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ONSOZ

Bu tezin yaziminda bana inanan ve sorunlarimi ¢6ziip ufkumu agan danisman hocam Prof. Dr.
Eyiip CELIK e tesekkiirlerimi iletiyorum. Arastirma siirecinde bana kapilarini agan &zellikle
Bilgi Vadisi Egitim Kurumlarindan Mutlu Hoca’ya ve c¢alisanlarina, Yunus Hoca’ya, Egitim

Bilimleri Kurumlar ¢alisanlarina ve Hayat Akademi ¢alisanlarina tesekkiir etmek istiyorum.

Egitim siirecimin her asamasinda oldugu gibi bu siiregte de bana emek veren sevgili babam
Bahaettin ALAN’a, saglikli bir ¢aligma siireci i¢in bana zaman ve alan taniyan ve desteklerini
benden esirgemeyen annem Mukadder Sevda ALAN ve kardesim Rana ALAN’a ¢ok tesekkiir
ediyorum. Tezi yazmam i¢in gerekli donanimi saglayarak yanimda olan abim Selahaddin
ALAN’a tesekkiir ediyorum. Yiiksek lisanstan vazgectigim anlarda beni cesaretlendiren ve bu
zorlu sirecte, derdimi kendi derdi gibi sahiplenen sevgili nisanlim Servet CEViZ’e minnetle
tesekkiir ediyorum. Bu siirecte ilgi veremedigim ama ona ragmen ben tez yazarken beni izleyip,
beni bekleyen minik kedim Pongik’i burada anmasam olmaz, o iyiki hep yanimdaydi. Ayrica
teknik sorunlarimi hemen ¢oziip benim iglerimi kolaylastiran kiz kardesim Rahime Meryem
ALAN’a en igten tesekkiirlerimi ve sevgilerimi sunarim. Son olarak tez yazim siirecinde ¢esitli
rahatsizliklardan dolay1 sikintilar ¢eken ve tez siirecimin sonlarina dogru hayatin1 kaybeden

babaannem Hanife TAS’1 rahmetle ve sevgiyle antyorum.



OZET

Bu calismanin amaci, ergenlerde sinav kaygisinin yordayicilar1 olarak miikemmeliyet¢i 6z-
sunum, akademik beklentilere iligskin stres ve akademik ertelemeyi incelemektir. Ayrica bu
calismada smav kaygisinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigi incelenmektedir.
Arastirmanin ¢alisma grubunu Bursa ilinde etiit merkezlerinde 6grenim goren 11, 12 ve mezun
siiflarinda 142°si kiz, 202’si erkek olmak tiizere toplam 344 Ggrenci olusturmaktadir.
Arastirmada kullanilan veri toplama araclar1 Kisisel Bilgi Formu, Westside Sinav Kaygisi
Olgegi, Akademik Beklentilere Iligkin Stres Envanteri, Cocuk ve Ergenlerde Miikemmeliyetci
Oz- Sunum ve Akademik Erteleme Olgegidir.

Arastirmada degiskenler arasi iliski Pearson korelasyon analizi ile incelenmistir. Arastirmada,
sinav kaygisi degiskeninin yordayicilarini tespit etmek i¢in, ¢oklu dogrusal regresyon analizi
uygulanmistir. Sinav kaygisinin cinsiyete gore farklilasip farklilagmadigini belirlemek
amaciyla iligkisiz 6rneklemler ig¢in t-testi yapilmistir. Analiz sonucunda, smav kaygisi ile
mukemmeliyetci 0z-sunum, akademik beklentilere iligkin stres ve akademik erteleme arasinda
pozitif ve anlamli bir iligki goriilmiistiir. Yapilan regresyon analizi sonucunda sinav kaygisinin
en giiclli yordayicist akademik beklentilere iligkin stres oldugu goriilmiis, diger degiskenlerin
de smav kaygisint yordadigi gozlemlenmistir. Ayrica yapilan analizler sonucunda kiz

ogrencilerin erkeklere oranla daha yiiksek sinav kaygisi yasadigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Smav Kaygisi, Milkkemmeliyetcilik, Akademik Stres, Erteleme.



ABSTRACT

AN EXAMINATION OF PERFECTIONISTIC SELF-PRESENTATION, ACADEMIC
EXPECTATION STRESS, AND ACADEMIC PROCRASTINATION AS
PREDICTORS OF TEST ANXIETY IN ADOLESCENTS

Nahide Fatma ALAN, Master Thesis
Supervisor: Prof. Dr. Eyiip CELIK
Sakarya University, 2025.

This study aims to examine perfectionistic self-presentation, stress related to academic
expectations, and academic procrastination as predictors of test anxiety among adolescents.

Additionally, this study investigates whether test anxiety differs by gender.

The study group consists of 344 students (142 female and 202 male) from the 11th, 12th, and
graduate classes studying in study centers in the province of Bursa. The data collection tools
used in the research are the Personal Information Form, the Westside Test Anxiety Scale, the
Stress Inventory Related to Academic Expectations, the Perfectionistic Self-Presentation Scale

for Children and Adolescents, and the Academic Procrastination Scale.

Pearson correlation analysis was used to examine the relationships between variables. Multiple
linear regression analysis was conducted to identify the predictors of test anxiety. An
independent samples t-test was performed to determine whether test anxiety differs according

to gender.

As a result of the analysis, a positive and significant relationship was found between test
anxiety and perfectionistic self-presentation, stress related to academic expectations, and
academic procrastination. Regression analysis revealed that the strongest predictor of test
anxiety was stress related to academic expectations, while the other variables also contributed
to the prediction of test anxiety. Furthermore, it was found that female students experience
higher levels of test anxiety compared to male students.

Keywords: Test Anxiety, Perfectionism, Academic Stress, Procrastination
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BOLUM I

GIRIS

Bu béliminde ¢alismaya konu olan problemin durumundan, amacindan ve 6neminden
bahsedilmektedir. Ayrica arastirmaya iligkin varsayimlara, sinirliliklara ve tanimlara iligskin

bilgiler bu bdliimde yer almaktadir.

1.1. Problem Durumu

Yasam boyu gelisimin temel yapi taglari, bireyin sosyal, psikolojik ve bilissel yasantilarinin bir
sonucu olarak meydana geldigi sdylenebilir. Bireyin gelisim evreleri arasinda en kritik olan
cocukluk ve ergenlik donemi, kisiligin ve kendilik algisinin insa edildigi temel bir siirectir.
(Kog, 2004). Bu erken donem yasantilarinda elde edilen bilgi ve deneyimler, ileriki donemde
digerleriyle kurdugu iligkiyi ve karsilastig1 engellerle basa ¢ikma mekanizmasin1 dogrudan
etkileyecegi ifade edilebilir. Bu etkinin bir sonucu olarak, bireyin i¢sel diinyasinda gesitli
duygular1 barindiran karmasik bir psikolojik tepki ortaya ¢ikabilir. Insanin duygu repertuarinda
olumlu duygularin yani sira olumsuz duygulari da agiga cikabilmektedir. Bu baglamda,
organizmasinda ortaya ¢ikan bu duygular1 anlamlandirmak, uzun yillardir psikolojinin temel

motivasyon kaynaklarindan biri oldugu sdylenebilir.

Insanligin varolusundan itibaren yasadigi evrensel bir duygu olan kaygi, iizerinde en ¢ok
durulan psikolojik terimlerden biri olarak kabul edilmektedir (Spielberger, 1966). Kaygi
insanin yasadigi en temel duygulardan biridir ve tehdit edici olarak nitelendirdigi bir durum
karsisinda ortaya c¢ikan tedirginlik hali oldugu belirtilmektedir (Karadag ve Solpiik, 2018).
Kaygi halindeki bireyin, yasamak istemedigi olaylar1 zihninde stirekli olarak canlandirarak bu
olumsuz deneyimleri zihinsel olarak canli tuttugu vurgulanmaktadir (Bicer, 2015). Bireyin
yasamak istemedigi durumlar karsisinda gosterdigi bedensel ve duygusal degisimler, kaygi
yasadiginin gostergesi olarak nitelenmektedir (Semerci, 2007). Kaygi yasayan bireyin, olasi
kiiciik bir tehdidi referans alarak, bu durumu zihinsel olarak biiyiittigli ve daha ciddi sonuglar
dogurabilecegini diisiinerek korku ve panik yasadig1 ifade edilmektedir. (Oztiirk ve Ulusahin,
2018). Bu durumdan yola ¢ikarak, kayginin ciddiye alinmasi gereken bir duygudurum oldugu

sOylenebilir.



Kaygi, her gelisim déoneminde farkli bigimlerde yasanabilir. Ergenlik doneminin hem bedensel
hem de duygusal degisimlerin yasandig1 ¢cocukluk ve yetiskinlik arasindaki bir gecis donemi
olmas1 nedeniyle, kayginin daha yogun hissedildigi bir donem oldugu belirtilmektedir (Dikici,
Yavuzer ve Giindogdu, 2010). Bdylesi bir donemde, bireyin bilgi ve beceri diizeyini 6l¢gmek
icin yapilan sinavlar, ayn1 zamanda gelecekte bir meslek edinebilmeleri agisindan 6nemli bir
yere sahip oldugu belirtilmektedir. Bu yiizden sinavlarda basarisiz olmak, gelecekleri agisindan
tehdit edici bir faktor olabilmektedir. Bireyin, basarisizlik korkusunun yarattigi kaygi ile basa
cikamamasi durumunda, yeniden basarisiz olma olasiliginin arttig1 vurgulanmaktadir (Semerci,

2007). Bunun sonucunda, sinav kaygisi kacinilmaz olabilmektedir.

Kayginin 6zel bir hali olan simav kaygisi, 6grencinin edindigi bilgileri sinavda kullanmasini
engelleyerek smav performansimi diisiiren duygusal bir durum oldugu ifade edilmektedir
(Alkayis, 2018). Baz1 6grenciler yasadiklari sinav kaygisi ile daha gok ders calisirken, bazi
ogrenciler ise bu kaygiy1 normalin {istiinde deneyimlemesi sonucu ders ¢aligmaktan kagindigi
belirtilmektedir (Embse, Jester, Roy ve Post, 2018; Putwain, Connors, Woods ve Nicholson,
2012). Baskalarinin géziinde olumsuz degerlendirilme ve hedeflere ulasamama korkusu bu
bireyler icin tehdit edici unsurlardan biri olabildigi ifade edilmektedir (Putwain, 2008). Sinav
kaygisina sahip olan kisilerde, bazi fiziksel, duygusal veya zihinsel belirtiler goriilebilmektedir.
Sinav sirasinda 'dogru cevabi bulamazsam ve basarisiz olursam' diisiincesi, bireyde kalp
carpintisi, goz kararmasi ve bas donmesi gibi fiziksel belirtilere yol agabilir; bu durum, bireyin
gelecege yonelik olumsuz duygular gelistirmesine neden olabilmektedir (Ozdemir, 2024). Bu

yiizden sinav kaynakli ortaya ¢ikan kaygi durumlarinin dikkatle ele alinmasi gerektigi ifade

edilebilir.

Smavlarin bireyin gelecegini belirleyici bir unsur olarak goriildiigii tilkemizde, ergenler i¢in
hata yapmak ve basarisizlik yasamak biiyiik anlamlar tasiyabilmektedir. Bu durumla basa
cikmaya c¢aligan ergen birey, zamanla hatay1 tolere edemeyen kat1 bir tutum gelistirebilir.
Freud’un ist benligin kusursuz olmaya dair davraniglarini miikemmeliyetcilik olarak
tanimladigi ifade edilmektedir (Gilingor ve Bulus, 2016). Alfred Adler ise miikemmeliyetciligi,
bireyin en iyi olma ve lstiinliige ulagsma girisimi oldugunu ifade ettigi aktarilmaktadir (GUngor
ve Bulus, 2016). Literatiire bakildiginda, miikemmeliyet¢ilik, hem basarili olma, 6z disiplin,
yasam doyumu ve akademik basari gibi olumlu o&zelliklerle iliskilendirilirken; hem de
depresyon, anksiyete, diisilk benlik saygisi ve intihar egilimi gibi olumsuz sonuglarla da
iliskilendirildigi goriilmektedir (Cook, 2012). Bireylerin sadece miikemmel olmaya degil,

miikemmel goriinmeye dair bir giidiilenme yasadiklar1 sdylenebilir. Hewitt ve digerleri (2003),



kisisel bir 6zellik olan milkemmeliyet¢ilik ile miikemmeliyet¢i 6z sunum kavrami arasindaki
farka dikkat cekmektedir. Bu arastirmacilar mikemmeliyetciligin, mikemmel olma
gereksinimini, mikemmeliyet¢i 6z sunumun ise mikemmel gorinme gereksinimini ifade
ettigini belirtmistir. Milkemmeliyetci 6z-sunuma sahip bireylerin temel kaygilari; milkemmel
goriinmeyi  pekistirmek ve miikemmel goriinmedigi durumlara set ¢ekmek oldugu ifade
edilmektedir (Y1lmaz Bingdl, 2018). Hewitt ve digerleri (2003), miikemmeliyetgi 6z-sunumun
iic boyutu oldugunu aktarmaktadirlar. Bunlar; miikemmeliyet¢i 6z-tanitma, kusurlarin
gosterilmemesi ve kusurlarin sOylenmemesi olarak belirtilmistir. Miikemmeliyet¢i 6z-
tanitmanin ana hedefi, baskalarini etkilemek ve bu dogrultuda kusursuz goriinmektir.
Kusurlarin gosterilmemesi ise, kisisel bir eksikligi veya yanlighig1 gizlemeyi, bunlarin ortaya
¢ikacagl durumlardan sakinmay1 ifade eder. Buna karsin kusurlarin séylenmemesi ise, gelecek
tepkilerden kagindigr i¢in algilanan yanliglart sdylememek ve hatta inkar etmektir.
Arastirmalar, miikkemmeliyet¢i 6z sunum kavraminin daha ¢ok ergenlik doneminde ortaya
ciktigin1 ve giderek kiside bu yaklasimin kaliplastigini ortaya koymustur (Ceylan, 2017).
Ergenin biiyiidiigii ortamdaki yetiskinlerin yiiksek basar1 beklentisinin olmasi, ergende ciddi
bir kaygi ortaya ¢ikardigi ve bireyin akademik basarisini olumsuz etkiledigi ifade edilmektedir
(Kapikiran, 2020). Cevresindekilerin beklentisi ile ger¢ek benliginden uzaklasan bireyin,
miikkemmel goériinmek igin ideal bir benlik olusturdugu vurgulanmaktadir (Ceylan, 2017).
Oysaki hata yapmaktan kagmanin basariy1 engelleyen bir faktor oldugu belirtilmektedir
(Ruggeri, 2018). Bu yuzden mikemmeliyetci 6z sunum ile akademik basari arasindaki
iligkisinden yola ¢ikarak, smav kaygisi ile olan iliskisi bu ¢alismada degerlendirilmeye

calisilmstir.

Egitim hayatinda, miikemmeliyet¢i olmanin bedeli olarak stres kaginilmaz olabilmektedir.
Stres tiirlerinden biri olan akademik stres, kisinin aldig1 egitim ile ilgili yasadig1 yogun bask1
ve kaygi durumu olarak ifade edilmektedir (Maykel vd., 2018). Akademik stres, kiginin
kendine dair beklentileri, ebeveynlerinin ve 6gretmenlerinin beklentilerinin sonucu olarak
depresyon ve anksiyeteye yol agabildigi vurgulanmaktadir (Owen vd., 2011). Ogretmenlerin
verdigi odevler, yogun sinav programlar1 ve ailelerin yiiksek bagar1 beklentisi sonucunda
akademik stres yasandigi belirtilmektedir (Lin ve Huang, 2014). Tiirk Egitim Derneginin
(2010) tiniversite giris simavlarina hazirlanan 6grenciler lizerinde yaptig1 arastirmaya gore,
sinava hazirlanan 6grencilerin %40,5’1, ailelerinin yapabileceginden daha fazlasini bekledigini
diisiinmesine ragmen, ailelerinin beklentilerini gerceklestirebilecegine inanlarin orani

%18,6°dir. Sinavlarda basarisiz olma ve derslerde yeterli olamama diislincesinin verdigi



utancin, strese neden oldugu belirtilmektedir (Anand, 2013). Sinav stresi, zamanla sinav

kaygisina doniisebilir.

Ergenlik donemi gibi bir¢ok fiziksel, duygusal ve biligsel degisimin yasandigi bir donemde
ogrenciler, degisen sinav sistemine ve miifredata uyum saglamak ve {iniversite sinavina
hazirlanmak gibi pek ¢ok gorev ve sorumlulukla karsi karsiya kaldiklar1 soylenebilir. Bitin
bunlar karsisinda zorlanan ergen, bu gorevleri erteleyebilmekte veya hi¢ yapamamaktadir. ilk
etapta erteleme, bireye keyif verse de, gorev ve sorumluluklarin yerine getirilmemesi,
uykusuzluk, stres ve kaygiya sebep olmaktadir (Akdogan, 2013). Dryden (2000) ertelemeyi,
bugiin yapilmasi halinde daha faydali olmasina ragmen, yapilmasi gereken gorevi yarina
birakmak olarak tanimlar. Ergenlerin en ¢ok erteleme gosterdikleri alan, akademik gorevlerle
ilgili oldugu belirtilmektedir (Yayc1 ve Diismez, 2016). Akademik gorev ve sorumluluklar
strekli veya bazen ertelemenin ve bunun sonucunda kaygi yasamanin akademik erteleme
olarak tanimlandig1 goriilmektedir (Rothblum, Solomon ve Murakami, 1986). Akademik
erteleme, genelde 0grencilerden yapmasi beklenen sinavlara c¢alisma, ddevleri yapma veya
proje hazirlama gibi alanlarda kendini gosterdigi vurgulanmaktadir (Dryden, 2000). Akademik
erteleme davranisinin altinda yatan temel duygu, kaygidan kaynaklanan basarisizlik duygusu
oldugu ifade edilmektedir (Solmon ve Rothblum, 1984). Akademik erteleme, basarisizlik
duygusunun verdigi korku gibi rahatsiz edici duygulardan ka¢cma egilimi oldugu
aktarilmaktadir (Milgram, Sroloff ve Rosenbaum, 1988). Akademik ertelemenin sinav
kaygisindan kagma davranisinin bir sonucu oldugu ve smav kaygisinin akademik ertelemeyi
artirdig1 ifade edilmistir (Chabaud, Ferrand ve Maury, 2010). Bunun sonucunda iilkemizde,

sinav kaygisi ile akademik ertelemenin iligkisi arastirilmaya deger oldugu diistiniilmektedir.

Mevcut egitim sistemimizde, 6grencilerin gelecek hayallerinin sinavlar {lizerine insa edildigi
acikca sdylenebilir. Bu agidan, ergenlik donemi smavlara yiiklenen anlamin daha da
belirginlestigi ve bunun da ruh diinyasina yansidigi kritik bir donem oldugu goriilmektedir. Bu
ylizden sinav kaygisinin 6nemi bir kez daha anlasilmakta ve ona neden olan etmenlerin
arastirtlmasini gerekli kilmaktadir. Nitekim bu amagla miikemmeliyet¢i 6z-sunum, akademik
beklentilere iligkin stres ve akademik erteleme degiskenlerinin sinav kaygisin1 yordama
etkilerini bu aragtirmada ortaya konulmak istenmistir. Elde edilen bulgularin, literatiire katki

saglayarak, alanin uzmanlarina ve 6grencilere destek olacag: diisiiniilmektedir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Aragtirmada ergenlerin miikemmeliyet¢i 6z-sunum, akademik beklentilere iliskin stres ve
akademik erteleme diizeylerinin, smav kaygisin1 yordaylp yordamadigini incelemek
amaclanmaktadir. Ayrica ¢alismada ergenlerin sinav kaygisi diizeylerinin cinsiyete gore de

farklilasip farklilagsmadigi incelenmistir

1.3. Arastirmanin Onemi

Diinya niifusunun hizla artmasiyla birlikte, bireylerin degerlendirilip eleme siirecine tabi
tutulmasi kaginilmaz hale gelmistir. Bu durum, artan rekabetin bireyler lizerinde ciddi bir stres
kaynag1 olusturdugunu gostermektedir. Onceden doga olaylar1 stres nedeni olurken,
giiniimiizde toplumsal degerlendirmeler stresin baslica etmeni haline gelmistir (Zeidner, 1998).
Bu ylizden stresi, nedenlerini ve etkilerini, farkli gelisim evrelerine gore arastirmanin 6nemi
ortaya konmustur. Bu nedenle, degerlendirmenin en yogun oldugu ergenlik déneminde
yasanan stres ve kaygilar, bu aragtirmanin ¢ikis noktasini olusturmustur.

[lkokuldan iiniversiteye kadar devam eden 6grencilik doneminin, yapilan sinavlarm bireylerin
hayalindeki is ve meslege kavusmasi amaciyla yapildig1 6nemli bir evre oldugu belirtilmektedir
(Y1ildirim ve Ergene, 2003). Boylesi bir donemde, 6grencilerin gelisim 6zellikleri geri planda
kalarak aile baskisi ile akademik basarinin en énemli konu haline geldigi ifade edilmektedir
(Aykose, 2019). Bunun sonucu olarak o&grenciler, yiiksek diizeyde sinav kaygisi
yasayabilmektedir. Sinav kaygisinin, bir degerlendirme aninda ortaya g¢ikan ve bireyin
potansiyelinin ortaya ¢ikmasini engelleyen ve bireyde biligsel, duygusal ve davranigsal
sonuclar1 olan bir endise verici hal oldugu belirtilmektedir (Szafranski vd., 2012). Dolayisiyla
bu ciddi sonuglart olan kaygi durumunun her yonden ele alinmasmin onemli oldugu

diistiniilmektedir.

Egitim hayati, okul, aile ve Ogretmenlerin beklentilerinin yogun oldugu bir siirectir. Bu
donemde sinavlarin 6neminin artmasiyla birlikte, bireyin kendine yonelik beklentileri de
yukselmektedir. Tiim bu beklentilerin olusturdugu psikolojik baski ve gerilim, akademik stresi
ortaya ¢ikarabilir. Akademik stres, basarisiz olma korkusundan, 6devlerin fazlaligindan, akran
rekabetinden, Ogretmenle iliskilerin zayifligindan, gelecek kariyer hayallerinden, Ulkenin
egitim ve sinav sisteminden vb kaynakli olabildigi ifade edilmektedir (Ang ve Huan, 2006;

Sarita, 2015). Buradan yola ¢ikarak olagandan fazla yasanan akademik stresin, sinav kaygisinin



nedeni olabilecegi anlagilmaktadir. Dolayisiyla akademik beklentilere iligkin stresin sinav

kaygisiyla olan iligkisine bakilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Bireyin kendisinden beklentilerinin artmast miikemmeliyetci bir yaklagimi ortaya cikarabilir.
Ciinkli miikemmeliyetgiligin, standartlar yiiksek tutarak kusursuzluk ve ¢evreden gelebilecek
herhangi bir olumsuz degerlendirmeden kaginmak icin c¢aba harcamak oldugu
vurgulanmaktadir (Frost, Marten, Lahart ve Rosenblate, 1990). Miikkemmeliyet¢i 6z sunumun
ise, bireyin ¢evresindeki insanlarin beklentilerine uygun bir bigimde miikemmeliyetci karakter
inga edip digerlerini de buna inandirma gayreti oldugu belirtilmektedir (Yal¢in Sahin, 2023).
Akademik hayatta, bu miikemmel goriinme c¢abasinin sinav kaygisinin ortaya ¢ikarmasi

oldukca muhtemeldir.

Aragtirmanin bir diger degiskeni olan akademik erteleme, yine ergenlerde sik goriilen ve egitim
hayatlarimi etkileyen 6nemli bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Akademik gorevlerini
siklikla erteleyen 6grencilerin, kendilerine yonelik kat1 hedeflere ve yiiksek standartlara sahip
olup, basarisiz olmaya dair yogun kaygi yasadiklarini1 ve bunun sonucunda erteleme dongiisiine
girebildikleri belirtilmektedir (Onwuegbuzie, 2000). Literatiirde o6grencilerde akademik
erteleme arttik¢a, akademik basarilarinin da distiigii belirtilmektedir (Balkis ve digerleri,
2006). Bu bakimdan akademik erteleme kavraminin, ergenlerin egitim hayatini1 zora sokan bir
problem oldugu ve bu yiizden smav kaygist ile iligkisinin arastirilmasi gerektigi

anlagilmaktadir.

Alanyazinda smav kaygisini yordayan bir¢ok degisken ele alinirken, miikemmeliyetci 6z
sunum, akademik beklentilere iliskin stres ve akademik erteleme kavramlarimin birlikte
incelendigi bir ¢alismanin olmamasi, bu arastirmanin gerekliligini gostermektedir. Ayrica okul
psikolojik damigsmanlarinin siklikla karsilagtigi bir sorun olan smav kaygisini, farkl
boyutlariyla ele almanin onlara mesleki anlamda fayda saglayacag: diisiiniilmektedir. Aym

zamanda egitim alanindaki diger tiim paydaslara bu ¢caligmanin 151k tutacagt umulmaktadir.

1.4. Varsayimlar

Arastirma i¢in verilen 6lgeklere 6grencilerin igtenlikle dogru cevap verdikleri kabul edilmistir.



1.5. Stmirhhiklar

1. Arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Westside smav kaygis1 6lgegi (WSKO),
Akademik Beklentilere iliskin Stres Envanteri ve Cocuk ve Ergenlerde

Miikemmeliyetci Oz Sunum Olgeginin 6l¢tiigii nitelikler ile siirlidir.

2. Bu aragtirma Bursa ili 2023-2024 egitim 6gretim yil1 igerisinde {i¢ farkli tiniversiteye
hazirlik kurumunda (Bilgi Vadisi Ozel Ogretim Kursu, Egitim Bilimleri Ozel Ogretim
Kursu, Hayat Akademi Ozel Ogretim Kursu) egitimine devam eden 11, 12 ve mezun

siniflarindaki 6grencilerden alinan veriler ile sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Sinav Kaygisi: Olgme ve degerlendirme durumlarinda ortaya ¢ikan, bireyi bilissel, duygusal
ve fizyolojik acidan olumsuz etkileyen ve 6grencinin akademik basarisinin diigiirmesine neden

olan kaygi durumudur (Fidan, 2012).
Miikemmeliyetci Oz Sunum: Bireyin gercek benligini gizlemesi ve kendi benligini idealize
ederek duygu ve davraniglarina buna uygun yon vermesidir (Ceylan, 2017).

Akademik Beklentilere Iliskin Stres: Egitim hayatinda aile, okul ve dgretmenlerin 6grenciden

bekledikleri birtakim beklentiler sonucunda olusan stres durumudur (Zeytin, 2015)

Akademik Erteleme: Okul ortaminda dgrenciden beklenen ddevler, sinav hazirliklari ve proje

gibi gorevleri tamamlamada sikint1 yasanmasidir (Keke¢ Morkog¢ ve Erdonmez, 2011).



BOLUM 11

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Kayg1

Kayginin, bireyin istemedigi olumsuz olaylar karsisinda tekrar yasama diisiincesi ile hissettigi
fiziksel, biligsel ve duygusal tepkiler biitlinii oldugu belirtilmektedir (Biger, 2015; Semerci,
2007). Bu tepkilerin hem normal hem de patalojik insan davraniglarinda goriilebildigi ifade
edilmektedir (Kuzucu, 2014). Bireyin kendini yetersiz hissetme ihtimali olan durumlardan
kaginmaya dair bazi disiincelere girmesinin, kayginin bir sonucu oldugu vurgulanmaktadir
(Erkan, 1991). Kaygi, bireyin tehlike olarak algiladigi bir durum karsisinda, onunla bas etmek
icin uyum saglayici bir mekanizma olarak kullandigi sdylenebilir. Temel insani
duygularimizdan biri olan kayginin hem bedensel hem de psikolojik olarak deneyimlenebilen

¢ok yonli bir duygu oldugu belirtilmektedir (Sakaoglu, Orbatu, Emiroglu ve Cakir, 2020).

Kayginin insan yasaminin dogal bir parcasi oldugu sdylenebilir. Glinliik yasamda dogru
kararlar alabilmek i¢in kaygi, etkin bir rol {istlenebilir. Dolayisiyla kayginin seviyesinin ¢ok
onemli oldugu vurgulanmaktadir. Normalin tistiinde bir veya olagandan az kaygi seviyelerinin,
kisinin hayat islevselligini diisiirebilecegine dikkat ¢cekilmektedir (Eker, 2016). Hayatin olagan
akisinda olan olaylara kars1 verilen reaksiyonlar, 6rnegin bir kayip karsisinda hissedilen aci
gibi, normal kabul edilirken; belirgin olmayan durumlara kars1 gosterilen yiiksek kaygilarin

klinik olarak degerlendirilmesinin dnemine vurgu yapilmaktadir (Kurt, 2006).

Kaygi yasayan bireylerde bilissel, duygusal ve davranigsal bir¢ok belirti goriilebilir. Kaygili
bireyin, biligsel anlamda odaklanmada giigliik ¢ekebildigi, unutkanlik yasadigi ve ¢evresinden
gelen geribildirimlerine karsi asir1 hassasiyet yasayabildigi belirtilmektedir (Biger, 2015).
Duygusal olarak ise, kisinin kendini gergin, umutsuz, kirgin, agresif, korkmus ve huzursuz
hissedebildigi aktarilmaktadir (Biger, 2015; Semerci, 2007). Bunun sonucunda fiziksel olarak
bireyde, kalp atisinin hizlanmasi, yorgunluk, nefes darligi, terleme, mide problemleri ve
uykusuzluk gibi sikintilar ortaya ¢ikabilir. Nihayetinde davranigsal olarak ise, kisilerin
kendilerini sosyal ortamlardan ¢ekebildigi, zararli aligkanliklar gelistirebildigi, hareketlerinde
artis olabildigi ve uyku problemleri yasayabildigi ifade edilmektedir (Biger, 2015; Semerci,
2007).



Kayginin bir¢ok nedeni olabildigi ancak genelde digsal belirgin bir tehdit goriilmese de, igsel
olarak bedendeki tepkilere dayandigi belirtilmektedir. Kisinin kendisiyle ilgili olumsuz
degerlendirmeleri, olumsuz ge¢mis yasantilarin tekrarlanmasina dair korku ve endiseler veya
yasadig1 cevreden gelebilme ihtimali olan tehditler kaygiy1 olusturabildigi vurgulanmaktadir
(Demirhan, 2022). Kayginin kalitsal yolla kisilere gecebilecegi belirtilmistir. Ayni1 zamanda
demografik ozelliklerimizin kaygi seviyemizi etkileyen bir diger faktorlerden oldugu
vurgulanmaktadir. Kadinlarin erkeklere gore daha fazla kaygi yasadigi ve kayginin ilk

yetiskinlikte yogunlasirken yasin ilerlemesiyle giderek azaldig: belirtilmektedir (Kurt, 2006).

