T.C.

HALIC UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
PSIKOLOJi ANABILIiM DALI
KLINIK PSIKOLOJi PROGRAMI

UST BILIS VE POZITIF PSIKOLOJIK SERMAYENIN SINAV
KAYGISI iLE iLISKiSI

YUKSEK LiSANS TEZI

Hazirlayan
Hatice KAHRAMANOGLU

Damismani
Yrd. Dog. Dr. Atilla TEKIN

Istanbul — 2018



Yiiksek Lisans
Kabul Onay Formu
Form: 6

s 1 e
HALIC UNIiVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE

....P&’hh;;.......Anabilim/Anasmmt Dalt K'i\ﬂif’W’ Programu  Tezli  VYiiksek Lisans

6grencisi‘ ......... Hatice. .. KAHEAVANDG L. ................ tarafindan hazirlanan
‘oo ddsk. Bilis...we..... ﬂm:-l’#l?ﬁbb}t&um,enm ................................
............ D O N 1 =TS

adh bu calisma jiirimizce Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Sinav Tarihi : £§/80201%

(Jiiri Uyesinin Unvani, Adi. Soyadi ve Kurumu ) : Imzast :

Jyiri Uyesic .. led:Dog, O Mille. Teein .

Damigman:. Halig....... Univ. RSH;;\SD/ABD Ogr.Uyesi

Jiiri Uyesi: ‘frd-DoQJ)cA1§¢6:.("fT¢fN
...Halig.......Univ. WASD/ ABD Ogr. Uyesi

Jiiri Uycsi: YM:MDTAUD"‘,; ............

.Eg.,ked...‘..tmiv.wso/ ABD Ogr. Uyesi

JiE U8 ssnnnummuonn i auusnisn® e s s e
.................... Univ. ......... ASD/ ABD Ogr. Uyesi (Yedek)
T UPRSIT cosinmmomenmipimisssmmmssmsassoaimanave, cessdsssses st

.................... Univ. ......... ASD/ ABD Ogr. Uyesi (Yedek)



ONSOZ

Arastirma siiresince degerli bilgileri dogrultusunda bana yol gosteren ve deneyimlerini
esirgemeden paylasan kiymetli tez danismanim Yrd. Dog. Dr. Atilla TEKIN Hocama; mesleki
hayatimda iki yillik Yiiksek Lisans egitimim boyunca katkilarini hi¢bir zaman esirgemeyen, bu
siirecte her sekilde arkamizda duran Sartyer Belediyesi Saglik Isleri Miidiiriim Sayin Dr. Ali
frfan BILBOGA ’ya, birim koordinatdriimiiz Sosyal Hizmet Uzmam Sayin Emek BARAN’a ve
tiim ¢alisma arkadaslarima; Hali¢ Universitesi’ndeki degerli hocalarima; lisans ve yiiksek lisans
egitimim boyunca destegini her zaman hissettigim kiymetli dostum Psikolog Merve Betiil
AKYILDIZ’a ¢ok tesekkiir ederim.

Bugiine kadar desteklerini esirgemeyen degerli aileme; bugiinlere gelmemde en biiyiik
paya sahip olan, yasamimin mimari canim anneme; hayatima girdigi andan itibaren ve tez
siirecimde en biiyiik destek¢im olan yol arkadasim Arastirma Gorevlisi Muhammet Fatih
SENGULLENDI ye sonsuz tesekkiirler.

Istanbul, 2018 Hatice Kahramanoglu



ICINDEKILER

Sayfa No.
ONSOZ ... v
TCINDEKILER ...ttt ee ettt e et st et et e e e e s et et et e e e e e et ee st et en e e eneraees \Y;
KCISALTIMALLAR .ottt ettt h ettt st b e bt e h e b2 e m e st a4 e ke s e e bt e b e en e es e e ne e beseeebesbeabeereeneeneeneeneas Vil
SEKILLER LISTESI ......cocoiiiiiiiiice ettt IX
TABLOLAR LISTEST ..ottt X
L0 ¥/ Dl OO TSRO SU SO UT TSP Xl
N S I ¥ S OSSR X1
Lo GHRIES oottt ettt 1
2LUSTBILLS ..ottt ettt sttt 3
B R = 31§ TSI s 15 ) SR 3
2.1, 1. BIlISSEL GEIISIIM ...ttt bttt ekt h e bttt s s b e s b e e sbe e sbe e sbe e b e enneebrenbeenbeen 4
2.1.2. Bilissel Geligim KUTAMIATT ....ocviiviiiiiieieeie et e e sreesreesteesaeeneeaneeeseesneenseens 4
2.2, USt BIli§ KAVIAIMIL ..oocuviiieiiececiecce ettt sae sttt s et a sttt s st s st n st s s seaesenaesas 5
2.3. Bilis ile Ust Bilis Arasindaki FATK .......c.cocccvvveviiieieiesesieisseseteseissssssessssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssnns 7
2.4, Gelisimsel AGIAAN TSt BIli§ ......c.cvcvevieerericeeeeeeceeieeecte et eeeete st sesesae st es et es e esesae s st ensnse s s e s eneeeas 8
T BT 231 T (oY 15 1< TSP 9
2.5.1. Flavell’in Ust Bili§ MOGEIE ........cuevoveiuerieeieeceeies e eeecteseesteseseeaes s tessaesessaeses et s sesssesesssesansnaesans 9
2.5.1.1. USt BIlISSE] BIlEI w.v.vvvivviecveiiecieiceeie ettt bbb 10
2.5.1.2. Ust Biligsel DENEYIMIET ........c.vvivviiiiiiiiiiesicieieiiesese st 12
2.5.1.3. Hedefler Ve Alt HEAETIEr ..........ociiieieeeee s 12
2.5, 0.4, SITALEJIIET ...ttt bbbt bbb bbbt bbb 13
2.5.2. Brown’un Ust Bilis MOGEL ......ccviuiveiiicieicieieccie ettt sttt 14
2.5.3. Tobias ve Everson’un HiyerarSik MOl ...........cooeiiiiiiiiiiniiieee e 16
2.5.4. Paris ve Winograd’in Ust BiliS MOUEIT .........cc.ccvvueireiriiiiiinisieisieee et 17
3. POZITIF PSIKOLOJIK SERMAYE .......ccooiiiiiiiiiiiiiiniinsisie et 19
3.1, PSIKOLOJT KAVIAIML .ottt r bt e s b e e sbe e nr e e nneenneennesneenneenneen 19
3.2. Pozitif PSIKOI0ji KAVIAML ...oviiiiiiiiiiiiiiic e 20
3.3. POzZitif OrgiitSel DAVIANIS ......c.cvuiuiveveireiiiieetiese sttt ettt ettt bbb b s b bbb st b st n st s nsesas 22



3.4. POZItif PSIKOIOJIK SEIMNAYE .....cuiiiiiitiieiiit ettt bbbttt 23

3.4.1. Pozitif Psikolojik Sermayenin BileSEnleri .........ccccviiiriiiiiiiiienieiiniesie e 23

A LL UMUL e h bbb R R R e R r e r Rt nre 26
3.4.1.2. OZ YEETTIIK .ovvvviiviieiiieietsies ettt 26

3413, TYIMSEITIK ©.vvoveivieiectictce ettt bbbt 27

3.4.1.4. Psikolojik dayanikIilik ..o 28

4 SINAV KKAY GIST e bt sr bbb ne s 29
4.1, KaYZ1 KAVIAMI ..oeiviiiiiic e 29
4.1.1. Kaygimin Belirtileri ve EKIIETT .......cccooiiiiiiiiiiiiic e 30
4.1.2. Kaygty1 Agiklayan Kuramlar ... 32

4.2. S1nav Kayg1s1 KAVIAMI ...ooviiiiiiiiiciici et nre e nn e nneenneen 33
4.2.1. Sinav Kaygist MOAEIIETT .....c.eiviiiiiiiiieiieie sttt et e n e e sneenneens 34
4.2.1.1. Biligsel DIKKat MOAEIH......ueiiiviiiiiiiiiiiiieiiie sttt sttt st sbe e b e sbeesnees 34

4.2.1.2. Calisma Becerileri Yetersizligi MOdeli ........ccccooiiiiiiiiiiiii e 35

4.2.1.3. Bilgi-SUIeg-MOUEIT ....ccuveiiiiiiiie sttt st e na e e e e re e 35
4.2.1.4. S0syal OFrenme MOGEli .......ccvveiriveireiiiesieicie ettt 35

4.2.2. Smav Kaygisinin NedenleTi .........ccuvviiiiiiiiiiiiiiiii e s 36

4.2.3. Smav Kaygisinin BelItIIErT ......cocoiiiiiieiiiiciisie e s 36

4.2.4. Sinav Kaygisin1 Azaltmada Kullanilan Bazi Yontemler .........cccovvviiiiiiiiniiiieeee, 37
4.2.4.1. Gevseme Egitimi (Relaxation Therapy = RT) ...occoieiiiiiiiiiieeie et 37
4.2.4.2. Sistematik DUyars1ZIagtirm ........cocovviiieiiiiiiiii i 38
4.2.4.3. Biligsel-Duyussal Davranisci Terapi (REBT) ...ocoooviiiiiiiiiiiiicrieccee e 38
A4.2.4.4, GESTAIT TEIAPIST  veveveitiieetiitiie ettt b et b bbbt bbb bbbt e bt bbb ebe b eebenrenea 39
T =T o] 1)Y/0] (=] - o SRRSO 40

5. ARASTIRMANIN YONTEMI .....ocooviiiiiiiiiiee ettt n st ten st s asn s 41
5.1. Arastirmanin AMACt V& ONEMI .......cceviviueiieiuesieeeteieeeeees e iesseetes st tes st eses et esse s esse s ssaesenestesensseeseneeeas 41
5.2. Aragtirmanin Kapsami, Varsayimi ve StnirlthiKIart ... 42
5.3. Aragtirmanin Modeli Ve HIPOtEZICIT ........ccccoiiiiiiiiiiicie s 43
5.4.Veri Toplama ATAGIAIT .....cccooiiiiiiiiiiiec e e 46
5.5. Veri ANAlIZ TEKNIKIEIT ..ot 49
5.5. 1 FreKans ANAlIZI ... 50

5.5.2. FarKIIIIK TESHISIT ..vveuviiiiiiiii ettt bbbt nr e n bbb ns 52

5.5.3. KOEIASYON TESHIEIT .....eiiiieiitieiieee e bbb bbb bt ee e e 54

G TARTISMA ..ot e e st st s e e et ees e ee s e e eee e e 58
TLONERILER ... 61

Vi



ERLER ettt bbbt h b e bR h bR h bR h bR Rt R e bRt h e et ebenr et renrere s 74
EK 1: Demografik Bilgi FOMMU ......ooiiiiie bbb bbb e 75
EK 2: Ust Bilis OICEEI-30.......cucviviveiiietiticteies ettt sttt sae st b st a et s bbb st s s 76
EK 3: Pozitif Psikolojik Sermaye OIGEi........cccviiririiriiiiireieiiseieiesese et 77
EK 4: Smav Kaygist ENVANTETT ....coiviiiiiiiiiiiiesice s nreenneene e sneenneenneens 78

OZIGECMIS ..o ettt ettt ettt et et et ettt e et et et e e e e et et et ee e e e e eeeeeeenneenn 79

VIl



KISALTMALAR

Ark. . Arkadaslari

SPSS  : Statistical Package for the Social Sciences

VIl



Sekil 2.1:
Sekil 2.2:
Sekil 2.3:
Sekil 2.4:
Sekil 3.1:
Sekil 3.2:
Sekil 5.1:

SEKIL LISTESI

Sayfa No.
Flavell’in Ust Bilis MOGEIT ...vviviveriiiiiiieieeerete et tetsee st sttt ss sttt be bt sas s s sssnsns 9
Brown’un Ust Bilis MOGEL ........coeueviiiveiiiiieiiccieseeee ettt ettt 14
Tobias ve Everson’un Ust Bilis Hiyerarsik Modeli.............ccccooveueieiieiiccieiceeieceeece e 17
Paris ve Winograd’in Ust Bili§ MOGEli ......c.ovvvrevririireiniieiiiniieicisie s ssssse s 18
Pozitif Psikolojik Sermaye Bile§enleri.........ccocviiiiiiiiiiiiiiiiiiicicc 25
Bandura’nin Sosyal OFrenme KUTAMI .......c.ovovreuiieisiiniieieiniseisese e ssssessssssessssnes 26
Aragtirmanin IMOGEIT ...vviiuiiiiii ittt bttt e rre s 44



Tablo 3.1:
Tablo 5.1:
Tablo 5.2:
Tablo 5.3:
Tablo 5.4:
Tablo 5.5:
Tablo 5.6:
Tablo 5.7:
Tablo 5.8:

TABLO LiSTESI

Sayfa No.
Pozitif Psikolojinin YogunlastiZt KOnular ..o 20
Ust Bilis Olgegi-30 Boyutlart ve Madde NUMATAIAIT ..........ccccoeveviriverieeiieseeseee e 47
Sinav Kaygis1t Envanteri Boyutlari ve Madde Numaralart ...........cccocvviriiinieiienenesee e 48
Pozitif Psikolojik Sermaye Olgeginin Boyutlari ve Madde NUmaralart ............ccccocoeevreeeriiecrerenenennns 49
Demografik Verilerin FreKans ANAIZI .......c.ccccceviiiiiiiiiccse e 50
Cinsiyete GOTe Farklilik TS .....oiviitiiiriiieieiese sttt sb bbb nne 52
Psikiyatrik Tant Alma Durumuna Gore Farklilik TeSti .......ccvvvviiiiiienieiinesee e 53
Degiskenlerin Alt Boyutlarinin Korelasyon ANaliZi .........cocvivirienienieiinenes e 54
Degiskenlerin Korelasyon ANALIZL .......cccveoviiiiieieeiieiesie e nneen 56



GENEL BIiLGILER

Adi1 ve Soyadi : Hatice KAHRAMANOGLU
Anabilim Dali : Psikoloji

Programi : Klinik Psikoloji

Tez Danismani : Yrd. Dog. Dr. Atilla TEKIN

Tez Turu ve Tarihi : Yiiksek Lisans — Ocak 2018

UST BILIS VE POZITIF PSIKOLOJIK SERMAYENIN SINAV KAYGISI iLE
ILiSKisi

OZET

Arastirmada Hali¢ Universitesi lisans ve yiiksek lisans dgrencilerinin iist bilislerinin ve pozitif
psikolojik sermayelerinin sinav kaygilariyla iligkisinin incelenmesi amacglanmistir. Buradan
hareketle ilk olarak {iist bilis ile sinav kaygisi arasindaki iliski, pozitif psikolojik sermaye ile
sinav kaygis1 arasindaki iligki ve iist bilis ile pozitif psikolojik sermaye arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirma Hali¢ Universitesi Lisans ve Yiiksek Lisans dgrencilerinden olusan
211 kisiden anket yoluyla toplanan verilerle gerceklestirilmistir. Arastirma verileri Demografik
Bilgi Formu, Ust bilis Olgegi-30, Pozitif Psikolojik Sermaye Olgegi ve Sinav Kaygis1 Envanteri
kullanilarak elde edilmistir. Elde edilen veriler, ’IBM SPSS Statistic 22”” paket programiyla
analiz edilmistir. Verilerin analizinde ilk olarak demografik bilgilerin incelendigi frekans
analizleri, demografik verilerle degiskenlerin farkliliklarin1 Olgtimlemek igin t-test ve
korelasyon analizi yontemleri kullanilmistir. Arastirmada ist bilis ve pozitif psikolojik
sermayenin siav kaygisi ile arasinda negatif yonlii anlaml bir iligkinin oldugu, iist bilis ile
pozitif psikolojik sermaye arasinda da pozitif yonlii anlamli bir iliskinin oldugu sonucu
cikmistir. Ayrica cinsiyet faktoriiyle gergeklestirilen fark testleri sonucunda erkeklerin pozitif
psikolojik sermayelerinin kadinlarinkine gore daha fazla oldugu; psikolojik tani almayan
bireylerin tani alan bireylere gore list bilis ve pozitif psikolojik sermayelerinin daha yliksek
oldugu sonucu elde edilmistir.
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ABSTRACT

It was aimed to investigate the relationship between the metacognition of Hali¢ University
undergraduate and graduate students and the positive psychological capital of the students in
relation to the exam concerns. The relationship between metacognition and test anxiety, the
relationship between positive psychological capital and test anxiety, and the relationship
between metacognition and positive psychological capital were examined first. The research
was conducted through a questionnaire with 211 people, including undergraduate and graduate
students of Hali¢ University. Demographic information form, Metacognitive Scale-30, Positive
Psychological Capital Scale and Test Anxiety Inventory were used for the research. The
obtained data were analyzed with the " IBM SPSS Statistic 22 " package program. In the
analysis of the data, firstly frequency analysis in which demographic information was analyzed,
t-test and correlation analysis methods were used to measure differences in demographic data
and variables. It was concluded that there was a negative correlation between metacognitive
and positive psychological capital and test anxiety in the study, and there was a positive
correlation between metacognition and positive psychological capital. In addition, the results
of the gender-based difference tests show that the positive psychological capital of males is
higher than that of females; it was concluded that individuals without psychological diagnosis
had higher cognitive and positive psychological capital than those who were diagnosed.
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1. GIRIS

Ust bilis genel olarak bireyin ne bildigini bilmesi seklinde tanimlanmustir. Literatiirde yapilan
cok sayida arastirma {ist bilisin, biligsel becerileri diizenleyerek bireylerin akademik
becerilerini arttirdigin1 ifade etmektedir. Ust bilis, 8grencilerin neyi bilip neyi bilmediklerinin
farkinda olmalarini sagladigi igin, {ist bilig becerisi gelismis 6grenciler kendi 6grenmeleri
tizerinde daha etkilidir. Bu 6grenciler, 6grenmelerini izleyebilirler, yeni 6grenme planlar
yapip kendilerine uygun stratejiler belirleyebilirler. Egitim diinyasinda yapilan bir¢ok
arastirma, bireylerin tist bilissel becerilerinin gelistirilip akademik basarinin arttirilabilecegini

ortaya koymaktadir.

