman Seyrek hichir zaman
1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular vasayabilirin. 1 23 45
2. Esyalan dzensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri dustindfigtim icin kirarim 1 2345
veya dokerim.
3. Suanda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 23 45
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin uzlica yuriiyerek gitmey 1 2345
tercih ederim.

6

6

6

6

12. Gidecegm verlere farkinda olmadan gidivor, sonra da oraya neden gittigime 12345 6

SasIIyoIunL.
13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum. 1 23 45
15. Ne yediginun farkinda olmaksizin atistiriyoru. 1 23 45
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Ek-4. Kaginma ve Birlesme Olgegi-Gengler 8(KBO-G8)

Kacinma ve Birlesme Olcegi-Gencler § (KBO-G8)

Ne diisiindiigiiniiz. nasil hissettifiniz ve ne vaptiginiza dair daha cok sevi bilmek ve sizi daha iyi anlamak
wstrvoruz. Asagidalki ifadelerin her bin 1pin 0 - 4 arasinda. sizi en 1v1 1faden eden sayryi 1saretleviniz. 0 en diisiik,

4 en vitksek uyumu géstermektedir.

Hig - TDevee ok
Maddeler Dogru Blr,al'{ hpl_“‘u Dogru Q.?l‘\
Desil Dogru dogru dogru

1. Kendimi mutlu hissedene kadar hayatim 1vi
olmayacak. 0 1 2 3 4

2. Digiincelerim  ve duygulanm  hayatim
mahvediyor. 0 1 2 3 4

6. Uzgin hissetigim zamanlarda okulda daha
ktiive gidiyorum. 0 1 2 3 4

8. Kendimm iizgiin lissettigim zamanlarda iyi bir
arkadas olamam. 0 1 2 3 4
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Ek-5. Westside Smav Kaygis1 Olgegi

Westside Smav Kaygis1 Olcegi

Daima dogru

Genellikle dogru

Ara sira dogru

Nadiren dogru

ail

aru de

Asla do

1. Onemli bir simav yaklastikca ders calismaya vogunlasmam da zorlasar

2. Ders calisirken calistigim konulan sinavda hatulayvamavacagunm diye endiselenirim

3. Onemli smavlar sirasmda yanlis yapiyorum dive diisiiniiriim

7. Oneml bir smav éncesinde dylesine endiseleninm ki sonunda en 11 sinavimda bile
cok vorgun olurum

11. Bir sinavdan sonra sorulan veterince 1vi vamutlayip vamtlayamadigim konusunda
endiselemnm
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Ek-6.0l¢ek Kullanim izinleri

Bilingli Farkndalk Oloeg zin (Faf ceentunss -
o AHMET RIDVAN KOG OK WARIMPZEE &
Aiar s

Werhaba Sayn Zimra Hocam,
Ben Recep Tawip Erdodan Unvatsitesi Rehberlik ve Paikolojik Damgmaniik Tzl Yikssk Lisans odrencisi Amet Ridvan KUGUK
Tez aligmamda Bilingli Fatkindalk Olgeini kullanmak tzere sizdan in istivorurm,

Gimdiden donidginiz igin tesekkir ederim, ii glnler

Ziimra Atalay @ 1alfertidl & 4
Micrben «

fethaba,
Olgeﬁi kullanahilivsiniz, ekiedit
i paltmalar,

AHVET RIDVAN KOCOK D ©( 73 1014 2, 1313 tarihinde sunu yazd:
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Ek-6 (Devam). Olgek Kullanim izinleri

Kagima ve Birlegme Olcegi-Gencler 8 zin i) derfos Y80
AKMET RIDVAN KOG O o DAUIT &
Hier

Werhaha Sayin EnginHocam,

Ben Recep Tain Erdofian Universitesi Rehbelikve Psikolajk Danigtnanlis Tegll Ylksek Lisans ddrencisiAfmet Ridvan KUQUK.
Tez galigmarmda Kapinrmia ve Birlegrme Olgefind kullanmak (zere sizden in istyorum,