Kaygi ile karigtirilan birgok kavram bulundugu ve bu kavramlardan birinin endise oldugu
sOylenebilir. Endisenin yasanmasit muhtemel olumsuz seylere karsi diisiinsel bir siireci ifade
ederken, kayginin ise bu disiincelerin bedendeki yansimalari olarak nitelendirildigi
gorilmektedir (Beck ve Emery, 2019; Robichoud ve Dugas, 2019). Kaygi ile karistirilan bir
diger kavramin ise korku oldugu sdylenebilir. Korkunun, gergek bir tehdide kars1 verilen ani
ve somut tepkilerden meydana geldigi ifade edilmektedir (Beck ve Emery, 2019; Serin ve
Topses, 2012). Korkunun, kaynaginin belli olmasi ve yogun bir siddete sahip olup kisa siirede
yasanmas1 yoniiyle kaygidan ayrildigi belirtilmektedir (Ciiceloglu, 2018). Sonug olarak
korkunun anlik (simdiye ait) bir duygu oldugu, kayginin ise gelecekle ilgili bir duygu oldugu
sOylenebilir. Ayrica, zamanla ¢evrenin etkisiyle kayginin yogunlasip korkuya evrilebilecegi ve

bunun etkilerinin de kisiden kisiye farklilik gosterecegi vurgulanmaktadir (Kurt, 2006).

Literatiirde kayginin tanimlanan birgok farkli tiiri oldugu goriilmektedir. Bunlardan biri
durumluk kaygisidir. Durumluk kayginin, kisinin stresli veya tehdit edici olarak algiladig:
durumlara kars1 verdigi gegici tepkiler oldugu belirtilmektedir (Yiiksel, 2014). Bu kaygi tiiriine
ornek verecek olursak; 6nemli bir sinav Oncesi veya bir ameliyat oncesi yasanan kaygi durumu
verilebilir. Bu geg¢ici kayginin, kisinin beklentisinin artmasi veya yasantiya fazla olumsuz
anlamlar yiiklenmesi gibi durumlar ile artabilecegi ifade edilmektedir (Kapikiran, 2002). Digsal
ve igsel stres durumlart arttikga bireyin durumluk kaygi diizeyinin de artabilecegi

vurgulanmaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2018).

Kaygi tiirlerinin bir digerinin ise, stirekli (kisiye bagli) kaygi oldugu goriilmektedir. Bu tiir
kaygida, kisinin kaygiya dair duyarliliginin siirekli yiiksek olmast s6z konusudur, kisi tehdit
olarak algiladig1 durumlara kars1 daha hassas yaklasarak kaygiya karsi aligkanlik gelistirdigi
belirtilmektedir (Ozgiiven, 1994). Durumluk kayginin yasanan olay ile dogru orantili bir
bi¢imde hissedilip, olay sona erdiginde gegmesine ragmen, siirekli kaygi da boyle bir durumun

sz konusu olmadig ifade edilmektedir. Bireyin kisilik 6zelligine bagl bir bigimde kaygi



devam ettigi ve kimi zaman daha da belirginleserek kisinin yasaminda etkin hale geldigi

vurgulanmaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).

Tarih boyunca kaygi kavraminin farkli sekillerde ele alindigi goriilmektedir. Psikanalitik
kuram, kaygiy1 bilin¢dis1 ¢atismalarin, bireyin uyum saglamak amaciyla bastirmasi sonucunda
ortaya ¢ikmasi olarak tanimlar (Sanders ve Wills, 2003). Freud’a gore kaygi, bireyi ¢evresel
tehlikelere karsi korur ve hayatta kalmasina yardim eder. Kayginin {ist seviyelere geldigi
durumlarda, bireyin uyum bozucu davranislar sergileyebildigi belirtilmektedir (Gengtan,
2005). Ayrica Freud’a gore, kisinin kendini koruma ig¢giidiisii olan bu duygu, id, ego ve

sliperegonun c¢atigmalarindan dogmaktadir (May, 1977; Corey, 2008).

Freud’un kuraminda kaygiy1 li¢ boyutta ele aldig1 goriilmektedir: Gergeklik kaygisi, ahlaki
kaygi ve nevrotik kaygi. Gergeklik kaygisi, cevreden gelen tehditlere karsi verilen orantili
tepkilerdir. Ahlaki kaygi, ego ve siiperego catismasi sonucunda, siiperegonun baskilari
neticesinde ortaya c¢ikan igsel bir uyusmazliktir. Son olarak nevrotik kayginin ise, id
kontroliindeki diirtiiler karsisinda, bireyin yasayabilecegi herhangi bir olumsuz davranistan

cekinmesi sonucu ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir (Corey, 2008).

Kaygiy1 ele alan bir diger kisi ise Otto Rank oldugu goriilmektedir. Ona gore kaygi,
bireysellesme siirecinden kaynaklanan zorluklardan meydana gelmektedir. Rank, bireyin ilk
kaygi deneyimini dogum aninda yasadigini ve bu deneyimin onun tiim yasamini etkiledigini
savunmaktadir. Bireysel psikoloji ekoliiniin kurucusu Alfred Adler ise, kaygiy1 kisinin
herhangi bir duruma karsi hissettigi asagilik duygusunun {stiinliik ¢abasi ile telafi etmeye
caligmasi sonucu ortaya ¢iktigini ifade etmistir. Carl Gustav Jung ise kurdugu analitik psikoloji
kuraminda kaygiin, kollektif bilingdisi ve arketiplerin birey {izerindeki baskilarindan
kaynaklandigini 6ne stirmiistiir. Kaygiy1 nevrozlarin temelinde degerlendiren Karen Horney’e
gore ise, kaygi diismanlik duygulan ile iligkilidir. Sullivan’in kisilerarasi iliskiler kuramina

gore kaygt, sosyal iliskilerin sonucu olarak gelismektedir (May, 1977).

Varoluscu yaklagim kaygiyr insan varliginin temeline yerlestirdigi goriilmektedir. Kayginin,
yasamin anlami, 6zgiirliik, sorumluluk ve 6liim korkusu gibi varolussal konularin bir sonucu
oldugu aktarilmaktadir. Irvin Yalom (2001)’a gore, insandaki 6liim korkusu, onun temel kaygi
kaynagidir ve bu kaygi kisilik yapisinin olusumuna katki saglamaktadir. Varoluscu anlayis,
yasamina anlam yiiklemeyen, sosyal iligkilerinde kendini degersiz hisseden ve sahip oldugu
seyleri kaybetme korkusu yasayan kisilerin kaygi seviyesinin yiikksek oldugunu One

siirmektedir (Kurt, 2006; Ulusahin ve Oztiirk, 2014).
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Biligsel davranisgi yaklagim, insanin olaylara yiikledigi anlamlarin temelinde yatan gergek disi
inanglarin kaygiyr olusturdugunu ifade etmektedir. Ellis (2001), bu inanglarin kisinin kendi
kendine baglattigin1 ve siirdiirdiigiinii 6ne siirmektedir. Beck (2001) de benzer sekilde, yasanan
olayin kendisinin kaygi olusturmadigini, bireyin olayr yorumlama seklinin kaygiyr doguran
baslica sebep oldugunu savunmaktadir. Davranis¢i yaklagim bu goriislerin devami niteliginde,
kaygimin cevresel uyaranlara bireyin verdigi tepkilerle 6grenme yoluyla gelistigini ortaya

koymaktadir (Tekgiil, 2015).

2.1.1. Smav Kaygisi

Sinavlari, kisilerin egitim ve kariyer yolculugunda bilgi seviyelerini 6l¢gmek i¢in yapilan,
sonuclarinin kisinin hem gelecegini hem de toplumsal statiisiinii etkileyen uygulamalar oldugu
ifade edilmektedir (Semerci, 2007). Tarihe baktigimizda, bu uygulamalarin egitimin ilk
zamanlarindan beri var oldugunu; ancak sozlii sinavlardan modernleserek test sinavlarina
dogru evrilen bir siire¢ oldugu belirtilmektedir (Sahinler, 2018). Nitekim giiniimiize
geldigimizde sinavlarin konumunun 6nemli hale gelmesiyle beraber 6grencilerin ona atfettigi
anlamlarinda degistigi belirtilmektedir (Ozdemir, 2024). Smnava verilen bu anlamlarin
degismesi, smav kavraminin beraberinde getirdigi duygu ve diisiinceyi de etkiledigi
soylenebilir.

Genel kaygi kavramimin 6zel bir tiirii olan smmav kaygisinin, formal bir degerlendirme
karsisinda bireyin bilgi ve beceri potansiyellerini ortaya ¢ikarmasini engelleyen bir duygu
durumu oldugu belirtilmistir (Kurt, 2006). Sinav 6ncesinde, sinav aninda veya sonrasinda
kendini gosterebilen bu duygu durumun kiside hem psikolojik hem de bedensel ¢iktilar
olabildigi ifade edilmektedir (Malhotra, 2015). Smav kaygisinin bireyin sadece okul basarisini
etkileyen bir durum degil, ayn1 zamanda mesleki ve toplumsal kararlarina negatif yonde etki

edebilen ciddi bir problem oldugu vurgulanmaktadir (Softa, Karaahmetoglu ve Cabuk, 2015).

Bireylerin degerlendirme sirasinda tizerlerinde hissettikleri performansi ortaya koyabilme
stresinin ve kontrol baskisinin etkisiyle, bedensel, zihinsel ve duygusal olarak dikkatin
dagilmasi ve basarisizlik gibi sonuglarla karsilasabildigi belirtilmektedir (Giiler ve Cakar,
2013; Yildirnm ve Ergene, 2003). Bireylerin normal kosullarda sinav aninda yapabilecegi
seyleri, dnceki olumsuz smav deneyimleri, basarisiz olma endisesi veya yliksek beklentilere
sahip olmak gibi nedenlerden 6tiirli yapamadigi belirtilmektedir (Cherry, 2021; Totan ve
Yavuz, 2009).
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Sinav kaygisinin sadece akademik basarisizlikla sonuglandigini diistinmenin yaniltan bir
varsayim olabildigi sdylenebilir. Ciinkii sinav kaygisinin, bireylerin i¢sel motivasyonlarini ve
hayat kalitelerini de olumsuz etkileyerek, egitimlerini devam ettirmek istememelerine, diisiik
kariyer secimlerine razi olmalarina ve nihayet mesleki basarisizliklara neden olabildigi
vurgulanmaktadir (Yildirim ve Ergene, 2003). Bu a¢idan bakildiginda kayginin seviyesinin
onemli oldugu anlasilmaktadir. Bireyin kaygi seviyesinin orta diizeyde olmasi, sinavi 6grenme
yolculugunda bir firsat olarak degerlendirmesini sagladigi belirtilmektedir. Ancak bireyin
yiiksek seviyede bir kaygi yasamasi durumunda sinavin birey i¢in tehdit anlami tasiyabildigi
ifade edilmektedir. Bunun bir sonucu olarak kisinin dikkat daginikligi ve olumsuz duygu ve
diistincelere sahip olmasinin olasi oldugu vurgulanmaktadir (Cherry, 2021). Bu yiiziinden
optimal bir kayg1 seviyesinin bireyi motive ettigi ve 6grenme slirecine olumlu katki sagladigi
belirtilmektedir (Kurt, 2006). Sonug¢ olarak kayginin tamamen olumsuz bir duygu olmadigi
sOylenebilir. Bireyin ¢alisma performansini olumsuz etkilemeyen bir kayginin zarar vermedigi,
hatta yarar1 olabildigi sonucuna varilabilir. Kayginin bireyde sinav oncesi, sonrasi ve aninda
islevselligini olumsuz etkileyecek diizeyde olmasinin ciddiye alinmasi gereken psikolojik bir

problem olabilecegi aktarilmaktadir (Spielberger vd., 2015).

Bireylerin kaygi seviyesine etki eden onemli bilesenlerden birinin de koyduklari hedefler
oldugu belirtilmektedir. Bu hedeflerin gercekci ve ulasilabilir olmasi bireylerin kaygi
diizeylerini yonetmelerine yardimci olurken, ulagilmasi zor hedeflerin yiiksek kaygiya sebep
oldugu goriilmektedir. Sonug olarak gercekci hedefler koymanin, bireylerin o hedeflere daha
iyl odaklanmasma ve daha iyi calisma performans: gostermesine yardimci olacagi ifade
edilmektedir. Bunun sonucunda bireyin daha basarili olabilecegi ve kendine olan guveni de

gelisecegi vurgulanmaktadir (Beledioglu, 2009).

Psikoloji ve egitim bilimleri alaninda sinav kaygisinin 6nemi biiytiktiir ve 6nemli bir arastirma
alan1 olarak goriilmektedir. Sinav kaygisiyla ilgili ilk psikometrik 6l¢iim aracin1 1930 yilinda
Chicago Universitesi'nde Brown ve ¢alisma arkadaslar1 gelistirmis olup, yiiksek riskli smav
kaygisina sahip olan bireylerde intihar gibi geri doniilemez durumlarla sonucglanabildigi fark
edilmistir (Bayrak, 2021). Bu sonug, sinav kaygisinin énemi anlagilmasi acisindan alanda
doniim noktasi niteliginde olmustur. Konunun daha genis kitlelere yayilmasi ise, Alman bilim
insan1 Neuman'in 1933 yilinda yayimladig: sinav kaygisi konulu kitabi, bu konudaki ilk kitap
olma 6zelligini kazanmis ve sonraki arastirmalar icinde dnemli bir kaynak olmustur (Cetin,
2022).
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Simav kaygis1 zaman gectikge literatiirde daha ¢ok ele alinmaya baglanan bir konu olmus, ¢esitli
uzmanlar bu konuda teori ve kuramlarini gelistirmislerdir. Mandler ve Sarason (1952), bireyin
sinav basarisina etki eden gorevle ilgili ve gorevle ilgisiz iki farkli giidiiniin oldugunu
belirtmislerdir. Yiiksek smav kaygisi yasayan kisiler, yetersizlik, basarisiz olma korkusu,
caresizlik, itibar kayb1 ve cezalandirma beklentileri gibi gorevle ilgisiz davranislar1 daha sik
gosterdigini ancak, bu benlik odakli kaygilarin yerini basarili olmaya doniik gorev odakli
davranislar aldiginda, sinav kaygisin1 daha az yasadiklarii gézlemlemislerdir (Mandler ve
Sarason, 1952). Liebert ve Morris (1967) ise, sinav kaygisinin iki boyutu oldugunu ifade
etmislerdir. Birinci boyut, kisinin sahip oldugu olumsuz kendilik degerlendirmeleri ve/veya
caligma performansina iliskin endiseleri iceren "endise (worry)" boyutudur. Bir diger boyut ise,
bu endiselerin bir sonucu olarak bedende ortaya ¢ikan, kalp atiginin hizlanmasi, mide bulantis,
sinirlilik hali gibi fizyolojik ve duyussal tepkileri i¢eren "duyussallik (emotionality)" boyutu

oldugunu ifade etmislerdir.

Bir diger arastirmacilar Culler ve Hollahan (1980), sinav kaygisinin temel nedeninin bireydeki
etkili ¢aligma aliskanliklarinin yetersizliginden kaynaklandigini savunmuslardir. Onlara gore,
siav kaygisini nispeten daha az deneyimleyen 6grenciler, iy calisma aliskanliklarina sahip ve
siav Oncesinde hazirlik siiresine daha fazla vakit ayiran kisilerdir. Buna ragmen, bilgi diizeyi
yiikksek olup smavda basarili olamayan bireylerin, basarisizliklarinin nedeninin sinav
kaygisindan degil, calisma stratejileri konusunda yetersiz bilgiye sahip olmalariyla
aciklamiglardir. Bandura (1982) ise, simnav kaygisinin gelisme siirecini sosyal bir baglam
icerisinde ele almaktadir. Ona goére bu kaygi, erken gocukluk doneminde model alma ve
gozlemleme yoluyla olusur. Bandura’nin ortaya koydugu bu bakis acisi, simnav kaygisinin
bireysel degil, ¢evredeki diger insanlarin davraniglarini gézlemleme yoluyla dolayli 6grenilen
bir durum oldugunu gosterir. Daha sonralar1 Bandura sosyal-biligsel teori kuramini gelistirerek,
sinav kaygisinin bireysel, davranigsal ve sosyal ¢cevrenin karsilikli etkilesimi sonucu meydana

gelen bir olgu oldugunu ortaya koymustur (Sapp, 1999).

Sinav kaygisi ile ilgili birgok kuram ortaya atilmistir. Bunlardan ilki, Wine’in (1971) ortaya
att1g1 biligsel dikkat modelidir. Bu model, ytliksek sinav kaygisi yasayan bireylerin dikkatlerini
caligma gorevleriyle ilgisi olmayan seylere yonelmelerinin diisiik performans sergilemelerine
neden oldugunu savunmaktadir. Sinav kaygisinin dikkat siiregleriyle olan baglantisina vurgu
yaparak, olumsuz diisiinceler, kaygi ve huzursuzluk gibi durumlarin sinav esnasinda dikkati

boldiiglinii ve bilgilerin hatirlanmasin1 zorlastirdigini1 6ne siirmektedir. Bu model, dikkat
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problemi olmayan bireylerinde sinav kaygisi yasayabilecegini savunan goriis tarafindan

elestirilmistir (Erel, 2022).

Spielberger’in kaygiy1 durumluk ve siireklilik kayg1 olarak ikiye ayirdig1 goriilmektedir. Buna
gore, siireklilik kaygisinda bireyi kaygilandiran durum ortadan kalksa bile, birey siirekli bir
kayg1 halinde oldugu belirtilmistir. Durumluk kayginin ise, sadece bireyi kaygilandiran kritik
yasam olaylarinda ortaya ¢iktig1r ve olay bittiginde kayginin da sonlandig1 ifade edilmistir
(Spielberger, 1966). Spielberger (1972), bu kaygi yaklasimini sinav kaygisina uyarlayarak
islemsel model yaklagimini gelistirmiglerdir. Bu yaklagim, kaygi gibi zorlayici bir duygudurum
karsisinda, yiiksek sinav kaygisi yasayan kisilerin yeterli stresle basa ¢ikma becerilerine sahip
olmadigint vurgulamaktadir. Ayni zamanda bireyin, sinav Oncesinde yeterli calisma
performansini ortaya koyamadigi, konuyu tam olarak kavrayamadigi veya bilgi eksikligine
sahip oldugu i¢in kaygi diizeyinin giderek arttigin1 ve siirekli hale geldigini savunmaktadir

(Cassady ve Johnson, 2002).

Bir diger sinav kaygist modeli olan Biligsel Degerlendirme Modeli'ne goére, sinav kaygisinin
bireyin benlik algisi, deger algis1 ve kendine olan giiveni ile dogrudan iligkili oldugu
belirtilmektedir. Bu modele gore, performansina ve kendine giivenen kisiler, sinav gibi kritik
oneme sahip degerlendirme durumlarinda daha basarili olabilir ve smav kaygisiyla bas
edebilmektedir. Sonug olarak bireydeki siav kaygisi diizeyini belirleyen temel seyin, kisinin

kendine doniik algilart oldugu ifade edilmistir (Erel, 2022).

Smav kaygist modellerinden biri olan Bilgi Eksiklik Modeli, sinav kaygisinin altinda yatan
temel nedenin bireylerin sinav dncesinde yeterince hazirlik yapmayip, calismamalar1 oldugunu
savunmaktadir. Konuya hakim olmanin, sinav dncesinde ve sonrasinda yasanacak kaygiy1
biiyiik 6l¢iide etkileyerek basariya yon verdigi belirtilmektedir (Bayrak, 2021). Etkili ¢calisma
motivasyonu ve stratejilerine sahip olmanin, sinav kaygisini azaltan dnemli bir faktdr olacagi
vurgulanmaktadir. Sinav 6ncesinde dgrencilerin bilgi seviyelerini artirmalariin 6zguvenlerini
yukseltip, kaygiyr kontrol etmelerini ve bu sayede gercek performanslarini ortaya

koyabilmelerini saglayacag: ifade edilmektedir (Erel, 2022).

2.1.2. Smav Kaygis1 Nedenleri

Smav kaygis1 bir¢ok faktoriin etkisinde olan bir duygu durum oldugu ve tek bir nedene
baglanamayacagi belirtilmektedir (Cherry, 2021). Kisinin dogustan getirdigi 6zellikleriyle

baslayan ve yasadig1 deneyimlerle sekillenerek ortaya ¢ikan bir kombinasyon oldugu ifade
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edilmektedir (Mayer, 2008). Bir diger deyisle, sinav kaygis1 yasamin erken yillarinda baglayip,
smnav donemlerinde etkisi artan bir yasanti1 oldugu vurgulanmaktadir (Erézkan, 2004). Lowe
ve arkadaglar1 (2008), sinav kaygisinin biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin etkisi ile
olustugunu savunarak biyo-psiko-sosyal modeli 6ne siirmiiglerdir. Bu modele gore, sinav
kaygisin1 olusturan biyolojik faktorler, yetenek, zeka, fizyolojik uyarilma ve duyussallik;
psikolojik faktorler kaygi, oz-yeterlilik, sosyo-duygusal islevler ve ¢alismaya dair beceriler;
sosyal faktorler ise, ailesi, okul ¢evresi ve sosyal yasantisi olarak ele alinmaktadir (Lowe et al.,
2008; Lowe ve Lee, 2008). Phillips ve arkadaglari (1972)’na gore ise, smnav kaygisinin
nedenleri uzak ve yakin onciiller olmak tizere iki ayr1 baslikta ele alinmalidir. Sinav kaygisinin
uzak faktorleri, yasam boyu etkisi siirecek olan; ebeveyn-cocuk iliskileri, erken donem okul
yasantilar1 ve akademik basarisizliklar yer alirken; yakin faktorler ise, bireyi dogrudan
etkileyecek olan, dnemli sinavlar ve rekabetci egitim ortam1 oldugu belirtilmektedir (Zeidner,
1998).

Sinav kaygisinin nedenleri genel bagliklar halinde su sekilde ele alinabilir:

Biyolojik faktorler: Sinav kaygisini olusturan 6nemli etmenlerden biri oldugu belirtilmektedir.
Insan organizmasi, tehlikeli olarak gordiigii stresli durumlarla karsilastiginda adreanlin
hormaonu salgilar ve "savas-kag" tepkisini tetiklenir. Iste bu mekanizma da, bireyin stresle

basa ¢ikmasinda 6nemli rol oynar (Cherry, 2021).

Ailevi faktorler: Bireyin yetistigi ortam, sinav kaygisinin olusumunda olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir. Ebeveynlerin yiiksek beklentileri, elestirel yaklasimlari, egitim seviyeleri, meslekleri
ve ekonomik durumlari bireydeki sinav kaygi diizeyini etkiledigi goriilmektedir (Geng, 2016;
Saygin ve Mavis, 2004; Trifoni ve Shahini, 2011). Aile, akraba, 6gretmen ve arkadas
gruplarindan bireye yapilan baskilar, sinavlara olan bakis agisini etkilemekte ve sonug olarak
kaygi seviyesini artirmaktadir (Zengin, 2019). Ayrica, asir1 baskici veya serbest ebeveyn
tutumlari, 6grencinin sinava dair yasadigi kayginin 6niine gegerek, ebeveyn tepkilerine yonelik

kaygi yagamalarina neden olmaktadir (Basol ve Zabun, 2014; Zeidner, 1998).

Gergekgi olmayan diisiinceler: Gergekei olmayan diisiincelere sahip olmak, simav kaygisinin
altinda yatan en Onemli sebeplerinden biri olarak goriilmektedir. Ciinkii her seyin koti
olacagina inanmak, felaket senaryolar1 kurmak gibi diisiince hatalar1 ¢alisma performansini
olumsuz etkilemektedir (Beck, 2008; Sapp, 1999). Mantik dis1 temel inanglar, gercek dist
beklentilere zemin hazirlayarak kaygiyr artirarak akademik basariyr olumsuz etkiledigi
belirtilmektedir (Baltas ve Baltas, 2016; Bedel, Ercan ve Sahin, 2020; Giiler ve Cakir, 2013;

Ikiz ve Uygur, 2019). Ozellikle kisinin olumsuz benlik algisina sahip olmasi ve buna bagl
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olarak olumsuz i¢ konusmalari, sinav aninda dikkatini dagitip sinav kaygisini artmasina sebep
olabilmektedir (Spielberger ve Vagg, 1995). Sonug olarak gergek disi diisiinceler, olumsuz
sonug beklentisi dogurarak basarisizligi kacinilmaz hale getirebilmektedir (Sahinler, 2018). Bu
bakimdan bu gergek dis1 diisiincelerin ne oldugunu anlamak sinav kaygisini anlamak agisindan
onemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu diisiince bigimlerine yakindan bakacak olursak; "ya hep
ya hi¢" diisiince bicimine sahip bir kisiye gore, basar1 ve basarisizlik iki kutup noktadir ve eger
bir kere basarisiz olmussa gelecekte de hep basarisiz olacaktir. "Asir1 genelleme" diisiince
hatasinda bir basarisizlik tiim hayata yayilirken; "zihinsel carpitma" yapan birisi ise,
yasantilarin sadece olumsuz taraflariyla ilgilenir. "Olumluyu gegersiz kilma" hatas1 yapan biri,
basarilarini kiiciimser ve gormezden gelir. "Basarty1 azimsama" egiliminde olan biri, basarili
sonuclarini kiiciiltiirken bagkalarinin basarilarini abartir. Kisinin yasadiklarini sadece olumsuz
duygularla yorumlamasi "duygusal hareket etme" bilissel hatasi olarak degerlendirilirken;
hayatin sadece olmasi gerekenlerine odaklanip sugluluk duyan kisiler ise "zorunluluk ctimleleri
kurma" biligsel hatasin1 yapiyordur. "Falcilik" yapan biri gelecekle ilgili olumsuz yorumlar
yapip buna inanirken; "keyfi ¢ikarsama" ise bir durumla ilgili yeterli kanita sahip olmadan
olumsuz c¢ikarimlar yapmasi olarak tanimlanabilir. Bu ger¢ek disi diisiince kaliplarinin
hepsinin, bireyin hem akademik performansini diisiren hem de sinav kaygisini artiran

diisiinceler oldugu goriilmektedir (Ozer, 1990).

Olumsuz sinav deneyimleri: Gegmis hazirliksiz ve kaygili girilen sinav deneyimlerinden sonra
birey, gerceklesecek diger sinav deneyimlerine karsi olumsuz tutum igerisinde olabilmektedir
(Cherry, 2021). Bu olumsuz tutum ise sinav kaygisini pekistiren bir neden olarak karsimiza
cikmaktadir. Yapilan arastirmalara gore, basarisizlik deneyimleri dgrencilerin sinav kaygisini
artiran bir etkendir (Eysenck, 1992). Ciinkii bu deneyimlerden sonra birey yeni 6grenmeleri
daha yiiksek bir kaygi diizeyiyle karsilar ve Ozellikle kendi yetenekleriyle ilgili algilarinin
etkilendigi bu durumda kaygisinin daha da belirginlestigi ifade edilmektedir (Zeidner, 1998).

Hazirliksizlik: Kisinin sinava dair yeterli bir hazirhiginin olmamast ve buna bagl olarak
bilgisine glivenmemesinin, sinav kaygisini artirdigi belirtilmektedir (Cherry, 2021; Nar, 2006).
Ayn1 zamanda, diizenli ve etkili bir calisma aliskanligina sahip olmamanin ve zamani verimli
kullanamamanin da sinav kaygisina olumsuz etki ettigi vurgulanmaktadir (Dursun, 2022,
Ydndem, 2006; Zengin, 2019).

Mukemmeliyetcilik: Mikemmeliyetciligin; en iyisini istemek ve hata kabul etmemek demek
oldugu igin, sinav kaygi diizeyini artiran énemli etmenlerden biri oldugu ifade edilmektedir

(Spielberger et al., 2015). Asir1 diizeyde mitkemmeliyetg¢i olan kisilerin, sinav donemlerinde
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kendilerine hata pay1 birakmadiklar i¢in ekstra baski ve stres yasadiklar1 ifade edilmektedir.
Bu kisiler tam olarak hazir olma ihtiyaciyla yapilan planlama ve verimli ¢alisma siire¢lerinde,
yasanilan aksakliklar nedeniyle kaygi diizeylerinin giderek arttig1 belirtilmektedir (Dursun,
2022; Yondem, 2006). Buna ek olarak, miikemmeliyetci kisilerde goriilen siire¢ degil sonug
odakl1 olmanin ve basarisizligi kisilik ile alakali bir yetersizlik gibi algilamanin, sinav kaygi
dizeyine olumsuz etki eden faktorlerden oldugu vurgulanmaktadir (Karasahin, 2020; Nurtan,
2021; Orhan, 2020).

Okul hayati: Ogrencilerin okul yasamindaki ders iceriklerinin zorlugu, yanlhs ogretim
teknikleri, 6gretmenlerin olumsuz elestirileri, yiiksek basari beklentisi i¢inde olmalari,
ogrencileri kiyaslamalar1 ve 6diil ceza gibi uygulamalar kaygiyr artiran faktorler arasinda
gosterilmektedir (Turan Basoglu, 2007; Erdozkan, 2004). Sinif ortaminda 6grencinin bulundugu
ortamin genelde kendinden daha yiiksek basariya sahip kisilerden olusmasi, hedeflerine
ulagmadaki inancinin azalmasina ve iizerinde sosyal bir baski hissetmesine neden oldugu
belirtilmektedir (Kurt, 2006). Kisinin tizerinde hissettigi bu basar1 baskisinin, sadece akademik
hayatina olumsuz etki etmekle kalmadigi, ayn1 zamanda mesleki ve psikolojik durumunu da
olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (Malhotra, 2015). Ayrica o6gretmenlerin yiiksek
standartlar1, zor smavlar hazirlamalar1 ve 6grencilere karsi sert elestirilerde bulunmalar1 da
siav kaygisini artirabilmektedir. Buna ek olarak, ge¢ agiklanan sinav sonuglari ve 6grenciye
geribildirimin gec¢ verilmesi veya hi¢ verilmemesi de okulun 6grenci iizerinde yarattigi stres
faktoriinii artiran bir sebep oldugu ifade edilmistir (Hill, 1972; O’Neil ve Richardson, 1980);
Zeidner, 1998).