Pozitif Psikolojik Sermaye, kisinin karsilastig1 zorluklarla miicadele edebilmesi i¢in var olan
0z giiven, yasadig1 anda ve gelecek yasaminda basariy1 elde edebilmek icin kendisine olan
inanci, basartya ulagabilmek icin olmasi gereken kararlilik ve bu zorlu siirecte her ne yasarsa
yasasin ortaya koydugu dayaniklilik seklinde ifade edilmektedir. Ayrica pozitif psikolojik
sermaye, arastirilabilir, dl¢tilebilir ve gelisime agik bir kavram olarak agiklanmaktadir. Bu
kavram icerdigi dort bilesen olan umut, iyimserlik, 6z yeterlilik ve dayaniklilik boyutlariyla
ancak pozitif psikolojik sermaye kavramini olusturmaktadir. Bu boyutlardan herhangi birinin
eksikligi durumu pozitif psikolojik sermayenin etkisinin azaldig1 yoniinde goriisler mevcuttur.
Literatiirde pozitif psikolojik sermaye kavramu ile ilgili genel olarak is diinyasinda yapilan
caligmalar vardir. Bu alanda genel olarak ¢alisanin verimliligini arttirmaya yonelik caligmalar
yapilmistir. Pozitif psikolojik sermayenin kaygiyla iliskisini igeren ¢aligmalara da literatiirde
rastlamaktayiz. Ayica egitim diinyasinda, 6z yeterlilik kavrami ile akademik basar1 arasindaki
iligkiyi inceleyen ¢ok sayida arastirma mevcuttur. Yapilan aragtirmalar genel olarak 6z
yeterliligi yiiksek kisilerin akademik basarilarinin daha yiiksek oldugu yoniinde bulgular

icermektedir.

Beltas (2005), sinav kaygisini, kisinin sinava calisma esnasinda edindigi tiim bilgileri, sinav
olurken etkin sekilde ortaya ¢ikaramamasiyla birlikte basarisizlik yasamasina sebep olan
kaygi seklinde tanimlamaktadir. Sinav kaysinin belirli miktarda varligi kisileri sinava hazirlik
asamasina ¢alismaya yoneltirken; sinav kaygisinin fazlali§i ve yogun yasanmasi basariy1
olumsuz yonde etkiler. Bireyler sinav esnasinda terleme, kalp carpintisi, titreme gibi fiziksel
etkilerle birlikte yogun kaygi yasarlar. Bu esnada basaramayacagim, digerleri benden daha iyi

gibi diislincelerle sinava odaklanmak yerine kafalarimi siirekli mesgul eden diisiincelerle
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miicadele etmeye ¢aligirlar. Siav kaygisinin akademik bagarty1 diisiirdiigiine dair literatiirde
cok sayida arastirma vardir. Siav kaygisi ile ilgili ¢esitli modeller sinav kaygis1 yasamamizin
nedenini  konsantre  becerimizin  diisiikliigiinden, simava hazirllk  asamasinda
performansimizdaki eksiklikten, smav esnasinda kaygiyr kontrol altinda tutabilme
kabiliyetimizin yetersizliginden, kisilerin edinilen bilgilerin diizenlenmesinde ve bilgilerin
planlanmasinda eksik kaldiklarindan ve kisinin denetleme mekanizmalarindan, kendilik
saygisindan ve 0z yeterliliginden kaynaklandigini belirtmektedirler. Tim bu nedenler
neticesinde bir¢ok kisi sinav kaygisi yasayarak akademik tatmini saglayamamaktadirlar.
Sinav kaygisi egitim diinyasinda ailelerin, 6grencilerin ve egitim kurumlarinin sik karsilastigi
bir sorun olmakla birlikte, aileler, 6grenciler ve egitim kurumlar1 ¢éziimii i¢in ¢aba sarf
etmektedirler. Simmav kaygisiyla bas etme konusunda ¢esitli terapi ve tibbi ydntemler

mevcuttur.

Incelenen literatiir dogrultusunda arastirmamizin amaci iist bilis ve pozitif psikolojik sermaye

ile siav kaygisi arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Yapilan arastirmanin, mevcut teoriler olan iist bilig, pozitif psikolojik sermaye ve smav
kaygis1 arasindaki iligkiyi agiklamak bakimindan mevcut literatiirii gelistirme ve gegmiste
yapilan aragtirmalarin 6zglinliigiinii gelistirici bir katkis1 olacaktir. Ayrica egitim hayatina
devam eden bireylerin sahip olduklar iist bilis ve pozitif psikolojik sermayelerinin sinav

kaygilarini diisiirmesindeki roliiniin pratikte kullanilabilecegidir.



2. UST BILIS
2.1 Bilis Kavramm

Tiirk Dil Kurumu sozliigiine baktigimizda bilis kelimesinin ’canlinin, bir nesne veya
olayin varhigima iliskin bilgili ve bilingli duruma gelmesi” seklinde tanimlandigini
gormekteyiz. Ulkemiz disinda; Britannica Sozliigiine baktigimizda ise, bilis yani
‘cognition’ kavrami, “’isteme veya hissetmeden farkli olarak her tiirlii bilme deneyimini
(algilama, tamima, anlama ve akil yiiriitme) iceren zihinsel bir siirectir.” seklinde
tanimlanmistir (Akdag, 2014). Yerli literatiire baktifimizda bilis kavraminin farklh
sekillerde tanimlandigin1 gérmekteyiz. Ciiceloglu, bilis kavramini insanin kainati ve
etrafinda gerceklesen olaylar1 idrak etmeye yonelik; kavrama, anmimsama ve
diisiinmesinde yaptig1 zihni prosediirlerin toplami olarak tanimlamaktadir (Ciiceloglu,

1999).

Basaran, bilis kavramini bir model olarak dile getirmistir. Cevreden zihnimize eklenen
girdiler kabul edilir, bu girdiler zihnimizce idrak edilir, zihnimizde depolanir; muhakeme
ederken zihnimizde depolanan girdiler zihnimizden c¢agirilarak isletilir; muhakeme
edebilme giiciinii kuvvetlendirmek i¢in isletilen bu bilgiler kavram haline dontistiiriiliir,
umumilestirilir, bu sekilde olusturulan fikirler tasarlanarak bilissel ¢iktilar1 almamizi
saglar, bu elde edilen c¢iktilar bize doniitler verir ve bu doniitler bilissel kuvveti
giiclendirir; ters girdiler kabul edildiginde denge olusturma olarak kargimiza cikar,
seklinde acikladig: bilis kavramini insanoglunun bir alt modeli olarak tanimlamaktadir

(Basaran, 1997).

Bilis, diinyada ve etrafta meydan gelen tiim hadiseleri kavramak amaciyla insan belleginin
gerceklestirdigi ¢alismalarin tamamidir (Sendurur ve Barig, 2002). Solso ve arkadaslar
bilis kavramini, zihnimize duyu yoluyla giren girdilerin farklilastirildigi, aza indirildigi,
tekrar kontrol edildigi, saklandigi ve daha sonra calistirildigi bir sistem olarak

tanimlamaktadir (Solso, Maclin ve Maclin, 2009).

Bacanli (2006), bilisin ii¢ farkli sekilde ele alinmas1 gerektigini dile getirmistir. 11k olarak
bilisi, Piaget’in sema kavramini da andiran, bellekte olan bilgi 6zii olarak ifade etmistir.
Ikinci olarak ise bilisi, bilislerin kendi aralarinda insa ettikleri iliski seklinde

anlamlandirmaktadir. Ugiincii olarak ifade edilen bilis ise, bilgi 6zleri arasinda, insa
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edilmis olan iliskiler vasitasiyla davraniglarimizi belirlemektir. (Bacanli, 2006, s.131-

133).

2.1.1. Bilissel Gelisim

Yondem ve Tayl biligsel gelisimi, animsama, tanima, bilme, algilama, muhakeme etme,
analitik ¢oziim tretebilme ve kavrama gibi zihni hareketlerde, ilerleyen zaman icinde
olusan degisme ve ilerleme olarak tanimlamiglardir (Y6ndem ve Tayli, 2007, s. 81-82).
Senemoglu bilissel gelisimin, diger insanlar tarafindan olusturulan hareketlerden, kisinin
birebir olusturdugu hareketlere dogru bir gelisme gosterdigini ifade etmistir. Ayrica
bilissel gelisimin bebeklik doneminden yetigkinlik donemine kadar devam ettigini ifade

etmektedir (Senemoglu, 2005, s. 32).

2.1.2. Bilissel Gelisim Kuramlari

Kisilerin anlama ve yorumlama becerilerini daha alt diizeylerde inceleyebilmek ve belli
bir kategoride degerlendirebilmek amaciyla bilissel gelisim ¢esitli evreler halinde
arastirilmistir. Aydin bu kategorilendirme ¢abasinin nedenini; aslinda ¢ok karmasik ve
zorlu olan bir siireci siniflandirma amaciyla evre kavramini ortaya attigini ifade etmistir

(Aydmn, 2010, 5.35).

Piaget cocuklarin yetigkinler ile ayni seyi diisiinemeyecegini onlardan farkli bir biligsel
yapilarinin oldugunu vurgulamistir. Bu yapmin da belirli hiyerarsik diizen igerisinde
gelistigini belirtir. Bu diizen kendi i¢inde paraleldir. (Yapici ve Yapici, 2006). Bu sekilde
ele alirsak 6grenme siireglerinin de yasa bagli oldugunu ve mental gelisim kuramin ele
almak gerektigini vurgular (Ozmen, 2004). Piage, mental gelisim donemlerini dort
donemde ele almistir. 0-2 yas donemini duyusal devinim dénemi olarak belirtmis ve bu
dénemde c¢ocugun objeleri yalnizca goziimiizle, kulagimizla, elimizle, burnumuzla,
dilimizle fark edilebilir diizeyde algilayabildigi ancak sonrasinda bu objeyi tekrar
hatirlayamadigi seklinde agiklamistir (Binbasioglu, 1995, S.91). Diger bir donem ise 2-7
yas arasinda belirtilen islem Oncesi donem olarak adlandirdigi, dilin kullanilmasiyla
ortaya ¢ikan yetilerle birlikte sembolik diisiinebilme davraniglarinin ortaya ¢iktig1 donem
olarak aciklar. Bu donemde yine bir 6nceki donemde yasanan objeleri dogrudan algilama
stireci devam etmektedir. Algilanan bu objeler ile yasantilar ve eylemler arasinda rasyonel

baglantilar kurabilme becerisinin gelistigi donemi ise somut islemler donemi olarak ifade
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eder. Soyut islemler doneminin ¢ocuklar 7 ile 12 yas arasinda ortaya ¢iktigini belirtir. 12
ve yas sonrasini ise soyut islemler donemi olarak adlandirir ve bu donemde kisilerin soyut
diisiinebilme becerilerinin getirmis oldugu bir 6zellik olarak elestirel diistinebilme,
muhakeme etme, sebep-sonug iliskisini daha rahat kurabilme becerilerini sergiledigi
donem olarak aciklar. Bu donemde kisilerin dis diinyayla iletisimde yeterli beceriyi
kazandigini belirtir (Yondem ve Tayli, 2007).

Bir bagka gelisim kuramcilarindan olan Bruner’a gore, bilissel gelisim, olaylara
verdigimiz tepkilerin, tepki vermemize neden olan etkilerden ya da uyaranlardan
ayrimlagsabilme, bagimsizlasabilme olarak tanimlanmistir. Bu donemi; eylemsel donem,
imgesel donem ve sembolik donem olarak {i¢ boliime ayirmistir. Eylemsel donem, kisiye
sozlii olarak veya sekil c¢izerek Ogretilemeyen durumlari kisinin eylem yoluyla
O0grenebilmesi olarak agiklanir. Gorsel hafizanin gelismesi sayesinde bilginin gorsel
resimler araciligiyla kaydedildigi ddnem ise Imgesel dénem olarak agiklanir. Bu dénemde
bilginin aktarimi duyusal 6geler sayesinde gerceklesir. Son olarak sembolik doénemde,
kullanilan simge ve objeler birbiriyle iliskisizdir, simgeler gercek degildir ve soyut
kavramlarin kullanildigr donem olarak agiklanir (Baykul, 2006, s. 11; Senemoglu, 2005,
S. 53-54).

Vygotsky’e gore, biligsel gelisim bireyin mental siiregleri hakkinda bilgi sahibi olabilmek
i¢cin bulundugu ¢evreye bakilmali ki, kiiltiirel ve sosyal yasantilar1 hakkinda fikir sahibi
olabilelim. Bireyin biligsel gelisiminin kiiltiirle iliskisi bu bakis agisina gore son derece
onemlidir (Yondem ve Tayli, 2007, s.104). Burada kisinin digerlerinin destegiyle neyi ne
kadar yapabilecegi onemlidir ve bu siirecte sergiledigi gelisim performansi olarak

aciklanmaktadir (Acikgoz, 2007, s. 69).
2.2. Ust Bilis Kavram

Ust bilis kavramimin teorik alt yapisi bilissel psikolojiye dayandirilmis olup, Flavell’in
(1976) yayinladig1 bir makale ile iist bilis kavrami egitim psikolojisi alanina girmistir
(Flavel, 1976). Her ne kadar {ist bilis kavraminin kaynagi Flavell olarak kabul edilmis olsa
da bu kavramin bilim literatiiriine ilk girisi ve temellendirilmesi bilme duygusu (Feeling
of Knowing —FOK) ile ilgili arastirmalarla Hart tarafindan gergeklestirilmistir (Hart,
1965: 208; Hart, 1967:193).



Flavell 1976 yilinda st bilis kavramini ilk olarak bellek 6tesi (metamemory) kavramindan
yola ¢ikarak tanimlamistir. Flavell iist bilisin izleme ve diizenleme olarak iki unsurdan
olustugunu belirtmistir (Flavell, 1976). Literatlire metacognition, yiiriitlicii bilis, bilis
Otesi gibi ifadelerle de giren iist bilis kavrami en yalin haliyle “’fikir iizerine diisiinme
olarak’’ belirtilmistir (Dogan, 2009, s.24). Ust bilis kavrami; metacognition kavramindan
ist bilis veya bilissel ayrim yapabilme olarak dilimize gegmistir (Koseoglu, 2013). Tiirk
bilim insanlar1 bu kavrami farkli sekillerde adlandirmiglardir; Senemoglu, “yiiriitiicii
bilis” (Senemoglu, 1998: 18-25), Giiral, “bilis 6tesi” (Giiral, 2000), Demir, “bilis tisti”

(Demir, 2000), olarak iist bilis kavramini literatiire gegirmislerdir.

Ust bilis kavramu, bilisleri diizenleme, kontrol etme ve degerlendirme islevlerini {istlenen;
iist diizey bir yapi, bilgi ve siiregler olarak tanimlanabilir (Dienes ve Perner, 1999:3).
Welton ve Melton ise iist bilis kavramini kiginin kararlarini1 6zgiirce bir fikir neticesinde
verebilmesi i¢in, kendi fikir siireglerini farkinda olarak kontrol etmesi ve buna gore

fikirlerine yon vermesi olarak tanimlamiglardir (Welton,Mallan, 1999).

Brown, iist bilis hakkinda ¢ok sayida arastirma yapmis ve list bilisi, diisiinme siireglerinin
farkinda olma ve diistinme siireglerini diizene koyabilme becerisi olarak tanimlamis ve {ist
bilisin 6nceden belirlenmis 6grenme ve problem ¢ozebilme amaciyla kullanildigini ortaya

koymustur (Brown, 1978).

Forrest literatiirde ilk olarak bilis kavramini bireylerin hakiki islem ve yontemleri seklinde
tanimlanustir. Ust bilis kavramini ise, kisinin kendi bilisiyle ilgili ne bildigi ve bu
bilislerini denetleyebilme becerisini agiklayan kavram olarak kullanmistir (Forrest, 1984).
Gavelek ve Raphael ise iist bilis kavramini “’kisinin fikri siireclerinin bilgisi ve kisilerin
anlama becerilerini arttirmak i¢in bilissel faaliyetlerini diizenleme c¢abasi’” olarak

tanimlamiglardir (Gavelek ve Raphael, 1985).

Wellman {ist bilisin tanimini kisinin bilis tizerine bilis olarak ifade etmistir (Wellman,
1985). Wienart ise benzer bir bigimde st bilisi, fikirler hakkindaki fikirler, bilgi lizerine
bilgi ve olaylar iizerine fikri siiregler seklinde tanimlamistir (Wienart, 1987).

1989 yilinda McCormick iist bilis kavramini farkinda olarak fikir yiiriitmenin sekli olarak

tanimlamistir. Kisinin fikir yiiriitme ilerleyisi ve ydntemlerini takip edebilme ve
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diizenleyebilme becerisiyle ilgili var olan bilgileri olarak ifade etmistir. Tiim bu siirecin,
kisinin fikir ve kazandiklar1 bilgileri gézden gecirmeleri, takip etmeleri ve bu bilgiler

tizerine fikir ytiriitmeleriyle ylikiimlii oldugunu dile getirmistir (McCormick, 1989).

Hacker tiim bu tanimlara ek olarak {ist bilis kavramin1 gelistirerek kisinin duygusal halinin
bilgisini de eklemis; kisinin bilgisinin, ilerleyisinin ve bilissel ve duygusal halinin hedef

alarak gozden gecirme ve tertip etme seklinde tanimlamigtir (Hacker, 1998).

2004 yilinda Hanten {ist bilis kavramini, kisinin var olan fikirleri hakkindaki farkindaligi
ve farkinda oldugu bu fikirleri analiz edebilme ve bu analiz sonucunda tekrar diizene
koyabilme becerisiyle ilgili sahip oldugu bilgileri diizenleyebilme seklinde tanimlamistir.
Ust bilisin, yasla dogru orantili olarak arttigmi ve her donemin farkli aksiyonel ilerleyisi

baridirdig1 gelisimsel bir siire¢ oldugunu ifade etmistir (Hanten, 2004).

2005 yilinda Woolfolk iist bilis kavramini bilis yapis1 ve 6grenme 6zelliklerini iceren
yiiriitiicii denetleme modelinin bilincinde olarak, bilgi sahibi olmasini denetleyen bir siire¢
olarak tanimlamistir (Woolfolk, 2005, s. 81-83). An- Lin (2010), ist bilisi “’tim
bildiklerimizden bagimsiz bildiklerimiz ve tiim fikir yiirtittiklerimizden bagimsiz fikir

yirittiiklerimizdir’> seklinde tanimlamistir (An- Lin, 2010).

2.3. Bilis ve Ust Bilis Arasindaki Fark
Weinsten ve Meyer bu iki kavram arasindaki farki, ‘bilis sahip oldugumuz bilgileri
kullanabilme sirasindaki gecen siirede bu bilgilerin nasil islendigi, st bilis gecen bu

stirede bu bilgilerin nasil islendigi ile ilgili sahip oldugumuz bilgi’ olarak aktarmislardir

(Akt. Boyact, 2010 :17).