Simdicen danlsindz icn tegekkir ederim ii ginler

Bl ben

o Engin Biyikiksiz © DA & &

Methaba Ahmet By,

Olge@ive etk bilgiler ektedir

Olge@in makalesiyeniyayiniand, ekte conderiyorum,
Gahgmanida bagantar difyorum,

Engin Biyikiksiz

Bililkakaiz, E. (2025). The Turkish Validation ofthe Short Form of the Avoidance and Fusion Guestionnaire (AFQ-Y8): Factr Structure, Measurement imvariance, and
Inctermental Validity, Joumat of Contedal Behaviaral Sciance, 35011, 100964, hitps:lidoi.org/10.10164,jchs 2024.100364
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Ek-6 (Devam). Olgek Kullanim izinleri

Westside Snav Kaygis Oleegi (Bt ceo s -
AHMET RIDVAN KOG O+ G Beler il ¢ &
Bzt

Merhaba Savn Tank Hocam,

Ben Recep Tawin Erdodan Oniversitesi Rehberlicve Pikalajk Danigmanlk Tezl Yilksak Lisans direncisi Ahmet Rdvan KUQUK.
Tez paligtriamida Wistside Sma Kayis 0\ge§ini kullanmak (zere sizden zin istivorum.

gimdiden dandglniz igin tegekklr ederirm, if ginler,

TARIK TOTAN @ Hlalmian & &
Alicr ben «

Merhaba Ahmet Ridvan Kiciik,

Westside Sinav Kaygis Oloedini tez calismanizda kullanmak istemeniz beni memnun ettl, Olcadi, Recen Tayyin Erdadan Oniversitesi Rehberlik ve
Paikolojik Darusmanlik yiiksek lisans calismalaniz kapsaminda ginil rahathdiyla kullanabilirsiniz,

Ekte dleedin orjinal farmunu ve vénergesini bulailirsiniz, Calismalarmian basanyla sonuglanmasini va kalaylkla ilerlemesini dilerim, llerleyen
slirecte sorulanniz veva ihtivac doydugunuz herhangi bir konuda bana her zaman ulasabilirsiniz, &rastirmanizin biim donyasina dnemli katklar
sadlayacadina inanyarum,

Sayglanmla,
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Ek-7. Milli Egitim Bakanlig1 Arastirma Uygulama izin Belgesi

190

EGITIMIN
YUZYILI

MiLLl EGIiTIM BAKANLIGI

Madarlogoane

Baswuru Mo: MEB. TT.2025.026840.01

Uygulama Yapilacak MEB Teskilatimin Kurum Kodu: ©
T.C. Kimlik Mo:

Adh Soyadi: AHMET RIDWAN KOCUK

Arastirmamn Ade: Bilingli Farkindalik, Yasantsal Kaginma ve Bilissel Birlesmenin Sinav Kaygisi ile iligkisinde
Psikolojik Dayamiklihdin Arac Rold

Arastirmamn Miteligi: Yoksek Lisans Tezi

Aragtirmamn Orneklem / Caligma Grubu: Ogrenci

Vveri Toplama Aracimin Bashg: Kaginma ve Birlesme Olgedi-Gengler 8 (KBG-G2), Bilingli Farkindahk Glgegi
(BIFO), Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olcedi. Westside Sinav Kaygisi Slgegi

Arastirma Uygulama izninin Kabul Tarihi: 12.06.2025

Arastirma Uygulama lzninin Bitis Tarihi: 12.06 2026

Yukanda kimligi yazh arastirmac “Aragtrma Uygulama kzinleri Genelgesine (2024/41)~ gore belirtilen
kapsamda aragurmasin yapmiay taahhit etmistir. Arastrmacinin bilgi ve belgelerinin uygunlugu kentral edilmis
olup arastirma uygulama izni SAMSUN il Milli Egitim Modordogo tarafindan enaylanmistr.
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