Hedef karmagasi: Bireyin kendi potansiyeline uygun bir hedef belirlemesi, onun gelecegi
acisindan son derece kritik oldugu belirtilmektedir. Ancak gergek¢i olmayan hedefler koymasi,
yiksek basar1 beklentilerine ve bunlar karsilayamama endisesine neden olmaktadir (Orhan,
2020). Ailelerin istekleri ile bireyin hedeflerinin catismasi da, bu duruma zemin
hazirlamaktadir. S6zgelimi aileler, doktor, avukat gibi yiiksek prestijli meslekler se¢mesini
isterken, bireyin ilgi ve yeteneklerini géz ardi etmeleri, smav kaygisini artiran faktorler

arasinda oldugu belirtilmektedir (Kurt, 2006).

Zamani verimli yonetememe: Ogrencinin zaman yonetimi becerilerinin, smav kaygilari
lizerinde oldukga etkili oldugu sdylenebilir. Verimli ¢alisma aligkanliklarina sahip bir
ogrencinin buna ek olarak, zamani etkin kullanabilmesinin olduk¢a onemli bir yeri oldugu
belirtilmektedir. Buna karsin 6grencinin sinava ge¢ calismaya baslamasi veya simava erken

calismaya baslaylp zamani iyi yOnetememesi gibi durumlarin, sinav kaygisini artirdigi
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vurgulanmaktadir. Arastirmalara gore, genellikle 6grenciler sinavlarin yapilmasma az bir
zaman kala smava hazirlanmaya baslamaktadirlar (Kapikiran, 2020; Yusefzadeh vd., 2019).
Bunlara ek olarak, sinav aninda uygulanan zaman sinirlamalarinin, sinav kaygisini tetikleyen
bagka bir neden oldugu goriilmektedir. Sinav kaygili 6grenciler, verilen sinirli zaman dilimi
icinde konsantre olamadiklar1 ve bu siire zarfi i¢inde hizli islem yapmakta zorlandiklari

belirtilmistir (Zeidner, 1998).

2.1.3. Smav Kaygisinin Etkileri

Sinav kaygisinin 6grenciler {izerinde bircok olumsuz etkisi oldugu sdylenebilir. Ogrencilerin
sadece akademik basarilar1 lizerinde degil, ayn1 zamanda iyi olus halleri tizerinde de negatif
sonuclara sahip olan smav kaygisi, ¢ok yonli ele alinmasi gereken bir sorun oldugu
vurgulanmaktadir (Tiirk ve Katmer, 2019). Arastirmalar, sinav kaygisinin depresyon, dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, siirekli kaygi ve sosyal kaygi gibi klinik durumlarla
sonuglanabildigi ortaya koymustur (Kavakei, Giiler ve Cetinkaya, 2011). Sinav kaygis1 kisinin
gelecegi ile ilgili geri doniilmesi zor sonuglar dogurabildigi belirtilebilir. Ayrica kisinin ¢alisma
performansi da bu durumdan etkilenerek, bireyi sosyal hayattan koparip dengesiz bir yasama
sahip olmasina neden olabildigi ifade edilmektedir (Bayrak, 2021). Tum bu sonuglar ele
alindiginda, sinav kaygisinin birey tizerindeki etkilerinin yakindan incelenmesinin gerekliligi

gorulebilir.

Siav kaygisi; simav Oncesinde, sinav esnasinda ve sonrasinda bireyler tarafindan farkli
sekillerde deneyimlendigi aktarilmaktadir (Esirkis, 2021; Orhan, 2020; Yaman, 2020). Sinav
oncesindeki kaygilar, 6grencilerin sinava hazirlik siirecini olumsuz etkileyerek, ¢alismay1
ertelemelerine, yeterince hazirlanamamalarina, sinava dair olumsuz anlamlar yiiklemelerine,
plansizliga ve beklentileri karsilama konusundaki endiselere neden olmaktadir. Sinav
esnasinda ortaya ¢ikan kaygi durumu, daha ¢ok fizyolojik ve psikolojik belirtiler olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. A1z kurulugu, terleme, kas gerginligi, nabzin ylikselmesi, ellerde veya
ayaklarda iisiime, uyusma veya karincalanma gibs sorunlar fizyolojik olarak yasanirken;
olumsuza odaklanma, negatif inanglarin gelismesi, hafiza ve dikkat problemleri gibi sorunlari
da bireyin psikolojik olarak deneyimlendigi vurgulanmaktadir (Karasahin, 2020). Sinav
sonrasinda ise sinav kaygisi, bireyin sinavda verdigi cevaplari unutmasi veya basarisiz olursam

kaygis1 yasamasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ozdemir, 2024).
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Smav kaygisiin etkilerini, Liebert ve Morris (1967) kuruntu (bilissel) ve duyussal (duygusal)
olmak tizere iki boyutta agiklamaktadir. Bireyin olumsuz benlik algisi, 6zgiiven eksikligi,
olumsuz i¢ konusmalar1 ve basarisiz olmaya dair korkulari gibi bilissel siireg¢ler sinav
kaygisinin kuruntu boyutunu olustururken; hizli kalp atisi, nefes giigliigii, terleme gibi
fizyolojik tepkiler ise, duyussal boyutu meydana getirmektedir. Kuruntu boyutunda, kisinin
zihni smava odaklanmak yerine “ya yapamazsam” korkulariyla dolu oldugu belirtilmektedir
(Liebert ve Morris, 1967; Oner, 1990). Sapp’a (1999) gore kuruntu boyutu dort bilesenden
olusmaktadir: bireyin kendine duydugu giivenin yetersizligi, basarisizligin meslek hayatina
etkisi, sosyal statiiniin zarar gorecegine ve basarisiz olacagia dair genel korku ve kaygilar.
Yapilan bir calismaya gore, bireyin sinavin dncesinde, sonrasinda ve smav aninda yasanan
kaygi diizeylerinden, sinavdan on dakika Once yasanan kayginin en iist seviyede oldugunu

ortaya koymustur (Ping et al., 2008).

Sinav kaygisi1 bireyler iizerinde fizyolojik, biligsel, psikolojik ve davranissal olarak bazi etkiler

birakmaktadir:

Fizyolojik Etkiler: Insanda ortaya c¢ikan fizyolojik tepkiler otonom sinir sistemi ile
aciklanmaktadir. Bu sistem; sempatik ve parasempatik sinir sistemi olmak {izere ikiye
ayrilmaktadir. Parasempatik sistem, sakin oldugumuz anlarda ortaya cikan ve kalp atis ve
solunum hizimiz1 yavaslatan bir sistemdir. Sempatik sistem ise, kaygi gibi durumlarda
aktiflesir ve adrenalin ve noradrenalin hormonlarini salgilayarak kalp atistmizin hizlanmasina,
terlememize, nefes alisverisimizin hizlanmasina, mide sikayetlerine, agiz kuruluguna, el ve
ayaklarda iislimeye ve kaslarda uyusma gibi bedensel tepkilere neden olmaktadir. Bu fizyolojik
sonuglar karsisinda, bireyin daha da tedirgin olabilecegi ve smav kaygisinin giderek

artabilecegi belirtilmektedir (Cherry, 2021; Kalat, 2009; Yesilyurt, 2007).

Bilissel Etkiler: Smav kaygisinin bireyde birgok biligsel sonucu oldugu sdylenebilir. Ornegin
sinav kaygili bir bireyin, dikkatini toplamak, konsantrasyonu saglamak ve bilgiyi islemek gibi
zihinsel siireglerde zorlandigi ifade edilmektedir. Bunun sonucunda verimli bir §grenme
saglayamadig1 ve akademik basarisizliklar yasayabildigi belirtilmektedir (Semerci, 2007). Bu
basarisizliklarin sonucunda bireyin, basarili olmaya dair inancinin azalmakta oldugu ve gelecek
sinavlarda da hep basarisiz olacakmis gibi bir diisiinceye girebildigi belirtilmistir. Bu diisiince
bireyin genel yasamina yansir ve sinavin bireyin kisiligi hakkinda bir sonug veren, basarisiz
olursa aile ve arkadas ¢evresi tarafindan yargilanmasina ve 6z degerini diisiirmesine neden olan
bir kaygi nesnesi gibi algilanmasina sebep oldugu vurgulanmaktadir (Ozer, 1990). Ayrica,

smnav kaygisi, bireyde kararsizliga, siipheye, zeka seviyelerini sorgulamaya, kendini

19



digerlerinden daha diisiik seviyede gérmeye, unutkanlifa ve sorular1 kavramada zorlantilara

neden oldugu ifade edilmektedir (Cherry, 2021; Cam Ray, 2020; Semerci, 2007).

Psikolojik Etkiler: Simavin bireydeki psikolojik etkileri arasinda, umutsuzluk, hayal kirikligi,
sinirlilik, c¢okiintii, karamsarlik ve kontrolii kaybetme hissinin yer aldigi aktarilmaktadir
(Cherry, 2021; Cam Ray, 2020; Yolcu, 2015). Bu durumlarin siireklilik gostermesi halinde
bireyde yaygin anksiyete bozukluklari, depresyon ve genel mutsuzluk hali gibi daha ciddi
ruhsal sorunlara neden olabildigi ifade edilmektedir. Bu sorunlar 6znel iyi olusu negatif
etkileyerek, bireyin yasam kalitelerini ve hayat islevselliklerini belirgin bir sekilde olumsuz

etkileyebildigi vurgulanmaktadir (Cherry, 2021; Cam Ray, 2020; Yolcu, 2015).

Davranigsal Etkiler: Sinav kaygisinin yarattigi davranissal etkiler arasinda; ¢aligmayi erteleme,
tirnak yeme, fazla veya yetersiz uyku, asir1 veya az beslenme, madde kullanimi ve kaygiya
neden olan durumlardan kaginma gibi durumlar yer almaktadir (Cherry, 2021; Cam Ray, 2020;
Yesilyurt, 2007). Sinav kaygis1 yasayan 6grenciler bazen bilingli bazen de bilingsiz bir sekilde
derslere karsi isteksizlik, sinavlara girmek istememe veya sinavdan erken ¢ikmak isteme gibi
kaginma davraniglarinda bulunduklart gézlemlenmektedir (Sakarya, 1996). Bu davranislar
bireyin tiim egitim hayatin1 olumsuz etkileyebilmekte; okulu birakmak ve egitim siirecinden
uzaklagsmak gibi ciddi durumlarla sonuglanabildigi ifade edilmektedir (Kilig, 2023). Kayginin
bir diger davramigsal sonucu ise; smavlarda hata yapma olasiliklarini arttirarak
potansiyellerinin altinda bir performans gostermelerine neden oldugu belirtilmektedir. Bunun
sonucunda birey hedefledigi basariya ulasamayarak, farkli bir meslek veya tiniversite segcmek

durumunda kalabildigi vurgulanmaktadir (Zamir, 2022).

Bu etkiler incelendiginde, sinav kaygisinin sonuglarmin agir ve geri doniilemez olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu nedenle sinav kaygis1 dikkatle ciddiye alinmasi gereken 6nemli bir konu

oldugu soylenebilir.

2.1.4. Siav Kaygisi ile Bas Etme Yollar:

Bireyin edindigi bilgileri sinav aninda kullanmasina neden olan siav kaygisinin, glinlimiizde
yaygmlig1 ortadayken, sinav kaygisi ile bedensel, zihinsel ve davranigsal basa ¢ikma stratejileri
onemli bir yerinin oldugu ifade edilmektedir (Baltas, 2008; Bozanoglu, 2004). Ayrica kayginin

Ogrenilen bir siire¢ oldugu ve kosullanmalar sonucunda gelistigi g6z Oniine alindiginda;
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yasamlar1 boyunca birgok smav deneyimleyecek bireylerinde, sinav kaygisiyla basa ¢ikma

yollarin1 6grenmesinin son derece 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Sarason, 1980).

Semerci’ye (2007) gore, sinav kaygisiyla bas edilmesi gereken {i¢ 6nemli faktor bulunmaktadir.
Bu faktorlerden ilki, bireyde kontrol dis1 bir bi¢imde gelisen fizyolojik etkilerdir. Fizyolojik
etkiler, bir kaza veya bir yakininin rahatsizligi sonucu gelisen, genelde beklenmedik ve kontrol
edilmesi gii¢c olaylarin sonucu ortaya ¢ikmaktadir. ikinci faktdr, kisilerin biraz daha kontrol
altina alabildigi ve hatta miidahalelerde bulunabildigi sonuglardir. Kisinin ders ¢alisma siirecini
planlamasi, elinde olan bir durum olmasi sebebiyle buna 6rnek verilebilir. Ugiincii grupta ise,
bireyin dogrudan degil, onun nasil yorumladigiyla iliskili dolayli bir sekilde ortaya ¢ikan kaygi
durumlaridir. Buna en iyi 6rnek; tiniversiteyi bitirmis ve i sahibi birinin iiniversite sinavina
girmesi ile istedigi hayata sahip olmanin tek yolunun iyi bir iiniversitede okumanin oldugunu
diisiinen birinin {iniversite sinavina girmesiyle ortaya ¢ikacak kaygi diizeyleri arasinda epey
fark olmasidir. Bu durum bize kayginin dissal olaylardan ¢ok, ona yiikledigimiz anlamlardan

meydana geldigini gosterdigi belirtilmektedir (Semerci, 2007).

Smav kaygistyla basa c¢ikmada ailelere O6nemli sorumluluklar diistiigi belirtilmektedir.
Ailelerin, bireylerin farkli yapilarda ve karakterlerde olacagini bilmesi ve kendi ¢ocuklarina da
bu gozle bakmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Cocuklarina, sevgilerinin sinav sonuglarma
endeksli olmadig1 agikca hissettirilmesi gerektigi ifade edilmektedir (Kurt, 2006; Serbest,
2009). Aileler cocuklarinin arkasinda olduklarini onlara hissettirerek psikolojik destek olmalari
gerektigine dikkat ¢ekilmistir. Gerektigi durumlarda cocuklarina pedagojik destek almaktan
cekinmemeleri gerektigi vurgulanmistir. Sinava hazirlik siireci ebeveyn tutumlarinin son
derece etkili oldugu bir donem oldugu icin gerekirse ailelerde damigsmanlik ve egitimlerle
kendilerini desteklemeleri gerektigi belirtilmistir (Semerci, 2007). Ebeveynlerin, ¢ocuklarmin
potansiyeline uygun gercekci hedefler belirlemelerine rehberlik etmelerinin gocuklari i¢in
kritik bir 6neme sahip oldugu vurgulanmaktadir. Aym1 zamanda g¢ocuklarini bagkalartyla
kiyaslamadan, gercek¢i beklentilere sahip bir sekilde saglikli bir iletisim kurmasi da,
ogrencilerin smmav kaygist yasama ihtimalini azalttigi ifade edilmektedir (Yildirim,

Gengctanirim, Yal¢in ve Baydan, 2008).

Sinava hazirlanma siirecinin belli bir plan dahilinde olmasi, bireylerin kaygilarin1 kontrol
edebilmelerine yardimci olan bir faktdr oldugu ifade edilmistir. Nitekim sinav hazirlik
stirecinde 6grencinin belli sorumluluklart vardir ve bunlarin farkinda olarak planlama yapmasi

onceliklerini belirlemesinde yardimci olabilir. Bu sayede, yarim bir gérev kalmayacagi i¢in
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kaygi diizeyi daha normale doner ve ayni zamanda bos zaman etkinliklerine de zaman

ayirabilecegi vurgulanmaktadir (Semerci, 2007).

Bireyin sinav hazirlik siirecinde ¢cevreden gelen yonlendirmelere ¢ok acik olmalart ve olumsuz
geribildirimleri fazla ciddiye almalari neticesinde sinav kaygisinin artabilecegine dikkat
cekilmistir. Burada bireyin kendini ve yeteneklerini tanimasi ve buna bagl ulasilabilir bir
hedefinin olmasi, ¢evreden gelecek olumsuz degerlendirmeler i¢in koruyucu bir faktor gérevi
gorecegi belirtilmistir. Ayrica bir hedefe sahip olmak, hedeflerine yonelik plan yapmalarina ve
bu sayede motivasyonlarini yiikselterek cevrenin de elestirileri ve beklentilerine sinir

koyabilmelerine yardime1 oldugu vurgulanmaktadir (Alsan, 2014).

Sinav kaygisiyla basa ¢ikmada bir diger onemli etken, egitimciler ve 6grenme ortamlarinin
niteligi hakkinda oldugu belirtilmistir. Buna bagli olarak Johnson (1979) kaygiy1 yonetmede;
ogrenme ortamlarinin rekabete degil is birligine dayali olmas1 ve dgretmenlerin 6grencilere
hata pay1 birakmalarinin 6nemine deginmektedir. Ona gore ancak bu sayede bireyler kaygi
durumlarinin tstesinden gelebilir ve saglikli 6grenme alanlar1 olusturabilir (Johnson, 1979).
Ote yandan 6grencilerin aileden sonra en ¢ok dikkate aldiklar1 kisiler olan egitimcilerin,
ogrencilere kars1 destekleyici ve motive edici yaklasimlar: sinav kaygisi seviyelerine pozitif
etki edebilmektedir (Serbest, 2009). Ayni sekilde Hill ve Wigfield (1984) sinav kaygisi ile bas
edebilmek icin egitim ortamlarina dikkat ¢ekerek bazi ¢6ziim Onerileri sunmuslardir. Kisaca

bu 6neriler su sekildedir:

e Smif ortam1 Ogrenciler icin daha az stres ve endise verici olacak sekilde
diizenlenmelidir. Buna o6rnek olarak; rekabetin azaltilmasi, zaman sinirlamalarinin

uygun hale getirilmesi ve sinavlarin agik ve anlasilir olmasi verilebilir.

e Oprenciler arasinda notlardan kaynakli ayristirilma durumlarindan kaginilmalidir.

Bunun yerini kigisel performansa ve gelisime dayali degerlendirme almalidir.
e Ogrencilere zorlu gorevler karsisinda rehberlik edilmelidir.
e Ogrenme ortamlar1 bireysellestirilmelidir (Hill ve Wigfield, 1984).

Bireyin yasadig1 simav kaygisin siirekli aklina getirmesi ve bu duyguya adeta takili kalmasi
motivasyonunu daha ¢ok diisiirmekte ve kaygi dongiisiine girmesine neden oldugu sdylenebilir.
Bunun yerine 6grencilerin gecmis basarisizliklardan ders ¢ikarmasi ve onceki basarilarini da
hatirlamas1 daha gergekei bir bakis acisina ve dolayisiyla kaygiyr yonetebilmesine yardimet
olacag1 vurgulanmaktadir (Ozer, 1990). Ayrica bireyin kontrol edemeyecegi stres durumlarini

tamamen ortadan kaldirmaya calismak yerine, onlarla yasamayi1 6grenmesi ve bu sayede
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onlarin varligin1 kabul ederek, zihinsel yeniden yapilandirmay: saglamasinin, kaygiy1 daha

basa ¢ikilabilir hale getirecegi belirtilmistir (Aydin Pehlivan, 2002).

Sinav kaygisiyla bireysel bir bigimde bas etmede zorlanan kisiler profesyonel bir destek alarak
bu siireci bir uzman esliginde yiiriitmeleri gerektigine vurgu yapilmstir. ilgili uzman, bireyin
yasadig1 stresin kaynagini ve ona verdigi anlami tespit edip, bunu degistirebilme becerisi
kazandirmasinin 6nemine dikkat ¢ekilmistir. Bu sayede bireyin 6zgiiveni artarak sinavi tehdit
unsuru olarak gérme egiliminin azalacagi belirtilmistir (Kurt, 2006). Sinava dair daha saglikli

bir bakis acis1 gelistiren bireyin, kaygi dizeyinin de optimal seviyeye gelecegi sdylenebilir.

Smav kaygisiyla bas etme yoOntemlerini iki bashik altinda inceleyen yaklasimlar oldugu
goriilmektedir. Buna gore, sinavla basa ¢ikmak igin bireylerin farkinda olarak bazi yontemler
kullandiklar1 gibi, farkinda olmadan da bazi yontemler kullandilar1 belirtilmektedir. Farkinda
olmadan kullanilan yontemler genelde kaygiy1 yasadiklari durumlarda otomatik olarak verilen
psikolojik savunma mekanizmalaridir. Ancak farkinda olarak yapilan basa ¢ikma ¢aligmalari
ise, kaygiy1 azaltmaya yonelik gesitli yontem ve teknikleri igermektedir. Sonug olarak her iki
yontemde bireyin kaygi dilizeyini azaltarak hayat islevselligini artirmayi amacladigi

belirtilmistir (Sahin, 1995).

2.1.4.1. Farkinda Olmadan Uygulanan Teknikler

Farkinda olmadan uygulanan basa ¢ikma yontemleri, bireyin kontrolii disinda ortaya ¢ikan
savunma mekanizmalar1 oldugu ifade edilmistir. Savunma mekanizmalari, tehdit edici ve kaygi
uyandiran durum karsisinda bireyin psikolojik olarak biitiinliiglinii koruma amaciyla otomatik
devreye giren tepkilerdir. Savunma mekanizmalar1 ii¢ ana bashk altinda incelenmektedir:
Immatiir, nevrotik ve olgun (matiir) savunma mekanizmalar1 (Oztiirk ve Ulusahin, 2018).

Burada kaygi ile ilgili en ¢ok kullanilan savunma mekanizmalari {izerinde durulmustur.

Immatiir Savunma Mekanizmalari: Yasamin erken yillarinda ortaya ¢ikan, bireyin dis diinya
ile arasindaki iliskinin sinirlarina dair gergeklesen ve gelisim siirecinde normal kabul edilse de
yetiskinlikte kullanilmasinin kisiye psikolojik sonuclari olan savunma mekanizmalar1 oldugu
ifade edilmektedir (McWilliams, 2017). Bunlardan ilki olan yansitmada (projection) birey,
kaygidan korunmak i¢in kendinde kabul edemedigi duygu, diisiince ve davraniglarinin
sorumlulugunu almayarak baskalarina atfetmesi ile sugluluktan kaginmasidir (Gegtan, 2006;

McWilliams, 2017). Bir digeri ise, mantiga biirime (rasyonellestirme) savunma
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mekanizmasidir. Buna gore birey basarisizlik gibi durumlarda, bunun verdigi aciyla bas
edemedigi icin toplumca kabul edilebilen gerekcelere siginmasidir (Gengtanirim Kurt ve
Cetinkaya Yildiz, 2017). Son olarak yer degistirme savunma mekanizmasinda birey, onda
kaygi uyandiran durumlara kars1 duygu ve diisiincesini yoneltemedigi i¢in, daha az tehdit edici
gordiigii baska kisi veya nesneye kaygisini yonlendirmesidir. Bu sayede bireyin, dolayli yoldan

bir rahatlama sagladig1 vurgulanmaktadir (Morgan, 2010; Oztiirk ve Ulusahin, 2018).

Nevrotik Savunma Mekanizmalari: Bu savunma mekanizmalarinin, stresle basa ¢ikmada biraz
daha etkili, sosyal olarak daha kabul edilebilir nitelikte ancak olgun savunma mekanizmalarina
gore daha az islevsel oldugu belirtilmistir (Olsson vd., 2003). Bu savunma mekanizmalarindan
ilki karsit tepki gelistirmede birey, kabul edemedigi ve sucluluk duydugu diirtiiler yasadiginda
bunlarin tam tersi yonde davraniglar sergileyeyerek kaygidan korunmay1 amaglar (Corey, 2008;
Gegtan, 2006; Oztiirk ve Ulusahin, 2018; Uluyiirek, 2022). Bir diger nevrotik savunma
mekanizmasi olan Ozdeslestirme ise, bireyin etrafindaki insanlarin duygu, diisiince ve
davranislarii asir1 igsellestirmesi sonucu, bunlari kendi benliginin bir parcast yapmasidir

(Oztiirk ve Ulusahin, 2018).

Olgun (Matiir) Savunma Mekanizmalari: Bu tiir savunma mekanizmalarinin, saglikli
bireylerin duygusal siireglerde tercih ettigi ve diger savunma mekanizmalarina gore daha
bilingli ilerleyen stratejiler oldugu belirtilmistir (Vaillant vd., 1986, aktaran Ayaz, 2024). Bu
mekanizmalar, bireylerin istek ve diirtiilerini sosyal iligkilerde uyum saglayici bir bigimde
kullanmalarin1 saglamaktadir (Uluytirek, 2022). Bastirma (regression), bu grupta yer alan
savunma mekanizmalarindan biridir. Bu mekanizmaya sahip olan bir kisinin, rahatsiz edici
diistincelerini, istenmedik diirtiilerini biling disa iterek kaygiyr azaltmaya c¢alistig1 ifade
edilmistir. Buna Ornek olarak, kisinin anlam veremedigi unutkanliklar1 ve siirekli erteleme
aligkanliklar verilebilir (Gegtan, 2006; Morgan, 2010; Oztiirk ve Ulusahin, 2018). Bir digeri
yiiceltme (sublimation) savunma mekanizmasi ise, en islevsel mekanizmadir ve toplumda
kabul gormeyen diirtiileri kabul edilebilir davranislara evrilmesi olarak tanimlanmistir
(Cramer, 2003; Gabbard, 2011; Gectan, 2006). Mizah, bireyin kaygi ve korku durumlar1 daha
kabul edilebilir hale getirmek i¢in alaya alarak i¢sel rahatsizliklarla basa ¢ikmasini saglayan
bir savunma mekanizmasidir (Gabbard, 2011; McWilliams, 2017; May, 2013). Diis kurma ise,
gercek hayatta gergeklesmeyen arzu ve isteklerin hayal kurarak tatmin etme g¢alismasidir
(Oztiirk ve Ulusahin, 2018). Son olarak telafi (8diinleme) savunma mekanizmasi ise, kisinin
kendini yetersiz gordiigii alani, bagka bir alanda basarilar elde ederek dengelemeye ¢calismasidir

(Gengtan, 2006).
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2.1.4.1. Bilingli Basa Cikma Yontemleri

Nefes Egzersizleri: Endise ve kaygi durumlarina bagli olarak hizli ve ylizeysel yapilan
solunumlar, kisinin oksijen seviyesini diismesine bagli olarak, bas donmesi, uyusukluk ve
dikkat dagmiklig1 gibi sonuglarla karsilasmasina neden olabildigi belirtilmistir. Nefes
egzersizlerinin, derin soluma sayesinde bu semptomlari azaltarak kisinin ruhsal gerilimle basa

¢ikmasina yardimei olacagi vurgulanmistir (Cully ve Teten, 2008, aktaran Ayaz, 2024).

Gevseme Teknikleri: Birey kaygilandiginda olugan beden gerginligini rahatlatmak amaciyla
yapilan, kaslar1 kontrol ederek rahatlatmasi ve bu sayede zihinsel aciklig1 saglayan gevseme
tekniklerinin, psikoterapotik yontemler oldugu ifade edilmektedir. Birey rahat bir pozisyonda,
tim viicudunu gerginlestirip birakma yoluyla gevsemeyi saglayabilir ve gerekirse bunu
bolgesel bir bigimde uygulayarakta destekleyebilecegi aktarilmustir (Cully ve Teten, 2008,
aktaran Ayaz, 2024). Bu teknikler sadece kaygi ortaya ¢iktigi anlarda degil, bireyin rahatsiz
hissettigi tiim durumlara kars1 ve depresyon ve fobi gibi diger psikolojik rahatsizliklar i¢in de

kullanilabilecegi sdylenebilir.

Gorsellestirme (Imgeleme): Bireyin diisiincelerine odaklanarak bunlari olumluya gevrilmesini
hedefleyen, kisinin kaygi ve stres diizeylerini azaltirken bireysel iyi olusu artiran bir teknik
oldugu belirtilmistir. Bu sayede, olumlu diisiince ve diisler kuran danisanlarin kendileri
uzerindeki denetim mekanizmalarinin arttig1 ifade edilmektedir (Cully ve Teten, 2008, aktaran
Ayaz, 2024).

Fiziksel Egzersizler: Viicudun hareket etmesini saglayan fiziksel egzersizler, bireye giin iginde
enerji veren, aktif bir bigimde dinlenmesini saglayan ve uyku Oncesi rahatlatan 6nemli bir
teknik oldugu wvurgulanmaktadir. Bedende stres anlarinda azalan kan dolagimini artirarak
hiicrelere oksijen taginmasini saglar ve bedensel ve zihinsel olarak rahatlatir. Diizenli

uygulamalar kaygiy1 ve stresi daha basa ¢ikilabilir hale getirdigi belirtilmistir (Brody, 1995).

Beslenme Aliskanhiklari: Beslenme aliskanliklarimiz psikolojimizi dogrudan etkileyebilir.
Smav kaygili bireylerde asir1 istah veya tam tersi istah kaybi goriilmesi buna bir 6rnektir.
Beslenmenin psikolojiyi etkileyen diger bir yoniiniin, baz1 besinlerin bireylerdeki stres ve kaygi
Seviyesini artirma potansiyeline sahip oldugu belirtilmektedir. Bu besinler sempatik sinir
sistemini uyararak, kisinin daha fazla kaygi yasamasina neden olabilir. Asir1 yagh, tuzlu ve

gazli igecekler bu besinlere 6rnek verilebilir. Bu yuzden diizenli ve dengeli beslenmenin, sinav
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kaygis1 gibi durumlara kars1 bireyi korumaya alabilecegine vurgu yapilmaktadir. Yapilan bir
arastirmada, giinliik 6glin sayis1 arttik¢a bireylerin durumluk kaygi seviyelerinin azalmasi da

bunu destekler niteliktedir (Glimiis Yardimci ve Keser, 2018).

Zihinsel Duzenleme Teknikleri: Bireylerin olaylar karsisinda gelistirdigi diisiince ve inanglarin
dogurdugu duygudurumun ortaya c¢ikardigi tepkileri kontrol altina alimmasimi saglayan
teknikler oldugu belirtilmistir. Insanlarin genellikle yasadiklar1 duygu ve davranislarin olaylara
neden oldugunu diisiindiikleri belirtilmistir. Oysaki, bir olaya iki farkli insanin tepkilerinin
farkl1 olmasi, kisilerin sahip oldugu duygu ve disiincelerin degiskenligini gosterdigi
sOylenebilir. Bu ylizden, duygularimizin asil miisebbibinin olaylar degil, bizim ona atfettigimiz
anlam ve inanc¢larimiz oldugu ifade edilebilir. Zihinsel diizenleme teknigi ile kisilerin, gercek
dis1 ve islevsiz diisiincelerini fark ettigi ve bu diislinceleri sagliklt bir bi¢imde yeniden
yapilandirdigi aktarilmistir. Bu sayede islevsel olmayan diisiincelere bagli kaygi ve endiselerde
azalma meydana geldigi ifade edilmektedir. Birey zihinsel diizenlemeyi tek basina yapamadigi

takdirde profesyonel bir destek almasinin 6nemine dikkat ¢ekilmektedir (Tiirk¢apar, 2012).