Akin ve arkadaslar1 bu konuyla ilgili bilisi kisilerin rasyonel olarak isledikleri bilgi ve bu
sirada izledikleri yol olarak tanimlarken, iist bilisi ilk olarak kisilerin biligleri hakkindaki
farkindaliklar1 ve daha sonra bu farkindaliklarint denetleyebilme yetisi seklinde ifade
etmislerdir (Akin, Abaci ve Cetin, 2007: 658). Temelde iist bilis ve bilis icerdikleri sey ile
sahip olduklar1 fonksiyonlarindan dolay1 farklilik gdstermektedirler. Ust bilis bilgi,
kabiliyet ve bilis hakkinda bilgi kavramlarini igermektedir. Bilis ise, iginde
bulundugumuz hakiki diinya ile ayn1 zamanda bellegimizdeki sembolleri igermektedir.

Bilisin fonksiyonu, var olan sorunlara ¢6ziim bulmak, sonucunda dogru veriyi elde etmek
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i¢in kognitif eylemlerde bulunmasidir. Ust bilisin fonksiyonu ise, bilisin iistlendigi
kognitif eylemleri diizenli hale getirmektir. Ornek verecek olursak, bir roman
okudugumuzu diislinelim. Romani1 okuma eylemi kognitif bir kabiliyettir, ancak
okudugumuz romanin bize ne anlattig1 ile ilgili farkindaligimiz st bilisi ifade eder

(Gama,2004: 11-12).

Bilis ve iist bilisin izledikleri yoldaki farkliliklar bize kognitif strateji ve iist biligsel strateji
olarak 1iki kavramla tamismamiza neden olmaktadir. Bunlardan kognitif stratejiyi
aciklayacak olursak bilissel bir hedefe sahip olma durumu seklinde ifade ederiz. Ust
bilissel strateji kavrami ise hedeflenen kognitif stratejiyi tercih etmemize ve bu hedefe
varabilme davranisimizi denetleme olarak agiklanmaktadir (Dogan, Ribas ve Mora-

Rubio, 2009: 71).
2.4. Gelisimsel A¢idan Ust Bilis

Ust bilisimizin gelisimi ile ilgili belirgin bir dénemden bahsetmek gii¢c olmakla birlikte
kisinin biling diinyasina baktigimizda ¢ok sayida karmasik yapiyr ayni zamanda

farkindalig1 i¢erdigini gormekteyiz (Wellman, 1985).

Ust bilisin gelisim siirecini daha iyi anlamak i¢in zihin teorisi kavramini agiklamak bizlere

fayda saglayacaktir (Dogan, 2016).

Welmann zihin teorisi kavramina gore, iist bilisin gelisim siirecini bes boyutta su sekilde

ifade etmistir (Wellman, 1985):

a. Mental (zihinsel) durumlarin varligi: Mental durumlar, maddesel disarida
gerceklesen faaliyetlerden ayrigmislardir. Birey, fikirlerle birlikte i¢cimizde mental
durumlarin mevcut oldugunu ve bunlarin maddesel faaliyetlerden ve tutumlardan
farkli oldugu konusunda bilgi sahibi olmalidir.

b. Birbirinden farkli mental siirecler: Bireyler; animsayabilmek- hatirlayamamak,
imgeleme yapabilmek, odaklanabilmek ya da fikir sunabilmek gibi ¢esitli kognitif
beceriler sergilerler. Birey gergeklesen bu mental faaliyetleri iyi analiz edebilmeli

ve farkliliklarini tespit edebilmelidir.



€. Mental durumlarin biitiinligii: Birey mental siire¢lerle ilgili ayrimi tespit ederken
aralarinda var olan baglantilar1 da gz ardi etmemek gerekmektedir.

d. Mental durumlara etki eden parametreler: Iki degisik kognitif duruma etki edebilen
parametreler ve onlarin bagska nelere etki edebildikleriyle ilgili veriyi
kapsamalidir.

e. Kognitif kontrol: Bireyin kendisine ait kognitif modelinde var olan bilgiyi
denetleme becerisi olarak ifade edilmektedir.

Wellman bu bes boyuta ek olarak {i¢ fikir daha 6ne stirmiistiir (Dogan, 2016). Birincisi
yas grubu iki-iic olan cocuklarda mental siire¢leri maddesel olgu ve tutumlarla
algilayabilme kapasitesi mevcuttur. Ikinci olarak da hem bu yas hem de bu yastan daha
kiiciikler i¢in rasyonel ve irrasyonel kavramlarmn farkliligini idrak edebilirler. Ugiinciisii

ise, mental ve rasyonel zihniyetin gelisme siireci ile dogrudan iligkilidir (Wellman, 1985:
29).

Bu alanda yapilan bir¢ok arastirma, iist bilissel becerilerin yas arttik¢a ilerledigi yoniinde
sonuca varmistir (Cross ve Paris, 1988; Hennessey, 1999; Kuhn ve Dean, 2004; Schneider,

2008; Schneider ve Lockl, 2002; Schraw ve Moshman, 1995; Lai, 2011).
2.5. Ust Bilis Modelleri
2.5.1. Flavell’in Ust Bilis Modeli

Flavell iist bilisin; iist biligsel bilgi, {ist biligsel deneyim, biligsel hedefler ve bilissel
stratejiler olmak iizere toplam dort bilesenden olustugunu ifade etmistir. Flavell iist bilis

ile ilgili modelini Sekil 2.1°de goriilen tablodaki gibi agiklamistir (Flavell, 1979: 906):

| Biligsel Stratejilerl «<—> | Ust Biligsel Deneyim

| X ]

| Ust Biligsel Bilgi | <—>| Biligsel Hedefler |

| , !

| Kisi | [ Gorev | [Strateiil

Sekil 2.1: Flavell’in Ust Bilis Modeli
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Flavell bu iist bilesenleri kisaca soyle agiklamistir; bir 6rnek verirsek, bir kisinin
kardesinden daha iyi bilgisayar kullandigimi diisiinmesi o kisinin kendi kognitif
durumuyla ilgili farkindaligi oldugunu gosterir bu bize iist biligsel bilgiyi verir. Yani kisi
neyi bilip bilmedigi ile ilgili bilgi sahibidir. Ust bilissel deneyimler, etki edecek derecede
kognitif bir gérevle birlikte yiiriitiilen deneyimlerdir. Bir 6rnekle agiklayacak olursak; ders
anlatan 6gretmenini dinleyen bir 6grencinin 6gretmeninin anlattigi konuyu anlayamadigi
hissine kapilmasi durumudur. Bilissel hedefler ise kognitif bir durumun belirlenen
amaglar1 olarak aciklanmaktadir. Biligsel stratejiler ise, belirlenen amaglara varabilmek
amactyla tercih edilen yollar i¢in olusturulan davranis bicimleri seklinde ifade

edilmektedir (Flavell,1979: 906-907).
2.5.1.1. Ust Bilissel Bilgi

Flavell’a gore iist biligsel bilgi, kisilerin kognitif beceriler, durumlar icin belirledikleri
kognitif yollar, gelistirdikleri fonksiyonlar vb. kavramlarla ilgili edinmis olduklar
bilgilerdir (Fernandez-Duque, Baird ve Posner, 2000: 288). Pintrich iist biligsel bilgiyi,
bireyin kognitif siiregleriyle ilgili farkinda olma durumu seklinde agiklamistir (Pintrich,
2002: 219).

Sahip oldugumuz iist bilissel bilgilerimiz hakkindaki diisiincelerimiz her zaman gergekte
var olan durumumuzla paralellik géstermeyebilir. Ornegin; bir kisi katildigi Tiirkce
simavindan aldig1 diisiik notu, sinava c¢ok iyi hazirlandig1 halde 6gretmeninin sorular
kolay sormamasindan veya anlattig1 yerlerin disinda da bilgilerini sinadigi seklinde
gercegi yansitmayan bir diisiince bigimi ortaya koyarak carpitilmis bir st bilisgsel bilgi
meydana getirebilir. Kisinin bu {ist biligsel bilgisini degistirmesi ¢cogunlukla zordur ve bu
olusturulan ¢arpitilmig iist bilissel bilgi kisinin sahip oldugu yanlis bilgiyi devam
ettirmesine neden olmaktadir (Veenman, Van Hout-Wolters ve Afflerbach, 2006: 4).
Chiu iist biligsel bilginin 6grenilebilecek bir kavram oldugunu ifade etmektir. Yani kisi ne
bildigini bildigiyle ilgili dogru bir kazanim elde edebilmek amaciyla egitilebilir.
Egitmenler, iist biligsel kazanimlara fayda saglayacak yontemler gelistirerek, kiginin {ist

bilissel bilgiyi edinmelerine yardime1 olabilirler (Chiu ve Kuo, 2010: 321).
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Ust bilissel bilginin igerigini, kognitif eylemlerin nasil yapildigiyla ve bu eylemler
sonucunda ortaya ¢ikan davranig bigimleriyle iligkili olarak birey, gorev ve strateji olarak

lic etken ve parametre sekillendirmistir (Flavell, 1979: 907).

a. Birey Bilgisi
Birey bilgisi, kisinin kendisi ve diger kisilerle ilgili nasil 6zelliklere sahip olduklariyla
ilgili var olan genel inanglaridir (Gama, 2004: 13). Livingston birey bilgisini, kisilerin
bilgileri ne sekilde kazanimlayabildikleri ve kazanimladiklar1 bu bilgiyi ne sekilde ortaya
cikardiklartyla baglantili olmakla birlikte kisinin kazanim saglamasiyla ilgili farkindaligi
seklinde ifade etmistir. Bu durumu kisinin yasadigi ortamda konsantre olmasim
engelleyecek nesnelerin olmasindan dolayr konsantre olmasini engellemeyecek bir
kitapevinde sinava hazirlanmanin kendisine daha yararli olacagi bilgisini edinmis oldugu

ornegiyle ac¢iklamistir (Livingston, 1997: 1).

Birey bilgisi, kisinin kendisinin ve diger kisilerin kognitif durumlariyla ilgili genel
inanclaridir. Bu inanglar dogrultusunda birey bilgisi; kisiye ait farkli ozellikler,
kisileraras1 farkli 6zellikler ve kognitif genellemeler seklinde {i¢ gruptan olusmaktadir.
Kisiye ait farkli 6zelliklere 6rnek verirsek, ‘’kisinin bir sinava okuyarak degil yazarak
daha iyi hazirlandigr hakkindaki farkindahigidir’’. Kisileraras1 farkli o6zelliklere ise,
“Ahmet’in, Ali’'nin Mehmet’e gore hayvan haklariyla ilgili caligmalara daha ¢ok
katildigiyla ilgili bilgisi’’ 6rnek verilebilir. Kognitif genellemeler alt grubuna ait bir 6rnek
verecek olursak; bireyin simdi aklina gelen bir olay1 ileride hatirlayamamasi veya simdi
unuttugu bir bilginin ileride aklina gelmesi’’ seklinde bireyin yasamda elde ettigi bilgiler

olarak agiklayabiliriz (Flavell, 1979: 907).

b. Gorev Bilgisi
Gorev bilgisi, yalnizca o durum i¢in 6gretilen bilgi ya da bir soruna ¢6ziim iiretebilmek

amaciyla hazir bulunan bilgi olarak agiklanmaktadir (London, 2011: 29).

Gorev bilgisi, kisinin yapmak istedigi eylemlerin ¢esidine ek olarak, yapmak istedigi
eylemlerin 6zelliklerini i¢inde barindiran bir bilgidir. Bir 6rnekle aciklayacak olursak;’’

akademik bir makale {izerinde ¢alismanin, bir hikaye kitabinin 6zetini ¢ikarmaktan daha

11



zor olduguyla ilgili bilgi sahibi olmamiz’’ gorev bilgisini agiklamaktadir (Livingston,

1997: 1-2).

c. Strateji Bilgisi

Strateji bilgisi, kognitif siire¢lerimizi kullanirken ortaya attigimiz amacglarimizi elde
edebilmek i¢in, etki giicii yiiksek stratejiyi belirleme noktasinda sahip oldugumuz bilgidir.
Ornek verecek olursak, bir kisinin elde edecegi bilgiyi daha kolay kazanimlamak igin
kendince bir yontem belirlemesi seklinde agiklanabilir (Papaleontiou- Louca, 2008: 13).
White’a gore strateji bilgisi, ortaya c¢ikan stratejilerin bilgilerin daha kullanish hale
gelmesine de olanak saglayan bir bilgi tiiriidiir (White, 1999: 38).

Strateji bilgisi, amaglara giden yollar i¢in kullanilacak olan stratejilerin hangi zamanda ve
nerede olacagiyla ilgili zorunlu bilgiye ek olarak kognitif ve iist biligsel stratejileri de

icinde barindirir (Livingston, 1997: 2).
2.5.1.2. Ust Bilissel Deneyimler

Ust biligsel deneyim, kognitif siireclerimizle birlikte ortaya ¢ikan kognitif veya duyumsal
tecriibelerimizdir. Bir bilgiyi kazanimimizla ilgili veya baska kognitif etkinliklerde
basarma veya bagsaramama durumumuzla birlikte devam eden bilissel tecriibelerimizin
ifade edilmesidir. Bu duruma “’kiiresel 1sinmayla birlikte diinyay1 bekleyen tehditlerle
ilgili bir haber okudugumuzda korkuya kapilma’ Ornegini verebiliriz. Flavell bu
tecrilibelerin kognitif eylemlerin her aninda meydana gelebilecegini ifade etmistir (Gama,

2004: 14).

Ust biligsel tecriibelerimiz kognitif amaglarimizi, iist bilissel bilgilerimizi ve kognitif
faaliyetlerimizi olusturma noktasinda oldukea etkilidir. Kognitif amaglarimiz i¢in yeni
hedefler olusturma ve daha dnceki hedeflerimizi kontrol etme olanagini bize sunar. Ust
biligsel bilgilerimize yeni bilgiler ekleme, bilgileri yok etme veya var olan bilgileri
degistirme seklinde katki saglar. Ust biligsel tecriibelerimiz iist bilissel hedeflerimizi
faaliyete gecirme olanagi sunar (Flavell, 1979: 908-909).

2.5.1.3.Hedefler ve Alt Hedefler

Kognitif faaliyetlerimiz sirasinda ulagsmak istedigimiz hedeflerdir (Flavell, 1981:273).

Ornegin bir dgrencinin siavina hazirlanma siirecinde {ist biligsel bilgilerini kullanmasini
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zorunlu kilan ayni zamanda st biligsel tecriibelerini yenilik kazandirmasina olanak
saglayacak amaclaridir (Atasoy, 2009: 15).
2.5.1.4.Stratejiler

Strateji kavramini Flavell, hedeflere ulasmada bir biligsel yolu ve hareket bi¢cimlerimiz

olarak agiklamaktadir (Flavell, 1981: 273).
a. Prosediirel Bilgi (Yordamsal Bilgi)

Bu bilgi tiirii kisinin diisiinmeyi ger¢eklestirdigi esnadaki farkindaligini agiklamaktadir.
Bir kisinin bir caligmay1 nasil gerceklestirecegini bilmesi olarak da ifade edilebilir (Jacobs
ve Paris, 1987: 259).

Harris ve arkadaslarina gore yordamsal bilgi, farkli faaliyetlerin ve stratejilerin ne sekilde
gerceklestirilecegi ile ilgili bilgiyi igermektedir. Bireyin hareket ile ilgili bilgi diizeyinden,
hedefledigi noktaya kendisini ulastirabilecek eylemi secerek uygulamasidir (Harris,
Santangele ve Graham, 2010: 228).

Yordamsal bilgi, yordamsal kaabiliyetlerin devam ettirilmesiyle ilgili bilgiyi sunmaktadir.
Bu bilgi diizeyi daha ¢ok olan kisiler yeteneklerini pratik ve daha etkin kullanabilir ayn1
zamanda ¢6ziim iiretme noktasinda yeni stratejiler sunmakta daha basarilidirlar (Schraw
ve Moshman, 1995: 353).

b. Deklaratif Bilgi (Bildirimsel Bilgi)

Deklaratif bilgi kisinin neler hakkinda bilgisi oldugunu aciklar. Bildirimsel bilgi kisinin
yapmast gereken bir isi mevcut kosullar altinda yapabilmesi i¢in ihtiyaci olan bilgiyi,
kabiliyeti ve stratejiyi igermektedir. Bir dérnek verecek olursak; bir konuyu 0grenirken
veya bir sinava hazirlanirken konular arasindaki iliski ve daha 6nce sahip oldugumuz
bilgilerin okumamizi hizlandirdigini veya bir kez daha okumamizin aklimizda daha kolay
kalmasini sagladigini bilmemiz deklaratif bilgiyi olugturmaktadir (Harris, Santangele ve
Graham, 2010: 227).

Bildirimsel bilgi, kisinin bilgi sahibi olmak isteyen kisi olarak kendisini ve bilgilerini
sergileme seklini etkileyen unsurlarla ilgili bilgisini kapsamaktadir (Schraw ve Moshman,

1995: 352-353).
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c. Sartsal Bilgi (Duruma Bagh Bilgi)

Duruma bagli bilgi, kisinin bilgi sahibi olmasma etki eden kosullar hakkindaki
farkindaligin1 ve farkli kognitif ¢aligmalarin zamanini ayn1 zamanda hangi sebepten Gtiirii
bu calismalar1 yaptiklariyla ilgili bilgiyi aciklamaktadir (Schraw ve Moshman, 1995:
353).

Duruma baglh bilgi {izerinde son yillardaki arastirmalar, bu bilgi tiirliniin orta ¢ocukluk
doneminde de gelistigini gosterir niteliktedir (Schraw ve Moshman, 1995: 353).

2.5.2. Brown’un Ust Bilis Modeli

Brown bilisin bilgisi (iist biligsel bilgi) ve bilisin diizenlenmesi olarak tist bilisi ikiye
ayirmistir. Bilis bilgisi kavrami; kisinin kognitif eylemlerini ve becerilerini farkinda
olarak goOstermeyi kapsayan faaliyetlerdir. Bilisin diizenlemesi kavramina bakacak
olursak; siiregelen bilgi edinme ya da ¢oziim iiretme siirecleri kapsaminda kendi

organizasyon metotlartyla iligkili faaliyetler seklinde agiklanmaktadir (Gama, 2004:14).

st Bilis

Bilis Bilgisi Biligin Diizenlenmesi

Ozellikler: Ozellikler:

Ifade edilebilir *—" | Her zaman ifade

Degizmer cdilmevebilir

Iatali olabilir Degigkendir

Yasa baghdir Yastan kismen

{ Yagla gelisir)y budnmsizdir
((s6rev ve durum
bagimlr)

Sekil 2.2: Brown’un Ust Bilis Modeli

Bilis bilgisinin bir kism1 duragandir ayn1 zamanda bilisin ¢esitli durumlartyla ilgili sozli
sekilde aktarilabilen bilgi olarak tanimlanmaktadir (Schneider, 1988: 53). Bilis bilgisi
cogunlukla yanlis olabilen ve ilerlemesi daha uzun siiren bilgi tiiriidiir (Gama, 2004: 14).
Bilisin diizenlenmesi kisinin bilgi ve bilgi edinimlerini gozden gegirme, denetleme ayni
zamanda diizenli hale getirme faaliyetlerini iceren siiregelen kognitif etkinliklerdir
(Pintrich, 2002: 220).

Kuramsal ve ampirik ¢alismalar bize gosteriyor ki, bilis bilgisi ve bilisin diizenlenmesi
birbirleriyle oldukga baglantili kavramlardir ve birbirlerini etkilemektedirler. Agiklayacak

olursak; edinilen daha ¢ok bilginin daha ¢ok organizasyona, daha ¢ok organizasyonun da
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edinilecek farkli bilis bilgisinin elde edilmesine ayni zamanda olusturulmasina katki
saglamaktadir (Akin, Abaci ve Cetin, 2007: 659).
Ust biligsel diizenleme, bilgi ediniminin organize edilmesini ve gézden gegirilmesini
kapsayan faaliyetlerden meydana gelmektedir. Bu faaliyetlerin planlama, izleme ve
kontrol etme olarak ii¢ grupta incelendigi belirtilmektedir (Gama, 2004: 15).

a. Planlama
Bu kavram, basarimimiza etki edecek olan unsurlarin paylasimini, bu dogrultuda daha
dogru yol izleyebilmemiz i¢in gittigimiz yonii se¢me olarak ifade edilmektedir (Schraw
ve Moshman, 1995: 354).
Sara¢ (2010), bilgi edinimini uygun bir sekilde planlayabilmek i¢in su asamalarin
gerekliliginden s6z etmistir;

» Caligsacagimiz konunun planini olusturmak.

» Ne kadar zamana ihtiyacimizin oldugunu hesaplamak.

» Caligma siirecinde ne kadar zaman harcadigimiz tespit etmek.

» Hedefledigimiz boliimii elde edebilmek amaciyla neler 6grendigimize bakmak.

» Hangi bolimiin daha 6nemli oldugunu tespit ederek, bu bdlime yeterince

yogunlagsmak (Sarag, 2010: 16).

Duman (2008) ise, planlama asamasinda su sorularin cevaplanmasi gerektigini ifade
etmistir (Duman, 2008: 516):

» Caligmak i¢in belirledigim yeni konuyla ilgili daha 6nce neler 6grenmistim?

» Kafamdaki sorular esliginde varmak istedigim nokta neresidir?

» Kafamdaki bu sorularin cevaplarina ulasabilmek i¢in neler yapabilirim?

» Belirledigim yontemlerle ilgili neden okuma yapmaliyim?

» Hedefe ulagmak i¢in ne kadar siireye ihtiyacim var?
Alct ve Altun’un 2007 yilinda yapmis olduklar1 bir arastirmaya gore, ¢alismalarini
planlayabilen kisilerin planlama yapmayan kisilere nazaran yapmis olduklari ¢caligmalarda
daha basarili olduklar1 saptanmistir (Alc1 ve Altun, 2007: 35).

b. izleme
Yapilan caligmalar, takip (izleme) becerisinin ¢ocuk yastakiler ve daha ileriki yastaki

bireyler de dahil olmak iizere zor ilerleme gosterdigi yoniinde veri sunmaktadir. Bu
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becerinin 6grenme ve Ogrendigini pratige doniistiirebilme yoluyla ilerledigini ifade
etmektedir (Schraw ve Moshman, 1995: 355).
Duman (2008), planlama asamasinda oldugu gibi, takip (izleme) asamasinda da su
sorularin cavaplanmasi gerektigini ifade etmistir (Duman, 2008: 517):
» Calismami ne sekilde gerceklestiriyorum?
Hatasiz bir yolda miyim?
Calismami ne sekilde siirdiirmeliyim?
Bir bilgiyi animsamak ¢aligmam i¢in kritik bir degere sahip midir?

Baska bir yol izlemek bana bir sey kazandirir m1?

YV V V V V

Ogrendiklerimin kolay olmadigini fark ettigimde zamammi diizenlemek ve
ogrenme seklim ile ilgili degisiklik yapmali miyim?
» Bir konuyu idrak edemedigimde benim i¢in gerekli olan sey nedir?
C. Degerlendirme
Sahip oldugumuz bilgilerimiz ve gelecekteki bilgi edinimlerimiz icin gerekli teklifleri
ayn1 zamanda organizasyonlari i¢inde barindiran bir kavram olarak ifade edilmektedir
(Y1ldiz ve Ergin, 2007: 183).
Duman (2008), degerlendirme kavrami i¢in ise su sorularin cevaplanmasi gerektigini ifade
etmistir (Duman, 2008: 517):
» Ne sekilde daha uygun bir ¢alisma ortaya koyabilirdim?
» Calistigim konuyla ilgili akil yiiriitiirken sahip olduklarim umutlarimi karsiladi
mi1?
» Bu konuyla ilgili daha degisik nasil bir ¢alisma gergeklestirebilirdim?
» Bu calismada elde ettigim akil yiiriitme yontemini diger sorunlara ¢éziim bulmada
nasil kullanabilirim?
> Ogrendiklerim ile ilgili bir eksiklik duyarsam g¢alismalarimi yeniden gdzden
gecirmeli miyim?
2.5.3. Tobias ve Everson’un Hiyerarsik Modeli
Tobias ve Everson modelinde {ist bilisi, iist bilis ile ilgili sahip oldugumuz bilgiler, bireyin
bilgi edinimindeki ilerlemesini gozden gegirmesi ve bilgi edinimindeki ilerlemesinin

denetlenmesi seklinde ii¢ grupta incelemistir (Aktiirk ve Sahin, 2011: 392-393).
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Sekil 2.3: Tobias ve Everson’un Ust Bilis Hiyerarsik Modeli (Gama, 2004: 16).

Tobias ve Everson ne bildigimiz hakkindaki bilgimiz smirli oldugunda, bilgi edinimi
stirecleriyle ilgili bu  hiyerarsik modelin  basamaklarmin  uygun sekilde
gergeklestirilemeyecegini ifade etmistir (Tobias ve Everson, 2001:1). Sahip olduklari
bilgileri ve gelecekte edinecekleri bilgileri 1yi ¢oziimleyebilen bireyler, odaklanma
becerisiyle birlikte kognitif tim varhigim1 edinmeyi amacgladigi bilgiye yogunlastirma
konusunda daha basarili olacaktir (Gama, 2004: 16).
Tobias ve Everson gozden gecirme (izleme) faktoriine olduk¢a 6nem vermis; bu konuyla
ilgili saha bilgisini gézden gecirme, degerlendirme ve akademik beceriyle bilgiyi gézden
gecirme kavramlari ile ilgili ¢ok sayida arastirma ortaya koymustur (Gama, 2004: 16).
2.5.4. Paris ve Winograd’in Ust Bilis Modeli
Paris ve Winograd {ist bilisin iki bilesenden olustugunu ifade etmistir (Paris ve Winograd,
1990a: 17-18):

a. Bilissel 6z degerlendirme

b. Bilisin 6z yonetimi
Biligsel 6z degerlendirme kavramini, kisinin sahip oldugu bilgileri ve becerileri ile ilgili
bireysel iletimleri seklinde; 6z yonetimi ise {ist bilis kavraminin bir faaliyette ne sekilde

degerlendirilecegi, seklinde tanimlamaktadir (Paris ve Winograd, 1990a: 17-18).
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| UsTBiLis |
I
! }

| Oz DEGERLENDIRME | |  OzZYONETIM |
Agiklayici | | Prosediirel Durumsal Planlama Degerlen- | | Diizenleme
Bilgi Bilgi Bilgi dirme

Sekil 2.4: Paris ve Winograd’in Ust Bilis Modeli (Akt. Akin, 2006: 111)
Tiim bu modeller arasinda farkliliklar varmig gibi goriinse de aralarinda tasnif igerikleri

bakimindan iliski mevcuttur. Bu modellerin temelinde bilisin bilgisi ve bilisin

diizenlenmesi bilesenlerinin oldugu goriilmektedir (Yildiz, 2002: 28).
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3. POZITIF PSIKOLOJIK SERMAYE

3.1. Psikoloji Kavram

Psikoloji, insanlarin sergiledigi davramiglart ve bu davranislart neden sergiledigini
arastiran bilim dali olarak tanimlanmaktadir (Ozbay, 2012; Aydin, Yilmaz ve Altinkurt,
2013). Psikoloji insanlarin sergiledigi davranislart adlandirma, anlamlandirma, izah etme,
davranislarla ilgili 6ngdriide bulunabilme ve bu davranislar1 denetim altinda tutabilme

konular1 {izerine ¢alismaktadir (Aydin, Yilmaz ve Altinkurt, 2013).

Psikolojinin insan davraniglarini inceleyen bilim olmasi sebebiyle psikoloji kavraminin
tarihi aslinda insanlifin ortaya cikisiyla birlikte baslamistir. Sokrates, Platon ve
Aristoteles gibi disiiniirlerin  fikirleri, glinimiiz psikoloji kuramlarinin temelini
olusturmaktadir (Duckworth, Steen ve Seligman, 2005). Bu diisiiniirlerin yaninda kisinin
kendini olgunlastirmasiyla ancak mutlulugu elde edebilecegini belirten Farabi (Ozgen,
2013), “Zihinle ilgili Kitap> calismasinda da psikolojiye yer vermistir (Sahin ve Macic,
2014). Daha sonraki zamanlarda Mevlana, Haci Bektasi Veli ve Yunus Emre yasadiklari

cagda insanin davraniglarini agiklamaya ¢alismislardir (Kolag, 2013).

Psikoloji  biliminin dogumu 1876 yilinda Wilhelm Wundt'un Leipzig Psikoloji
Laboratuarin1 kurmasiyla ger¢eklesmistir. Kuruldugu andan beri psikoloji su kuramsal

yapilarla geligmistir:

e Yapisalcilik

e Islevselcilik

e Davraniscilik

e Psikanaliz

¢ Biitiinciil Yaklasim

e Biligsel Yaklasim

e Biyopsikolojik Yaklasim

e insancil Yaklasim
Psikolojinin kurucusu olarak kabul edilen Wundt, icebakis yonetimini kullanarak
duyumlarimiz hakkinda farkindaligi savunan yapisalci bir goriisii 6ne slirmiistiir. Bu

yaklagima ismini de veren Wunt’un &grencisi E.B. Titchener yapisalciligin en 6nemli
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savunucularindan olmustur. Yapisalciligin ortaya atildigi zamanlarda bu yaklasima kars1
olarak; W. James ve J. Dewey’in islevselcilik yaklasimi ortaya atilmstir. Islevselcilik
yaklagimi bellegimizin nasil isledigiyle ilgilenmistir. Yapisalcilia bir diger karsi
yaklasim da Watson, Thorndike ve Skinner’in savundugu davranig¢i yaklagim olmustur.
Davranis¢1 yaklasim icebakis yontemini kesinlikle i¢inde barindirmamistir. Davranisct
yaklagimin ortaya ¢iktig1 siralarda biitiinciil bir yaklagim olan Gestalt psikolojisi ortaya
¢ikmistir. Daha sonra Freud davranisci ve biitiinciil yaklasimdan farkli olarak bilingdisi
kavramini ortaya atmis ve psikanalizin dogmasina oncii olmustur (Schultz ve Schultz,
2007: 562-563). J. Piaget’in Onciiliigiinii yaptig1 bilissel yaklasim, hafiza, alg1 ve diistince
sireclerini incelemektedir (Plotnik: 2009:7).

3.2. Pozitif Psikoloji Kavram

1954 yilinda Maslow pozitif psikoloji kavramin ilk olarak ‘’Motivasyon ve Kisilik’’
isimli eserinin sonunda yer alan ¢’Pozitif Bir Psikolojiye Dogru’’ kisminda kullanmistir
(Wright, 2002: 437). Seligman’in goériisleriyle; insancil psikolojinin temsilcilerinden
Maslow ve Rogers’in, bireyin kisiliginin hasar gérmemis kismina da yogunlasmak

gerektigi goriisleri yiiksek ol¢iide uyusmaktadir (Wright, 2003: 437).

Seligman ve daha sonraki yillarda yapilan arastirmalar psikolojinin {i¢ ana hedefini su

sekilde aciklamaktadir (Seligman, 2002; Duckworth ve ark., 2005):

1. Zihinsel bozukluklari iyilestirmek

2. Psikolojik olarak kisilerin hayat standartlarini yiikseltmelerine yardime1 olmak

3. Bireylerin yaratic1 diistinme becerilerini ve var olan {istiin yeteneklerini

gelistirmek

Ancak bu 1iic ana hedef 2. Diinya Savasi’nin olumsuz etkileri sebebiyle
gerceklestirilememistir. Yalnizca psikolojinin ilk hedefi olan zihinsel bozukluklari
tyilestirmek iizerine calismalar yapilabilmistir. Oysa diger iki hedefi kapsayan, kisilerin
saglikli taraflarina yonelmek ve bunlar1 daha iyi hale getirmeye yogunlagsmak
gerekmektedir. (Sheldon ve King, 2001: 216; Luthans ve Youssef, 2004: 151; Cameron,
Dutton ve Quinn, 2003; Hodges ve Clifton, 2004: 266; Luthans ve Youssef, 2004: 151;
Kauffman ve Scoular, 2004: 292). Bireylerin zihinsel bozukluklarini iyilestirmeye ¢alisan

psikologlar, bireylerin mevcut kapasitelerini degerlendirebilmek ile ilgili yeterli tedavi
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planlar gelistirememislerdir. Bu boslugu doldurabilme gorevini pozitif psikoloji akimi
tstlenmistir (Seligman, 2002a: xiii; Seligman, 2002b: 3; Cameron, Dutton ve Quinn,
2003). Pozitif psikolojinin en temel hedefi, kisileri ve toplumlar1 daha iyiye gotiirecek
etkenleri belirlemek ve belirlenen etkenlere ulagabilmeleri i¢in kisileri motive etmektir
(Sheldon, Frederickson, Rathunde ve Csikszentmihalyi, 2000).
Gable ve Haidt (2005:103), pozitif psikolojiyi kisilerin, topluluklarin ve kuruluslarin
elverisli olarak ¢alismalarina katki saglayan bir kavram olarak agiklamaktadirlar. Pozitif
psikoloji hedeflenen insan fonksiyonlarma ulagsmanin bilimsel yontemidir (Sheldon ve
ark., 2000). Insan fonksiyonlarmdaki ana pozitif unsurlar, bireyleri olumsuz
diisiincelerden arindirarak insanin en iyiye dogru gitmesini saglamaktadir (Michel ve
Neuman, 2010; Fredrickson, 2003: 335). Psikologlar, bu kavrami kisinin daha iyiye
ulagmasina yardimci olan bireysel nitelikler seklinde agiklamaktadirlar (Gohel vd., 2012:
35). Pozitif psikoloji kavrami, yalnizca hasar gérmiis bir yapiy1 onarmakla ugrasmaz, ek
olarak insanin zaten kendisinde var olan pozitif yapilar1 besler ve gelistirir (Ozkalp ve
Secgin, 2013: 402).
Pozitif psikoloji, kisilerin performanslarini, motivasyonlarin1 ve kapasitelerini ovdiik¢e
ideale daha kolay ulasilacagini savunmaktadir (Luthans, 2002a: 57; Sheldon ve King,
2001: 216).
Pozitif psikolojinin yogunlastig {i¢ ana konu su sekildedir (Cameron, Dutton ve Quinn,
2003):

1. Pozitif tecriibeler: Mutlu olma, zevk alma, neseli olma ve fikirlerini séyleyebilme

2. Pozitif kisisel nitelikler: Huylarimiz, kabiliyetlerimiz ve hobilerimiz

3. Pozitif kuruluslar: Aile, egitim kurumu, toplum, kurulus

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000:5) ise bu ii¢ ana konuyu soyle agiklamiglardir:
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Tablo 3.1: Pozitif Psikolojinin Yogunlastigi Konular

Kisisel iyi olma hali, durumlardan memnun olma,

yasadiklarindan doyuma ulagsmis, bugiin yasadiklarindan
Bireysel tecriibeler o o
mutlu olan, yasayacaklari i¢in iimitli ve iyimser olan.

Karsisindakini sevebilen, mesleginde becerikli, cesur,
bireyleraras1 beceri, estetiksel olarak hassas olan,
Pozitif kisisel nitelikler | azmeden, bagislayan, orijinallik, 6ngoriisii yiiksek, manevi

duygular yliksek olan, iistiin beceri ve erdemli olan.

Kisilerin iyi bir birey

olmalarina katki Gorev bilinci, fiziki ve hissi tatmin, 6zveri, incelik,
saglayan kurulus ve diisiinceli, tolerans ve meslek etigi.
faziletler

3.3.Pozitif Orgiitsel Davranig

Pozitif orgiitsel davranis, "performans gelisimi i¢in dl¢iilebilir, gelistirilebilir ve etkili bir
sekilde yonetilebilen, pozitif odaklanmis insan kaynaklar1 giiciiniin ve psikolojik
kapasitelerinin ¢alisilmasi ve uygulanmasi" olarak tanimlanmistir. (Luthans, 2002b, p. 59;

also see Nelson & Cooper, 2007; Turner, Barling, & Zaharatos, 2002; Wright, 2003)
Pozitif orgiitsel davranisin kriterleri su sekildedir:

a) Teori ve aragtirmaya dayali

b) Gegerli 6l¢giimleme yapabilme

¢) Orgiitsel davranis alaninda nispeten benzersiz

d) Isle ilgili bireysel diizeydeki performans ve memnuniyet iizerinde olumlu bir etkisi

vardir. (Luthans, 2002a, 2002b; Luthans et al., 2007).