Davranissal Teknikler: Bu tekniklerin temel amaci, bireylerin iglevsel olmayan beden ve zihin
tepkilerini azaltarak davraniglarin yonetilmesi yoluyla kaygiyla daha saglikli bas etmelerini
saglamak oldugu belirtilmistir. Ornegin; zaman diizenleme teknigi ile zamani verimli
kullanarak, agamali etkinlik plani ile yapilacaklar1 kiigiik pargalara ayirarak, rol oynama ile
otomatik diisiinceleri degistirerek, beceri egitimi ile yeni davranislar kazandirarak, maruz
birakma yoluyla kaygi duyulan nesne ile yiizlestirerek, sistematik duyarsizlastirma ile asamali
bir sekilde olumsuz duygular1 olumlu duygulara doniistiirerek kisilerin baga ¢ikmada zorlandig1

duygularin sagaltiminin saglanabildigi aktarilmistir (Goveg Taspinar, 2014).

Bilissel Terapi: Bu terapi tekniginin bireyin diislince yapisinin yeniden yapilandirmayi
amaclayan bilgilendirmeye dayali bir yaklasim oldugu belirtilmistir. Danisan
bilgilendirildikten sonra, bireyin otomatik diislincelerini ortaya ¢ikarma, tanima, izleme ve
degerlendirme becerisinin kazandirilmaya calisildig1 ifade edilmistir (Tiirk¢apar, 2012). Bu
strecin dort asamadan meydana geldigi aktarilmistir: olumsuz otomatik diisiinceleri izleme,
duygu-diisiince-davranis arasindaki iliskiyi tanima, olumsuz diisiincelerin destekleyici ve
clirtitiicli yonlerini bulma ve islevsiz diisiinceleri daha gercekei ve olumlu olanlarla degistirme
(Arkar, 1992). Bu dogrultuda terapist; sokratik sorgulama, otomatik diisiince kayitlari,
otomatik diigiinceleri dogrulama ve gercekligini test etme ve olumsuz inanglarin degistirilmesi

gibi bilissel terapi tekniklerinden faydalandigi belirtilmektedir (Ayaz, 2024).
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2.2. Stres

‘Stres’ kelimesinin kokeninin Latince ‘Estrictia’ ve Eski Fransizca ‘Estrece’ kelimelerinden
geldigi ve bugiinkii kullanima yakin bir anlamina ulagsmasi1 17. yiizyila kadar dayandigi
belirtilmistir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu donemde stres kelimesinin felaket, bela, keder
ve elem gibi olumsuz kelimelerin yerine kullanilmaya baglandiginin goriildiigii ifade edilmistir
(Baltas ve Baltas, 2008). Ancak stres kelimesinin bilimsel anlamdaki kullanimi ilk kez fizik
alaninda oldugu goriilmektedir. Daha sonra zamanla, biyoloji, fizyoloji, tip, sosyoloji, psikoloji
ve antropoloji gibi farkli disiplinlerde de kendine yer bulmaya basladigi ifade edilmistir (Sahin,
1994). Ciiceloglu’na (2018) gore stres, bireyin g¢evresinde karsilastigi olumsuz olaylarin

etkilesimi ile bedensel, psikolojik ve fizyolojik sinirlarinin 6tesine gecerek gosterdigi ¢abadir.

Selye (1976) stres kavramini, yararli ve zararl stres olmak {izere ikiye ayirmaktadir. Kisinin
hayatinda gergeklesen degisimlere uyum saglayabilmek amaciyla islevselligini artirma ¢abasi
yararl stres olarak tanimlanirken; kisinin yonetmekte zorlandig1 gerilimler sonucu etkinligini
kaybetmesiyle, beden ve ruh saghigimnin olumsuz etkilenmesi ise zararli stres olarak

tanimlanmaktadir.

Stresin etki alani sadece bireyin psikolojisi ile kalmamakta; genelde kisilerin is ve egitim
performansini, sosyal iliskilerini ciddi bigimde etkileyebilen bir yasanti olarak karsimiza
ciktigina vurgu yapilmaktadir. Bu durum kendiliginden gergeklesen bir olgu olmaktan ziyade,

bireyin ¢evresindeki degisimlerin bir sonucu olarak gerceklestigi ifade edilmistir (Eren, 2001).

Akademik ortamlarda da stres sikca yasanirken; oOzellikle simavi merkeze alan egitim
sistemimizde bu sorunun daha da belirginlestigi aktarilmistir (Seger ve Gengdogan, 2012).
Yiiksek basar1 bekleyen ailelerin bu beklentileri bazen 6grencileri giidiilese de, ayn1 zamanda

stres seviyelerini artiran bir faktdr oldugu belirtilmistir (Ozcan, 2021).

2.2.1. Akademik Stres ve Akademik Beklentilere iliskin Stres

Akademik stresin, bireylerin akademik durumlarinin degerlendirilmeye tabi tutuldugu
donemlerde yogun bir bigimde yasadiklar1 ve bir tiir yasam tarzi krizine doniisebilen bir stres

tirti oldugu vurgulanmistir (Zeytin, 2015). DeDeyn’e (2008) gore akademik stres, bireylerin

27



hayatina okul yasaminin gerektirdigi sorumluluklarla giren ve kiside duygusal ve bilissel

baskiya neden olan bir durumdur.

Leung ve arkadaslarina (2010) gore, akademik stresin kaynaklarini; sinavlar, asir1 6dev yiikii,
siif rekabeti ve aile-6gretmen beklentileri olusturmaktadir. Akademik stresi Anand (2013),
ogrencilerin diisiin sinav notlar1 alma ve basarisiz olmaya dair korkularin etkiledigini ifade
etmistir. Arthur’a (1988) gore ise, akademik stres bireylerde depresyon belirtileri gdstermesine
yol agabilen ciddi bir konudur. Benzer sekilde Tennant (2002), bireyde stresin kronik hale
gelmesinin faturasini bireylerin hem psikolojik hem de fiziksel sagliklarinin olumsuz

etkilenmesiyle ddeyebileceklerini ifade etmistir.

Akademik stresin, akademik durumlari siirekli degerlendirmeye tabi tutulan, yogun gorev ve
sorumluluk altindaki biitiin 6grencilerin giindeminden diismeyen bir konu oldugu sdylenebilir.
Meslek se¢iminin 6nemli oldugu {iniversite hazirlik doneminin, 6grencilerin birgok stres
kaynagima acik olduklar1 bir dénem oldugu belirtilmektedir. Boylesi bir donemde, stresin
olumsuz algilanmasinin yani sira gergekten bireyin hem ruh ve beden sagligi hem de akademik
hayati lizerinde negatif etkileri oldugu goriilmektedir. American College Health Association
2006 yilinda yaptig1 arastirmada, lise 6grencilerinin akademik basarilarinin 6niindeki en biiyiik

engelin akademik stres oldugu tespit edilmistir (Kadapatti ve Vijayalaxmi, 2012).

Tablo 1’de gosterildigi gibi akademik stresin bireyin yasaminda fiziksel, duygusal ve
davranigsal ciktilar1 olmakta ve bunlarin bireyin hayat islevselligini, uyum diizeyini ve
davraniglarini ciddi bigimde etkileyebilmektedir. Bu etkiler 6zellikle sinav donemlerinde daha

yogun bir bigimde deneyimlenmektedir.
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Tablo 1

Stnav Stresine Karsi Ortak Tepkiler (Anand, 2013)

Fiziksel

Psikolojik

Davranissal

Uyku dizensizlikleri
Beslenmede dengesizlik
Sirt ve boyun agrilar
Bas agrilar

Kas gerginligi

Hizli ve derin olmayan nefes

aligverisi

Bulant1

Bas donmesi

Alerji

Sik idrara ¢ikma
Solunum yolu hastaliklar

Hazimsizlik

Kayg1 bozukluklari
Olumsuz benlik algis1
Depresyon/ Cokkunlik
Konsantrasyon diisiikliigii
Ofke problemleri
Tiikenmislik hissi

Ice kapanma
Huzursuzluk
Hayalkiriklig
Sadirganlik

Korku

Stiphelilik
Karamsarlik

Kendine zarar verme istegi

Yeme bozukluklari
Dikkat daginiklig1
Erteleme

Alkol

Sigara

Uyusturucu bagimlilig
flag bagimlilig
Derslere devamsizlik
Akran baskis1

Iligki problemleri

Cekingen tutumlar

Akademik stresin olumsuz etkileri, 6zellikle lise yillarinda meslek, se¢imi, gelecek kararlari,

aile ve toplumun baskilari, yerel ve merkezi sinavlar gibi faktorler ile daha da belirginlestigi

ifade edilmektedir (Karakas, 2013).
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2.2.2. Akademik Beklentilere liskin Stresin Nedenleri

Bireyler giinliikk yasamda birgok stresle karsi karsiya kalmaktadir; buna ek olarak okul
ortaminda sorumluluklarmn yaratti§1 baskilarin, stresi daha da arttigi sdylenebilir. Ozellikle
ergenlerin kendilerine elde ettikleri basarilara gore deger atfetme egiliminde olmalari, daha
fazla baski altinda hissetmelerine neden oldugu ifade edilmektedir (Calaguas, 2013). Buna ek
olarak ergenlik déneminin akademik beklentilerin yani sira, fiziksel ve psikolojik degisimlerin
oldugu, gelecek planlama, kariyer hedefleri, duygusal iligkiler kurma gibi birgok gelisimsel
zorluk ile kars1 karsiya kaldiklari, kritik bir gelisim doénemi oldugu vurgulanmaktadir
(Swanson, 2000). Bu yiizden 6grencilerin dil, din, renk, etnik kdken, sosyoekonomik diizey
fark etmeden, gelecek, akademik basari ve tiniversite hedefleri ile ilgili dertlerinin ortak oldugu
belirtilmektedir. Akademik stresin, tiim bu etkenler 1s1g81nda sinavlar, rekabet ortamlari, aile-
ogretmen beklentileri, akademik basarisizliklar ve zaman baskisi gibi durumlardan etkilendigi

ifade edilmektedir (Burnett ve Fanshawe, 1997; Leung ve digerleri, 2009).

Akademik stresin bir¢ok nedeni oldugu sdylenebilir. Anand (2013), 6grencilerin diisiik not
alma ve basarisiz olma korkusunu ve buna bagli gelisen utan¢ duygusunu, stresin ana
kaynaklarindan oldugunu belirtmektedir. Buna ek olarak, ebeveynlerin ¢ocuklarindan yiiksek
akademik beklentilerinin olmasi ve bunu ¢ocuklartyla paylagmalarinin, stres ve korkuya yol
actig1 vurgulanmaktadir. Ebeveynlerin bu milkemmeliyetci ve asir1 baskici tutumlari akademik
stresin temel sebeplerinden biri olarak goriilmektedir. Ciiceloglu’na (2014) gore, ailelerin
basar1 anlayislar1 genelde ¢ocuklara karsi beklentilerinin temelini olusturmaktadir. Tiirkiye
toplumunda genelde, aileler destek sunmaya calisirken miidahale edebilmekte, ayn1 zamanda
cocuklardan kendi gerceklestiremedikleri hedefleri  gercekletirmesini  bekledikleri
gozlemlenmektedir (Yildirim ve Ergene, 2003). Oysaki, yapilan smavlar ve alinan notlar
ogrenci ve veliler i¢in sadece bir degerlendirme araci olarak ele alinmali ve 6grencilerin biitiin

yasamlarini etkilememesi gerektigi vurgulanmaktadir (Celik ve Yildirim, 2019).

Akran rekabeti, akademik stresin ortaya cikis sebeplerinden biri oldugu belirtilmistir.
Akranlarin birbirlerine akademik sonuglari iizerinden degerlendirme yapmalar1 ve iliski
kurmalari, 6grenciyi zorlayan bir faktdr olarak degerlendirilmektedir (Anand, 2013). Ayrica
ogrencilerin yasadig1 stresin, bagkalari tarafindan nasil algilandigina dair i¢sel ¢ikarimlarda
bulunmalar1 durumu ile yakindan iliskili oldugu belirtilmistir (Leary ve Kowalski, 1995).

Chaurasia ve arkadaslaria (2024) gore, okul sinavlar1 akademik stresin temel kaynagi
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olmasinin yan sira, sadece akademik basariy1 olumsuz etkilememekte ayni1 zamanda bireyin
genel iyi olusunu da olumsuz etkilemektedir. Lee ve arkadaslar1 (2015) ise, ogrencilerin
bireysel hayatlarinda yasadiklar1 stres ile akademik stresin daha biitiinciil bir bigimde

degerlendirilmesi gerektiginin 6nemine vurgu yapmaktadir.

2.2.3. Akademik Beklentilere Iliskin Stres ile Bas Etme Yollar

Sruthers ve arkadaslar1 (2000), yaptiklari arastirmada iiniversite 6grencilerinin akademik stres,
basa ¢ikma yontemleri, akademik performanslari ve motivasyonlarini incelemislerdir. Bu
arastirmaya gore, akademik stresin dgrencilerin ders puanlarin1 dogrudan etkiledigini ve buna
bagli bir sekilde problem odakli basa ¢ikma stilleri ve motivasyon duzeyleri ile anlam
kazandig1 goriilmiistiir. Ayn1 zamanda, akademik stres seviyesinin seviyesi arttikca,

ogrencilerin ders basar1 diizeyi de diismiistiir.

Lazarus ve Folkman, 1984 yilinda stresle basa ¢ikma konusunda gelistirdikleri teoride; stresle
basa ¢ikmanin iki temel yolu oldugunu savunmuslardir. Bunlar; problem odakli ve duygu
odakli basa ¢ikmadir. Problem odakli basa ¢ikmada birey, stresin kaynagini anlamaya ve
tanimlamaya calisir. Nedenlerini anladiktan sonra gercekei bir bigimde, onu degistirmek igin
caba gostermeye baglar. Eger stresi kaynagi kisi tarafindan kontrol edilebilir ise, bu basa ¢ikma
yolunun oldukga ise yarayacagi vurgulanmistir. Diger basa ¢ikma stili olan duygu odakli baga
cikma stilinde ise, birey stresli durumlar karsisinda duygularini diizenlemeye yonelik bir takim
stratejiler uygular. Ozellikle bireyin kontrol edemedigi bir stres durumu varsa, bu strateji ise
yarayacaktir, ¢linkii bu sayede stresin etkilerini en aza indirgemeyi basaracagi belirtilmektedir

(Berjot ve Gillet, 2011).

Selye ve Lazarus ile Folkman’in etkilesimsel stres modelinden yola ¢ikarak Goftf (2011), Sekil
1’de gosterildigi gibi, birey ve bulundugu cevre arasindaki iligkiye bagli gelisen stresin; bireyin
sahip oldugu kaynaklarin {istiinde gelisen cevresel taleplerin bir sonucu olarak olustugunu
belirtmistir. Eger kisi, ¢cevreden gelen bas edebilme kapasitesinin iizerindeki talepleri, birer
tehdit unsuru olarak algilarsa; 6grencinin motivasyonu ve akademik basaris1 olumsuz
etkilenerek, okul Dbasarisizligi, okuldan ayrilma gibi istenmedik  durumlarla
sonuglanabilmektedir. Ancak birey, tam tersi bi¢imde, ayn1 durumlar1 birer meydan okuma
olarak ele aldiginda; motivasyonu, 6zgiiveni, karar verme becerisi, basa ¢ikma kapasitesi ve

akademik basar1 diizeyleri artis goOsterebilmektedir. Ayrica bireylerin akademik stres
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diizeylerini; demografik durumlari, kisisel algilamalari, hayat tecriibeleri, saglik davranislari

ve bulundugu c¢evrenin durumu gibi bir¢ok faktor belirledigi ifade edilmektedir (Goff, 2011).

Ogrenilmis
Stres Guicliiliik N

Kaynag

Ogrenci e
Demografik Meydan ﬁ Akademik
Algilan Okuma Performans
imkademik/Kisisel — /
Stres Etmenleri |::> Ogrencl
Algsi

T
U ol

Yasam Tecribeleri z i
: Ozellikler Tehdit

- —— \ Azalan
Saghkla llgili Davraniglar Akademik

Performans

Sekil 1. Stres faktorleri, akademik performans ve 6grenilmis giigliiliik

Bireylerin sinav kaygisiyla beraber yasadigi akademik stresi yonetebilmek i¢in uygun basa
cikma stillerini bilmeleri gerektigine dikkat ¢ekilmistir. Bu basa ¢ikma stillerini bulamadigi
takdirde, sosyo-duygusal problemler yagamalari olasi olabilmektedir. Akademik stresle basa
cikabilmek i¢in, 6grencilerin okuldaki 6gretmenlerinden, yonetimden, ailelerinden ve okul
psikolojik damigmanlarindan gelecek destege ihtiyaclar1 oldugu belirtilmistir. Ogrencilere
stresle bas etme, etkili zaman yonetimi, akademik motivasyon gibi konularda destek hizmetleri
sunmak, onlar igin yol gosterici olmasi agisindan son derece 6nemli olduguna dikkat ¢ekilmistir

(Akdemir ve digerleri, 2016).

2.3. Erteleme

Erteleme kelimesinin yarina birakmak anlamina gelen Latince “procrastinare” kokiinden gelen

bir kavram oldugu belirtilmistir. Bu kavram hem ge¢cmiste sik¢a kullanilan, hemde bugiin
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yaygin olarak kullanilmakta olan evrensel bir olgu ifade edilmistir (Akyol, 2018). Literatiirde
erteleme kavramimin bilimsel bir tanimi olmamakla beraber, bir¢ok arastirmaciya gore,
yapilmasi gerekenlerin mantik dis1 bir bigimde geciktirilmesi ve buna bagli olarak kiside
rahatsizlik duygularinin ortaya ¢ikmasi olarak tanimlandigi goriillmektedir (Flett et al. 1995;
Solomon ve Rothblum, 1984). Milgram’a (1991) gore sistematik bir erteleme tanimi su sekilde
olmalidir: davranisin ertelenmesi, yapilan eylemin beklenilenin altinda sonug¢lanmasi ve kiside

duygusal bir karmasa yaratmasi (aktaran Basan, 2020).

Birgok arastirmacinin ertelemeyi farkli sekillerde tanimladigini gérmekteyiz. Haycock ve
arkadaslar1 (1998) gore erteleme, kisinin aldig1 kararlar1 ve sorumluluklarini bilingli bir
bi¢imde geciktirilmesi, Roberts’a (1997) gore, hedefe yonelik davraniglarin ertelenmesi,
Tuckman (1991), diizenleme becerisi eksikligi olarak tanimlarken; Burka ve Yuen (1983) ve
Ellis ve Knaus (2003) ise kisinin yiiksek beklentilerine karsilik az ¢aba gostermesi arasinda
kalmas1 seklinde agiklamislardir. Steel (2002) erteleme kavramina ait dort temel sorun dikkat
cekmektedir. Bunlar; ertelemenin belirsizligi, kuramsal tanimlarin yetersizligi, davranisa
etkisinin nasil oldugunun Ongoriilmezligi ve basa ¢ikma yontemlerinin tam olarak ise

yaramamasidir.

Ertelemenin tarih boyunca varligini korudugunu soylenebilir. M.O. 8. yiizyilda Hesiod un bu
konudaki uyarilar1 ve Shakespeare’in eserlerindeki ifadeler bunu destekler nitelikte oldugu
aktarilmistir (Akyol, 2018). Nitekim, MO 3000'li yillarda Misirlilarin da bu kavrami bir tiir
isten kagma gelenegi olarak tanimladig goriilmektedir (Giingor, 2023). Ingilizce’de erteleme
kelimesi ilk kez 1548’de Edward Hall’s Chronicle adl1 eserde yer aldig: belirtilmistir. Oxford
Ingilizce Sézliigiine gore (1952), 1600’lerin basi itibariyle erteleme kelimesi yayginlasmaya
baslamis, 18. yiizyila kadar da olumsuz bir anlamda kullanilmadig: ifade edilmistir (aktaran
Ferrari et al. 1995). Bu veriler bize, ertelemenin tarih boyunca hep var oldugunu ancak baglama

gore degisebilen ¢ok boyutlu bir kavram oldugunu gdsterdigi sdylenebilir.

Gunumuzde ise ertelemenin, kisinin diisiik Oncelikli olarak gordiigi gorevleri bilerek
geciktirmesi veya yapilmasi gerekli olan gorevlerini yapmamasi seklinde yasandigi ifade
edilmistir (Giing6r, 2023). Modern toplumlarda erteleme, teknolojinin getirdigi plan ve
program odakli yasam tarzinda daha da belirginlestigi belirtilmistir. Bu yiizden Milgram (1992)
ertelemeyi, glinlimiiz toplumlarina 6zgii bir hastalik olarak nitelendirmistir (aktaran Ferrari et

al. 1995).
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Steel’e (2002) gore erteleme, bilissel, davranigsal ve duygusal boyutlardan meydana
gelmektedir. Ertelemenin biligsel boyutunda, kisinin niyeti ile eylemleri arasindaki tutarsizliga
dikkat ¢cekilmektedir (Blunt ve Pychyl, 2000). Kisinin isten kagmaya dair egilimini Lay (1987)
ve Sabini ile Silver (1982), irrasyonel diisiince kaliplariyla agiklayarak gerekgelendirdigini
belirtmiglerdir. Buradan yola c¢ikarak, erteleme biligsel bir sorundur ve kisinin biligsel
carpitmalariyla dogrudan iliskili oldugu anlasilmaktadir (Bridges ve Roig, 1997; Haycock,
1993).

Davranigsal olarak ertelemenin, bireyin kontrolii altindaki bir gorevi yerine getirmedeki
gecikme veya kagma egilimi oldugu vurgulanmistir (Tuckman, 1990). Ertelemenin varligindan
sz edebilmek icin, bunun tek bir seferde olan gegici bir durumdan ziyade kroniklesmis bir
aligkanlik haline gelmesi gerektigi ifade edilmistir (Burka ve Yuen, 2008; Ferrari et al. 1995;
Rothblum ve digerleri, 1986).

Ertelemenin duyussal boyutuna bakildiginda ise, bireyin yasadigi pismanlik, stres, su¢luluk,
baski, utang ve caresizlik gibi duygularla yakindan iliskili oldugu vurgulanmistir (Binder,
2000; Burka ve Yuen, 2008). Erteleyen bir kisinin yogun kaygi yasadigini ve rahatsizlik
hissedinceye kadar isini ertelemeye devam ettigi belirtilmistir (Ferrari ve arkadaslari, 1995;

Rothblum et al., 1986; Solomon ve Rothblum, 1984).

Ertelemenin boyutlar1 incelendiginde, yalnizca basit bir gecikme davramisindan ibaret
olmadigini; bilissel ¢arpitmalar ve duygu diizenleme becerileri ile dogrudan iligkili karmasik
bir psikolojik yap1 oldugu vurgulanmistir. Béyle bir yapinin, ergenlik ile baslayip tiim bireyin
tiim yasamina etki eden bir aligkanliga doniiserek hem akademik hem de mesleki performansi
olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (Pekgetin, 2022). Ayn1 zamanda kisinin sadece akademik
yasamini degil, giinliik aktivitelerini, sorumluluk yerine getirme potansiyelini ve cevresiyle

olan iliskilerini de olumsuz etkileyebildigi de eklenmistir (Balkis ve Duru, 2017).

Ertelemenin bir¢ok nedeni olmakla beraber genelde, bireyin zaman yonetimi ve 6z diizenleme
becerilerine dair yasadig1 eksiklikten kaynaklandigi vurgulanmistir. Erteleme sirasinda birey,
genelde erteledigi gérevin bilincinde olmasina ragmen, bundan rahatsizlik duysa da ertelemeyi
devam ettirerek bir aligkanlik haline getirdigi aktarilmistir (Schuenemann et al. 2022). Turner
ve Hodis (2023) bunun, gorevlerin bireye tatminsizlik veya huzursuzluk gibi duygular

uyandirmasina sebep olmasindan dolay1 gergeklestigini belirtmektedir.

Erteleme davranisinin bir diger nedeni ise, bireylerin onlara kisa vadede yarar saglayacak

gorevleri, uzun vadede faydasi olacak gorevlere tercih etmeleri olarak degerlendirilmistir.
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Ozellikle ergenlik donemindeki bireylerin, okulun onlardan bekledigi gorevleri sikici bularak
sistematik ertelemelerinin ve bu yiizden akademik anlamda basarisiz olmalarinin kaginilmaz
olacagina dikkat ¢ekilmistir. Ote yandan yasadigimiz dijital ¢agda, teknoloji ve internetin
yayginlagmasi da erteleme egilimini artirdigi ifade edilmistir (Akbulut, 2022).

Erteleme davranisini daha iyi anlamak i¢in, Burka ve Yuen’in (2008) gelistirdikleri ve
‘erteleme dongiisii’ adimi verdikleri modeli incelemenin 6nemli oldugu sdylenebilir. Bu
dongiiye gore birey ilk olarak, goérevi yapmaya baglamadan 6nce kendine ‘erken baglayacagim’
diyerek iyimser yaklasir. Sanki gérevi planlamasina gerek yokmus ve siire¢ kendiliginden
baslayacakmis gibi diisiiniir. Zaman gectik¢e umudu azalir ve kaygi seviyesi artar. Bir an dnce
baslamak gerektigi diisiincesi, onda baski yaratir. Teslim tarihi heniiz yaklagsmadigindan
motivasyonunu biraz olsun koruyabilir. Ancak zaman ge¢mesine ragmen bir tiirli
baslayamayan birey, gorevi yerine getirmemenin bedellerini fark eder. Bu noktada kaybettigi
zamani anlayarak kendini suclar ve cezalandirir. Baska isleri yapma ve eglenceli aktivitelere
yonelme gibi kacinma davraniglar1 géstermeye baslar. Ancak bunlardan da zevk alamayinca,
tamamlamadig1r gorevini hatirlar ve sugluluk duygusu yogunlasir. Sugluluk duygusunun
verdigi utangla bu durumu insanlardan gizler, ama bu sefer de kendini sahtekar gibi hissetmeye
baglar. Bunlara ragmen hala zamanin oldugu diislincesine tutunur, ancak zaman daralmasina
ragmen bir seyler yapamadik¢a kendinde bir sorun oldugunu diisiinerek 6z yeterlik algisi
zedelenir. Son asamada ise, birey isi ya tamamlar ya da tamamen vazgecer. Vazgegme yolunu
sectigi takdirde, ‘niye canimi sikayim’ diye diislinerek duygusal yiikii hafifletmeye calisir. Ama
is1 tamamlamay1 secerse, o kadar da zor olmadigini ve neden daha 6nce baglamadigini sorgular.
Bu sayede ‘sadece yap’ anlayisiyla planlamadan ise koyularak isi tamamlar. Bunun sonucunda
ise birey, bir daha asla ertelemeyecegi konusunda kararlar alir. Ancak ¢ogu zaman bireyin
kendisini ayn1 erteleme dongiisiiniin icerisinde buldugu ifade edilmektedir (Burka ve Yuen,

2008).

2.3.1. Akademik Erteleme

Akademik ertelemenin, bireyin egitim hayatinin gerektirdigi gorev ve sorumluluklar
zamaninda yerine getirememesi olarak tanimlanan ertelemenin 06zel bir tiirii oldugu
belirtilmistir (Korkin, 2019). Terazi (2023) akademik ertelemeyi, bireyin bu goérev ve
sorumluluklar1 farkinda olmasina ragmen nedeni olmayan bir sekilde yerine getirememesi

olarak ifade eder. Rothblum ve arkadaglar1 (1986) ise, egitsel gorevlerin ertelenmesi nedeniyle
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kisinin hayatinda devam eden yogun kaygi durumunun da akademik ertelemenin bir pargasi
oldugunu aktarir. Senecal, Koestner ve Vallerand’a (1995) gore akademik erteleme, akademik
gorevleri istendik zamanda gergeklestirememek ve eyleme gegmek icin yogun stres olusmasini
beklemek olarak tanimlar. Tuckman (2002) da benzer sekilde, isleri son ana birakilmasiyla
ortaya ¢ikan olumsuz etkilerle karakterize bir kisilik 6zelligi olarak ele alir. Alanyazinda
yapilan tanimlar incelendiginde akademik ertelemeyi barindiran iki temel unsur oldugu
goriilmektedir: birincisi akademik ertelemenin durumsal ertelemenin bir alt tiirii oldugu,
ikincisi ise, egitim hayatinin gerektirdigi gorevleri baslatabilme, devam ettirme ve bitirme

konusunda gecikme yasandigidir (Vestervelt, 2000).

Akademik erteleme davranisinda bulunan kisilerin egitsel gorevi yerine getirebilecek zaman
kapasitesine ve amaca sahip olmasina ragmen, istendik bir bigimde erteledikleri ifade edilmistir
(Zamki, 2022). Bu durumun en ¢ok 6grenciler arasinda yaygin oldugu gorilmekle beraber,
kiside 6z diizenleme, yeterlilik algisi, i¢sel motivasyon ve miikemmeliyet¢ilik gibi kisilik
ozellikleriyle ve kisinin aile yapisiyla yakindan iligkili oldugu belirtilmistir (Korkin, 2019).
Benzer sekilde Balkis ve Duru (2010), akademik ertelemeyi bireyin sorumluluk alma dizeyi
ve kisilik 6zellikleri olarak iki boyutta ele alinmasi gerektigini ifade eder. Harris ve Sutton
(1983), bu erteleme sonucunda olusan stres ve liziintli gibi duygulara deginmekle beraber,
Rothblum ve arkadaglar1 (1986) da bireyde saglikli olmayan kaygi gibi duygu durumlarini

tetikleyebilecegini aktarmaktadir.

Akademik erteleme, iki temel boyutta incelendigi goriilmektedir. Bunlar; akademik 06z
dizenleme ve akademik gorevlerin ertelenmesidir. Akademik 6z diizenlemenin, bireylerin
motivasyon diizeylerini, diisiince kaliplarini ve davranislarini diizenleme becerisi oldugu
belirtilmistir. Bir diger boyut olan akademik gorevlerin ertelenmesi boyutunda ise, bireyler
onlara kolay gelen ve keyif veren etkinlikleri, yapmalar1 gereken islere tercih etmeleri
durumunun s6z konusu oldugu belirtilmektedir (Isiktas, 2022). Milgram, Marshevsky ve Sadeh
(1995) ise, akademik ertelemeyi bes boyutta incelemislerdir. Bunlar; gecikme davraniglari, bu
davraniglarin sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz duygular, yapilmasi gerekenden kagma, goreve

dair kisisel potansiyel algis1 ve gecikme durumunu azaltma motivasyonu.