Pozitif orgiitsel davranig kavramiyla ilgili olarak son yillarda diinyada ve Tirkiye’de

olduk¢a fazla arastirma yapilmaktadir. Pozitif orgiitsel davranis bakis agis1 bireylerin
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potansiyellerini daha iyiye gotlirmeyi amaglamaktadir. Boylece kisilerde bilissel
faktorlerle iligkili olarak ozgiivenlerinin, memnuniyetlerinin, performanslarinin ve

tyimserlik diizeylerinin artacagi 6ngoriilmektedir (Luthans, 2007:60).

3.4.Pozitif Psikolojik Sermaye

Pozitif Psikolojik Sermaye kavraminin tarihsel siirecinin ekonomik sermaye kavram ile
basladig1 ifade edilmektedir (Goldsmith ve ark., 1998:9). Bu kavram, pozitif psikolojiyle
ise; Bandura’nin ortaya attigi sosyal bilis modeli ve Stajkovi¢’in ortaya attigi is
motivasyonu modeli ile agiklanmistir (Peterson, Luthans, Avolio, Walubwa ve Zhang,

2011:430).

Pozitif Psikolojik Sermaye, kisinin karsilastigi zorluklarla miicadele edebilmesi i¢in var
olan 6z giiven, yasadig1 anda ve gelecek yasaminda basariy1 elde edebilmek i¢in kendisine
olan inanci, basariya ulasabilmek i¢in olmas1 gereken kararlilik ve bu zorlu stiregte her ne
yasarsa yasasin ortaya koydugu dayaniklilik seklinde tanimlanmistir (Luthans, Youseff ve
Avolio ,2007:3). Pozitif psikolojik sermaye, arastirilabilir, 6lciilebilir ve gelisime agik bir
kavram olarak ifade edilmektedir (Luthans, 2002:669).

Bu kavram igerdigi dort bilesen olan umut, iyimserlik, 6z yeterlilik ve dayaniklilik
boyutlariyla ancak pozitif psikolojik sermaye kavramini olusturmaktadir. Bu boyutlardan
herhangi birinin eksikligi durumu pozitif psikolojik sermayenin etkisinin azaldigini

gostermektedir (Luthans, Youseff ve Avolio,2007:5).

3.4.1.Pozitif Psikolojik Sermayenin Bilesenleri

Luthans ve arkadaglar1 yaptiklar1 arastirmalar sonucunda pozitif psikolojik sermayenin 6z-
yeterlilik, umut, iyimserlik ve psikolojik dayaniklilik olmak {izere dort bilesenden
meydana geldigini belirtmislerdir (Luthans ve ark., 2005:253). Bu bilesenlerin kuramsal
alt yapiya dayali, test edilebilir, durumsal, gelisime agik ve ¢alisan kisilerin tutumlarini ve
performanslarini pozitif olarak etkileyici nitelikte oldugu ifade edilmistir (Luthans, Avey

ve Patera, 2008).

2008 yilinda Luthans ve arkadaslar1 aragtirmalari neticesinde bu dort bilesene daha dnce

de farkl bilesenler eklenebilecegini ifade ettikleri gibi (Luthas ve Youssef, 2007); mizah,
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iyi olma, memnuniyet ve baglilik bilesenlerinin de pozitif psikolojik alt sermayenin
boyutlarina eklenebilecegini belirtmislerdir. Yerli literatiirde yapilan c¢alismalar
sonucunda ise ‘gliven’ ve ‘disadoniikliiliik’ iki alt boyutu pozitif psikolojik sermaye

bilesenleri olarak kabul edilmistir.

Bu alt bilesenler Sekil 3.2’de belirtildigi gibidir (Luthans, F., ve Youssef, C. M., 2004):
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POZIiTiF PSIKOLOJiK SERMAYE

Gelistirilebilir

Performans Uzerinde Etkili

OZ-YETERLILIK

Bireyin hedefledigi
sonuglar
dogrultusunda
ortaya koyacagi
yeteneklerine olan
inanci

UMUT

Bireyin amacglarina
ulasmak adina
ortaya koydugu
irade ve yontemler
bltlinG

DAYANIKLILIK

Bireyin sikintil
sirecler,
basarisizliklar ve
buhranlar gibi
sureclere karsi
sahip oldugu
direng

iYiMSERLIK

Bireyin igsel,
kalici ve her
zaman yuzlestigi
olaylarin
nedenlerine
iliskin olarak
pozitif bir
perspektif
barindirmasi

Sekil 3.1: Pozitif Psikolojik Sermaye Bilesenleri (Akt. Sengiillendi.M.F., 2017)
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3.4.1.1.Umut

Snyder ve meslektaslar1 (1991, sayfa 287) umudun {i¢ ana kavramsal temelden olustugunu

belirtmektedirler:

e Ajans
e Yollar
e Hedefler

Ajansi hedefe yonlendirilmis enerji seklinde agiklarken; yollar kavramini ise belirlenen

hedefleri planlamak seklinde agiklamaktadirlar.

Bu nedenle, umut etkinlik gibi bir durumsallifi amacglayan ajans veya motivasyon
enerjisini igerir. Buna ek olarak, umut ayn1 zamanda yalnizca hedefleri ve alt hedefleri
belirlemeyi degil, ayn1 zamanda bu hedeflere ulasmanin alternatif yollarin1 da igerir.
Hedefleri veya alt hedefleri elde etmek icin ongoriilen engelleri ve hedeflenene ulagsmak
icin ¢coklu yollar1 proaktif olarak belirledikleri i¢in, umut verenler acil durum planlamasini
kullanmaktadir (Snyder, 2000). Baska bir deyisle, umut, bagarili olma iradesini ve basariy1

belirleme, aciklama ve takip etme becerisini teskil eder (Snyder, 2000).

3.4.1.2. Oz Yeterlilik

Bandura’nin  Sosyal Ogrenme Kuramu (1977), 6z yeterlilik kavraminin temelini

olusturmaktadir. Bandura’nin bu kurami Sekil 3.3te aciklanmustir.

*Psikolojik Sermayeden Kaynakli

is Performans:

Etkili Pozitif Niyetler

Bireyin Kontrol ve Geligimine A¢ik

Tligkiler Saghk
*Sosyal Aglar *Fiziksel
* Arkadaglar/Yasam Partnerleri *Zihinsel

Sekil 3.2: Bandura’nin Sosyal Ogrenme Kurami (Akt. Sengiillendi. M.F., 2017)
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Oz yeterlilik, bireyin gelecek yasaminda maruz kalabilecekleri zorluklara kars1 hazirladig

miicadele planinin 6zellikleri seklinde tanimlanmistir (Bandura, 1982: 122).

Oz-yeterlilik, pozitif psikolojik sermaye kriterlerini en iyi karsilayacak sekilde
tartistlmuistir. (Luthans, Youssef, & Avolio, 2007). Oz-yeterlilik, Stajkovic ve Luthans
(1998D, s5.66) tarafindan ‘’bireylerin motivasyonunu harekete gecirme yetenegine iliskin
inanc1 veya giiveni" olarak tanimlanan olumlu bir inanci temsil eder; belirli bir baglamda
belirli bir gorevi basarili bir sekilde yerine getirmek i¢in gerekli olan bilissel kaynaklara
veya hareket tarzlarina” dikkat ¢cekmektedir. Kapsamli bir metaanaliz sonucu elde edilen
sonuglardan, 6z yeterligin isle ilgili performansla gii¢lii bir pozitif iligkisi oldugu bulundu.

(Stajkovic & Luthans, 1998a; ayrica bkz. Bandura, 2000; Bandura & Locke, 2003).

Bandura 06z yeterlilik inancinin pozitif psikoloi sermayenin daha iist diizeyine

uygulandiginda ¢ok amagli olmadigini ifade etmektedir (Bandura, 1998, s.53)

3.4.1.3.1yimserlik

Umut gibi, iyimserlik de giinliik dilde yaygin olarak kullanilmaktadir, fakat ayn1 zamanda
umut gibi, pozitif psikolojide bu pozitif yapiyi ele alan teori ve arastirmayla ¢ok 6zel bir
anlam tasimaktadir. iliskilendirme teorisinde Seligman, iyimserleri olumlu olaylarla (6rn.,
basarili gorev) ilgili ig, istikrarli ve kiiresel atif yapan ve olumsuz olaylar i¢in harici,
kararsi1z ve spesifik sebepleri belirleyen kisileri tanimlamaktadir (6rn., son teslim tarihini
kagirmak). Bu nedenle, iyimserlik, pozitif psikolojik sermayenin bir yiizii olarak, olumlu
duygular ve motivasyon igeren olaylarin atfedilmesi veya olumlu bir sonug goriiniimii ile
iligkilidir ve gercek¢i olma konusunda uyarida bulunur (Luthans, 2002a). Burada
kullanilan iyimserlik, ger¢ek¢i bir degerlendirme yapilmaksizin kontrol edilemeyen bir
stireg degildir (Schneider, 2001). Gergekei iyimserlik, belirli bir durumda birinin
basarabilecegi ve edemedigi seyin bir degerlendirmesini igerir ve bu nedenle kisinin
etkililigini ve umudunu arttirir. Peterson'in (2000) belirttigi gibi, gergcekei iyimserlik ¢cok
dinamik ve degistirilebilir ve durumsal olarak kabul edilir. Oz-yeterlik ile ilgili olarak,
Bandura (1998, s.56), "kanitlarin insan basarilarinin ve pozitif iyilik halinin bagariy1
engelleyen sayisiz engeli ortadan kaldirmak i¢in kisisel bir etkinlik hissi gerektirdigi

yoniinde oldugunu" belirtmistir. Umut ve iyimserlik arasindaki benzerlikleri ve
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farkliliklar1 degerlendirirken, Snyder (2002), "iyimserligin, sonucun énemli bir degere
sahip oldugu her olayda calisan, hedefe dayali bilissel bir siire¢” oldugunu belirtmistir.
3.4.1.4.Psikolojik dayamkhihk

Pozitif psikolojide dayaniklilik, belirgin bir risk veya olumsuzluk karsisinda olumlu basa
¢ikma ve uyarlama olarak adlandirilmaktadir (Masten, 2001; Masten & Reed, 2002).
Isyerinde uygulanan dayaniklilik, "olumsuzluklardan, belirsizlikten, ¢atigmadan,
basarisizliktan veya hatta pozitif degisimden, ilerlemeden ve artan sorumluluktan geri
donmek i¢in pozitif psikolojik kapasite" olarak tanimlanmaktadir (Luthans, 2002a, p.
702). Durumsal ampirik calismalar olumlu duygularin olumsuz olaylar karsisinda
direncini arttirdigin1 gostermistir (Tugade, Fredrickson, & Barrett, 2004). Klinik
psikologlar, birey olumsuz bir olaydan sonra da homeostazin istiindeki seviyelere
dondiigiinde direncin artabilecegini ve hatta biiyiliyebilecegini belirtmektedir.
(Richardson, 2002). Kisacasi, bireyler daha 6nce bir geri ¢ekilme olayindan etkilenerek
bir sekilde sigrayislarinda olumsuz bir duruma kars1 daha dayanikli hale gelebilir. Bu tiir
pozitif reaksiyonlar, duygularin artan sarmal etkisi olan c¢aligmalarinda bulunmustur.
(Fredrickson & Joiner, 2002) Bu durumun umut, iyimserlik ve 6z yeterlikle olan etkilesim
ve sinerjinin homeostazin Gtesinde bir direng seviyesi gosterebilecegini 6nermekteyiz.
(Richardson, 2002) Ornegin, yeterligin olumlu etkisini tartisirken Bandura, “Basari,
basarisiz denemelerden sonra genellikle yenilenmis bir ¢aba sarf ederek gelir. Onemli olan

kisisel etkinligin dayanikliligidir." demistir.
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4. SINAV KAYGISI
4.1. Kaygi1 Kavram

Kisinin tehdit algist yasamasi durumunda, karsilastigi bu durumdan rahatsizlik duymasi
halidir (Eysenck, 1992). Baltas (2005), kaygiy1 bireyin bir uyariciyla karsilastiginda
bedeninde, duygu diinyasinda ve zihin yapisinda yasadigi degisim olarak
tanimlamaktadir. Bireyin kendi i¢ diinyasinda meydana getirdigi sendrom, sebebi belli
olmayan korkudur. Ayrica kaygi, kisinin tasali durumunu, asabi halini ve siirekli tedirgin

hissetme seklini igermektedir (Ozerkan, 2004:50).

Gegctan (2005), dogumumuzdan itibaren bir¢ok kaygi unsuruyla karsilastigimizi ve bu
kayg1 unsurlarimin kigide biraktigi izlerin yasamimiz boyunca bizi etkilemeye devam
ettigini savunmaktadir. Kaygi bireylerin mevcut bir tehdit durumunu abartip, sahici
olmayan bir sekilde olumlu hislerin yer almadigi, i¢ diinyasinda sinirlilik, tedirginlik,

timitsizlik ve tasa duygularini barindirma durumudur (Boyacioglu ve Kabakg1, 1998).

Oztiirk (1997), kaygmin fobik bozukluklar gibi tek bir korkuya bagli olmayan devamli
kaginmay1 gerektirmeyen giderilmesi zor tedirgin, tasali ve sinirli hissetme hali oldugunu
ifade etmistir. Bu durumun zayif sikintili olma halinden panik olma haline kadar
deneyimlenebilecegini belirtmistir. Kayginin, fobik bozukluk ve OKB seklinde
goriilebilecegini ifade eden Ricketts ve Donohoe (2000), kaygi bozuklugunu iki boyutta

aciklamiglardir:

e Panik bozukluk
e Yaygin anksiyete bozuklugu
Korku ile kayg1 arasinda belirli farkliliklar vardir (Ozerkan, 2004:51):

e Korkunun neden meydana geldigini biliriz,
e Korku daha kisa siirede, daha yogun yasanan bir duygudur,
e Korku var olan bir tehdide gosterdigimiz reaksiyon iken, kaygi olacagini

diistindiigiimiiz bir tehdide gosterdigimiz reaksiyondur.
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Oner kayg ile ilgili yaptigi ¢alismalarda, kaygiyr kisinin disaridan gelen korkutucu,
kendisine zarar verecegini diisiindiigli uyaranin meydana getirdigi negatif ruhsal

durumdur seklinde agiklamaktadir (Oner, 1977).

Kaygi ile ilgili yapilan beyin arastirmalar1 sonucunda, kisinin kaygi yasamasinda,
amigdala, hipotalamus ve beyin sap1 kisimlarinin rol oynadig tespit edilmistir (Davis,

1992).

Spielberger ilk olarak kaygiyr iki boyutta incelemistir. Bunlar durumluk ve siirekli

kaygidir (Anshell, 1994).

Durumluk Kaygi: Tehdit edici durumlarin meydana getirdigi devamli olmayan, olagan
korku ve sikinti olarak agiklanmaktadir. Kaygiyr meydana getiren uyarict ortamda
bulunuyorsa durumluk kaygi diizeyi artarken, uyarici ortami terk etmeye basladiginda bu

diizey gittik¢e azalir (Oner & Le Compte, 1985).

Siirekli Kaygi: Kisinin kendisinin tehlike altinda olduguyla ilgili devamli olarak sikinti
icinde olma halidir. Kisi bu kaygiy1 disaridan gelen uyaricilardan bagimsiz bir sekilde
devamli olarak hissedebilir yani kisinin bu kaygiyr hissetmesi i¢in bir uyariciya
gereksinimi yoktur (Oner & Le Compte, 1985). Bu kayg: tiirii kisiye yerlesmistir ve 0
kisinin bir 6zelligi haline donilismiistiir (Baltas & Baltas, 1993; Anshel, 1994).

Kayg1 kognitif caligmalar1 ve performansimizi negatif yonde etkilemektedir (Eysenck,

1992). Kaygi islevselligimizi 6nemli dl¢iide diisiirmektedir (Eysenck, 2007).
4.1.1. Kaygimnin Belirtileri ve Etkileri
Kayginin sendromlari su sekildedir (Vural, 2004):

¢ Kisinin yiizinde korkulu, sikintili ve tasali bir goriiniim

e Kaslarin gerilmis ve sertlesmis bir halde olmast

e Tehlikelere kars1 her an hazirda ve canli olma durumu

e (esitli esyalara ve kendisine 1sirarak zarar verme durumu
e Belirli durumlarda konusamama durumu

e (Cogunlukla istifra etme ve istahinda azalma hali
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Uyumaktan ve 15131n kapali olmasindan korku duyma
Asabiyet hali
Bagimli olma durumu

Korktugu anlarda ¢ogunlukla aglama davranisi sergileme

Kayginin fizyolojik, duygusal, davranigsal ve zihinsel olmak iizere dort etkisi vardir

(Baltas, 1993).

1.

Fizyolojik Etkiler

Biitiin duyularimiz en iist seviyededir.

Tehlike aninda goéz bebeklerimiz biiyliyerek, goziimiiziin daha ¢ok uyaram
algilamasina yogunlasmasina olanak saglar.

Viicudumuzun bosaltim mekanizmasi belirli bir siireyle ¢aligmaya ara vererek kan,
beyin ve kaslarimizin yogun sekilde ¢alismasina neden olur.

Alyuvarlarin kandaki miktar: artarak daha fazla oksijen iiretilir.

Midemizde kasilma meydana gelir.

Yogun sikint1 hali meydana gelir.

Bazi durumlar gereginden fazla hissi karsilariz.

Viicut hiicrelerimiz islevlerini dogru bir sekilde yapamazlar.

Kayg1 esnasinda salgilanan yogun adrenalin sebebiyle 6grenmemiz icin gerekli
protein edinimi zarar gormektedir.

Damarlarimizda kii¢iilme meydana gelir.

Duyusal Etkiler

Asabi olma hali

Gerginlik

Uzgiin olma durumu

Kisinin 6z saygisinda belirgin azalma

Kisinin bir seye olan ilgisinde azalma hali

Utanma ve su¢lu hissetme durumu

Kisinin psikolojik durumunun siirekli degismesi

Kisinin kendisini yalniz hissetmesi

Kisinin kendisini yorgun hissetmesi
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3. Davramssal Etkiler

e Uyumakta zorluk ¢ekmek ya da vaktinden 6nce uyumak
e Rubhsal bosalmalar yagama

e Agresif eylemlerde bulunma

e Gereginden fazla yemek yeme ya da hi¢ yemek yememe
e Titremek

e Kaygi uyaranlarindan kagma istegi

e Zevkalamama

4. Zihinsel Etkiler

e Dikkati toplamada gii¢liilk

e Bir konu hakkinda karar verememe

e Bir konuyu ¢abuk unutmak

e Kisinin kendisini siirekli elestirmesi

e Olumsuz diisiince kaliplar

e Davranislarin daha sert hale gelmesi

e Konsantre bozuklugu

4.1.2. Kaygiyla Ilgili Kuramlar

Eski Yunanca ‘anxietas’ demek olan kaygi kavramu literatiirde 1900°1ii yillarin baglarinda

yerini almistir (Koknel, 1990).