Yapilan arastirmalara gore, akademik erteleme Ogrenciler arasinda ¢ok yaygin bir davranis
bi¢cimi oldugu soylenebilir. Solomon ve Rothblum’un (1984) yaptig1 bir arastirmada,
ogrencilerin yaklasik yarisi donem 6devlerini, %281 smavlara hazirlanmay1 ve %30’u ise
haftalik yapmalar1 gereken okumalari erteledigini, buna ragmen bu tutumlarindan memnun

olmadiklarimi ve degistirmek istediklerini belirtmislerdir. Hill ve arkadaslar1 (1978) ise bes
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iiniversitede bir ¢calisma gergeklestirmis ve bunun sonuglarina gore; katilan 6grencilerin %90°1
en az bir kere erteleme yaptiklarini, %50’si ise akademik goérevlerinin yarisindan fazlasinda
gecikme davraniglarinda bulunduklarini ifade etmislerdir. Onwuegbuzie (2000) ise benzer bir
arastirmay1 lisansiistii Ogrencilerine uygulamis ve Ogrencilerin %601 haftalik okuma
gorevlerini, %41,7’s1 projelerini ve %39,3’1 ise sinava dair ¢alismalar erteledigini ortaya
koymustur. Akademik erteleme yaygmlhigi Ellis ve Knaus’un (1977) calismasinda %951
bulmakta, Potts’un (1987) calismalarina goére ise katilan Ogrencilerin yaklasik %75’
kendilerini "ertelemeci” olarak nitelendirmektedir (aktaran Steel, 2007). Ferrari ve arkadaslari
(2005) da lisans diizeyindeki 6grencilerin neredeyse %70°i akademik hayatlarinda erteleme
davranislarinda bulunduklarini ifade etmislerdir. Tiirkiye’de yapilan ¢aligsmalar incelendiginde
de benzer sonuglara ulasildig1 gézlemlenmistir. Uzun Ozer (2009) arastirmasinda, dgrencilerin
%354’ akademik erteleme egiliminde oldugunu kaydetmistir. Balkis ve Duru (2010) ise,
katilimcr 6grencilerin yaklasik %23’linlin kendilerini "ertelemeci" olarak nitelendirdigini
aktarmistir. Ayrica Covid-19 pandemisi ile ¢evrimici 6grenmenin yayginlagmasiyla beraber
akademik erteleme davranislarinda ve odaklanma sorunlarinda artis gozlemlenmistir (Yardim
ve Engin, 2022). Tiim bu arastirma sonuclari, akademik ertelemenin egitim gdren bireylerin

hayatina etki eden dikkatle ele alinmasi gereken bir sorun oldugunu gostermektedir.

Akademik erteleme, bireyin sadece akademik hayatini degil, ruhsal, cevresel ve fizyolojik
saghigini da etkileyen ¢ok yonlii bir davranis bigcimidir. Akademik ertelemenin en belirgin
sonucu okul basarisinda diisiis ve akademik hayata kars1 olumsuz yaklasimlar ortaya ¢ikarmasi
olarak goriiliir (Uzun Ozer, 2009). Kagan ve arkadaslar1 (2010) ise, akademik ertelemenin
kisinin genel sagligin1 da negatif yonde etkiledigini ve yapilan ¢alismalara gore, basarisizligin

one ¢ikan sebeplerinden birinin de verilen ddevlerin ertelenmesi oldugunu ifade etmistir.

Akademik ertelemenin sonuglari, i¢gsel ve dissal sonuclar olmak iizere iki baghk altinda
toplandig1 goriilmektedir. Bireyde erteleme sonucu ortaya ¢ikan pismanlik, sucluluk, hayal
kirikligi, ofke, utang ve degersizlik gibi olumsuz duygularn igsel sonuglar oldugu
belirtilmektedir. Bu sonuclarin kiside, benlik algisinin diismesine neden oldugu ve bu
durumunda kiside erteleme davranislarini arttirarak erteleme dongiisiine soktugu belirtilmistir.
Akademik ertelemenin sosyal hayatla ilgili olan kismi ise, digsal sonuglar olarak
adlandirilmaktadir. Bana gore, akademik basarisizlik, egitim siiresinin uzamasi ve iyi
degerlendirilmeyen Kkariyer firsatlari, kisinin kendisini yetersiz ve tembel olarak gorup

cevresinden de o sekilde etiketlemesine sebep oldugu vurgulanmaktadir (Boice, 1996).
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Erteleme nedeniyle bireyin gorev sorumluluklar sekteye ugradigi, iradi zayiflama yasadigi,
stresi artttig1 ve bunun sonucunda hem psikolojik hem fizyolojik saglig1 i¢in olumsuz sonuglar
dogurdugu belirtilmistir (Delongis, Coyne, Dakof, Folkman ve Lazarus, 1982; Senecal et al.,
1995). Tice ve Baumeister’in (1997) yaptig1 arastirmaya gore, donem basinda akademik
erteleme davranisinda bulunan ve bulunmayan kisiler arasinda saglik agisindan belirgin bir fark
olmadigi, ancak donem sonunda erteleme davranisi sergileyenlerin stres seviyelerinin daha
fazla oldugu goriilmiistiir. Bunun sonucunda bireyler, su¢luluk, panik, kaygi, gerginlik ve
yetersizlik duygulari yasayarak psikolojik ve fizyolojik olarak olumsuz etkilendiklerine dikkat
cekilmistir (Burka ve Yuen, 1983).

Cakicr’ya (2003) gore, akademik erteleme ve 6z saygi arasinda negatif ve anlamli bir iliski
oldugu ve benzer sekilde basarisizlik korkusu ve akademik 6z yeterlik arasinda da negatif bir
iligki oldugunu ortaya koymustur. Sonug olarak bireylerin 6z yeterliligi diistiiglinde basarisizlik
korkularinin da arttig1 gériilmektedir (Ozer ve Altin, 2011). Bir diger ¢alisma olan Akkaya’nmn
(2007) calismasinda ise, akademik erteleme davranisi ile kisinin depresyon seviyeleri arasinda
pozitif bir iliskinin oldugunu gorilmektedir. Eksi ve Dilmag’a (2010) gore ise, siirekli kaygi
ile genel erteleme ve akademik erteleme davranislar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir.
Benzer sekilde, bireydeki 0z yeterlilik seviyesinin diistikliigii ve miikemmeliyetgilik
egilimlerinin varligi akademik erteleme davranislarimi artirdign saptanmistir (Seo, 2008). Ote
yandan, bireydeki umut seviyesinin akademik ertelemeyi yordadig1 goriilmiistiir (Uzun Ozer,
Demir ve Ferrari, 2009).

Akademik erteleme Akbay ve Gizir’e (2010) gore bireyin egitim siiresini uzatabilir ve dahasi
okuldan ayrilmalarina neden olabilir. Bu davranis beraberinde kiside kisa vadeli rahatlik verse
de uzun vadede kaygi, sugluluk duygulari ve basarisizlik diisiincelerine sebebiyet vermektedir.
Akademik olarak gorevlerini yerine getiremeyen bireylerin, diisiik basari, sinif tekrari, okuldan
uzaklasma, depresyon ve toplumsal diglanma gibi hem ruhsal hem de toplumsal ve ekonomik

cok yonli sorunlart yasadig ifade edilmistir (Bulut, 2014).

2.3.2. Akademik Erteleme Nedenleri

Akademik erteleme 6grenme siireciyle dogrudan iligkili ve onu etkileyen bir olgu oldugu
sOylenebilir. Literatiire bakildiginda yapilan arastirmalar, akademik erteleme nedenlerini
anlamak ve Onleyebilmek amaciyla irrasyonel diisiincelerin degistirilmesi gerektigini

savunmustur (Mutter et al. 2023). Ote yandan, akademik ertelemenin nedenlerini
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degerlendirebilmek i¢in davranissal, biligsel ve duygusal yapilarin birlikte ele alinmasi

gerektigi diistincesi de one ¢ikmaktadir (Glinay, 2022).

Akademik ertelemenin nedenlerinden birinin de kiside i¢sel gldilenmenin zayifligi olarak
belirtilmistir. Lekich’in (2006) yaptig1 aragtirmaya gore, akademik erteleme ile icsel
giidiilenme arasinda negatif, digsal giidiilenme ile ise, pozitif bir iliski vardir. Orpen (1998),
eger bireyde igsel giidiilenme zayif ise, 6grenmenin yiizeysel oldugunu ifade etmektedir.
Oysaki, derinlemesine bir 6grenme siirecinin olmasinin ve kisinin ilgisini ¢eken malzemeler
icermesinin ogrencilerin daha az ertelemelerini saglayacagina dikkat ¢cekmektedir. Benzer
sekilde, kisinin yapilmasi gereken ise karsi ilgi ve isteginin az olmasi ve baska seylere
yonelmek istemesi, goreve karst motivasyonunun diismesine ve bu da gorevlerin

geciktirilmesine neden oldugu vurgulanmistir (Franziska et al., 2007; Schraw et al., 2007).

Gelisen dijital teknolojilerin dgrenciler arasinda yaygin kullanimi sonucu, bireyi gelecek
hedeflerinden uzaklastirarak akademik ertelemenin artmasina neden oldugu ifade edilmistir
(Atamtiirk vd., 2020; Akyildiz, 2023; Elhai et al., 2021). Ornegin akilli cep telefonlar: ve
internetin eglenmek i¢in yogun kullanimi sonrasi bireyin 6grenme siireci sekteye ugramaktadir.
Bunun sonucunda akademik ertelemenin sadece okul basarisin etkileyen bir olgu degil; ayni
zamanda kisilerin psikolojik sagliklarmi da dolayli etkileyen bir durum oldugu belirtilmistir

(Kaya ve Boyraz, 2021; Tekin, 2022; Zamki, 2022).

Akademik erteleme davranisinda bulunan 6grencilerin basarisiz olma korkusu ve buna bagh
gorevden kagma istegi yasadig ifade edilmektedir. Bunun temeline baktigimizda, bireylerin
0z-yeterlik inanglarinin diisiik olmasindan dolay1, basarisizlik korkusunun yarattig1 kaygidan

ka¢mak i¢in gorevlerini erteledikleri belirtilmistir (Solomon ve Rothblum, 1984).

Steel’e (2007) gore, akademik ertelemenin nedenleri sekiz baslikta toplanabilir: goreve karsi
motivasyonun diisiik olmasi, basarili olamama korkusu, depresyon gibi psikolojik
rahatsizliklar, oyalanma, caligmak icin otoriteye ihtiya¢ duyma, sosyal ¢evre etkisi, zamani
etkili yonetememe ve isyan duygusu. Zeenath ve Orcullo (2012) ise, yaptig1 nitel aragtirma ile
akademik erteleme nedenlerini daha genis bir bi¢imde ele alarak su sekilde siralamistir: kisilik
yapisi, motive olamamak, zaman problemleri, sorumluluklara kars1 bikmislik, akran ¢evresi,
yart zamanl bir iste ¢alisma, kuliip ¢aligmalari, 6gretim sekli, dersle ilgisi olmayan projeler
ve saglik problemleri gibi igsel ve dissal etkenler ortaya koymustur. Tiim bu nedenler ele
alindiginda, akademik ertelemenin bilissel, davranigsal ve duyussal bircok nedenden

kaynaklandig1 sdylenebilir.
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2.3.3. Akademik Erteleme ile Bas Etme Yollan

Akademik ertelemenin 6grencilerin sadece akademik basarilarini degil, ruhsal durumunu,
fiziksel sagligin1 ve sosyo-ekonomik durumunu da etkileyebilen ¢ok yonlii bir sorun oldugu
belirtilmistir (Klassen, Krawchuk ve Rajani, 2008). Bu yiizden bu davranisla bas edebilmek
icin islevsel yontemlere bagvurmanin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Burka ve Yuen (1983), akademik erteleme ile bag edebilme amaciyla birgok yontem dnermistir.
Bu yontemler kisaca su sekilde 6zetlenebilir: somut ve gercekei hedefler belirleme, biiyiik isleri
kiigiik pargalara ayirarak ilerleme, zamani gerceke¢i bir sekilde farkina varma ve baslamaya
odaklanmanin giidiilenme {izerindeki etkililigini kullanma gibi uygulamalar 6ne ¢ikan
tekniklerden birkagidir. Bunlara ek olarak, sahip oldugu kisa anlarin kiymetinin bilinmesi,
muhtemel engellere karsi tedbirli olunmasi, miikkemmel olmaktan vazgecilmesi ve erteleme
davranisini artiran bahanelerin bilincinde olunmasi gibi teknikler uygulanabilir. Ayrica bireyin
stirece degil, sonuca odaklanmasi motivasyonu diisiiren bir etken olarak karsimiza ¢iktig1 i¢in,

strecin kendisine dikkati vermek erteleme davraniginin 6niine gegebilmektedir.

Akademik erteleme ile micadele konusunda Steel (2007), psikolojik faktorlerin 6nemine
dikkat cekmistir. Bu faktorler su sekilde siralanabilir; kisinin basar1 beklentileri, goreve verilen
onem, erteleme durumlarma kars1 duyarlilik ve kisinin niyetiyle hedeflerinin tutarli olmasidir.
Ona gore, bireyde 6z glivenin artirilmasi, verilen sorumlulugun anlaminin fark edilmesi ve 6z
diizenlemeye dair becerilerin gelistirilmesi, akademik erteleme davranisini 6nemli Gl¢iide
azaltabilecek bas etme yontemleridir. Ote yandan, bireylerin hedeflerini gercekci ve somut bir
zemine oturtmasi, niyet ile eylem tutarsizliginin 6niine gegerek gorevin yerine getirilmesini

saglayan bir faktor olarak karsimiza ¢giktig1 belirtilmektedir (Steel, 2007).

Sonug olarak, akademik erteleme ile bas etmek icin kullanilabilecek bir¢ok teknik oldugu
goriilmektedir. Onemli olanin bu tekniklerin bireye ve duruma 6zgii bir bigimde kullanilarak
daha islevsel hale getirilmesi oldugu sdylenebilir. Ayrica akademik erteleme biligsel,
davranigsal ve duyussal yonleriyle degerlendirilip biitiinciil bir yaklasim gelistirilmesinin,

bireyin erteleme ile bas edebilmesi i¢cin daha saglikli olacagi sonucuna varilabilir.

2.4. Mukemmeliyetgilik

Alanyazinda miikemmeliyetgilik, kisinin kendi benlik degerini basariya gore tanimlamasiyla

beraber hem kendisine hem de ¢evresine doniik yiiksek ve ulagilmasi zor hedefler koymasi ve
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bu hedeflere ulasmak i¢in normalin iistiinde bir gayret gdstermesi ile karakterize olan ¢ok yonlii
bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Frost, Marten, Lahart ve Rosenblate, 1990;
Hollender, 1965; Burns, 1980). Miikemmeliyetcilik, kiginin yanliglariyla agirt mesgul olmasi,
ulasilmasi zor standartlar koymasi ve ayni zamanda yaptig1 islere dair siiphecilik halini de
barindirdig ifade edilmektedir. Ozellikle bu kisilerin bakim verenlerinin degerlendirmelerine
ve taleplerine kars1 fazla duyarl oldugu vurgulanmaktadir (Frost vd., 1990).
Miikemmeliyetcilige sahip bir bireyin, kendisine koydugu standartlarin akilct olmamasina
ragmen araliksiz bir gayret ortaya koyan biri oldugu soylenebilir. Diisiince yapilar1 genelde ‘ya
hep ya hi¢’ tarzinda oldugundan, kendileri i¢in olumlu olmayan yasantilar1 asir1 genelleme
yaparak degerlendirdikleri belirtilmektedir. Buna ek olarak, bu kisiler diger basarili insanlara
bakarak, onlarin daha az ugrasla ve hatayla basari elde ettiklerini diisiinerek kendilerini yetersiz
hissedebildiklerine dikkat ¢cekilmektedir (Burns, 1980).

Miikemmeliyetcilik, bircok psikolojik kuramda farkli sekillerde yorumlanarak ele alindigi
gorilmektedir. Freud, yapisal kisilik modelinde mitkemmeliyetg¢iligi kusursuzlugu arzulayan
siiperegonun bir islevi olarak degerlendirmektedir. Siiperego bireyde yiiksek ahlaki ve
davranigsal standartlar ortaya koyar ve bunun sonucunda birey, yetersizligine tahammiil
edemeyerek hep daha iyi olmaya ¢alistigini1 ifade edilmektedir (Gegtan, 2017; Sharf, 2017).
Insanin dogustan eksiklik duygusu ile geldigini savunan Adler’e gore ise, bu eksiklik
duygularini telafi edebilmek amaciyla istiinliik ¢abasina girdigini ifade eder. Ona gore,
eksiklik duygusundan kurtulmak amaciyla birey miikemmeliyet¢i yaklasim igerisine

girebilmektedir (Genctan, 2017).

Sosyal biligsel kuramin kurucusu Bandura’ya gore 6grenme, gozlem yoluyla ve zihinsel
stirecin bir sonucu olarak olusur. Mitkemmeliyet¢i yaklasim, yiiksek hedeflere erisemediginde
cezalandirilma korkusu ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Ote yandan bireydeki miikemmeliyetci
yaklagimi ¢evreden gelen ddiil-ceza sistemleri pekistirir. Oyle ki, miikemmeliyetci beklentiler,
birey i¢in ulasilmasi zorlastik¢a depresif ve kaygili bir hale gelebilir (Borynack, 2003; Schultz
ve Schultz, 2007).

Biligsel davranisg1 yaklasim ise, erken ¢ocukluk déneminin digerlerine yonelik olumsuz
inanglar gelistirdigimiz bir donem oldugunu savunur. Milkemmeliyet¢i bireylerin bazi mantik
dis1 inanglar gelistirdigini savunan Beck (2008), bunlara 6rnek olarak asir1 genelleme ve

felaketlestirme olumsuz inancini verir.
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Miikemmeliyetgilige dair yaklagimlarin ortak 6zelligi, bireyin kendi potansiyelinin iistiinde ve
gercek dis1 yiiksek beklentiler i¢inde oldugunun ortaya konmasi olarak degerlendirilmistir
(Bencik Kangal ve Metin, 2006). Bu beklentilerin, eylemlerini ve duygularina olumsuz etki
ederek, kisinin isleri ertelemesine, hatta bitirememesine ve bu yiizden anksiyete yasamasina
sebep oldugu belirtilmistir (American Psychiatry Association, 1994; Slaney ve Ashby, 1996).
Bu nedenle miikemmeliyetc¢iligi olusturan temel yapi taslari; yanlis yapma korkusu, igsel
elestiri, dlizeni arzulama ve kendine dair slipheler duymasi olarak ifade edilmistir (Rice, Lopez
ve Vergara, 2005; Littuner ve Littauner, aktaran Onder ve Kirdok, 2009). Bunun yaninda,
milkemmeliyetci davranislar1 besleyen bir diger yaklasimin, miikkemmel olmay1 6z saygiy1
artiran bir faktor olarak degerlendirme durumunun da olduguna dikkat ¢ekilmistir (Rozental et

al., 2017).

Mikemmeliyetcilik 1970’11 yillarin sonuna kadar sadece olumsuz anlamlar barindirirken, farkl
yaklagimlarin gelismesiyle beraber olumlu yanlarinin da ortaya ¢iktigi belirtilmistir (Bulut,
2014). Olumlu miikemmeliyetci kisilerin sahip oldugu ozellikleri Rice ve Ashby (2007),
yliksek standartlart olmasina ragmen, basarisiz bir durum karsisinda kendini cezalandirmaya
dair isteklerinin olmamasi olarak tanimlamistir (Sonmez, Aydin ve Fikret, 2017). Bu yaklasim,
olumlu miikemmeliyetcilige sahip olan kisilerin, daha ger¢ek¢i hedefler koyarak kendine karsi
daha tatminkar duygular beslerken; olumsuz mikemmeliyetcilerin ise, potansiyelinin Ustlinde
hedefler koyup, basarisiz oldugunda ise, kendisine kars1 hayal kirikligi, kaygi ve {liziintii
duygularini daha yogun yasadigin1 savunmaktadir (Kottman ve Ashby, 2000). Benzer sekilde
Parker ve arkadaglar1 (1997) ise, miikemmeliyet¢iligi saghikli ve sagliksiz olarak iki baslik
altinda incelemistir. Saglikli miikemmeliyetciler, iistlin olmaya dair ¢abalara odaklanirken;
sagliksiz miikkemmeliyetgiler yaptiklar hatalara asir1 odaklanma egilimde olmaktadirlar. Rice
ve arkadaglarina gore, (2005) miikemmeliyetcilik “uyumlu” ve “uyumsuz” olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Uyumlu miikemmeliyetcilie sahip olanlar; yiiksek standartlara, diizene ihtiyag
duyduklar1 gibi bunlar i¢in gerekli eylemleri ertelemezler. Uyumsuz miikemmeliyetci
yaklagimina sahip olanlar ise, yaptiklar1 yanliglara asir1 odaklanan, stiphecilik ve gerginlik
duygularin1 yogun yasayan, hatta miikemmeliyetgiliklerini ¢evreye yansitarak, onlardan da

gercek dis1 beklentiler igine giren kisiler oldugu sdylenebilir.

Frost ve arkadaslar1 (1990), olumsuz miikemmeliyetciligin alti boyutuna dikkat ¢ekmislerdir.
Buna gore, kisinin yanlis yaparim diisiincesi ile yogun bir kaygi yasamasi, iist diizey hedefleri,
ailenin kendisinden fazla beklentileri ve elestirel yaklasimlari, kendinden sliphe duymasi ve

diizen istegine sahip olmasi gibi durumlar kiside olumsuz miikemmeliyet¢iligin gostergesidir.
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Ayrica yapilan ¢alismalar gostermektedir ki, olumsuz miikemmeliyet¢ilik depresyon, stres ve
kayg1 bozukluklar1 gibi ruhsal sikintilarla pozitif iliskilidir (Tiring ve Giiloglu, 2023). Genel
olarak mikkemmelliyet¢i yaklasim kendine yiiksek standartlar koyma durumu olarak
yasanirken, bunun sonucunda ortaya hem olumlu hem de olumsuz etkiler ¢ikmaktadir. Bu da

bireyin duygusal ve sosyal uyumunu belirleyen bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Hewitt ve arkadaglar1 (2003) ise miikkemmeliyet¢iligi, iki ana baslikta ele almislardir. Bunlar;
“kisisel 0zellik miikemmeliyetciligi” ve “miitkemmeliyet¢i 6z-sunum”dur. Onlara gore, kisisel
ozellik miikemmeliyetciligi bireyin mitkemmel olma ihtiyaci iken; mitkemmeliyet¢i 6z-sunum
ise, kisinin milkemmel goriinmeye dair ihtiyacin1 gostermektedir (Hewitt ve digerleri, 2003).
Kisisel 6zellik mitkemmeliyet¢iligini ise {i¢ basliga ayirmislardir. Bunlar ise, kendine yonelik,
baskalarina yonelik ve topluma yonelik miikemmeliyeteiliktir. Kisinin kendine doniik
ulasilmasi giic ve kat1 kurallar koymasi kendisine yonelik miikemmeliyetgiligi, ¢evresine
doniik gercek disi beklentiler icerisine girip yonlendirmek istemesi baskalarina yonelik
miikemmeliyetciligi ve bireyin toplumsal olarak degerlendirilmeye tabi tutulduguna inanmasi
ise topluma yonelik miikemmeliyetciligi ifade etmektedir. Ote yandan bu iic
miikemmeliyetcilik tiiriiniin de farkli sonuglar dogurdugu belirtilmistir. Ornegin, kendisine
yonelik mikemmeliyetci tutum igerisinde olan birinin, depresif duygu durum iginde oldugu ve
kendine doniikk saygisinda diigiis ortaya ¢iktigi  sOylenebilir. Bagkalarina yonelik
mikemmeliyetci birinin ise, yiiksek beklentilerinden dolay1 sosyal iliskilerinde anlagsmazliklar
yagsamasit muhtemeldir. Benzer sekilde, topluma yonelik mukemmeliyetgi birisi de, toplumun
standartlarina uymaya ¢alismanin zorlugu igerisinde kaygili ve depresif bir hale biiriinebildigi

ifade edilmistir (Hewitt ve Flett, 1991).

Sonug itibariyle miitkemmeliyet¢i tutumun, sadece basari ile iliskilendirelemeyecek kadar genis
bir kavram oldugu sdylenebilir. Bu kavram, kisinin tiim hayatin1 etkileyen uyum bozucu bir
kigilik o6zelligi olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Cocukluk ve ergenlik ddnemi
miikemmeliyetciliginde ise, uyum problemleri, iligkisel sikintilar, yeme bozukluklar1 ve intihar
gibi daha ciddi sorunlar goriilebildigi belirtilmistir (Castro et al., 2004; Huggins, Davis,
Rooney ve Kane, 2008).

2.4.1. Mikemmeliyetci Oz Sunum

Mikemmeliyetci 6z-sunum, toplumsal talepleri karsilamak adina, benligini kusursuz bigimde

yansitma egilimi i¢eren kisilerarasi bir 6zellik olarak tanimlanmigtir (Hewitt et al., 2003). Bu
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davranis Ozelligine sahip kisiler, miikkemmel olmaya c¢alismaktan ¢ok, kendini miikemmel
gostermeye odaklandigi i¢in yanlislart gizlemeye yonelik bir g¢aba igerisinde olduklar
belirtilmistir (En, 2004). Bunun bir sonucu olarak, sahip olduklart benliklerini idealize etme ve
basarilarini abartma egilimlerinin de oldugu ifade edilmistir (Ceylan, 2017).

Buss ve Finn (1987) kisilik 6zelligi olarak bu kavramu ilk ortaya koysa da Hewitt ve Flett
(1991) kusursuz goriinmeye dair ugraslar verme ve hata yapma goriintiisiinden uzaklasmaya
calisma olarak kavrami genisletmistir. Ayrica Hewitt ve arkadaslarina gore (2003)
uyum bozucu bir benlik sunumudur. Bu ylzden bu yap1 hem kendini miikemmel tanitma hem
de hatalar1 gizleme gibi iki tane bileseni i¢inde barindiran nevrotik bir durum olarak

degerlendirilmektedir.

Mikemmeliyetci 6z sunumu Cooley, kisilik gelisimi i¢in giidiileyen bir faktor olarak ele almis
ancak William James begenilme istegi ile karakterize oldugunu belirtmistir (aktaran Goffman,
2009). Bu istege sahip olan kisinin, dislanmalardan ve olumsuz toplumsal degerlendirmelerden
korunma ig¢giidiisiiyle sosyal normlara uygun hareket ederken, kendini yeterli gérmedigi
durumlardan kaginmasina ve 6zel bilgilerini paylagsma konusunda daha titiz davranmasina yol

actig1 belirtilmektedir (Goffman, 2009).

Insanlarin genelinin, topluma kars1 yeterli gdriinme ve kabul gérme ihtiyactyla kendini kontrol
ederek dogal hallerini revize ettikleri vurgulanmistir (Dogan, 2010; Sahan, 2013). Oyle ki baz1
bireylerin, sosyal ¢evresindeki kisilerin onun hakkinda ne diisiindiigiinii bilmek istedigi ve
bunu kontrol edebilme gayreti icine girebildigi ifade edilmistir (Araz, 1998). Ergenlik, bu
durumun daha belirgin yasandigi bir gelisim donemi oldugundan, ergenler kusurlari gizleyip
kendilerince onayladiklar1 birini benimseyerek benlik yabancilagmas1 yasama riskiyle karsi

karstya kalabildiklerine dikkat ¢ekilmistir (Ceylan, 2017).

Insan yaratilis1 geregi, sosyal olarak iyi bir konumda olmayi ve kusursuz goriinmeyi
arzuladigini aktaran Dr. Dewey’e gore bu istek, bireyin kendini idealize etmesine ve bu sekilde
kendini sunmasina sebebiyet vermektedir. Ancak kisinin yarattigi imaji ile gercek hayat
arasinda denge saglanamazsa, psikolojik ve sosyolojik ag¢idan uyum bozucu durumlarla

sonuglanabildigi vurgulanmaktadir (Goffman, 1959).

Kendi benligini gerceklik zemininde oturtamamis bazi kisilerin, toplumsal sayginligi
kaybetmemek adina, her ortam igin farkli bir kisilik gelistirerek farkli sosyal maskeler taktiklar

aktarilmigtir. Kisilik gelisimi i¢in bireylerin yetistigi ortam belirleyicidir ve genelde bu tarz
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kisilerin kati, miikemmeliyet¢i ve sevginin kosullara bagli oldugu ebeveynlik tarzim
benimsemis ailelere sahip olduklar1 ifade edilmektedir (Ko, 2019). Miikemmeliyetci ebeveyn
ile bityliyen ¢ocuklar ise, hata yapma liiksiine sahip olmadiklari i¢in, kendi benliklerini zgurce
ortaya koyamaz ve kusurlarimi kapatma egiliminde olduklar1 belirtilmistir. Kisi ebeveyn
beklentilerine uyumlanmaya calisarak biiyiidiigiinde, bir siire sonra toplumsal standartlar onun
icin belirleyici olmaya basladigir aktarilmistir. Bu agidan Kisinin, topluma gore kendini
sekillendirmek icin sosyal normlara uymayan durumlari elimine ederek gizleme egiliminde

vurgulanmaktadir (Goffman, 1959).

Kisinin kendini mitkkemmeliyetgi bir bigimde ortaya koymasinin, bir siire sonra gerceklikten
uzaklagmasina ve ¢evreye karsi stirekli stratejik bir bigcimde davranmasiyla sonuglandigi
belirtilmistir. Goffman’in (1959) “savunma manevralar1” olarak nitelendirdigi bu durum,
kiginin Oziinden farkli biri gibi davranarak sosyal konumunu ve imajmi korumak igin
gelistirdigi taktiklere doniismektedir. Bu bilingli taktiklerin amaci toplumsal onay ve olumlu
geribildirimler alabilmek iken, birey gercek olmayan yeterlilik algisi nedeniyle sahte bir

benlige biiriindiigii vurgulanmaktadir (Ceylan, 2017).

Miikemmeliyet¢i benlik sunumunun birgok olumsuz sonuclari oldugu ifade edilebilir. Bu
kigilerin yeni deneyimlere kapali olmalar1 ve gevresinden destek isteyememeleri nedeniyle,
sosyal yalitilmiglik, agamadigi ruhsal sorunlari paylasamama ve bunun sonucunda da ruhsal
bozukluklar konusunda riskli bir hale gelme gibi durumlarin goriilmesinin olasi oldugu
belirtilmistir (Flett et al., 2014). Yapilan ¢alismalar da bunu dogrular nitelikte, miikemmeliyetgi
6z sunumun sosyal fobi (Flett et al., 2014), yeme bozukluklar1 (Stoeber ve Roche, 2014) ve
intihar egilimi (Robinson et al., 2021) gibi psikopatolojik durumlarla iligkili oldugunu ortaya
koymustur.