Kayg1 kelimesini ilk olarak Freud ortaya atmistir ve psikanalitik kuram g¢ercevesinde
incelemistir. Freud (1856-1939) kayginin, tehdit edici unsurlarin kiside uyarilmishik hali
yaratma, bir duruma adapte olma ve hayatta kalabilme konularinda yardimci oldugunu
savunmaktadir. Freud; gerceklik kaygisi, nevrotik kaygi ve sugluluk kaygisi olmak tizere
iic ¢esit kaygidan soz etmektedir (Gegten, 1995). Freud birakilma ve hadim edilme
korkularinin kayginin temelini olusturdugunu ifade etmistir. Birakilma korkusunun
dogumda travmatik yasantiyla ortaya ¢iktigini ve anneden uzak kalmayla birlikte yasadigi
kayginin hadim edilme korkusuna neden oldugunu ileri siirmiistiir (Yalom, 1999).
Libidoda olusan sevgi diirtiisii eger biling {istiine ¢ikmay1 bagaramazsa bu enerji nevrotik

kaygiy1 meydana getirir (Freud, 2005).
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Adler, kaygiya kiside var olan agsagilanma hissinin neden oldugunu ifade etmektedir. Kisi
var olan eksikligi sebebiyle iistiin olma ve giiven elde etme ihtiyaci duyar, bu sekilde diger
insanlar1 kaygi yoluyla denetler (Cavusoglu, 1990). Kisideki bu hissin var olan fizyolojik,
bilissel veya gevresel piiriizlerden meydana geldigini ileri siirmektedir (Schultz & Schultz,

2001).

Otto Rank, kayginin kaynaginin travmatik dogum yasantilar1 oldugunu ileri siirmektedir.
Anne tarafindan terk edilme korkusuyla baslayan bu kaygi kisinin daha sonraki yasaminda
karsilasacagi biitiin ayriliklarda hissedecegi kayginin temelini olusturmaktadir. Kieggard
ise kaygiyr ‘yasamin sonuna kadar devam eden bir bozukluk’ olarak aciklamaktadir.
Golstein’e gore kaygi bireyin kendi olgunlagma siirecine imkan tanimayan, kisinin
becerisiyle toplumsal beklentiler arasindaki uyum sorunudur. Canon kaygi kavramini,
kisinin hayatinda yakaladig istikrar1 tehdit edici bir uyariciyla karsilastiginda sergiledigi
davranis veya istikrarsizliga yol acan durumda tekrar basariya ulagamama algis1 seklinde
tanimlamaktadir. Sullivan kisilerarast tehdit edici durumlarin yasanmasinin kaygiy1

meydana getirdigini ifade etmistir (Gegtan, 1995).

Varolugsal Psikiyatri’nin Amerika’daki kurucusu olan May kaygiy1 iki farkli sekilde
aciklamaktadir. i1k olarak bireyin korktugu durumlarin iistiine giderek kendisine farkli
yasam olanag1 yarattig1 olumlu yonii agiklar. Kisinin yasam olanaklarini bir kenara birakip
kendisini bir kaliba sokar sekilde yasama seklini de kayginin ac1 ve mutsuzluk yonii olarak

ifade etmektedir.
4.2. Siav Kaygis1 Kavram

Sarason (1978), sinav kaygisini, ‘kaygi 6zelliklerinin tiimiiniin okul basar1 durumu ve
simnavla iligkilendirilmesidir’ seklinde tanimlamaktadir. Simav kaygisi, kisinin sinava
calisma esnasinda edindigi tiim bilgileri, smav olurken etkin sekilde ortaya

cikaramamasiyla birlikte basarisizlik yasamasina sebep olan kaygidir (Beltas, 2005).

Sinav kaygisi, yapilan bir testin veya var olan bilgiyi 6lgme durumunun olumsuz
neticelerine ve o sinavda basarili olamama durumunun yarattig1 zihinsel, duyumsal ve
davranimsal reaksiyonlardir (Sieber et al, 1977). Sinav kaygisi, kisinin basarisinin

Olclilmesi aninda gerginlik ve tasalanma durumu, zihninde yarattig1 kaygi fikirleri ve
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Ozerk sinir mekanizmasinin aktif hale gelmesi seklinde yasanan rahatsiz edici bir
bozukluktur (Spielberger, 1972).

Topp (1989), yapmis olduklar1 bir arastirmada, sinav kaygisinin okul basarisiyla ve dogru
meslegi secebilme yetisiyle ters yonde bir iliskinin varliginda s6z etmektedirler. Sinav
sirasinda meydana gelen kaygiy1 yok etmeye calisirken gereginden fazla rahat olmak veya
gevsemek yerine kaygiyr olumlu bir hale getirebilmek amaciyla tedbirli olmak
gerekmektedir (Ozer, 2004).

Sinav kaygisinin duyussalik ve kuruntu (evham) olarak iki 6gesi vardir (Liebert ve Morris,
1967). Evham o&gesi kiginin kendisine yonelik elestirilerinin yol actigt kognitif
davranislar1 icermektedir (Andersen & Sauser, 1995; Covington, 1985, Gregor & Elliot,
1999). Fiziksel ve duyumsal davranislarin yol actif1 kalpte olusan ¢arpinti veya gerilme
gibi septomlar duyussallik 6gesiyle agiklanmaktadir (Deffenbacher, 1980; Morris, Davis
& Hutchings, 1981; Gregor & Elliot, 1999).

4.2.1. Smav Kaygis1 Modelleri

4.2.1.1.Bilissel Dikkat Modeli

Sinav kaygist ile ilgili ilk modeli 1971 yilinda Wine ve 1980 yilinda Sarason ortaya
atmislardir. Buna gore, kognitif konsantre becerimize etki eden parametreler kisinin

basarisini azaltir ve siav kaygisina sebep olur (Akt. Ozdemir, 2005).

Biligsel dikkat modeli, sinav kaygis1 yasamamizin nedenini konsantre becerimizin
diistikliigli olarak agiklamaktadir. Daha ¢ok kaygi yasayan kisilerin, daha az kaygi
yasayan kisilere gore konsantre becerisi disiiktiir. Boyle bir ayrim kognitif engellenme
durumundan, kognitif Ozelliklerden ve bireyin kendisine siirekli negatif inanglar
yuklemesi sebebiyle olugsmaktadir. Daha fazla kaygi yasayan Kkisiler sinav esnasinda,
sinavda kendisinden istenene yogunlagsmak yerine kendine yonelik diisiinceler liretmeye
yogunlagmaktadir. Daha az kaygi yasayan kisiler ise kendisinden beklenen ile ilgili fikirler
uretir, kendisinden beklenene yogunlasir ve kendisinden beklenen ile ilgili farkl

diisiinceler yaratir (Wine, 1971; Akt. Zeidner, 1995).
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Daha ¢ok kaygi yasayan kisiler, kendilerine yonelik olarak olduk¢a yeteneksiz oldugu
fikrine, bagka kisilerin cok daha basarili olacaklar1 fikrine ve testi uygulayanin kendisiyle

ilgili fikirlerine yogunlasmaktadir (Sarason ve Stoops, 1978; Akt. Zeidner, 1998).
4.2.1.2.Calisma Becerileri Yetersizligi Modeli

Bu model sinav kaygisini, sinava hazirlik asamasinda performansindaki eksiklikten siav
esnasinda kaygiy1 kontrol altinda tutabilme kabiliyetinin yetersizliginden meydana geldigi
seklinde agiklamaktadir (Lufi, Okasha ve Cohen, 2004). Daha ¢ok kaygi yasayan kisilerin
basarisiz olmasinda yeterince ¢alismama ve hazirlanma bigimleri son derece etkilidir. Kisinin
dogru olmayan ¢alisma bigimlerini benimsemesi ve bu bi¢cimde kararli olmas1 sinav kaygisini
arttiran bir diger sebeptir. Daha fazla kaygi yasayan kisiler planlama, kodlayarak 6grenebilme

ve zamani iyi kullanabilme becerilerinde problem yasarlar (Zeidner, 1995).
4.2.1.3.Bilgi-Siire¢-Modeli

Kisiler edinilen bilgilerin diizenlenmesinde ve bilgilerin planlanmasinda eksik kaldiklar1
icin smav kaygisi yasamaktadirlar (Benjamin ve ark., 1987). Yaptiklar1 arastirmalar
sonucunda smav kaygisiyla ilgili iki farkli insan tipinden bahsetmislerdir. Birincisi,
gerekli hazirlanma bigimlerini kazanmis, edindigi bilgileri planlayabilen yalnizca test
esnasinda Ogrendiklerini hafizaya aktarma ve organize etmeyle iliskili problem
yasayabilen kisilerdir. Diger kisiler ise, anlatilan kavramlarin ediniminde, planlanmasinda

ve sinava hazirlanma big¢imlerinde eksik beceriye sahip olanlardir (Akt. Erkan, 1991).

1991 yilinda Benjamin siav kaygisini yalnizca yanlis hazirlanma bigimiyle agiklamanin
miimkiin olmadigini, sinav kaygisina ayrica kisinin 6z yeterliliginin ve ¢alisma diizeyinin
de etki ettigini ifade etmektedir. Bu ekleme ile birlikte modelinin adin1 bilgi-siire¢

seklinde degistirmistir (Akt. Erkan, 1991).
4.2.1.4. Sosyal Ogrenme Modeli

Kisilerin kendilik durumlarini, hareketlerini ve giidlilenme big¢imlerini igeren bir
modeldir. Kisinin denetleme mekanizmalarinin, kendilik saygisinin ve 6z yeterliligin
smav kaygisiyla baglantis1 incelenmektedir. Bu model sosyal 6grenme teorileriyle de son

derece iligkilidir (Smith, Arnkoff ve Wright, 1990).
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4.2.2. Sinav Kaygisinin Nedenleri

Salend (2011), sinav kaygisinin nedenlerini su sekilde agiklamaktadir:

Endise, konsantre olmada giicliik veya OKB

Kisinin kusursuz olma istegi ve gergegi yansitmayan asir1 beklenti hali

Kendine yonelik olumlu olmayan elestirel tutum ve kisinin kendisine duydugu
sayginin yetersizligi

Kisinin kendisine duydugu giivenin yetersizligi, motivasyon azlig1 ve yapmasi
gereken bir 151 bagka bir zamana birakma durumu

Onyargi

Sinava gerektigi kadar hazirlanmamak

Ogretmenin, ebeveynin ve akranlarmin zorlayict davranislary

Sinav sartlarinin yerinde olmamasi

Gegerli olmayan, kusurlu veya zaman kisitlamasi getirilmis sinavlar

Ogretimin yetersi olmasi

4.2.3. Sinav Kaygisinin Belirtileri

Sinav kaygisinin fiziksel, duygusal, davranigsal ve biligsel olmak tizere dort belirtisi
bulunmaktadir (Zeidner 1998; Wong 2008).
Mayer (2008), bu belirtileri su sekilde agiklamaktadir:

a.

Fiziksel Belirtiler

Gogiiste agr1 ve daralma, nefes almada giicliik, kalbin hizli ¢arpmasi, bogazimizin
kurumas1

Midede agr1 ve bulanti, istifra etme, ishal

Viicudumuzda 6zellikte dudakta meydana gelen titreme

Basimizin ve viicudumuzun agrimast

Duygusal Belirtiler

Sasirmak

Caresizlik ve timitsizlik

Utang duyma, 6nemsiz oldugunu ve basarili olamayacagin diisiinme

Urkme
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c. Davramssal Belirtiler

e Siav esnasinda dikkat daginiklig1 yasama

e Aglama ve iiziintii duyma davranisi sergilemek

e Ofkemizi kontrol etmede gii¢liik yasama

e Kisinin hasta olduguna dair sdylemlerde bulunmasi

e Yorgun hissetme ve bayilmak

e Test dncesi uyku bozuklugu yasama

d. Bilissel Belirtiler (Usakh ve Yapici, 2001):

e Sinavda kesinlikle basarisiz olacagim diisiincesi

e Girdigim smav her seyin kotli olmasina sebep olacak diistincesi

e Tiim arkadaslarim bana gore daha akilli diislincesi

e Basarili olamazsam bundan sonra aldigim puanlari kesinlikle ytlikseltemeyecegim
diisiincesi

e Edindigim bilgileri sinav esnasinda hatirlamayabilirim diislincesi

¢ Kisinin kendisini sinava yeterince hazir hissetmemesi

e (lizel bir puan elde edemedigimde ailemin karsisina asla ¢ikamam diisiincesi

4.2.4. Smav Kaygisin1 Azaltmada Kullanilan Baz1 Yontemler

Sistematik duyarsizlastirma teknigi sinav kaygisini azaltmak icin kullanilan ilk
yontemlerdendir. Giiniimiizde ise kognitif (biligsel) tekniklerin sik¢a kullanildigini
gormekteyiz. Tercih edilen diger tekniklerin de, uygulamali fizyopsikolojik geribildirim
(biefeedback), model alma ve meditasyon oldugu ifade edilmektedir (Lynn & Willis,
1980).

Olumsuz diislince kaliplariin biligsel davranisci terapiye kaygiyr meydana getirmektedir.
Kaygiyla bas etmek icin tekrar kognitif organizasyon becerileri olusturmanin gerekli
oldugu diisiiniilmektedir. Diislince organizasyonu c¢alismalar1 sayesinde kisinin sinav
kaygis1 bilissel boyutta dnemli dlgiide azaltilabilmektedir (Oner et. al., 2006).

2.2.4.1. Gevseme Egitimi (Relaxation Therapy - RT)

Gevseme yontemini, duyumsal tepkilerimizi diizenlemek amaciyla kullanmaktayiz.
Kullanilan bu yontem sinav kaygisinin duyussallik 6gesini  diizenlemek i¢in

kullanilmaktadir. Gevseme yontemini 1980 yilinda Holland ve Tarlow, 1988 yilinda
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Jacabson, 1996 yilinda Wolpe ve Lazarus, yaptiklar1 ¢aligmalarda uygulamislar ve bu
teknigin gelisimine katki saglamislardir. Tarlow ve Holland yapmis olduklar1 ¢alismada
bireyin kaslarin1 denetim altinda tutabilmesi amaciyla bireylere asamali sekilde gevseme
teknikleri 6gretilmistir (Baltas & Baltas, 1993).
4.2.4.2. Sistematik Duyarsizlastirma
Wolpe sistematik duyarsizlastirma teknigini 1958 yilinda gelistirilmistir. Bu teknik
kisinin bir etkinligi yiiriitebilme yeterliliginde oldugunda, ancak yasadigi kaygi durumu
sebebiyle bu yeterliligi kullanamadiginda veya kaygi yaratan uyaranla ilgili kagcinma
davranisi sergilediginde tercih edilir. Daha az kaygi yaratan uyarandan daha fazla kaygi
yaratan uyarana dogru asama uygulanarak sinav kaygisi yok edilmeye calisilir. Bu
teknigin yaninda destekleyici olarak meditasyon ve kas gevsetme yontemleri de tercih
edilmektedir (Wolpe, 1969).
4.2.4.3. Bilissel-Duyussal Davramisci1 Terapi (REBT)
Bu terapi bi¢imi, fikir yiirtitmeyi, bir konu hakkinda karar alma becerisini, ¢éziimleme
becerisini ve bunlar1 pratife dokme becerisini icermektedir. Kisi yarar saglamayan
hislerini ve fikirlerini yarar saglayacaklara ne sekilde doniistiirebilecegini dgrenir. Bu
terapi biciminde kognitif, duygusal ve davranigsal yontemlerden faydalanilir (Corey,
2008).
Kognitif terapilerin ortaya ¢ikmasinda, psikanaliz temelli psikiyatrist Aaron Beck ve
Albert Ellis’in yaptig1 arastirmalar biiylik 6nem tagimaktadir (Tiirkcapar et al., 2009).
Ortackale (2008), Ellis’in ortaya attig1 11 mantiga aykir1 diisiince kaliplarint su sekilde
acgiklamaktadir:
1. Bir toplulukta bulunan tiim kisiler beni sevmeli ve tasdik etmelidir.
2. Asla basarisiz olmamaliyim veya hi¢ olmazsa bir konuda ytiksek diizeyde basariy1
elde etmeliyim.
3. Kendisi ve maksadi iyi olmayan kisiler suglanmali ve cezalandirilmalidir.
4. Cevresel etmenlerden dolayr insan mutlu olamayabilir ve insanin g¢evresel
etmenleri denetim altinda tutabilme becerisi diisiiktiir.
5. Daha once yasamis olduklarrmiz su anki tutumlarimizi belirler. Onceki
yasamimiza etki eden seyler daha sonra yasayacagimiz durumlara da mutlaka

benzeri olarak etki eder.
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6. Kisilerin yasamis olduklar sikintilarinin, sabit, mutlak ve kusursuz olarak ¢6zme
teknikleri mevcuttur. Bunlara erisememe durumu yikim olur.

7. Bireyin arzuladig1 sekilde gerceklesmeyen eylemlerin varlig tirkiitiicii ve berbat
bir durumdur.

8. Tehdit edici ve iirkiitiicli bir uyaranla karsilastiginda, tasalanmali ve yogun bir
sekilde bu durumu diisiinmelisin.

9. Hayatimizdaki zorluklardan ve gorevlerimizden ka¢inmak zor degildir bu ylizden
bunlarla bas etmek zorunda degiliz.

10. Bir kisi baskasina devamli gereksinim hissedebilir ve kendisinin gii¢siiz olma
halinden kurtulmak i¢in bu kisiye baglilik duyabilir.

11. Bir insan bagka kisilerin yasadigi zorluklar1 ve sorunlar1 kendisine dert
edinmelidir.

Ellis, bu diistincelerden biri olan “’tehdit edici ve iirkiitiicii bir uyaranla karsilastiginda,

b

tasalanmali ve yogun bir sekilde bu durumu diistinmelisin’’ diisiincesinin kaygiy1
meydana getirdigini belirtmistir (Civitgi, 2006).