Sonug olarak mukemmeliyet¢i 6z-sunum, bireyin hem kendilik algisina hem de toplumsal
uyumuna bi¢im veren ve psikolojik islev bozuklugu ile sonuglanabilen bir davranis bigimi
oldugu belirtilebilir. Kisa vadede toplumsal onay alma niyetiyle istendik bir imaj ¢izme amact
tasisa da, uzun vadede hem psikolojik olarak zorlayan hem de kisilerarasi iliskileri yipratan bir

yapiya doniistiigli soylenebilir.
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2.4.2. Mikemmeliyet¢i Oz-Sunumun Alt Boyutlar

Miikemmeliyet¢i benlik sunumu, sadece mitkemmel olmaya dair ¢abay1 degil, ayrica kisinin
sosyal cevresine yonelik ideal bir benlik ortaya koyma istegini ifade ettigi belirtilmistir. Bu
ylizden bireyin idealize benligi sunmak ve korumak i¢in bir takim tutum ve davranis Oriintiisti
gelistirmesine ihtiyaci oldugu vurgulanmistir. Bu minvalde Hewitt ve arkadaslar1 (2003),
bireyin bunu ii¢ boyutta gerceklestirdigini belirtmislerdir. Bunlar; miikemmeliyet¢i 0z-

yiikseltme, hatanin gizlenmesi ve hatanin sdylenmemesidir.

2.4.2.1. Mikemmeliyetci Oz-Y tikseltme

Sosyal ¢evresi tarafindan saygi ve takdir gormek isteyen kisinin kendini en iyi ve miikemmel
olarak konumlandirmak amaciyla, sahip oldugu 6zellikleri olaganiistii bir sekilde sunma bigimi
mukemmeliyetci 6z-yikseltme olarak nitelendirilmektedir. Buna gore, kisiler yeteneklerini,
basarilarini ve karakteristik tiim olumlu 6zelliklerini abartarak gergeklikten uzak bir bicimde
ortaya koydugu belirtilmistir (Hewitt et al., 2003). Burada amacin sadece toplumsal imaji
korumak degil, ayn1 zamanda kendisine hayran olunma, toplumsal sayginlia ve aidiyete olan
yogun ihtiyaci gidermeye dair bir arzunun sonucu oldugu vurgulanmstir (Sherry et al., 2007).
Dolayisiyla mitkemmeliyetgi 6z-ylkseltme alt boyutu, narsizm, sosyal fobi ve savunma
mekanizmalarinin asir1 kullanimi gibi psikopatalojik durumlarla sonuglandigina dikkat

cekilmektedir (Hewitt et al., 2003).

2.4.2.2. Hatanin Gizlenmesi

Hatanin gizlenmesi boyutunda kisi, yetersiz olarak gordiigii 6zelliklerinin digerleri tarafindan
fark edilme endisesi ile eksiklerini saklama egilimini ifade ettigine dikkat g¢ekilmistir.
Mikemmeliyetci 0z-yiikseltmede kisi, pozitif gordiigii yanlarini abartirken, bu alt baslikta tam
tersi sekilde negatif yanlarii gizleme davranisi ile karakterize oldugu belirtilmektedir (Hewitt
et al., 2003). Sosyal ortamlarda hata yapma korkusu siklikla ortaya ¢ikan bir duygu durum
oldugu igin, sosyal ortamlardan ve basarisizlikla sonuglanma ihtimali olan gorevlerden
kaginma davranis1 goriilebilecegi vurgulanmaktadir. Bu durum ise, “ya hep ya hi¢” diistinme
biciminin yarattig1 sosyal kaygi ve toplumsal reddedilme endisesi ile sonucglanabilecegine
dikkat cekilmistir (Stoeber ve Roche, 2014). Miikemmeliyet¢i 6z sunuma sahip kisiler i¢in

ufak hatalar bile kabul edilemez, asilmasi zor digsal faktorler bile bir eksiklik olarak
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degerlendirilip ekstra ugraslar vermelerine neden oldugu belirtilmistir (Hewitt, Flett ve Ediger,

1994).

2.4.2.3. Hatanin Soylenmemesi

Hatanin sdylenmemesi alt boyutuna gore birey, hatalar1 reddettigi gibi, bunu digerlerinin
bilmesinden de rahatsizlik duyarak kagindigi ifade edilmistir. Bu tip kisiler, inkar ve bastirma
savunma mekanizmalarini kullanarak sorunlar1 gormezden geldikleri belirtilmistir (Hewitt vd.,
2003). Reddedilmenin biiyiik kaygiya neden oldugu ¢ekingen kisilik 6zelligine sahip bireylerde
sik goriilen bu durum, dislanma korkusuyla iliskileri zayiflatan ve bag kurmaya engel olan bir
tutum olarak vurgulanmistir (Nelson, 2008).

Miikemmeliyetci benlik sunumunun boyutlari da gostermektedir ki, bu durum bireyin sosyal
hayatini, psikolojisini ve baskalariyla bag kurmasini zorlastiran, yagsam performansini olumsuz
etkileyen bir yap1 oldugu sOylenebilir. Yapilan arastirmalara gore miikkemmeliyetci benlik
sunumunun, ayni zamanda yeme bozukluklarinin altinda yatan bir sebep oldugu
belirtilmektedir (McGee vd, 2005; Cockell vd., 2002). Olumsuz beden algisina sahip kisilerin,
kusurlarin1 saklamaya dair yasadigi yogun arzunun sonucunda, yeme davraniglarinda
problemlere neden olduguna dikkat ¢ekilmistir (Hewitt, Flett ve Ediger, 1994). Bu acidan ele
alindiginda miikemmeliyet¢i 6z sunum, sadece kisisel bir problem olmaktan ¢ok sosyal,
gelisimsel ve ruh saghigi riskleri barindiran ¢ok boyutlu bir problem oldugu sonucuna

varilabilir.

2.5. Tlgili Arastirmalar

2.5.1. Sinav kaygisi ile ilgili yapilan arastirmalar

Sinav kaygist ile ilgili yurti¢i ve yurtdiginda bir¢ok aragtirmanin yapildigi ve bu arastirmalarda

birgok farkli degiskenle iligkisinin incelendigi goriilmektedir.

Gengdogan (2006), sinav kaygisinin bireyin boyun egicilik diizeyi ile dogru orantili arttigini,
sosyal destek algisi ile ters orantili azaldigini belirlerken; Acar (2018), simnav kaygisi ile
psikolojik saglamlik ve karar verme becerileri arasindaki anlamli diizeydeki iliskiyi ortaya
koymustur. Giiler (2012), siav kaygisi ile cinsiyet, mantik dis1 inanglar ve baskici ebeveyn
tutumlar1 arasindaki iliski oldugunu; Uzun-Ozer ve Topkaya (2011) akademik ertelemenin

sinav kaygisimi artirdigini; Latifoglu ve arkadaslar (2017), yas, cinsiyet, kardes sayist ve
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ebeveyn tutumlar1 gibi degiskenlerin sinav kaygisi ile dogrudan iliskili oldugunu; Kdose ve
arkadaslar1 (2018) uyku bozukluklarinin sinav kaygisinin duyussal boyutu ile iligkili oldugunu;
Demirci ve Erden (2016), sinav kaygisin1 azaltmada biligsel davranis¢r terapi temelli grupla

psikolojik danigmanin etkili oldugunu ortaya koymustur.

Gokkaya (2019), annelerin biligsel ¢arpitmalara sahip olmasinin ¢ocuklarinin simav kaygisi
artiran bir faktor olarak bulurken; Erten (2020), bireyin algilanan stres diizeyi ile sinav kaygisi
arasindaki anlamli iligskiyi ortaya koymustur. Esirkis (2021), ebeveyn tutumlari ile sinav
kaygisi ve basa ¢ikma stilleri arasinda pozitif ve anlamli iliskilerini; Yapan (2021), bilissel
davranise1 terapiye dayali psikoegitim programlarinin ve kabul ve kararlilik terapisinin sinav
kaygisini azalttigini; Hayat ve arkadaslar1 (2021), sinav kaygisi ile 6z yeterlilik arasinda negatif
iliski oldugunu ve akademik yilmazligin araci roliinli; Yasin (2016), sinav kaygi diizeyini
azaltan ve dgrenciyi motive eden etken olarak deneme sinavlarinin etkisini; Sahinler (2018),
bireyin mesleki olgunluk ve umut diizeylerinin sinav kaygist1 ile negatif iligkili oldugunu ancak
umut alt boyutlarinin sinav kaygisini yordadigini; Serim (2016), umutsuzluk ile sinav kaygisi
arasinda pozitif ve anlaml iliski oldugunu; Ergene (2003), sinav kaygisini azaltan miidahale
programlarinin etkililigini anlamak amaciyla yaptig1 meta-analizde beceri odakli yaklasimlarla
biligsel-davranigc1 yontemlerin birlestirildigi uygulamalarin smav kaygisini azaltmadaki
etkililigini; Kavake1, Giiler ve Cetinkaya (2011), depresyon ve sosyal kaygnin sinav kaygisi ile
pozitif iliskili oldugunu; Bozanoglu (2004), bilissel-davranisci grup rehberliginin uygulandig
9. sinif tekrar1 yapan 6grencilerde sinav kaygisinin azaldigini ortaya koymustur.

Tiirker (2021), sinav kaygisini azaltan bir etken olarak, uzaktan egitim goren bireylerde
psikoegitim programlar1 uygulamanin pozitif etkisini aktarmistir. Dursun (2022), bireyin
kariyer planlarina dair daha negatif geri bildirimlerinin olmasi ve daha az psikolojik saglamliga
sahip olmasi sinav kaygisinin artmasiyla beraber ortaya ¢iktigini ancak psikolojik saglamligin
artig gostermesiyle bu geri bildirimleri azaldigini saptamistir.

(Cakmak, Sahin ve Demirbas (2017), 6zsaygi ile sinav kaygis1 arasinda negatif anlamli bir iligki
oldugunu gozlemlerken, kiz Ogrencilerin erkeklere oranla daha yiliksek sinav kaygisi
yasadiklarmi ortaya koymustur. Ikiz ve Uygur (2019), smnav kaygi diizeyini azaltmada
amaciyla uygulanan bilingli farkindalik temelli miidahale programlarinin basarili oldugunu
gosteren ¢aligmalar1 sistematik bir bicimde derlemistir. Dogan (2020), {iniversite dgrenim
goren Ogrencilerde lise diizeyindeki Ogrencilere gore, sinav kaygi diizeyinin daha fazla

oldugunu ve yasa bagh bir bicimde bireyin yasadigi1 kaygi miktarinin da arttigini belirlemistir.
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Guttmann (1987) yaptig1 calismada anne babas1 bogsanmis ¢ocuklarin yiiksek sinav kaygisina
sahip oldugunu, Sullivan (2002) ise yliksek simnav kaygili 6grencilerin hafiza ve odaklanma
problemleri yasadigini, Cassady ve Johnson (2002) yaptig1 arastirma ile sinav kaygi diizeyinin
artmasinin akademik performansi diisiirdigiinii ve Cassady (2004) bireyin simnavla ilgili
olumsuz inanglarinin olmasinin ve sinava yeterli diizeyde hazirlanmamasinin sinav kaygisi ile
iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Trifoni ve Shahini (2011) yaptig1 arastirma ile sinav
kaygisinin psikosomatik etkilerini ortaya koyarak sinav performansina olan olumsuz etkisini
ortaya koymustur. Brown ve arkadaglart (2011) smav kaygisin1 azaltmada kabule dayali
davranis terapisinin etkisine dikkat ¢ekmistir. Lilley ve arkadaslar1 (2014), sinav kaygisini
azaltan sakin miizik dinleme aktivitesinin verimliligini ortaya koymustur. Softa ve arkadaglari
(2015) ise yaptig1 arastirmada, sinav kaygisinin demografik ozelliklere gore ele alarak, kiz
ogrencilerin erkeklerden daha fazla; orta sosyoekonomik diizeye sahip 6grencilerinde yiiksek
sosyoekonomik diizeye sahip olanlardan daha fazla sinav kaygisi yasadigini belirtmistir. Liu
ve arkadaslar1 (2021), duygu diizenleme ve psikolojik saglamligin sinav kaygisini azaltmadaki
etkisini ortaya koymuslardir. Jamshidi ve arkadaslar1 (2018), sinav kaygisini azaltmada ruhsal

zekd, 0z-yeterlik ve psikolojik saglamligin etkili oldugunu bulmuslardir.

Tiim bu arastirma sonuglar1 incelendiginde, sinav kaygisinin bireysel bir deneyim olmasinin
yani sira, ¢ok boyutlu ele alinmasi gereken bir duygudurum oldugu anlagilmaktadir. Yapilan
calismalar agikca gostermektedir ki, sinav kaygisi 6z-yeterlilik inanci, umut diizeyi, psikolojik
saglamlik, duygu diizenleme becerileri gibi bireysel faktorlerden etkilendigi gibi, ebeveyn
tutumlar1, sosyoekonomik diizey ve sosyal destek gibi cevresel degiskenlerinde etkisi
altindadir. Buna ek olarak smav kaygisinin sagaltiminda biligsel-davranigci terapi, kabule
dayali terapi, psikoegitim programlari ve bilingli farkindalik temelli miidahalelerin ne kadar
islevsel oldugu anlagilmaktadir. Ayrica smav kaygisi bireyin 6znel iyi olusunu, akademik
performansini ve sosyal islevlerini olumsuz etkiledigi acik¢a goriilmektedir. Dolayisiyla bu
caligmalarin sonuclarina gore, sinav kaygisinin daha biitiinciil ve farkli degiskenlerle ele almak,

etkili miidahale stratejileri agisindan 6nem tasimaktadir.

2.5.2. Akademik beklentilere iliskin stres ile ilgili yapilan arastirmalar
Sariot (2011) yaptig1 ¢alismada, akademik stresle bas etme yollar1 ve ilkdgretim 6grencilerinin
ebeveynler aras1 siddete taniklik etmeleri arasinda duygusal sicaklik, reddetme ve karsilastirma

gibi bazi ebeveyn davraniglarinin araci bir rol oynadigini ortaya koymustur. Yetim (2014) ise,
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kiz Ogrencilerinin akademik stres seviyelerinin erkeklerinkinden fazla oldugunu, yas ile
beraber akademik stresin dogru orantili arttigini, stres diizeyi ile akademik basarinin ters
orantili oldugunu ve meslek lisesi 6grencilerinin en yliksek akademik stres seviyesine sahip
oldugunu bulmustur.

Durak Batigiin ve Atay Kayis (2014), liniversite 6grencilerinde kadin 6grencilerin erkeklerden
daha fazla stres seviyesine sahip oldugunu ve I. 6gretimde 6grenim goren 6grencilerin en gok
stres yasadiklart alanin “akademik sorunlar” alt boyutunda oldugu goriilmiistiir. Zeytin (2015),
iiniversite sinavina hazirlanan ergenlerde, akademik stres seviyesine bagli olarak 6znel iyi olug
diizeyinin azaldigini, ayn1 zamanda demografik degiskenlere bagli olarak bu stres seviyesinin
degistigini ortaya koymustur. Yildiz ve arkadaslar1 (2016), 6gretmen adaylari iizerinde yaptigi
bir ¢aligmada, akademik beklentilere iliskin stres diizeyini artiran bir faktor olarak ¢evreden
algilanan akademik destegin oldugunu goézlemlemistir. Celik ve Yildirim (2019), ortaokul
Ogrencilerinin sinav kaygisini aile ve dgretmen beklentilerinin artirdiini ve siav kaygisin
pozitif yonde yordadigini belirlemistir. Oztas (2022), lise dgrencilerinde yaptigi calismada,
akademik stres ile akademik yi1lmazlik arasinda ters yonlii bir iliski oldugunu ve stresin ayni
zamanda okul tiikenmisligini de artirdigini saptamistir. Cengiz ve arkadaslar1 (2023) da benzer
sekilde, ergenlerde akademik beklentilere iliskin stresin okul tiikenmisligini artirdiini ve
aralarinda dogru orantil bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Leung, Yeung ve Wong (2010) tarafindan ilkokul 6grencilerde yapilan arastirmada, akademik
stresin kaygiy1 artiran bir faktor oldugunu ve duygusal boyutta ebeveyn desteginin strese karsi
koruyucu oldugunu belirlemislerdir. Hussain, Kumar ve Husain (2008), 6zel okul
ogrencilerinin devlet okulu 6grencilerine kiyasla daha yiiksek stres yasadiklarint ancak devlet
okulu 6grencilerinin daha yiiksek uyum diizeylerine sahip olduklarini, bu durumun stres
seviyeleriyle ters yonlii anlamli bir iliski ortaya ¢ikardigi saptamiglardir. Ang, Klassen ve
digerleri (2009), Kanada ve Singapur’da bulunan ergenler arasinda, Singapur’lu olanlarin
kendilerine ve cevrelerine yonelik akademik stres diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
gormiislerdir. Mistry, Benner, Tan ve Kim (2009), Cinli Amerikan 6grencilerinin algilanan
ekonomik stres diizeylerinin akademik basariyr olumsuz etkilemesinin yani sira, depresyon
belirtilerini de artirdig1 saptamislardir. Chaurasia ve arkadaslarinin (2024) tip fakiiltesi
ogrencileri lizerinde yaptiklar1 arastirmada, sinavlarin yogun oldugu zamanlarda, akademik
strese bagli 6grencilerin nabiz ve tansiyon gibi yasamsal faaliyetlerinde belirgin degisimler
gorilmistiir. Calaguas (2011), akademik miifredata bagli egitim goren lise 0grencilerinin,
mesleki egitim gorenlere oranla daha fazla akademik stres yasadigini ortaya koymustur.

Kadapatti ve Vijayalaxmi (2012), {iniversite hazirlik doneminde 6grencilerde ortaya ¢ikan
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akademik stresin diisiik sosyoekonomik diizey, verimsiz caligma, O0grenim ortamindaki
degisiklikler ve gercek disi beklentilerin akademik stresin kaynaklari olarak belirtmislerdir.
Sharma ve Tanmeet (2012), bireyin algilanan sosyal destek seviyesinin yiiksek olmasinin
akademik stresi azalttig1 ve basa ¢ikma yollarimi artirdigini saptamislardir. Sun, Dunne ve
YuHou (2013) Cin’de yaptiklar1 arastirmada, akademik stresi etkileyen faktorler olarak; okul
baghligmmin diisiik olmasi, yetersiz 0gretim ortami, basarisizlik ve O0gretmen ve arkadas
iligkilerindeki problemler olarak belirlemislerdir. Calaguas (2013), Filipinli tiniversite birinci
siif 6grencilerinin aile-6gretmen beklentilerinin ve kendine yonelik beklentilerinin akademik
stresi ortaya ¢ikardigini ve kadinlar erkeklere gore bu stresi daha yogun yasadiklarini ortaya
cikarmistir.

Alanyazindaki bu arastirmalar incelendiginde, farkli demografik 6zelliklere sahip bireylerin
yasadig1 akademik stresin benzer bir sekilde psikolojik iyi oluslarini olumsuz etkiledigi
gorulmektedir. Bireyin ¢evresinden gelen akademik beklentiler, sosyoekonomik durum, aile ve
O0gretmen yaklasimlari, cinsiyet, miifredat ve algilanan destek diizeyleri bireyin stresini
olumsuz etkiledigi ve sonug olarak okul tiikenmisligine, sinav kaygisina, psikolojik iyi olusun
diismesine ve fizyolojik tepkilere yol actig1 belirtilmistir. Bunun sonucunda akademik stresin
ayni zamanda sinav kaygisini olusturan etmenlerden biri olabilecegi sonucuna ulasilabilir. Bu
acidan, akademik beklentilere iligkin stresin, sinav kaygisi ile olan iligkisini incelemek,

onleyici ve midahale edici stratejiler agisindan 6nemlidir.

2.5.3. Akademik erteleme ile ilgili yapilan arastirmalar

Cakict (2003), tniversite ve lise Ogrencilerinin erteleme davranislarimi karsilastirarak,
iiniversite 6grencilerinin daha fazla akademik ve genel erteleme davranisinda bulundugunu ve
milkemmeliyetcilik ve diisiik 6z sayginin erteleme davranmisim etkiledigini bulmustur. Uzun
Ozer (2010) yaptig1 calisma ile, iiniversite dgrencilerinin %52 sinde, en ¢ok smav hazirhig
donemlerinde akademik erteleme davranisi goriildiigiinii ve bu davranisin erkek 6grencilerde
goriilme sikliginin daha fazla oldugunu belirlemistir. Balkis, Duru, Bulus ve Duru (2006),
diisiik motivasyonun, zamani iyi yonetememenin ve olumsuz tutumlarin akademik erteleme
davranigini etkiledigini ve kiz 6grencilerin daha az erteledigini saptamislardir. Akkaya (2007),
akademik erteleme davranisinin yordayicilari olarak; akademik basari, milkemmeliyetgilik ve
depresyonun oldugunu ortaya koymustur. Aydogan (2008), benlik saygisinin akademik
erteleme davranigiyla negatif iliskili oldugunu, 6te yandan 6z-yeterlik inanc1 ve durumluk

kaygi diizeyiyle anlamli bir iligkisinin olmadigini belirlemistir. Akbay (2009), akademik

51



ertelemeyi anlamli sekilde yordayan degiskenler olarak; yiikleme stilleri, akademik gilidiillenme
ve 0z-yeterlik inancinin oldugunu belirtmistir. Cetin (2009) 6gretmen adaylar iizerinde yaptigi
caligmada, akademik olarak daha bagarili olanlarin daha az ertelediklerini ve erkek 6grencilerin
kiz 6grencilere gore daha fazla erteleme davranigi gosterdigini ortaya koymustur. Deniz, Tras
ve Aydogan (2009), duygusal zeka ve akademik ertelemenin negatif yonlii ve anlamh bir
sekilde iligkili ve {iniversite Ogrencilerinin akademik erteleme egilimlerini yordayan
degiskenler olarak, duygusal zekanin alt boyutlari olan uyumluluk ve stresle basa ¢ikma
boyutlart oldugunu belirtmislerdir. Balkis ve Duru (2010), bireylerin akademik erteleme
egilimleri ile basar1 oranlar1 arasindaki iliskide benlik saygisinin dogrudan olmayan bir rol
oynadigin1 goérmiislerdir. Kagan (2010) yaptig1 c¢alismada, akilci-duygusal davranisci
yaklagima dayali miidahale programinin hem bireyin biligsel ¢arpitmalarint hem de zamani
verimli yonetme ile akademik erteleme egilimlerini diizenledigini ortaya koymustur. Kandemir
(2010), cinsiyet, sorumluluk, basari ve miikemmeliyetcilik gibi degiskenlerin akademik
erteleme davranigi arasinda anlamli bir iliskinin olmasinin yani sira etkileyen bir faktor
oldugunu da saptamistir. Capan (2010), akademik erteleme ve yasam doyumunu yordayan
degisken olarak, kisinin kendine doniik miikemmeliyetciliginin oldugunu ortaya koymustur.
Ekinci’nin (2011) yaptig1 calismada ise, 6grenilmis ¢aresizlik duygusunun, akademik erteleme
ve 0z-yeterliligi anlamli bir sekilde yordadigini bulmustur. Ozer ve Altun (2011), erteleme
davranisinda bulunan kisilerin tembellik ve basarisiz olma korkusu ile sorumluluk
duygularinda azalma ve kacinma davranislart goézlemledigini belirtmistir. Odaci (2011) ve
Odac1 & Berber Celik (2012) yaptig1 arastirmada, akademik erteleme ile internetin problemli
kullanim1 arasinda bir iliski bulamamamistir. Iskender (2011), kisinin kendine karsi
duyarliliginin akademik erteleme davranisi ile pozitif bir iligki ortaya koysa da cinsiyete gore
degiskenlik gostermedigini ve islevsel olmayan davraniglarla iligkisinin olmadigini ortaya
koymustur. Yesil ve Sahan (2012), 6gretmen adaylar1 ile akademik erteleme nedenleri olarak;
dersin igeriginin, akademik olarak kendine glivenmemenin ve dis kontrol odaginin etkisini az
bulurlarken; 6gretim yaklagimlarinin, akademik 6zgiivenin ve i¢ kontrol odaginin orta diizeyde
bir etki ortaya koydugunu tespit etmislerdir. Balkis (2013), tiilkenmislik ile akademik erteleme
davranig1 arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasinda, duyarsizlagma, diisiik yeterlilik ve
duygusal anlamda tiikkenmigligin akademik erteleme ile pozitif yonlii iligskiye sahip oldugunu,
Ote yandan akademik basari ile akademik erteleme ve tiikenmislik arasinda negatif bir iligki
ortaya koymustur. Mise (2019), bireyin algilanan stres diizeyi ile akademik erteme davranisi
arasinda anlaml bir iligki bulmus ve kadin 6grencilerin erkeklere gére daha fazla erteledigini

kaydetmistir. Senlik (2020), akademik erteleme davranisi ile anlamli iligkiler bulan degiskenler
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olarak; depresyon, kaygi, stres, depresyon gibi psikolojik sorunlarin yani sira bilingli
farkindaliginda etkili oldugunu belirlemistir. Bunun yani sira depresyon ve bilingli farkindalik
degiskenleri, akademik ertelemeyi yordayan bir etken olarak one ¢ikmistir. Karatag (2020),
akademik erteleme egilimlerinin cinsiyete gore incelediginde, erkek 6grencilerin hem simav
kaygis1t hem de akademik erteleme puanlarinin daha yiiksek oldugunu ve bu degerlerin
iiniversitenin farkli fakiiltelerinde degiskenlik gdsterdigini ortaya koymustur. Kaya (2020)
iiniversitenin Spor Bilimleri Fakiiltesi lizerinde yaptig1 ¢calisma sonucunda, benlik saygisi ile
akademik erteleme arasinda anlamli bir iliski oldugunu kaydederken, Beden Egitimi boliimii
ogrencilerinin Antrendrliik bolimii 6grencilerinden daha yiiksek akademik erteleme puanina
sahip oldugunu ve benzer sekilde kadin 6grencilerin daha c¢ok ertelediklerini tespit etmistir.
Glinay (2022), akademik erteleme ve kaygi arasinda anlamli iliski bulurken; erkeklerde
akademik erteleme egiliminin daha fazla oldugunu, kadinlarda ise kaygi duygusunun daha

yiiksek oldugunu kaydetmistir.

Rothblum ve arkadaglar1 1986°da yaptiklar1 calismada, ogrencilerin donem sonu not
ortalamalari ile akademik erteleme egilimleri arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iligki tespit
etmislerdir. Beswick ve arkadaglar1 (1988), akademik erteleme ile 6dev ve sinav hazirlik notlari
gibi akademik gdrevler arasinda negatif anlamli iliski oldugunu gostermistir. Ferrari (1991) ise
yaptig1 arastirmada, akademik erteleme davranisinda bulunan 6grencilerin 6z-sabotaj, sosyal
kayg1 ve diisiik 6z sayg1 gibi kisilik 6zelliklerini gosterme egilimlerinin daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir. Owens ve Newbegin (1997), lise 6grencilerinin ders notlarinin akademik
erteleme davranmisini yordadigini ve Ingilizce ve matematik derslerinden alinan bagari
puanlarinin akademik erteleme davranisi ile negatif iliskili oldugunu ortaya koymustur. Binder
(2000), alt1 oturumluk bilissel davranig¢1 yaklagim temelli bir programin akademik erteleme
puanlarini azaltirken; 6znel iyi olus degiskeni {izerinde anlamli bir etki ortaya koyamamustir.
Watson (2001) ise yaptig1 calismada, yasa bagl akademik erteleme puanlarinin degistigini
gbzlemlemistir. Bireylerin yaslari biiyiidiikge akademik erteleme davranislarinin azaldigini ve
zamani daha etkili bigimde kullanabildiklerini saptamistir. Ackerman ve Gross (2005),
yapilmasi gereken gorevin zorluk derecesinin veya korku diizeyinin bireylerin erteleme
egilimini etkilemedigini, ancak bireyin ilgisini cezbeden, beceri odakli ve sonunda bir 6diiliin
oldugu gorevlerin daha az ertelendigini bulgulamistir. Alexander ve Onwuegbuzie (2007) ise,
goreve karst ilgisizligin erteleme davranisimt yordamadigimi ancak basarisizlik kaynakli
erteleme davranisint umudun alt boyutlarinin yordadigini ortaya koymustur. Klassen ve

Kuzucu (2009) yaptiklar ¢alismada, ortaokul 6grencilerinin ertelemenin bir yordayicisi olarak
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0z-yeterliligi kaydederken; erteleme davraniginda bulunan kiz 6grencilerin yazma ve okuma
etkinlikleri icin, erkek Ogrencilerin ise, eglenceli olarak gordiikleri faaliyetler icin
ertelediklerini bulmustur. Wischle ve arkadaslari (2014) uyguladigi 19 haftalik mudahale
caligmasinda, akademik ertelemeyi negatif yordayan degiskenler olarak basar1 amagli olmak
ve 0z-yeterli olmak olarak bulmuglardir. Ayn1 zamanda ertelemeyi azaltan bir faktor olarak
bireyin 0z-diizenleme becerileri gelistirmesi oldugunu tespit etmislerdir. Custer (2016),
hemgirelik bolimg O6grencilerinin akademik erteleme davranislarinin ve smav kaygisi
diizeylerinin arasinda anlamli ve orta diizeyde bir iliski ortaya koymus ve On lisans
Ogrencilerinin lisans Ogrencilerine kiyasla daha kaygili oldugunu belirlemistir. Fan ve
arkadaslar1 (2024), tiniversite 6grencilerinin durumluk kaygi diizeylerinin akademik ertelemeyi
yiiksek ve pozitif bir bigimde yordarken; ego tilkenmesi degiskeninin bu iliskide aract rol
oynamis oldugunu tespit etmislerdir. Li ve Lin’in (2024) isitme engelli ve isitme giigliigii olan
iiniversite Ogrencileriyle yaptigi caligmada ise, akademik ertelemeyi pozitif bir sekilde

yordayan degisken olarak kaygiy1 bulmus ve ruminasyon iligskinin araci degiskeni olmustur.

Akademik erteleme ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde, akademik ertelemenin bireyin
0z yeterlik inanci, 6z saygisi, duygu diizenleme becerisi, bilingli farkindalik diizeyi, psikolojik
tilkenmisligi, kaygi ve depresyon durumu gibi psikolojik faktorlerle iliskili oldugu gibi,
cinsiyet, yas ve farkli bolimlerde olma gibi demografik ozellikleriyle de iligkili oldugu
gorulmektedir. Buna ek olarak, akilci-duygusal yaklasimlar, 6z-diizenleme beceri gelistirme ve
cesitli miidahale programlar1 akademik erteleme egilimini azaltmada etkili oldugu ortaya
konmustur. Yapilan ¢alismalara gore akademik erteleme, bireyin artan kaygi diizeyi, diisen
akademik basarisi ve olumsuz etkilenen iyi olus diizeyi ile iliskilendirilmis ve bu da akademik
ertelemenin olumsuz sonuglarin1 gostermistir. Bu yiizden, akademik erteleme ve smav
kaygisini incelemenin, 6grencilerin psikolojik ve akademik diizeyleri agisindan 6nemli oldugu

gorilmektedir.

2.5.4. Mikemmeliyetci 6z-sunum ile ilgili yapilan arastirmalar

Ergenlerin  mikemmeliyet¢i 0z-sunum dizeylerini inceleyen Ceylan (2017), 6zguven
degiskeni ile negatif ve anlamli bir iliskide oldugunu gérmiis ve bireylerin ¢esitli demografik
ozelliklerine gore (yas, cinsiyet, sinif seviyesi, aile geliri) anlaml bir farklilik géstermedigini
bulmustur. Yilmaz Bing6l (2018) ise yaptigi ¢alismada, ortaokul &grencilerinin 6z-yeterlik

dizeyleri ile mikemmeliyet¢i 0z-sunumu arasindaki iliskinin zayif ancak pozitif yonlii bir
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iliski oldugunu ortaya koyarken; cinsiyet degiskeniyle ilgili anlaml1 bir farklilik bulamamustir.
Kogyigit (2021) ise, lise Ogrencilerinin miikemmeliyet¢i 6z-sunum diizeylerinin 6zsaygi
degiskeniyle negatif ancak sosyal goriiniisleriyle ilgili yasadiklar1 kaygi diizeyleri ile pozitif ve
orta diizeyde bir iliskinin oldugunu tespit etmistir. Bu aragtirmada diger aragtirmalar gibi,
cinsiyetin mikemmeliyet¢i 6z-sunum diizeyi {izerinde belirleyici bir rol oynamamis ama
O0grenim goriilen okulun 6zel veya devlet okulu olmasinin hatanin gizlenmesi alt boyutu
acisindan anlamli bir farklilik ortaya koydugu goriilmiistiir.

Hewitt ve arkadaglar1 2003 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, hatalarin gizlenmesi alt boyutunun
bireyin hem kendine hem de ¢evresinin belirledigi miikemmeliyetcilik ile iliskisi oldugu
gorilurken, mikkemmeliyet¢i 6z yiikseltme alt boyutunun sadece kisinin kendine doniik
milkemmeliyetciligi ile iliskili bulunmustur. Bunun yani sira, hatalarin sdylenmemesi alt
boyutu ¢evreye yonelik miikemmeliyetgilik ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Nepon, Flett,
Hewitt ve Molnar (2011) yaptig1 ¢alismada, sosyal kaygi, gevreden gelen olumsuz geribildirim,
depresyon belirtileri ve bireyler arasi iliski ruminasyonlari ile miikemmeliyet¢i benlik sunumu
arasinda anlamli bir iliski oldugunu saptamis ve bunun gibi psikolojik sorunlarin hatalarin
gizlenmesi alt boyutuyla yiiksek diizeyde bir iliskiye sahip oldugunu ortaya ¢ikarmislardir.
Benzer sekilde Hewitt ve arkadaslar1 (2011) psikolojik problemleri olan ¢ocuk ve ergenler
tizerinde yaptiklari caligmada, depresyon belirtilerinin mitkemmeliyetci benlik sunumunun
biitiin alt boyutlartyla iligkisinin anlamli diizeyde oldugunu ayrica hatalarin gizlenmesi alt
boyutunun sosyal kaygi ve depresyon diizeyleriyle gii¢lii bir bigimde iliskide oldugunu tespit
etmiglerdir. Craciun ve Dudau (2014), miikemmeliyetcilik Ozellikleri gdsteren kisilerin
yasadiklar1 stres durumlarinda toplumsal bir destek almaktan imtina ettikleri ve erkeklerin
kadinlara gore daha fazla miikemmel goriinme ve hatalar1 gizleme boyutlarinda yiiksek puanlar
aldiklar1 gozlemlenmistir. Stoeber ve Roche (2014), mikemmeliyet¢i 6z-sunumun, bireyin
hem kendine hem de digerlerine yonelik miikemmeliyetcilik ile gii¢lii bir iliskiye sahip iken
ayni zamanda, olumlu duygularla ve az seviyedeki olumsuz tepkisellik ile anlaml1 bir sekilde
iliskili oldugunu gozlemlemistir. Rodriguez ve arkadaslar1 (2021) siirekli fiziksel agr1 yasayan
ergenlerin, yasadiklari agr1 siddetinin mitkkemmeliyetgi 6z-yiikseltme alt boyutuyla, yorgunluk,
miidahale ve agriy1 felaketlestirme diizeylerinin ise hatay1 gizleme alt boyutuyla anlamli bir
iliskide oldugu goriiliirken; hatay1r sdylememe alt boyutuyla ilgili herhangi bir iligki
bulunamamustir.

Bu arastirma sonuglarina gore, mikemmeliyetci 6z sunum, 6z saygi, 6z yeterlik, sosyal fobi ve
depresyon gibi birgok degiskenle iligkili oldugu goriilmektedir. Ayrica mikemmeliyetci 0z

sunumun tim alt boyutlar, bireylerin ruhsal sagliklarini, sosyal baglarini ve stresle basa ¢ikma
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kapasitelerini olumsuz etkiledigi belirtilmektedir. Bu etkilerin bireyin ergenlik ve siavlarin
yogun oldugu kritik dénemlerde daha da belirginlestigi anlasilmaktadir. Ayrica, mikemmel
goriinmeye bagli onay bagimlilig1, bireyi hata yapmaktan korkmasina ve buna bagli sinav
kaygisinin artmasimma neden olabilecegi belirtilmistir. Bu agidan sinav kaygist ve
mikemmeliyetci 6z sunumun birbirine olan etkisinin arastirilmasi, destek programlari

acisindan 6nemlidir.
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BOLUM III

YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, katilimeilari, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi ve analizi ile ilgili bilgiler sunulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, ergenlerin sinav kaygi diizeylerini miikemmeliyet¢i 6z sunum, akademik
beklentilere iliskin stres ve akademik ertelemenin ne diizeyde yordadigini belirlemek amaciyla
yapilan iliskisel tarama deseninde yapilmis betimsel bir calismadur. Iliskisel tarama modelinde
amag, degiskenler arasi iligkinin ne diizeyde ve ne yonde oldugunu belirlemek ve bunu

yaparken nedensellik durumu sorgulanmamaktadir (Karasar, 2012)

3.2. Katthhmcilar

Calismanin 6rneklemini 2023- 2024 yilinda, Bursa Osmangazi ve Niliifer ilgelerindeki U¢ ayr1
etit merkezinde (Bilgi Vadisi Ozel Ogretim Kursu, Egitim Bilimleri Ozel Ogretim Kursu,
Hayat Akademi Ozel Ogretim Kursu) bulunan iiniversite sinavina hazirlanmak amaciyla
ogrenim goren 11., 12. ve mezun smiflarindaki 142’si kadin (%41.3), 202’s1 erkek (%58.7)
toplam 344 dgrenci olusturmaktadir. Orneklem 16-19 yas araliginda olup, yas ortalamasi 17.47
ve standart sapma degeri ise 0.94’tiir. Katilimcilarin %95.1°1 orta, %2.3’1 yliksek ve %2.6’s1

ise diislik sosyoekonomik diizeye sahip bireylerden olugsmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirma etik izinler dogrultusunda katilimcilara sinif ortaminda 6gretmen ve idari izin
dahilinde uygulanmis olup, géniilliilik esasina bagl kalmmistir. Olgme araglarma ait

yonergeler 6l¢cek formunda yer almistir. Katilimcilara 6l¢egin bilimsel amagl uygulandigini ve

verilerin gizliligine dair gerekli 6zenin gosterilecegi agiklanmistir. Aragtirmada Kisisel Bilgi

57



Formu, Westside Smav Kaygis1 Olcegi, Akademik Beklentilere Iliskin Stres Envanteri, Cocuk

ve Ergenlerde Milkemmeliyet¢i Oz- Sunum ve Akademik Erteleme Olgegi kullanilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu, katilimcilarin demografik yapisin1 belirlemek amaciyla arastirmaci
tarafindan olusturulmustur. Bu formda yas, cinsiyet, sosyo ekonomik durum ve ebeveyn

medeni durumu sorulmustur.

3.3.2. Westside Sinav Kaygis1 Olcegi

Westside Sinav Kaygis1 Olgegi (WSKO), Driscoll tarafindan 2007 yilinda, 6grencilerin smav
kaygi diizeyini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Totan ve Yavuz (2009) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanan dlgek, ilk etapta tiniversite 6grencileri ig¢in uyarlanmig olup, daha sonra
Totan (2018) tarafindan ortaokul ve lise 6grencileri i¢in gegerlik ve gilivenirlik ¢alismalarina
gore uyarlanmistir. Bu siiregte, 6lcegin bir maddesinin iki ayri isaret degiskeni olarak
uyarlanmasinin dilbilgisi agisindan daha dogru olacagi 6ngortilerek, orjinalinden farkli olarak
11 madde olarak yapilandirilmistir. Westside Sinav Kaygis1 Olgegi (WSKO), 5°1i likert tipi ile
derecelendirilmis bir olgektir. Ayrica dlgegin betimleyici faktor analizleri sonucunda, tek
faktorli ve 11 maddelik bir yapiya sahip oldugu goriilmiistiir. Alinabilecek en diigiik puanin
11, en yiiksek puanin ise 55 olan bu Olgegin, ters kodlanan maddesi yoktur. Yiiksek puanlar
Ogrencinin simav kaygi diizeyinin yiiksek oldugunu, diisiik puanlar ise sinav kaygi diizeyinin
diistiik oldugunu gostermektedir. Bu 6lcegin yapi gegerliligi aciklayici ve dogrulayici faktor
analizlerine gore ele alinmigtir. Buna gore, 6l¢egin ortaokul ve lise grubunun her ikisi i¢inde
gegerli bir yapiya sahip oldugu sonucuna varilmistir. Bu analiz sonucunda elde edilen indeksler
su sekildedir: y*> = 174.97, sd =42, y*/sd = 4.16, p = .00, CF1 = .99, NFI = .98, RMSEA = .05,
RMR = .05 ve GFI = .97. Bu degerler yeterli yap1 gecerliliginin yan1 sira iyi bir uyum
oldugunun gostergesidir. Yapilan benzer dl¢ek caligmasi sayesinde, kaygi seviyesini dlcen iki
Olcek ile anlamli iligkiye sahip oldugu belirlenmistir. Bu 6l¢egin giivenirlik calismasi,
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi, Spearman Brown testi yarilama katsayisi ve test tekrar test
giivenirligi yontemleriyle incelenmistir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi sonuglarina gore,
ortaokul Ggrencilerinden elde edilen giivenirlik katsayisi .92, lise de ise bu oran .91,

arastirmanin analizlerinde ise .88 olarak kaydedilmistir. Bu veriler incelendiginde 6lgegin
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yiikksek i¢ tutarhilifa sahip oldugu gériilmektedir. Olgek maddelerinin faktdr yiiklerine
bakildiginda ise, ortaokul i¢in .61 ile .81 arasinda oldugu, lise nezdinde ise .53 ile .82 oldugu
sonucuna ulasilmistir. Olgegin dilsel esdegerliligini 6lgmek amaciyla iki dilli grup deseni
yontemi kullanilmis ve Tiirkge ve Ingilizce dlgek formlar arasinda iist diizey pozitif anlaml

iliski (r= .82, p <.001) oldugu goriilmiistiir.

3.3.3. Akademik Beklentilere iliskin Stres Envanteri

Ang ve Huan (2006) tarafindan Asyali 6grencilerin ¢evresinden gelen beklentilere dair stresi
olgmek amaciyla gelistirilen Akademik Beklentilere iliskin Stres Envanteri, Kelecioglu ve
Bilge (2009) Tiirkge’ye uyarlanmstir. Olgek 5°1i likert formunda ve 9 maddeden olusmaktadir.
Olgegin yap1 gecerliligini tespit etmek amaciyla agiklayici faktdr analizi yapilarak iki faktorlii
oldugu goriilmiistiir. Bunlar aile ve 6gretmen beklentileri (AOB) ve kendine iligkin beklentiler
(KB) olmak iizere iki alt boyuttan olugsmaktadir. Aile/Ogretmen Beklentileri alt boyutunda 5
madde bulunur ve en diisiik puan 5, en yiiksek puan ise 25°tir. Kendine Iliskin Beklentiler alt
boyutunda ise 4 madde bulunur ve en diisiik puan 4, en yiiksek puan ise 20’dir. Olcegin i¢
tutarlik katsayis1 toplam puana ve AOB alt boyutuna gore yiiksek bulunurken, KB igin orta
diizeyde oldugu goriilmiistiir. “Aile/Ogretmen Beklentileri” faktorii toplam varyansin
%40.84’{inii, ikinci faktdr olan “Kendine iliskin Beklentiler” faktdrii ise %13.6’sm1
aciklamaktadir. Olgekte yer alan dokuz maddenin tamamu, .40 ve iizerindeki faktdr yiiklerine
sahip olup, anlamli diizeyde iki faktor altinda toplanmistir. Bu da dlgegin yap1 gegerligini
desteklemektedir. Faktor yiikleri incelendiginde, birinci faktdrde yer alan maddelerin yiikleri
694 ile .849 arasinda degismekte; ikinci faktorde ise .466 ile .852 arasinda yer almaktadir.
Ayrica her bir maddenin agiklanan ortak varyans degerlerinin .31 ile .70 arasinda oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgular, her bir maddenin ait oldugu faktorle yeterli diizeyde iliski kurdugunu
ve Olcegin gegerli yapilar olgtiigiinii gostermektedir. Ayrica faktorler arasinda gozlenen
korelasyon .45 olup, bu durum iki faktoriin birbirinden tamamen bagimsiz olmamakla birlikte
olgekte yer alan iki ayr1 boyutu temsil ettigini gdstermektedir. Olgegin Olciit gecerliligi icin ise,
ODKO (Bilge ve Kelecioglu, 2008), SKE (Oner ve Le Compte, 1985) ve REDO (Oskay, 1997)
kullanilmis ve bu 6l¢eklerden elde edilen puanlarin, ABSE ve alt boyutlarin puanlari arasinda
anlaml1 ve pozitif bir iliskide oldugu gériilmiistiir. Ancak KB alt boyutunun REDO puani
arasindaki iliski diisiik diizeyde anlamlidir. Bahsi gecen dlgekler ile ABSE arasindaki iliskinin
boyutu, dlgegin dlciit geerliliginin bir gdstergesidir. Ayrica bu dlgegin toplam puani ve AOB,
ABSE’nin i¢ tutarlilik ve test-tekrar test glivenirligi agisindan yiiksek bulunurken; KB boyutu
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acisindan daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu 6lgegin cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi genel
Olcek i¢in .81, toplam puan ve alt boyutlar arasinda .65 ve .82 iken, test-tekrar test glivenirligi
ise .49 ile .66 arasinda oldugu goriilmektedir (Kelecioglu ve Bilge, 2009). Lise 6grencileri
ornekleminde yapilan ¢alismada ise, cronbach alpha katsayis1 .85 (Aile/Ogretmen Beklentileri)
ve .74 (Kendine iliskin Beklentiler), toplam o6lgek igin .86 olarak bulunmustur. Olgek
toplamindan alinan yiiksek puanlar akademik beklenti stresinin arttigin1 gosterirken, diisiik

puanlar azaldigini ifade etmektedir.

3.3.4. Cocuk ve Ergenlerde Milkemmeliyetci Oz- Sunum

Cocuk ve Ergenlerde Milkemmeliyetci Oz-Sunum 6lcegi Hewitt ve arkadaslari tarafindan 2011
yilinda gelistirilmis olup, Akin ve Akin (2012) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmustir. Olgek, 5°li
likert tipinden olusur, 18 madde ve 3 alt boyuttan meydana gelmektedir. Bu alt boyutlar
mukemmeliyetci 6z-yiikseltme 8 madde, hatanin gizlenmesi 6 madde ve hatanin sGylenmemesi
4 maddeden olusmaktadir. Olgegin ters puanlanan bir maddesi yoktur. Bu 6l¢ekten alinabilecek
en diisik puan 18 ve en yiiksek puan ise 90°dir. Alinan puan arttikca katilimcinin
mukemmeliyetci 0z-sunum diizeyinin arttigi sonucuna ulasilir. Yapilan yap1 gecerliligi
dogrulayici faktdr analizi sonuglari incelendiginde, dlgegin 6zgiin formunda oldugu gibi {i¢
boyutlu bir yapiya sahip oldugu goriilmiistiir. Buna gore elde edilen uyum indeksleri soyledir:
> = 193.04, RMSEA = .048, NFI = .92, IFI = .97, CF1 = .97, GF1 = .92 ve SRMR = .054. Bu
veriler, 6lgegin Tiirkge formunda iyi derecede uyum sagladigini ortaya koymaktadir. Olgegin
cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayilari mikemmeliyet¢i 6z-yiikseltme boyutu .85, hatanin
gizlenmesi .65 ve hatanm sdylenmemesi ise .82 olarak bulunmustur. Olgegin tamaminin
cronbach alpha degeri ise .87’dir. Bu sonuclara gore, dlgegin hem alt boyutlarda hem de

genelinde giivenirligi yiiksek bir 6l¢ek oldugu sonucuna varilabilmektedir.

3.3.5. Akademik Erteleme Olcegi

Akademik Erteleme Olgegi (AEO), Cakici (2003) tarafindan dgrencilerin akademik erteleme
diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 12’si olumsuz, 7’si olumlu (1, ,4, 7, 9,
11, 13 ve 17) olmak iizere toplam 19 maddeden olusmaktadir. Olgek 5°1i likert tipi
yapilandirilmis olup, Olcekten alinabilecek en diisiik puan 19, en yiiksek puan ise 95’tir.

Puanlar arttikca katilimcilarin akademik erteleme egilimlerinin de arttigi anlasilmaktadir.
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Olgek erteleme ve diizenli ders ¢alisma aliskanlig1 olmak iizere iki alt boyuttan meydana gelir.
Yapilan agiklayici faktor analizi sonucunda, 6lgek maddelerinin tek faktérden olustugu ve
bununda toplam varyansin %42’sini agikladig1 sonucuna ulasilmistir. Bu sonug ile dogrulayici
faktor analizi yapilmis ve elde edilen uyum indekslerinin iyi diizeyde oldugu goriilmiistiir. Bu
uyum indeksleri soyledir: RMSEA: .063, GFI: .94, AGFI: .91, CFI: .97, NFI: .95, y¥df: 2.37.
Bu veriler incelendiginde 6l¢egin tek faktorlii yapisi ile tutarli ve yiiksek yapi gecerliligine
sahip oldugu soylenebilir. Ayrica dlgegin toplam cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .92,
erteleme boyutu icin .89 ve diizenli ders ¢alisma aligkanligi boyutu i¢in .84’tiir. Spearman-
Brown iki yarim test glivenirligi, on maddeden olusan ilk yarim test i¢in .87, dokuz maddeden
olusan ikinci yarim test igin .86 ve son olarak toplam 6lcek icin .85 olarak bulunmustur. Olgek
icin 17 giin arayla 65 lise 6grencisine uygulanan test-tekrar test korelasyon katsayisi .89, alt
boyutlarda .80 (birinci faktor) ve .82 (ikinci faktor) olarak hesaplanarak zamana dair tutarlilig

ortaya konmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veriler yaklasik bir aylik bir siirede 2023-2024 egitim-6gretim doneminde, U¢ farkl etiit
merkezinden kurumun idarecisi ve psikolojik danigmanindan izin alinarak toplanmistir.
Uygulanacak 6l¢eklerin kullanim izni, 6l¢egi gelistiren uzmanlardan e-posta yoluyla alinmistir.
Verileri toplarken 6grencilerin goniillii olmasma ve yapilacak calismanin amaci, olgek
yonergeleri ve gizlilik ile ilgili bilgilendirilmeye 6zen gosterilmistir. Uygulama siiresi yaklagik
15-20 dakika stirmiistiir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen 344 katilimcinin tiim verileri anlamlilik diizeyi .05 olarak kabul
edilerek SPSS istatistik programi ile analiz edilmistir. Arastirmada verilerin analizi igin
betimsel istatistik yapilmis, degiskenlerin aritmetik ortalama, standart sapma, en diisiik ve en
yiiksek degerleri hesaplanarak normal dagilima uygun olup olmadig:1 ele alinmistir. Bu
dogrultuda, arastirma degiskenlerinin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmig ve +1 ile -1
arasinda olmalar1 halinde normal dagilimda oldugu varsayimina dayanmistir (Tabachnick ve
Fidell, 2015). Bunun sonucunda normal dagilimda uygunlugu ile parametrik testler

uygulanmigtir.

61



Ergenlerin smav kaygisi seviyeleri ile akademik beklentilere iliskin stres, miikemmeliyet¢i 6z-
sunum ve akademik erteleme arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon
Analizi ile hesap yapilmistir. Analiz sonuglar degiskenlerin yon ve iliskileri konusunda bilgi
vermistir.

Arastirmada, smav kaygisi degiskeninin yordayicilarini tespit etmek i¢in, Coklu Dogrusal
Regresyon Analizi uygulanmistir. Bu analizde, bagimsiz degiskenler akademik beklentilere
iliskin stres, miikemmeliyetci 6z-sunum ve akademik erteleme olarak belirlenirken, bagiml
degisken ise sinav kaygisi olarak uygulanmistir. Analizden 6nce, coklu dogrusallik ile ilgili bir
problemin olup olmadigini anlayabilmek i¢in VIF (Varyans Sisirme Faktorii) ve CI (Durbin
Watson Katsayisi) degerlerine bakilmistir. VIF degerlerinin 10’un altinda olmasi nedeniyle

coklu dogrusallik ile ilgili bir sorun olmadig1 anlasilmaktadir.

Bu caligmada katilimcilarin sinav kaygisi seviyelerinin cinsiyetlerine gore farklilasip
farklilagsmadigini anlamak icin ise iliskisiz Orneklemler icin t-testi yapilmistir. Bunun

sonucunda kiz ve erkekler arasinda sinav kaygisi diizeyi bakimindan karsilastirilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Arastirmanin bu bdliimiinde, hipotezlere yonelik elde edilen veri analizlerine iliskin bulgular

sunulmaktadir.

4.1. Betimleyici Istatistik ve Normal Dagilima iliskin Bulgular

Arastirma sonuglarina gore, degiskenlere iliskin betimleyici istatistik verileri ile normal

dagilim degerleri sonuglar1 Tablo 2 ve Sekil 2’de verilmistir.

Tablo 2

Betimsel Istatistikler Ve Regresyon Varsayimlarina iliskin bulgular

Diljzsnﬁk YUEkrS]ek x  SS Carpiklik Basiklik
Sinav Kaygisi 344 11.00 55.00 33.18 854 -.048 -325
Akademik Beklentilere Iliskin Stres 344  9.00 45.00 28.98 7.43 -.133 -.388
Miikemmeliyetci Oz-sunum 344 22.00 88.00 53.9413.26 .091 -.282
Akademik Erteleme 344 19.00 70.00 47.47 997 -372 -343
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Tablo 2 ve Sekil 2 incelendiginde, sinav kaygist degiskeni puanlarin dagilimina gore, alinan en
diisiik puanin 11, en yiiksek puanin 55 oldugu, aritmetik ortalamanin 33.18, standart sapmanin
ise 8.54 oldugu goriilmektedir. Akademik beklentilere iliskin stres degiskeninden alinan
puanlarin en diisiik 9, en yiiksek 45 oldugu, aritmetik ortalama degerinin 28.98, standart
sapmanin ise 7.43 oldugu tespit edilmistir. Mikemmeliyet¢i 0z-sunum puan dagilimlarina
gore; en diisiik puan 22, en yliksek puan 88; ortalama deger 53.94, standart sapma ise 13.26’dur.
Akademik erteleme degiskenine gelindiginde, 6grenci puanlarinin 19-70 araliginda oldugu;

ortalamanin 47.47 ve standart sapma degerinin ise 9.97 oldugu goriilmektedir.

Ayrica elde edilen verilerin normal dagilimini incelemek amaciyla, carpiklik ve basiklik deger
hesabi1 yapilmistir. Buna gore, degiskenlerin ¢arpiklik degerleri -.372 ile .091 araliginda oldugu

PR

ve basiklik degerlerinin de -.388 ile -.282 arasinda degistigi goriilmektedir. Bu degerlerin +1
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ile -1 araliginda olmasi, normal dagilim varsayimina biiyliik oranda uygun oldugunu ve

parametrik analiz yapmak i¢in elverisli oldugunu gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2015).

4.2. Smav kaygisi, akademik beklentilere iliskin stres, miikemmeliyet¢i 6z-sunum ve

akademik erteleme arasindaki iliskilere yonelik bulgular

Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligkiyi saptayabilmek amaciyla yapilan korelasyon

analizine iligkin bulgular Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3

Betimsel Istatistik ve Korelasyon Analizi Sonucu

1 2 3 4
1: Smav Kaygisi 1
2: Akademik Beklentilere Iliskin Stres 4927 1
3: Milkemmeliyetci Oz-sunum .345™ .399™ 1
4: Akademik Erteleme 3077 128" 264" 1

**: p<0.01. *: p< 0.05

Tablo 3’e bakildiginda, siav kaygisi ile akademik beklentilere iliskin stres, miikkemmeliyetgi
0z-sunum ve akademik erteleme degiskenleri arasinda pozitif ve anlaml bir iligki (p < .01)

oldugu goriilmektedir.

4.3. Sinav kaygisim1 yordayan degiskenlere iliskin regresyon bulgular:

Calismada sinav kaygisi diizeyinin diger degiskenler tarafindan yordanma diizeyini belirlemek

amaciyla regresyon analizi yapilmis olup, sonuglar1 Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4

Regresyon Analizi Sonucu

Bagimli
Bagimsiz Degiskenler B SH p t p Cl  VIF
Degisken
(Sabit) 6.131 2.358 2.600 .010 1.000
Simav Akademik Beklentilere {liskin Stres .478 .056 .416 8.490 .000 9.104 1.190
Kaygist  Mikemmeliyet¢i Oz-sunum .078 .032 .121 2.404 .017 10.736 1.258
Akademik Erteleme 190 .040 .222 4.757 .000 14.499 1.076

Yapilan regresyon analizi sonuglari incelendiginde, sinav kaygisi akademik beklentilere iliskin
stres (# = .416, p < .001) ve akademik erteleme (8 = .222, p < .001) degiskenleri tarafindan
anlamli diizeyde yordadigi goriilmektedir. Milkemmeliyet¢i 6z-sunum (8 =.121, p =.017) ise,
daha diistik seviyede anlamli bir sekilde yordadigi goriilmektedir.

4.4. Cinsiyete gore smav kaygisi diizeylerinin karsilastirilmasi

Ergenlerin sinav kaygi diizeylerinin cinsiyetlerine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek

amaciyla iliskisiz 6rneklemler t testi uygulanmistir. Uygulama sonuglar1 Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5
Cinsiyete Gore Sinav Kaygisimin Farklilasip Farklilasmadigina Iliskin Bulgular
Levene _
) T- testi
Testi
Bagiml Bagimsiz Degisken
s s o s N X SS F p t SD p
Degiskenler Kategorisi
Erkek 142 30.39 8.57
Siav Kaygisi 1.30 .255 -5.27 342 .000
Kadin 202 35.14 7.97

Tablo 5 sonuglarina gore, kiz 6grencilerin sinav kaygisi puan ortalamalar1 (¥ = 35.14), erkek

ogrencilerin sinav kaygisi ortalamalarina gore (x = 30.39) anlamli derecede daha yiiksek oldugu
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gorulmektedir (t = -5.27, p < .001). Sonug olarak kiz ve erkek Ogrenciler arasinda, kiz

ogrenciler lehine sinav kaygisi puanlar1 agisindan anlamli bir farklilik goriilmektedir.
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BOLUM YV

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Bu calismada, ergenlerde sinav kaygisinin yordayicilari olarak miikemmeliyetgi 6z-sunum,
akademik beklentilere iliskin stres ve akademik erteleme degiskenleri incelenmeye
calisilmistir. Aragtirmanin bu boliimde yapilan analizlerden elde edilen veriler literatlir ele

alinarak tartisilmis ve Oneriler sunulmustur.

5.1.1. Smav kaygisi, akademik beklentilere iliskin stres, miikemmeliyetci 6z-sunum ve

akademik erteleme arasindaki iliskilere yonelik bulgularin tartisiimasi

Arastirma sonuglarina gore, akademik beklentilere iliskin stres, miikkemmeliyet¢i 6z-sunum ve
akademik erteleme degiskenlerinin sinav kaygisi ile pozitif yonde ve anlamli bir iligkide oldugu
goriilmektedir. Bu sonug, literatiirdeki birgok aragtirmayla benzer nitelikler gostermektedir.