Ellis’in ortaya attigi A-B-C yoOntemi sinav kaygisini yok edebilmek amaciyla da
kullanilmaktadir. Bu yontem sinav kaygisinin kuruntu dgesine etki etmektedir. Kisinin
olumsuz diisiince kaliplar1 belirlenerek, bu kaliplarin mantikli diisiince ve goriis
sekilleriyle yer degistirmesi amaglanmaktadir. Bu terapide kisilere, gergekei fikir yiiriitme
becerisi, mantiksiz goriislerini degistirebilme yetisi ve gorev bilinci kazandirilmaktadir
(Ellis, 2000). Terapide, akilc1 duyusal hayal etme, canlandirma, utancin {izerine gitmek,
pekistiregler ve penaltilar teknikleri, duygusal yontemlerin icerisinde yer almaktadir.
Uygulanan davranigsal yontemler ise, gevseme, sistematik duyarsizlagtirma ve edimsel
kosullamadir (Corey, 2008).

4.2.4.4. Gestalt Terapisi

Bu terapi bicimi gOriingiibilim, varolugssal ve biitlinciil psikoterapilerini de
barindirmaktadir. Gestalt Terapisi, Fritz Perls, Laura Perls ve Paul Goodman 1s1ginda
gelistirilmistir. Bu yaklagima gore gorev bilinci gelismemis, olgunlasamamis insanlar
sagliksiz bireylerdir. Terapide bireyin yetismesini ve ilerlemesini etkilemeden dis

etkenlere uyum saglayabilen ve gereksinimlerini elde edebilen bireyler ortaya ¢ikarmak
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hedeflenmektedir. S6zel olmayan anlatimlar ve viicut dili etkinlikleri, canlandirma, ¢ift
ve bos sandalye etkinlikleri yontemleri kullanilmaktadir (Das, 2009).

Bu kuram kaygiy1, su an ve gelecegimiz arasindaki kopukluk seklinde agiklamaktadir. Bu
kopukluk, kisinin gelecekle ilgili siirekli bir plan gelistirmesine ve gelecekten devamli bir
seyler beklemesine neden olarak su anda olamama durumuyla birlikte kaygilandiklari ileri
stiriilmektedir (Perls, 1969).

4.2.4.5. Bibliyoterapi

Bu yontem, kitap okumaya ilgi duyan kisilerin i¢sel yasantilarin1 anlamlandirmak ve
incelemek amaciyla kullanilmaktadir. Kisinin bosaltim ger¢eklestirmesi ve empati

yoluyla biitiine ulasabilmesi hedeflenir (Leana,2012).
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5. ARASTIRMANIN YONTEMI

5.1 Arastirmanin Amaci ve Onemi

Ust bilis genel olarak bireyin ne bildigini bilmesi seklinde tanimlanmustir. Literatiirde yapilan
¢ok sayida arastirma {ist bilisin, biligsel becerileri diizenleyerek bireylerin akademik
becerilerini arttirdigin1 ifade etmektedir. Ust bilis, dgrencilerin neyi bilip neyi bilmediklerinin
farkinda olmalarin1 sagladig: igin, iist bilis becerisi gelismis 6grenciler kendi 6grenmeleri
tizerinde daha etkilidir. Bu 6grenciler, 6grenmelerini izleyebilirler, yeni 6grenme planlar
yapip kendilerine uygun stratejiler belirleyebilirler. Egitim diinyasinda yapilan bir¢ok
arastirma, bireylerin iist bilissel becerilerinin gelistirilip akademik basarinin arttirilabilecegini

ortaya koymaktadir.

Pozitif Psikolojik Sermaye, kisinin karsilastig1 zorluklarla miicadele edebilmesi i¢in var
olan 6z giiven, yasadig1 anda ve gelecek yasaminda basariy1 elde edebilmek i¢in kendisine
olan inanci, basariya ulasabilmek i¢in olmasi gereken kararlilik ve bu zorlu siirecte her ne
yasarsa yagasin ortaya koydugu dayamiklilik seklinde ifade edilmektedir. Ayrica pozitif
psikolojik sermaye, arastirilabilir, Olciilebilir ve gelisime acik bir kavram olarak
aciklanmaktadir. Bu kavram igerdigi dort bilesen olan umut, iyimserlik, 6z yeterlilik ve
dayaniklilik boyutlariyla ancak pozitif psikolojik sermaye kavramini olusturmaktadir. Bu
boyutlardan herhangi birinin eksikligi durumu pozitif psikolojik sermayenin etkisinin
azaldig1 yoniinde goriisler mevcuttur. Literatiirde pozitif psikolojik sermaye kavrami ile
ilgili genel olarak is diinyasinda yapilan calismalar vardir. Genel olarak calisanin
verimliligini arttirmaya yonelik calismalar yapilmistir. Pozitif psikolojik sermayenin
kaygiyla iliskisini iceren c¢aligmalara da literatiirde rastlamaktayiz. Ayica egitim
diinyasinda, 6z yeterlilik kavrami ile akademik basar1 arasindaki iliskiyi inceleyen ¢ok
sayida arastirma mevcuttur. Yapilan arastirmalar genel olarak 6z yeterliligi yiiksek

kisilerin akademik basarilarinin daha yiiksek oldugu yoniinde bulgular igermektedir.

Beltas (2005), sinav kaygisini, kiginin sinava ¢alisma esnasinda edindigi tiim bilgileri,
sinav olurken etkin sekilde ortaya ¢ikaramamasiyla birlikte basarisizlik yagsamasina sebep
olan kayg1 seklinde tanimlamaktadir. Sinav kaysinin belirli miktarda varligi kisileri sinava
hazirlik agamasina ¢aligmaya yoneltirken; sinav kaygisinin fazlaligi ve yogun yasanmasi

basar1y1 olumsuz yonde etkiler. Bireyler sinav esnasinda terleme, kalp ¢arpintisi, titreme
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gibi fiziksel etkilerle birlikte yogun kaygi yasarlar. Bu esnada basaramayacagim, digerleri
benden daha iyi gibi diislincelerle sinava odaklanmak yerine kafalarinmi siirekli mesgul
eden diisiincelerle miicadele etmeye caligirlar. Simav kaygisinin akademik basariy1
diisiirdiigiine dair literatiirde ¢ok sayida arastirma vardir. Siav kaygist ile ilgili gesitli
modeller smav kaygisi yasamamizin nedenini konsantre becerimizin disiikliigiinden,
sinava hazirlik agamasinda performansindaki eksiklikten sinav esnasinda kaygiy1 kontrol
altinda tutabilme kabiliyetinin yetersizliginden, kisilerin edinilen bilgilerin
diizenlenmesinde ve bilgilerin planlanmasinda eksik kaldiklarindan ve kisinin denetleme
mekanizmalarindan, kendilik saygisindan ve 06z yeterliliginden kaynaklandigini
belirtmektedirler. Tiim bu nedenler neticesinde birgok kisi sinav kaygis1 yasayarak
akademik tatmini saglayamamaktadirlar. Sinav kaygisi egitim diinyasinda ailelerin,
Ogrencilerin ve egitim kurumlarinin sik karsilastigi bir sorun olmakla birlikte, aileler,
ogrenciler ve egitim kurumlar1 ¢ézliimii i¢in ¢aba sarf etmektedirler. Sav kaygisiyla bas

etme konusunda cesitli terapi ve tibbi yontemler mevcuttur.

Incelenen literatiir dogrultusunda arastirmamizin amaci iist bilis ve pozitif psikolojik

sermaye ile sinav kaygisi arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Corley ve Gioia (2011) yapmis olduklar1 ¢alismada akademik bir arastirmanin katkisinin
kendini iki sekilde gosterdigini belirtmislerdir. Bunlardan birincisi arastirmanin
gelistiricilik ve ortaya ¢ikaricilik diizlemindeki 6zgiinliigii; ikincisi ise teorik ve pratik
diizlemdeki faydaliligidir. Bu aragtirma gelistiricilik ve ortaya ¢ikaricilik diizleminde
mevcut teoriler olan st bilis, pozitif psikolojik sermaye ve simav kaygisi arasindaki
iligkiyi aciklamak bakimindan mevcut literatiirii gelistirme ve gecmiste yapilan
aragtirmalarin 6zgiinliigiinii gelistirici bir katkis1 olacaktir. Arastirmanin teorik ve pratik
diizlemdeki faydaliligi ise egitim hayatina devam eden bireylerin sahip olduklari st bilis
ve pozitif psikolojik sermayelerinin sinav kaygilarin1 diisirmesindeki roliiniin pratikte

kullanilabilecegidir.
5.2 Arastirmanin Kapsami, Varsayimlari ve Simirhiliklar:

Arastirma Hali¢ Universitesi biinyesinde egitim hayatina devam eden lisans ve yiiksek

lisans 6grencileri lizerinde yapilmistir. Arastirmanin 6rnekleminin bu sekilde se¢ilmesinin
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nedeni st bilis kavramin yas ilerledik¢e gelisen bir kavram olmas1 ve st bilisin tam
anlamiyla Orneklemi olusturan bireylerin ortalama yaslar1 civarinda sabitlenmesidir
(Cross ve Paris, 1988; Hennessey, 1999; Kuhn ve Dean, 2004; Schneider, 2008; Schneider
ve Lockl, 2002; Schraw ve Moshman, 1995; Lai, 2011).

Arastirma katilimcilardan anket yoluyla toplanan veriler iizerinden yapilmistir. Ve
toplamda 211 anket toplanmistir. Yabanci kuramlarin Tiirkiye’deki olgular1 agiklama
noktasinda ne derece yeterli olup olamayacag1 dikkat edilmesi gereken bir durumdur
(Ozen,2002). Bu acidan arastirma kapsaminda kullanilan l¢eklerin Tiirk kiiltiiriine uyum
gosterecegi arastirmanin varsayimlarindan birincisi iken katilimcilarin ankette sorulan
sorulara ictenlikle ve samimi yanitlar verdikleri aragtirmanin ikinci varsayimidir.
Arastirmada zaman, maliyet gibi hususlarin sinirli olmasi nedeniyle aragtirmanin sadece
Hali¢ Universitesi biinyesindeki 6grenciler iizerinde yapilmasi bu agidan arastirmanin

sturliligidir.
5.3 Arastirmanmin Modeli ve Hipotezleri

Arastirma Hali¢ Universitesi’nde egitim hayatina devam eden lisans ve yiiksek lisans
ogrencilerinin sahip olduklari pozitif psikolojik sermayeleri ve tist bilislerinin yasadiklar
smav kaygisiyla iligkilerinin olup olmadigini arastirmaya yoneliktir. Bu agidan ilgili
literatiirden referansla iist bilis kavraminin olumlu inanglar, kontrol edilemezlik ve tehlike,
biligsel giliven, diisiinceleri kontrol ihtiyaci, bilissel farkindalik, boyutlariyla aciklandigi
(Tosun ve lrak, 2005); pozitif psikolojik sermayenin, umut, 6z-yeterlilik, iyimserlik,
psikolojik dayaniklilik boyutlartyla; smnav kaygisinin ise; kuruntu ve duyussallik
boyutlariyla agiklandigr goriilmiistiir. Bu agidan arastirmanin amacina yonelik olarak

asagidaki model kurulmustur.
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POZITIF
PSIKOLOIJIK
SERMAYE

*Umut
*Ozyeterlilik
*lyimserlik
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UST BILIS
*Qlumlu Inanglar,

*Kontrol Edilemezlik
Ve Tehlike,

*Biligsel Giiven,

*Diistinceleri Kontrol
Ihtiyac,

*Biligsel Farkindalik

H1

H2

Sekil 5.1: Aragtirmanin Modeli
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Legg ve Locker ‘un (2009), matematik performansi ve matematik performansinin iist bilig
ve matematik kaygisina iliskin yapmis olduklar1 arastirmada iist bilisin matematik
kaygisini bertaraf etme ve toplumdaki matematik dnyargisindan kaginmada etkili oldugu
saptanmistir (Legg ve Locker,2009:483). Dragan ve digerlerinin (2012) yapmis olduklari
arastirmada kisilik, iist bilis ve kaygi arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir
(Dragan ve digerleri,2012). Spada ve digerlerinin (2006) yapmis olduklar1 ¢aligmada ise
yine {ist bilisin smav kaygisiyla iligkisine saptanmistir. Dolayisiyla arastirmanin

hipotezlerinden birincisi;
H1: Ust bilis becerileri ile smav kaygis1 arasinda iliski vardir.

Liu ve digerlerinin (2013) yapmis olduklar1 Fonksiyonel Sosyal Destek ve Psikolojik
sermayenin Hiv/Aids’li ¢alisanlar arasinda depresyon ve kaygi semptomlarina etkisinin
arastirlldigl calismada psikolojik sermayenin katilimcilarin kaygi semptomlar: {izerine
olumlu yonde etkilerinin bulundugu sonucuna varilmistir (Liu ve digerleri,2013). Avey
ve digerlerinin (2009) pozitif psikolojik sermayenin ¢alisanlarin stres (depresyon, kaygi,
vb.) diizeylerini azaltmada pozitif yonde katki sagladigi sonucu ¢ikmustir (Avey ve
digerleri,2009). Ayrica Avey ve digerlerinin (2011) yapmis olduklar1 bir diger arastirmada
ise bireylerin pozitif psikolojik sermayelerinin istenmeyen sinizm, is stresi, kaygi, vb gibi
davraniglara anlamli negatif etkisi oldugu bulunmustur (Avey ve digerleri,2011). Buradan

hareketle aragtirmanin ikinci hipotezi;
H2: Pozitif psikolojik sermaye ile sinav kaygisi arasinda iligki vardir.

Coutinho’nun (2008) yapmis oldugu arastirmada {ist bilis, performans ve 6z-yeterlilik
arasinda bir iliski oldugunu bulmustur. Cera ve digerlerinin (2013) 130 italyan 6grenci
tizerinde yapmis olduklar1 arastirmada tist bilis, 6z-yeterlilik ve 6z-diizenleme arasinda bir
iliskinin oldugu sonucuna varilmistir. Nosratinia ve digerlerinin (2014) ise yapmis
olduklar1 aragtirmada Ogrencilerin 6z-yeterlilik algist iist biligsel farkindaliklar1 ve dil
O0grenimine yonelik strateji kullanimi arasinda bir iliski bulunmustur. Fletcher ve
Sarkar’in (2012) olimpiyat sporculari tizerlerinde yapmis olduklari arastirmada psikolojik
dayanikliligin {ist bilisi etkiledigi ve bunun da performansa pozitif yansidigr sonucu

bulunmustur.
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Luthans’a (2007) gore pozitif psikolojik sermayenin tam olarak varligindan
bahsedilebilmesi igin kendisini agiklayan boyutlarin (umut, 6z-yeterlilik, iyimserlik,
psikolojik dayaniklilik) hepsinin bir arada olmasi gerekmektedir. Ancak literatiir
incelendiginde sadece yukaridaki arastirmalar gercevesinde {ist bilisin psikolojik
dayaniklilik ve 6z-yeterlilik ile iligkileri ¢alisilmistir. Bu dogrultuda pozitif psikolojik

sermaye ile iist bilis arasinda bir iligskinin var olabilecegi 6n goristi ile;
H3: Pozitif psikolojik sermaye ile iist bilis arasinda iliski vardir.
5.4. Veri Toplama Araci

Arastirmanin verileri yliz yiize goriisme seklinde dagitilmis olup, anket yontemiyle yine

ayni seklide toplanmustir.

Arastirmanin veri toplama boliimii dort kisimdan olusmaktadir. Birinci boliimde
Demografik Bilgi Formu, ikinci boliimde Ust bilis Olcegi-30, ikinci boliimde Pozitif

Psikolojik Sermaye Olgegi, son béliimde ise Siav Kaygis1 Envanteri uygulanmistir.

Demografik Bilgi Formu: Bu bolimde katilimcilarla ilgili sosyo-demografik bilgi
almaya psikolojik destek deneyimlerini anlamaya yonelik sekiz soru sorulmustur. Bu

boliimde sorulan sorular sunlardir;
e Cinsiyetiniz nedir?
e Yasinz kagtir?
e Medeni durumunuz nedir?
¢ Okudugunuz boliim ve derecesi nedir? (Lisans-yiiksek lisans)
e Daha once hig psikolojik destek aldiniz mi1?
e Eger psikolojik destek aldiysaniz herhangi bir tan1 konuldu mu?
e Anne ve babaniz bosanmis mi1?

Ust bilis Olgegi-30: Bu &lgek asil hali, 1997 yilinda Cartwright-Hattonyine ve Wells
tarafindan gelistirilen “’Meta-Cognitions Questionnaire (MCQ)’’dir. Bu olgegin 2004
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yilinda yine ayni arastirmacilar tarafindan 30 maddelik kisa formu (UBO-30),
olusturulmustur. (UBO-30) Olgeginin Tiirk¢e formunun uyarlanmasi giivenirlik- gegerlik
calismasi Dr. Ahmet Tosun ve Dr. Metehan Irak tarafindan 2005 yilinda 850 kisi iizerinde
yapilan ¢alismayla gilivenirlik sonucu .70 ile .85 arasinda ¢ikmuistir ve Tiirkiye igin
giivenilir bir 6lgme araci oldugu sonucu saptanmistir. Yapr gecerliliginin .89 olarak-
milkemmel diizeyde oldugu sonucu saptanmistir. Uyarlama c¢alismasinda da olgegin

orijinalinde oldugu gibi bes faktore rastlanmistir (Tosun ve Irak, 2005).

Asagidaki Tablo 5.1°de, bu bes faktér ve madde numaralari belirtilmistir:

Tablo 5.1: Ust Bilis Olgegi-30 Boyutlar1 ve Madde Numaralar1

BOYUTLAR MADDE NUMARALARI
Olumlu inanglar 1,7,10,20,23 ve 28
Kontrol edilemezlik ve tehlike 6,13,15,21,25 ve 27
Biligsel giiven 8,14,18,24,26, ve 29
Diisiinceleri Kontrol Thtiyaci 2,4,9,11,16 ve 22
Bilissel Farkindalik 3,5,12,17,19 ve 30

Arastirmada kullanilan Ust Bilis-30 Olgegi, 30 sorudan olusmaktadir. Sorularmn
Olciimiinde 4’1 likert Slgegi kullanilmistir. Likert dlgegindeki ifadeler; 1: kesinlikle
katilmiyorum; 2: kismen katilmiyorum; 3: kismen katiliyorum; 4: kesinlikle katiliyorum,

seklindedir.