Arastirmada saptanan, sinav kaygisi ile akademik beklentilere iligkin stres arasindaki yiiksek
iliski, bireyin ¢evresinde dnem verdigi kisiler tarafindan gelen beklentilerin, bireyin iizerinde
biraktigi olumsuz etkiyi gostermektedir. Benzer sekilde, Ang ve Huan (2006) akademik
beklenti stresi ile depresyon ve anksiyete diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi
arastirmasinda, bireyin kendisinden beklentileri ve aile-6gretmenlerinin ondan beklentilerinin
yuksek diizeyde kaygiyla iliski oldugunu belirlemistir. Yine Celik ve Yildirnm (2019)
ortadgretim Ogrencileri lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, bireyin ebeveyn ve 6gretmenlerinin
ondan beklentilerinin sinav kaygisini artiran bir faktor oldugunu ortaya koymuslardir. Bir diger
arastirma olan Stankovska ve arkadaglarinin (2018) tiniversite 6grencilerinin akademik stres,
duygusal zeka ve sinav kaygisi arasindaki iligskiyi inceledigi ¢alismasinda ise, akademik stres
seviyesi yiiksek olan 0grencilerin, sinav kaygi diizeylerinin de anlamli bir sekilde yiikseldigi
sonucuna ulagmasi, bu aragtirma sonucu ile benzerlik gostermesi agisindan 6nemlidir. Luo,
Deng ve Zhang (2020) benzer sekilde, 6grencilerde sinav kaygisinin artmasinin nedenlerinden
biri olarak, 6gretmenlerin 6grencilerden bekledigi performansin olusturdugu yiiksek akademik
stres seviyesi oldugunu saptamistir. Bir diger ¢alisma olan Putwain ve Symes’in (2011)
Ogrencilerin ebeveyninden ve Ogretmenlerinden gelen normalin {stliindeki beklenti

mesajlarinin, onlarin iizerinde yarattig stres ile ilgili yaptig1 ¢caligmada, bu mesajlarin bireyin
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siav kaygisi diizeyini anlamli derecede artirdigini saptamistir. Turan’in (2020) yaptigi calisma
sonuglaria gore ise, sinav kaygis1 hem aile ve 6gretmen hem de kisinin kendi beklentileriyle
pozitif ve anlamli bir iligkide olmasi, bu c¢aligma sonuglartyla tutarli olmasi agisindan
onemlidir. Bu baglamda, elde edilen bulgular bireyin yalnizca kendi i¢sel baskilartyla degil,
cevresinden gelen beklenti ve talepler sonucunda da smav kaygisi yasadigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle aile, 6gretmen ve sosyal ¢evrenin bireyden yiiksek basar1 beklentisi
icinde olmasi, bireyin bu beklentileri karsilayamama endisesini artirmakta ve bu durum siav
kaygisint besleyen dnemli bir stres kaynagina doniismektedir. Sinav kaygisinin bu yoniiyle
yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda cevresel faktorlerle sekillenen ¢ok boyutlu bir yapi
oldugu soOylenebilir. Bu da smav kaygisini azaltmaya yonelik miidahale ve Onleyici
programlarda, sadece bireyin degil, ¢evresinin de (6zellikle aile ve 6gretmenlerin) siirece dahil
edilmesinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Bu calismadaki bir diger bulgu ise, smnav kaygisi ile miikemmeliyet¢i 6z-sunum degiskeni
arasindaki anlamli ve pozitif iligkili oldugu sonucudur. Alanyazin incelendiginde, Stoeber ve
Roche (2014) iiniversite dgrencilerinin sosyal olarak yonlendirilen miikemmeliyetgiligin
degerlendirilme durumlarinda yiiksek diizeyde bir kaygi ortaya cikardigini belirtmislerdir.
Benzer sekilde Flett, Hewitt ve Nepon (2016) miikemmeliyetcilik tiirlerinin sonuglarini
arastirdiklar1 ¢alismada, bireyin kendini miikemmel gdsterme ¢abasinin hem performans
anksiyetisiyle hem de sinav kaygisi ile anlamli bir bigimde iligkili oldugunu tespit etmislerdir.
Hewitt ve Flett’in (1991) yapmis oldugu calismada ise, bireyde sosyal beklentilerin sonucu
olusan miikemmeliyetciligin, degerlendirme durumlarinda diisiik benlik saygisina, anksiyeteye
ve kendine yonelik sucluluk duygularinin olusmasia neden oldugu goriilmiistiir. Bir diger
calisma ise Shim ve Fletcher’in (2012) {iniversite 6grencileri tizerinde yaptig1 arastirmasinda,
miikemmeliyetci benlik sunumu ile bireydeki sinav kaygisi diizeyi arasinda pozitif ve anlaml
bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Mitchelson ve Burns (1998) ise bireylerde ortaya ¢ikan
performans kaygisi ile miikemmeliyetcilik arasindaki iliskiyi incelediginde, miikemmeliyetci
tutumlara sahip olan kisilerin, degerlendirme anlarinda daha yogun siav ve performans
kaygis1 yasadiklarini saptamistir. Uyanik (2007) iistiin yetenekli ¢ocuklar iizerinde yapmis
oldugu arastirmada, sinav kaygisi ile miikemmeliyetgilik arasinda pozitif ancak diistik seviyede
bir iligki tespit etmistir. Piringci (2009) ise, miikemmeliyetcilik ile kayg: arasindaki iligkiyi
incelemis ve miikemmeliyet¢iligin stirekli ve durumluk kaygi arasinda pozitif ve anlamli
diizeyde bir iliski saptamistir. Bu ¢alismaya gore, kaygi diizeyinin artis gostermesi ile bireyde
kendine yonelik, ¢cevresine yonelik ve toplumun dayattigr miikemmeliyetcilik olmak iizere {ig

milkemmeliyetci tlirlinii de artirdigi goriilmektedir. Sonug olarak bu arastirma sonuglarina
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benzer sekilde, o6grencilerin kaygi diizeyini artiran bir faktor olarak miikemmeliyetgiligin
etkisine vurgu yapilmustir. Bir diger ¢alismada ise, bireydeki sinav kaygisinin artmasinin
akademik basar1 ve miikemmeliyet¢gilik diizeylerinin artmast ile sonuglandigini ve
milkemmeliyetci kisiliklerin basarmak i¢in kaygiy1 araci bir gii¢ olarak kullandiklarini ortaya
koymustur (Yildirim, Gengtanirim, Yal¢in & Baydan, 2008). Bu bulgular, bireyin yalnizca
basar1 hedefleri dogrultusunda degil, ayn1 zamanda g¢evresine kars1 kendini kusursuz gosterme
arzusuyla da smav kaygisi yasayabildigini ortaya koymaktadir. Mitkemmeliyetci 6z-sunum,
ozellikle sosyal onay ihtiyacinin yogun oldugu degerlendirme durumlarinda bireyin tizerindeki
baskiy1 artirmakta ve bu durum sinav kaygisini tetikleyebilmektedir.

Akademik erteleme ile sinav kaygisi arasinda bulunan pozitif iligki, bu arastirmanin bir diger
bulgusudur. Literatiir incelendiginde bu sonuca benzer sekilde, Uzun Ozer, Demir ve
Ferrari’nin (2009) yaptig1 ¢calismada, akademik ertelemenin sinav kaygisiyla anlamli diizeyde
iligkili oldugunu ve erteleyen bireylerin basarili olmaya dair endiselerinin arttigini ortaya
koymuslardir. Onwuegbuzie (2004) yaptig1 benzer c¢alismada, sinav kaygisi yiiksek olan
ogrencilerin, akademik erteleme egilimlerinin arttigin1 ve bu sayede kaygidan kaginmayi
amagladiklarini belirtmistir. Schraw, Wadkins ve Olafson (2007) akademik erteleme davranisi
ile 6z diizenleme, motivasyon ve kaygi arasindaki iligkileri inceledigi arastirmasinda,
siavlarin yaklagsmasiyla beraber, ertelemeyi aligkanlik haline getirmis kisilerin kaygi
seviyelerinin daha cok arttigin1 ve bunun sonucunda yeterlik duygusunun zayifladigim
aktarmistir. Akademik ertelemenin sebepleri ve sonuglari iizerine meta-analiz yapan Seo
(2011), bireylerdeki akademik erteleme egilimlerinin, diisiik motivasyon ve 6z disiplinin yan1
sira simnav kaygist ile de anlamli bir bicimde iligkili oldugunu saptamistir. Solomon ve
Rothblum (1984) ogrencilerin erteleme nedenlerini smav kaygist ve basarili olamama
endiseleri olarak tespit etmistir. Yiizaki (2024) ise, akademik erteleme ile siirekli kaygi
arasinda pozitif anlamli bir iliskinin oldugunu tespit etmistir. Beswick ve arkadaslari1 (1988) da
benzer sekilde, akademik erteleme egilimi olan Ogrencilerin kaygi ve depresyona
yatkinliklarinin yiliksek oldugunu ortaya koymustur. Oktan’in (2025) yaptig1 ¢alisma ile
akademik erteleme ve akademik kaygi arasinda pozitif ve anlamli sekilde iligkili oldugu
sonucuna ulagsmigtir. Bu bulgular dogrultusunda, 6grencilerin yasadigi smav kaygisinin
erteleme davranisini artirdigl; bunun da basarisizlik korkusunu pekistirerek daha yogun bir
kaygtya yol agtig1 sdylenebilir. Bu bulgular, 6grencilerin sinavlara iliskin kaygilarinin, sadece
duygusal degil ayn1 zamanda davranigsal bir yansimasi olarak akademik erteleme davranigina

neden olabildigini gostermektedir. Erteleme, kisa vadede kaygiyr azaltmaya yonelik bir
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kaginma stratejisi gibi goriinse de uzun vadede basariya yonelik endiseleri artirmakta ve bireyin

yeterlik algisini zayiflattigi sOylenebilmektedir.

5.1.2. Simav kaygisim1 yordayan degiskenlere iliskin regresyon bulgularin tartisiimasi

Yapilan regresyon analizi sonucunda, akademik beklentilere iliskin stres, sinav kaygisini1 en
giiclii bir bigimde yordayan degisken olarak bulunmustur. Alanyazin incelendiginde bu sonuca
benzer bazi sonuglara rastlanilmaktadir. Celik ve Yildirim (2019), ortadgretim 6grencilerinde
yaptiklar1 ¢alismanin sonucuna gore, bireyin kendisinden beklentileri ile aile ve
ogretmenlerinin beklentileri, sinav kaygisini anlamli bir bigimde yordamaktadir. Liu, Zheng ve
Gao (2022) Cin’de 6grenim goren iiniversite 6grencileri tizerinde akademik stres, psikolojik
sermaye ve kaygi iligkisini arastirdigi ¢alismasinda, akademik stresin kaygi degiskenini anlamli
sekilde yordarken, psikolojik sermayenin de araci rol tistlendigini tespit etmistir. Jain ve Dubey
(2021) benzer sekilde, Hintli ergenlerde goriilen akademik stresin kayginin bedensel etkilerini
artirdi@ini ortaya koymaktadir. Stankovska ve arkadaslar1 (2018) yapmis olduklari ¢alismada,
ogrencilerin akademik stres seviyeleri, sinav kaygisini anlaml bir sekilde yordarken, bu durum
duygusal zeka diizeyi diisiik kisilerde daha fazla gézlemlenmistir. Ang ve Huan (2006) ise,
bireyin c¢evresinden gelen yiiksek beklentilerin ortaya cikardig: stresin direkt olarak kaygi
seviyesini olumsuz anlamda etkiledigini ortaya koymustur. Regresyon analizinin sinav
kaygisinin en giiclii yordayicis1 olarak akademik beklentilere iliskin stres oldugunu ortaya
koymasi, simav kaygisinin sadece bireysel yasanan bir deneyim olmaktan cok, g¢evresel
degiskenlerle dogrudan etkilenen ¢ok yonlii bir duygudurum oldugunu gostermektedir. Bu
nedenle, bireyin ¢evresiyle olan iligkilerinde basar1 odakli baskinin 6nemli bir psikolojik yiik
olusturdugu soylenebilir. Bu psikolojik yiikiin sinav kaygisini olusturan etmenlerden biri
olmasi, bireyi i¢inde bulundugu baglama gore ele almanin 6nemini gostermektedir.

Aragtirmanin bulgularina gore, miikemmeliyet¢i 0z-sunum katilimcilarin smav  kaygi
diizeylerini anlamli bir bigimde yordamaktadir. Hewitt ve Flett’in (1991) yaptig1 arastirma da
bu bulguyu destekler niteliktedir. Bu c¢alismada, toplumsal olarak belirlenmis
mikemmeliyetcilik tiirtiniin sinav kaygisinin yani sira sosyal kaygi gibi ¢evreden gelen
degerlendirme durumlarinda da kaygiya neden oldugu sonucuna ulagilmistir. Benzer sekilde,
Blankstein ve Dunkley (2002) yapmis olduklar1 arastirma ile bireylerin c¢evre tarafindan
degerlendirilme durumlarima bagli yasanan miikemmeliyetciligin, smav kaygisini yordama
giicii oldugunu ortaya koymuslardir. Hanimmoglu ve Inang (2011) ise, olumlu

miikkemmeliyet¢iligin anneden gelen kabul ve ilgi diizeylerinin artmasiyla sinav kaygisini
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azalttigim1 ancak olumsuz miikemmeliyet¢iligin sinav kaygisini, kuruntu ve duyussal
boyutlarinda belirgin olacak sekilde artirdigimi gézlemislerdir. Bunun sonucunda, olumsuz
miikemmeliyetgiligin sinav kaygisinin anlamli bir sekilde yordadigi sdylenebilir. Kiiglker ve
Tekin (2018) de, ebeveyn tutumlarinin ve miikemmeliyetciligin bireyin sinav kaygi diizeyini
anlaml bir sekilde yordadigini1 kaydetmislerdir. Bu sonuglar, sinav kaygisinin yalnizca biligsel
veya duygusal degil, aym1 zamanda sosyal temelli bir silire¢ oldugunu da gozler Oniine
sermektedir. Arastirmalar, baskalarinin kendilerini nasil algiladigina odaklanan bireylerin,
performans gerektiren durumlar1 tehdit olarak algiladiklarini ve bu durumlarda kaygi
diizeylerinin arttigin1 gostermektedir.

Arastirmanin analizlerine gore, akademik erteleme degiskeni sinav kaygisini anlamli bir
bicimde yordamaktadir. Literatiir incelendiginde bu arastirma sonucunu destekleyen veriler
mevcuttur. Uzun Ozer ve arkadaslar1 (2009) yapmis olduklari ¢alismada akademik erteleme
davranisinin en 6ne ¢ikan sebeplerinden biri olarak sinav kaygisi oldugunu belirtmis ve ayni
zamanda akademik ertelemenin sinav kaygisini anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna
ulagmislardir. Umar ve arkadaglari (2023), tiniversite 6grencileri iizerinde yaptiklari calismada,
akademik erteleme davranisinin 6grencilerin yasadig: stres, kaygi ve depresyonu yordayan bir
etken oldugunu tespit etmeleri, bu arastirma sonucuyla benzer bir nitelik tasimasi agisindan
onemlidir. Kafi ve arkadaslar1 (2024) da benzer sekilde, 6grencilerin okul kaygisin1 yordayan
bir degisken olarak akademik ertelemeyi bulmus ve ayn1 zamanda bireyin baglanma stili ile
kisilik 6zelliklerinin de etkili oldugunu kaydetmislerdir. Khan ve arkadaslar1 (2014) ise, sinav
kaygisint giiglii bir bi¢imde yordayan degisken olarak akademik erteleme davranisi oldugu
sonucuna ulagmis ve ¢ok fazla erteleme davranisinda bulunan 6grencilerin sinavdan 6nceki
zamanda kaygi seviyelerinin de ylikseldigini tespit etmislerdir. Bolbolian (2021) de, akademik
ertelemenin sinav kaygist ve duygusal stres arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda,
akademik ertelemenin sinav kaygist degiskenini direk olarak yordadigimi gérmiis ve ayni
zamanda akademik ertelemenin, duygusal stres ve basarisizlik korkusu ile anlaml iliskide
oldugunu kaydetmistir. Onwuegbuzie (2004) ve Yerdelen (2016) yapmis oldugu ¢alismalarda
bu arastirma sonucuna benzer sekilde, bireyin akademik erteleme egilimlerinin degerlendirme
durumlarinda ortaya ¢ikan kaygiyr 6nemli bir bi¢imde yordadigi sonucuna ulagsmiglardir. Bu
arastirmalar, sinav kaygisinin yalnizca duygusal bir deneyim olmadigini, ayn1 zamanda bireyi
davranigsal olarak da olumsuz etkileyen bir durum oldugunu ortaya koymaktadir. Ogrenciyi
kisa vadede rahatlatan akademik erteleme davranisi ise yalnizca bir zaman yodnetimi sorunu

degil, aslinda kaygiyla basa ¢ikma stratejilerinden biri olarak degerlendirilebilir.
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5.1.3. Cinsiyete gore sinav kaygis1 diizeylerinin karsilastirilmasina iliskin bulgularin

tartisitimasi

Arastirma sonuglarina gore, kiz 6grenciler erkek 6grencilere gore anlamli diizeyde daha yiiksek
smav kaygist yasamaktadirlar. Bu sonug, sinav kaygisinin cinsiyete gore degistigini
gostermekte ve literatlirdeki pek ¢ok arastirmayla ortiismektedir.

Alanyazin incelendiginde, kiz Ogrencilerin erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde kaygi
yasadig1 sonucuna ulasan arastirmalar (Akkus, 2022; Ayaz, 2024; Aydin, 2010; Civil, 2008;
Colak, 2009; Erzen ve Odaci, 2014; Hanimoglu, 2010; Kayapinar, 2006; Ozdemir, 2024;
Salturk ve Gilingdr, 2021) mevcuttur. Cassady ve Johnson (2002) ve Chapell ve arkadaslari
(2005), kizlarin erkeklere oranla sinav gibi degerlendirilme durumlarin1 daha tehdit unsuru
olarak yorumladiklarini ve duygusal yogunlugu daha iist diizeyde yasadiklarini belirtmislerdir.
Ayni zamanda, Ahsan ve Kumar (2016), Alsaady vd. (2020), Aydin (2017), Bozkurt (2019),
Cakmak vd. (2017), Cakmak (2007), Zamir Giil (2022), Giiler ve Cakir (2013), Karakog (2023)
ve Ogretir ve Tiirker (2021) de yapmis olduklar1 arastirmalarda, kiz dgrencilerin kaygi
diizeylerini erkeklere oranla daha yiiksek bulmalari, bu aragtirma sonucuyla benzer bir nitelik
gostermesi acisindan dnemlidir.

Literatiirdeki bazi arastirmalar ise, bu arastirma bulgularindan farkli sonuglar ortaya
koymaktadir. Bu g¢aligmalar, simav kaygist diizeyinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermedigini, her iki cinsiyetin benzer diizeyde sinav kaygisi yasadigini saptamislardir
(Aydin ve Bulgan, 2017; Aydogmus, 2016; Bagav, 2018; Demirci, 2018; Erdozkan, 2004; Hu
vd., 2018; Karasahin, 2020; Kose vd., 2018; Kiigiiker, 2018; Yiiceant, 2022). Ote yandan bazi
aragtirmalar ise, bu arastirmanin tam tersi sekilde, erkeklerin daha yiiksek sinav kaygisi
yasadigini belirtmislerdir (Abed & Alkhateeb, 2001; Bayram, 2023; Ergeni, 2022; Erozkan,
2004).

Bu ¢alismada elde edilen kiz 6grencilerin daha yogun sinav kaygisi deneyimledigi sonucu, pek
cok aragtirma sonucu ile Ortlismektedir. Ancak alanyazinin tamami incelendiginde, bu
bulgunun degisebildigini ve buna etki eden diger faktorlerin (ekonomik, sosyo kultlrel, aile
ortami, bireysel faktorler vb) gz oniine alinmasi gerektigi anlagilmaktadir. Buna gore, sinav
kaygisint sadece cinsiyet olgusu ile degerlendirmek hatali bir yaklasim olabileceginden, bu

duyguya ¢ok boyutlu bakmak son derece elzemdir.
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5.2. Oneriler

5.2.1. Arastirma sonuc¢larina gore oneriler

1. Arastirma sonuclarmma gore sinav kaygisi, akademik beklentilere iligkin stres,
mikemmeliyetci 6z-sunum ve akademik erteleme degiskenleri ile pozitif ve anlamli bir
bigimde iligkilidir. Bunun sonucunda, orta veya yiiksek sinav kaygisi yasayan bireylere
erteleme egiliminin, milkkemmel goériinme c¢abasinin veya c¢evreden gelen beklentilerin
olusturdugu stresin sonuglar ile ilgili farkindalik kazanmalar1 saglanmalidir. Bu dogrultuda,
psikoegitimler, sinif rehberligi, bireysel veya grupla psikolojik danigma, seminerler ve pano
caligmalarinin yapilmasi, Onleyici hizmetler agisindan kiymetlidir. Okul veya diger egitim
kurumlarindaki psikolojik danigmanlar, ¢esitli tarama Slgekleri ile 6grencilerin sinav kaygisi
diizeyini tespit etmeli, yliksek diizeyde sinav kaygisi yasayan bireylerin aile beklentileri
gercekei bir diizleme oturmasi i¢in veli gériismeleri yapmali ve gerekirse psikoterapi hizmeti
icin yonlendirme yapmalidir.

2. Bu calismada akademik beklentilere iligkin stres, sinav kaygisini en giiglii yordayan degisken
olarak tespit edilmistir. Ayn1 zamanda, milkemmeliyet¢i 6z-sunum ve akademik erteleme sinav
kaygisint anlamli bir sekilde yordayan degiskenlerdir. Bu dogrultuda risk grubundaki sinav
kaygili 6grencilere ve ailelerine grupla psikolojik danigma, psikoegitim, seminer, pano ve
brostir gibi calismalarla bilinglenmeleri saglanarak sinavlara karsi daha gercekei yaklagimlar
gelistirmeleri saglanabilir.

3. Bu arastirmada, kiz ogrenciler erkek Ogrencilere gore daha fazla sinav kaygisi
yasamaktadirlar. Bu yiizden, sinav kaygis1 yasayan kiz 6grencilere gevseme ve nefes egzersizi

teknikleri ve duygu diizenleme stratejileri 6grenmeleri konusunda destek olunabilir.

5.2.2. Gelecek arastirmalar icin oneriler

1. Bu calisma ergenlerde sinav kaygisini akademik beklentilere iliskin stres, milkemmeliyetci
0z-sunum ve akademik erteleme degiskenleri ile ne derecede iliskili oldugunu tespit etmek
amaciyla yapilan nicel bir aragtirmadir. Bu iliskinin daha iyi ortaya konulabilmesi i¢in farkli
arastirma desenlerinde tekrar 6lglimlenebilir.

2. Bu aragtirmada sinav kaygisini, cinsiyet de§iskenine gore incelenmistir. Sinav kaygisinin

yas, sosyoekonomik diizey, okul tiirii vb degiskenlerle iliskisine de bakilabilir.
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3. Bu c¢aligmanin 6rneklemi, Bursa ilindeki 6zel 6gretim kurslarinda sinava hazirlanan ergen
grubu Ogrencilerle siirhidir. Bu ¢alismanin degiskenleri ile daha genis 6rneklemler iizerinde
arastirmalar yapilabilir.

4. Alanyazin incelendiginde, smav kaygisini yordayan degiskenler olarak akademik
beklentilere iliskin stres, miikkemmeliyet¢i 6z-sunum ve akademik erteleme degiskenlerinin
birlikte ele alindig1 galismalar sinirhidir. Elde edilen verileri daha iyi sinayabilmek amaciyla bu

arastirma farkli ¢alismalarla tekrar yapilabilir.
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EKLER

Ek 1. Etik Kurul Onay Belgesi

31. Mahide Fatma ALAN"In * Ergenlerde Sinav Kaymsmmn Yordayieilan: Milkemmeliyetgi
Oz-Sunum, Akademik Beklentilere iliskin Stres ve Akademik Erteleme ™ baslikli ¢alismas
gorigmeye agilds ve vapilan goriismeler sonunda ¢alismanin Etik agidan uygun olduguna oy
birligi ile karar verildi.
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Ek 2. Akademik Beklentilere iliskin Stres Olgegi

Asagida 9 ciimle ve her bir ciimlenin yaninda da cevaplarini isaretlemeniz igin

1'de 5'ye kadar rakamlar verilmigtir. Her ciimlede séylenenin ne sikilikla yaptiginizi
belirtmek amaciyla ifadeyi " her zaman" yapiyorsamz cevap kagidindaki (5); "sik
sik" ise (4); "bazen" yapiyorsaniz (3); "ara sira" yapiyorsaniz (2); "hi¢bir zaman"
yapmuyorsaniz (1) numarali bogluguna (X) igareti koyunuz. Bu gekilde 5 climlenin her
birine bir isaret koyarak cevaplar veriniz. Liitfen tiim ifadelere, bog birakmadan, cevap

gerginlik yasanm.

s =
Elel gl

Maddeler N2 Q| %3
=gl BB
2<|%|% |2
=

. Ailemin benden beklediklerini gergeklestiremedigimde

- 1(2(3(4](5
kendimi suglarim.

. Basarisiz oldugumda o&gretmenimi hayal kirikliina 1121314als
ugrattigimi diigtiniiriim.

. Okulda basarisiz oldugumda ailemi hayal kirikligina 1121314als
ugrattifim diigiintirim.

. Diigilk notlanm yiiziinden ailem hayal kiriklig 112131als
yasayacak diye gerginlik hissederim.

. Ogretmenlerimin benden beklentilerim 11213]als
gergeklestiremedigimde kendimi koétii hissederim.

Kendi standartlarima gore yasayamadifimda gerginlik
) . 1(2(3(4(5
hissederim.

. Beklentilerimi gergeklestiremedigimde yeterince iyi

- 1(2(3(4]|5
olmadigim diigiintirim.

. Kendim icin belirledigim hedefleri
gergeklestiremedigimde genellikle uyuyamam ve| 1|2 |3(4 |5
endiselenirim.

. Smmavda yapabileceklerimi yapamadifim zaman 1121314ls
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Ek 3. Westside Sinav Kaygisi Olcegi

Degerli katilimcilar; asagidaki maddeleri dikkatli bir sekilde okuyup, size uygun olan

secenegi X ile isaretleyiniz.

Asla Dogru Degil

Nadiren Dogru

Ara Sira Dogru

Genellikle Dogru

Daima Dogru

1. Onemli bir sinav yaklastikca ders calismaya
yogunlagsmam da zorlasir.

2. Ders galisirken ¢alistigim konular1 sinavda
hatirlayamayacagim diye endiselenirim.

3. Onemli sinavlar sirasinda yanlis yaptyorum diye
diistintiriim.

4. Onemli sinavlar sirasinda dersten kalacagim diye
diistintiriim.

5. Onemli sinavlarda dikkatimi kaybederek bildigim
seyleri hatirlamayabilirim.

6. Sinav sorulariin yamitlarini sinav bittikten sonra
hatirlarim.

7. Onemli bir sinav dncesinde dylesine endiselenirim Ki
sonunda en iyi sinavimda bile ¢ok yorgun olurum.

8. Onemli bir sinavdayken kendimi keyifsiz hissederim.

9. Onemli bir sinavdayken gercekten kendim
degilmisim gibi hissederim.

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

11. Bir sinavdan sonra sorular1 yeterince iyi yanitlayip
yanitlayamadigim konusunda endiselenirim.
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Ek 4. Cocuk ve Ergenlerde Mikemmeliyetci Benlik Sunumu Olgegi

Her sorunun karsisinda bulunan: (1) Hi¢ Katilmiyorum, ( 2 ) Katilmiyorum, ( 3) Kararsizim,
( 4) Katiliyorum, ( 5 ) Tamamen Katiliyorum anlamina gelmektedir. Asagidaki ifadeleri
okuduktan sonra kendinizi degerlendirip Sizin igin en uygun segenegin karsisina garpi (X)
isareti koyunuz.

1. Bagkalarinin yaninda yaptigim hatalar tizerinde ¢ok diisiiniirim. | 4 2 3 4 5

2. Daima olabildigim en iyi sekilde gorinmeliyim. 1 2 3 4 5
3. Bir iste basarisiz oldugumda insanlarin bunu 6grenmesine izin | 4 9 3 4 5
vermem.

4. Diger insanlarin yaninda miikemmel davranmak benim igin gok 1 2 3 4 5
6nemlidir.

5. Daima mukemmel goriinmeliyim. 1 5 3 4 5

6. Insanlarm 6niinde bir hata yaptigimda kendimi kot hissederim. 1 ) 3 4 5

7. Digerlerinin yanindayken kusursuz gorinmeliyim. 1 2 3 4 5
8. Problemlerimi daima gizlemeliyim. 1 2 3 4 5
9. Iyi bir seyler yaptigimda insanlarmn bunu bilmelerini isterim. 1 2 3 4 5

10. Sorunlarmi diger insanlara anlatmak yerine kendim | 5 3 4 5
cozmeliyim.
11. Diger insanlarin beni hata yaparken gérmesi koti bir seydir. 1 ) 3 4 5

12. Bir isle ugragirken ne kadar zorlandigimi diger insanlarn | 4 2 3 4 5
gbérmesine izin vermem.

13. Eger kusursuz gortnirsem insanlar benden daha ¢ok 1 ) 3 4 5
hoslanirlar.

14. Arkadaslarimin kotu yonlerimi gormelerini istemem. 1 ) 3 4 5

15. Daima her seyi mikemmel yapan biri gibi gértinmeliyim. 1 ) 3 4 5

16. Diger insanlarin yaninda aptal durumuna diisersem bu benim 1 ) 3 4 5
icin cok kotu bir sey olur.

17. Insanlara kusursuz gortinebilmek igin gok ugrasirim. 1 2 3 4 5

18. Miikemmel goriinmek igin ugrasmaktan hoslantyorum. 1 2 3 4 5
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Ek 5. Akademik Erteleme Olgegi

AKADEMIK ERTELEME OLGEGI (AEQ)

Bu élgedin amac sizin ders calisma aligkanlklaninzi beliremektir. Agadida bazi ifadeler
verlmistir. Ldtfen her ifadeyi dikkatle okuyup sizi ne kadar tanimladiirn asafidaki

dlgekten yararlanarak

belirleyiniz.

maddelerin yamindaki sayilann GOzering (X) isareti koyarak

Beni hig Beni gok az Beni biraz
yansitmiyor yansitiyar yansitiyor

Beni
gogunlukla
yansitiyor

Beni tamamen

yansitryor

1 2 3 4

Derslerimi diizenli olarak galizinm

Odevierimi/projelerimi genellikle son belilenen tarihte yetistiririm

Daha kevyifli 3eyler vapmak igin ders caligmay erken birakirim

Sinaviardan énce konular tekrar etmeye zamanim kalir

Me zaman dersin bagina otursam aklima yapmam gereken
baska igler gelir

Onemii clsalar bile sinavlara calismay gereksiz yere son gline
birakinm

Derslere hazirlanarak gelirim

o |~ | @ | | f || b | =

Sikici derslere calismay) son ana birakinm

w

Herhangi bir dersle ilgili verilen okumalan derse okumus olarak
gelirim

10

Ders caligirken bir $ey vapmak, birisivle konugmak, cay va da
kahwve igmek vb. igin sik sik ara veririm

11

Odevierimi/projelerimi zamaninda teslim ederim

12

Tarihi dnceden bildirilmis olsa bile sinav gind vaklastdinda
onceligi olmayan baska iglerle ugrastiim olur.

13

Fendime bir ders ¢alizma programi hazirlamissam ona uyarim

14

Onemili derslere ¢alismay bile son gline birakinm.

15

Calismay! son gine biraktidim igin basarnsiz oldudum derslerim
alur.

16

Odevierimi/projelerimi zaman inda yetistiramem

17

Bir sinavdan dnce sinavla ilgili konulan her yonoyle ¢aligmi$
alurum

18

Odevierimi/projelerimi yapmay 6nemsiz gerekgelerla son giine
barakirim

19

Ben derslerimi galimay! son ana birakan ancak bir daha ki
sefere caligmaya zamaninda baglayacadim diven bir S8rencivim

@ e | e g e |e|lele e e | e |eeleleeeee
8 |8 | B |8 8 |88 B |8 8 | B |81 8 |BeBe
@ 8| 9 |89 0 | 0|e e @60 | 8ueee s
® | ® | ® & & @) 6 & (@ 6 | ® | eee e 6.
O 8| 0 |0 0 | 0L 6 0 6|0 | 006 o bobw
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