Smav Kaygis1 Envanteri: Spielberger (1987) tarafindan gelistirilen Siav Kaygisi
Envanteri’ nin Tiirk¢e uyarlamas1 Oner tarafindan yapilmistir (Oner,1997). Gelistirilen bu
testin amaci smav ve sinanmayla ilgili olumsuz duygu ve disiinceleri 6lgmektir.
Envanterin ayn1 giinden ii¢ haftaya kadar degisen zaman araliklartyla iki kez uygulamasi

sonucu, test-tekrar test giivenirligi .70 ile .90 arasinda bulunmustur. Madde- toplam test
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puani korelasyonlar1 teknigi ile hesaplanan i¢ tutarlilik katsayilari tiim test i¢in .46 nin, alt
testler i¢in .43’{in altina diismemistir. Tiirk¢elestirilmis formun standart hatas1 6rneklemin
egitim diizeyine gore 3.49 ile 4.63 puan arasinda degismistir (Oner,1997). Smav Kaygisi
Envanteri puanlarmin Siirekli Kaygi Olgegi ve smav kosulunda Durumluk Kaygi Olgegi
puanlari ile korelasyon katsayilar1 .39 ile .70 arasinda degismistir. Bu envanterin Kuruntu
ve Duyussallik alt testleri ile Siirekli Kaygi Ol¢egi puanlar1 arasindaki korelasyonlar da
45 ile .60 diizeylerinde bulunmustur. Tiim bu sonuglara gore Sinav Kaygis1 Envanteri’nin
Tiirk toplumuna uygulanabilir oldugu tespit edilmistir. Olgek, kuruntu ve duyussallik
olmak iizere iki faktorliidiir (Oner, 1997).

Bu faktorler ve madde numaralari asagidaki Tablo 5.2°de belirtilmistir:

Tablo 5.2: Sinav Kaygisi1 Envanteri Boyutlar1 ve Madde Numaralari

BOYUTLAR MADDE NUMARALARI
Kuruntu Boyutu 2,3,4,5,8,12,17 ve 20
Duyussallik Boyutu 1,6,7,9,10,11,13,14,15,16,18,19

Arastirmada kullanilan Smav Kaygist Envanteri, 20 sorudan olugmaktadir. Sorularin
Olciimiinde 4’1 likert dlgegi kullanilmistir. Likert dlgegindeki ifadeler; 1: kesinlikle
katilmiyorum; 2: kismen katilmiyorum; 3: kismen katiliyorum; 4: kesinlikle katiliyorum,

seklindedir.

Pozitif Psikolojik Sermaye Olcegi: Bu 6l¢egin orijinal hali (Psychological Capital Scale)
2007 yilinda Fred Luthans ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilmistir. Olcegin Tiirkce
uyarlamasi, gilivenilirlik, gegerlilik analiz caligmasi Fatih Cetin ve H. Nejat Basim
tarafindan 2012 yilinda yapilmistir. Giivenirlik analiz ¢aligmasmin .85 oldugu,
gecerliligin .87 oldugu saptanmis olup Tiirk¢e uyarlamasinda giivenilir ve gecerli oldugu
kanitlanmstir. Olgegin iyimserlik, 6z yeterlilik, psikolojik dayaniklilik ve umut olmak
tizere dort faktorden olusmaktadir (Cetin ve Basim, 2012). Literatiire baktigimizda bu

Olcek, genel olarak igletme alaninda c¢alisanlara uygulanmistir. Aragtirmamizda bu 6lgegi
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egitim alaninda dgrencilere uygulanabilecek sekilde; anlam kaymasina neden olamayacak

bi¢cimde, ¢ok kiiclik degisiklikler yaparak katilimcilara sunmus bulunmaktayiz.
Asagidaki Tablo 5.3’te faktorler ve madde numaralar1 belirtilmistir:

Tablo 5.3: Pozitif Psikolojik Sermaye Olgeginin Boyutlari ve Madde Numaralari

BOYUTLAR MADDE NUMALARI
Iyimserlik 1,2,345ve6
Oz Yeterlilik 7,8,9,10,11,12 ve 13
Psikolojik Dayaniklilik 14,15,16,17,18 ve 19
Umut 20,21,22,23 ve 24

Arastirmada kullanilan Pozitif Psikolojik Sermaye Olgegi, 24 sorudan olusmaktadir.
Sorularin 6l¢iimiinde 5°li likert Olgegi kullanmilmistir. Likert 6l¢egindeki ifadeler; 1:
kesinlikle katilmiyorum; 2: kismen katiliyorum; 3: kararsizim; 4: katiltyorum; 5: tamamen

katiliyorum, seklindedir.
5.5. Veri Analiz Teknikleri

Anket yontemiyle toplanan veriler ’IBM SPSS Statistic 22°° paket programiyla analiz
edilmistir. Verilerin analizinde ilk olarak demografik bilgilerin incelendigi frekans
analizleri, demografik verilerle degiskenlerin farkliliklarini Sl¢imlemek icin t-test v

korelasyon analizi yapilmistir.
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5.5.1.Frekans Analizi

Tablo 5.4: Demografik Verilerin Frekans Analizi

Yasimz Kacg?
Kiimiilatif
Sikhik Yiizde |Gecerli Yiizde Yiizde
Gegerli  |18-22 Yas 44 20,9 31,7 31,7
23-27 Yas 60 28,4 43,2 74,8
28-32 Yas 18 8,5 12,9 87,8
33 Yas Ve Uzeri 17 8,1 12,2 100,0
Cinsiyetiniz Nedir?
Gegerli [Kadin 94 44,5 44,5 44,5
Erkek 117 55,5 55,5 100,0
[Toplam 211 100,0 100,0
Medeni Durumunuz Nedir?
Gecerli Bekar 164 77,7 78,8 78,8
Evli 44 20,9 21,2 100,0
[Toplam 208 98,6 100,0
Toplam 211 100,0
Hic¢ Psikolojik Destek Aldiniz Mi?
Gegerli Evet 39 18,5 18,8 18,8
Hayir 169 80,1 81,3 100,0
[Toplam 208 98,6 100,0
Toplam 211 100,0
Hic Psikiyatrik Tam Aldimiz Mi?
Gecerli  [Evet 12 5,7 5,8 5,8
Hayir 196 92,9 94,2 100,0
[Toplam 208 98,6 100,0
Toplam 211 100,0
Psikiyatrik fla¢ Kullaniyor Musunuz?
Gegerli Evet 5 2,4 2,4 2,4
Hayir 200 94,8 97,6 100,0
Toplam 205 97,2 100,0
Toplam 211 100,0
Anne Ve Babaniz Birlikte Mi?
Gecerli  [Birlikte 179 84,8 94,7 94,7
Bosanmis 10 4,7 53 100,0
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Toplam 189 89,6 100,0
Toplam 211 100,0

Aragtirmada toplam 211 kisiden 139 kisi yasiniz kag sorusuna cevap vermistir. Bu oran

%65,9’luk dilimi kapsamaktadir.

Yas araliklarina baktigimizda en yiiksek yas grubunun %43,2 ile 23-27; en diisiik yas
grubunun ise %12,2 ile 33 yas ve lizeri aralig1 oldugunu gérmekteyiz. Diger yas grubu
araliklarina baktigimizda bu dilimlerin, %12,9 ile 28-32; %31,7 ile de 18-22 seklinde
oldugunu gormekteyiz. Gortldigi gibi 28-32 yas grubu ile 33 ve lizeri yas grubu yiizdelik

dilimlerinin oranlar1 birbirine oldukga yakindir.

Katilimlarin cinsiyet dagilimlarina bakildiginda toplam 211 katilimctyi, %44,5 oranla 94
kadinin; %S55,5 oranla da 117 erkegin olusturdugu goriilmektedir. Arastirmada erkek

sayist kadin sayisindan %11 oranla 23 kisi daha fazladir.

Katilimeilarin medeni durumlarimin dagilimlarinda 211 katilimcidan 208’1 “’Medeni
Durumunuz Nedir?’’ sorusuna cevap vermistir. Bu oran %98’lik dilimi kapsamaktadir.
%78,8 ’lik oranla 164 kisinin bekar; %?21,2’lik oranla ise 44 kisinin evli oldugu
goriilmektedir. Evli katilimeilarin bekar katilimcilardan %57,6 oraninda daha az oldugu

goriilmiistiir.

Hig psikolojik destek aldiniz m1? Sorusuna cevap veren katilimcilarin dagilimlari ise; 211
kisiden %1,4 oranla 3 katilimc1 “’Hi¢ Psikolojik Destek Aldiniz Mi1?” sorusunu yanitsiz
birakmistir. Katilimeilarin, %18,8 oranla 39 kisinin daha 6nce psikolojik destek aldigi,
%81,3 oranla ise 169 kisinin daha dnce psikolojik destege basvurmadig: belirlenmistir.

Psikolojik destek almayanlar, psikolojik destek alanlardan %61,6 oraninda fazladir.

Katilimcilarin  psikiyatri tani almalar1 konusundaki dagilimlarina bakildiginda ise;
%098,6’lik  bir kismin bu soruyu yanitladiklari goriilmiistiir. Soruyu yanitlayan
katilimcilarin %5,8°1 bu soruya “evet” cevabi verdikleri, geriye kalan %94,2’lik kismin

ise bu soruya “hayir” cevabi verdikleri goriilmektedir.
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Katilimcilarin psikiyatrik ilag kullanimu ile ilgili soruya katilimeilarin %97,2°1lik kismi
cevap vermistir. Bu soruya “evet” yanit1 verenlerin %2,4; “hayir” yanit1 verenlerin ise

%97,6’11k bir orana sahip oldugu goriilmektedir.

Katilimcilara sorulan son demografik veri analizine yonelik soru olan anne baba
birlikteligi sorusuna katilimcilarin %89,6’lik kismu1 cevap vermistir. Katilimcilarin anne

ve babalar1 birlikte olanlarinin orani %94,7 iken, bosanmis olanlarin oran1 %5,3 tiir.
5.5.2. Farkhlik Testleri

Farklilik testleri iki ayr1 Orneklemin belirli bir degiskene ait ortalamalarin
karsilagtirmasin1 igermektedir. Bu arastirma kapsaminda katilimcilardan toplanan
demografik verilerden katilimcilarin cinsiyetleri ve psikiyatrik tani alip almalari
demografik sorulari ¢ercevesinde independent sample test yapilmistir. Tablo 5.5 *den de
goriildiigii gibi cinsiyet farkliliklar1 agisindan sig. (2-tailed) degeri 0,05’den kiigiik olani
sadece pozitif psikolojik sermayedir. Dolayisiyla cinsiyet faktorii bireylerin pozitif
psikolojik sermayelerinde farklilik olusturmaktadir. Daha sonra Tablo 5.5’e bakildiginda
ise mean degerinin erkek katilimcilarda daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yani erkek

katilimcilarin pozitif psikolojik sermayeleri kadinlarinkine gore daha yiiksektir.

Tablo 5.5: Cinsiyete Gore Farklilik Testi

Cinsiyetiniz Nedir? N Ortalama p T
Pozitif Psikolojik Sermaye Kadin 93 3,5124
,022 -2,311
Erkek 115 3,7746
Ust Bilis Kadin 94 2,7653
,257 -1,136
Erkek 117 2,8097
Sinav Kaygisi Kadin 94 2,2310
,436 ,780
Erkek 117 2,1581

Tablo 5.6 ’ya bakildiginda ise psikiyatrik tani alip almamalari agisindan sig. (2-tailed)
degeri 0,05’den kiiciik olanlar iist bilis ve pozitif psikolojik sermayedir. Tablo 5.6 *daki
sonuglar gostermektedir ki; psikolojik tani almayanlarin st bilis ve pozitif psikolojik

sermayeleri daha ytiksektir.
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Tablo 5.6: Psikiyatrik Tan1 Alma Durumuna Gére Farklilik Testi

Hic Psikiyatrik
Tani Aldiniz Mi? N Ortalama p t

Pozitif Psikolojik Sermaye Evet 12 3,1827
,033 -2,144

Hayir 193 3,6996

Ust Bilis Evet 12 2,5672
,005 -2,840

Hayir 196 2,8024

Sinav Kaygisi Evet 12 1,9549
,216 -1,242

Hayir 196 2,2047

53




5.5.3. Korelasyon Analizi

Tablo 5.7: Degiskenlerin Alt Boyutlarinin Korelasyon Analizi

DEGISKENLER 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 Ort. g;
1 Iyimserlik 1 3,48 .93
2 Oz Yeterlilik 602" 1 3,74 .95
3 Dayamkhhk 532" | 806™ 1 3,58 ,86
4 Umut 606™ | 804~ | 776™ 1 3,81 ,99
5 Olumlu inanclar -049 | -,014 ,018 ,004 1 2,83 68
6 Biligsel Giiven 191" | 238" | 140" | 224~ | 025 | 1 303 | .64
7 Kontrol ihtiyact 102 | 240 | 172 | 1957 | 354" | 3417 | 1 2,7 | )75
- - - i - - 2,84 57
8 Bilissel Farkindalik ,255 ,254 ,255 ,191 -,292 115 | -,261 1
Kontrol Edilemezlik i 2,53 ,58
9 ve Tehlike ,087 -,019 ,060 ,010 | -,304™ 279™ -,379™ | 428" 1
Kuruntu - " - . - o o 2,16 ,70
10 -,084 184" -,143 214" -,249 287" =377 ,093 ,269 1
11 Duyussal 052 | -102 | 074 | -154° | 1897 | L. |-3757 | o051 | 216" | @317 | 1 | 2%H |70

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Korelasyon katsayisi -1 ile +1 arasinda degisen, iki siirekli degisken arasindaki iliskinin yonii
ve giicii hakkinda bilgi sunmadir. Arastirmalarin sonunda elde edilen degerler -1 ve +1 ‘e ne
kadar yakinsa iki degisken arasinda dogrusal ve giiclii bir iliski var demektir. Bu degerler
sifira yakin oldugu takdirde iliskinin zayif ve dogrusal oldugunu anlariz. Bununla birlikte
elde edilen pozitif degerler iki degisken arasindaki ayn1 yonlii iliskiyi, negatif degerler ise

ters yonlii iligkiyi anlatir (Field;2009).

Degigkenlerin alt boyutlariyla yapilan korelasyon analizleri sonucunda, bazi boyutlar

arasinda anlamli iligkilerin oldugu sonucunu bize vermektedir.
Alt boyutlar arasindaki iligkilere sirasiyla bakacak olursak:

Iyimserlik ile 6z yeterlilik; psikolojik dayaniklilik; umut arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki saptanmustir (r=0,602; r=0,532; r=0,606). Goriildiigi gibi pozitif psikolojik sermaye alt
boyutu olan iyimserligin, diger pozitif psikolojik sermaye alt boyutlarinin tiimiiyle pozitif

yonde anlamli bir iliski vardir.

Iyimserlik ile biligsel giiven ve bilissel farkindalik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
saptanmistir (r=0,191; r=0,255). Tyimserligin iist bilis alt boyutlarindan iki tanesiyle pozitif

yonde bir iliskisi oldugu sonucu elde edilmistir.
Iyimserligin smav kaygisi alt boyutlarindan higbiriyle anlamli bir iliski tespit edilememistir.

Oz yeterlilik ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlii (r=806); Oz yeterlilik ile bilissel
giiven, kontrol ihtiyaci ve biligsel farkindalik arasinda pozitif yonli (r=0,238; r=0,240;
r=0,254), Oz vyeterlilik ile smav kaygisi boyutlarinda kuruntu boyutu arasinda negatif

yonlii(r=-0,184) anlamli bir iligki saptanmustir.

Psikolojik dayaniklilik ile umut arasinda negatif yonlii (r=0,776); Psikolojik dayaniklilik ile
biligsel giiven, kontrol ihtiyaci ve bilissel farkindalik arasinda pozitif yonli (r=0,140;
r=0,172; r=0,255); Psikolojik dayaniklilik ile sinav kaygis1 boyutlarindan kuruntu boyutu
arasinda negatif yonlii (r=-0,143) bir iliski saptanmustir.

Endiseye dair olumlu inanclar ile diisiinceleri kontrol ihtiyaci arasinda pozitif yonlii
(r=0,354); bilisgsel farkindalik, kontrol edilemezlik ve tehlike arasinda negatif yonlii (r=-
0,292; r=-0,304); Endiseye dair olumlu inanglar ile kuruntu ve duyussalik arasinda negatif

yonlii (r=-0,249; r=-0,189) anlaml1 bir iligki saptanmistir.
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Biligsel giiven ile kontrol ihtiyaci arasinda pozitif yonlii (r=0,341); kontrol edilemezlik ve
tehlike arasinda negatif yonlii (r=-0,279); Bilissel giiven ile kuruntu ve duyussalik arasinda
negatif yonlii (r=-0,287; r=-0,215) anlaml bir iliski saptanmustir.

Kontrol ihtiyaci ile bilissel farkindalik, kontrol edilemezlik ve tehlike arasinda negatif yonlii
(r=-0,261; r=-0,379); Kontrol ihtiyac1 ile kuruntu ve duyussalik arasinda negatif yonlii (r=-
0,377, r=-0,375) anlaml bir iliski saptanmustir.

Biligsel farkindalik ile kontrol edilemezlik ve tehlike arasinda pozitif yonlii (r=0,428) anlamli

bir iligki saptanmustir.

Kontrol edilemezlik ve tehlike ile kuruntu ve duyussalik arasinda pozitif yonli (r=0,269;

r=0,216) anlamli bir iligki saptanmustir.

Siav kaygisi alt boyutlarinda kuruntu ve duyussallik boyutlari arasinda pozitif yonlii

(r=0,831) anlaml1 bir iligki saptanmustir.

Ust bilis, pozitif psikolojik sermaye ve sinav kaygisi degiskenlerinin korelasyon analiz
bulgular1 Tablo 5.8 deki gibidir:

Tablo 5.8: Degiskenlerin Korelasyon Analizi

Korelasyon
Pozitif Psikolojik Sermaye | Ust Bilis [Sinav Kaygis! |

Pozitif Pearson Correlation 1 ,336" -, 152"
Psikolojik  |Sig. (2-tailed) ,000 ,028
Sermaye N 208 208 208
Ust Bilis Pearson Correlation ,336™ 1 -,311"

Sig. (2-tailed) ,000 ,000

N 208 211 211
Sinav Pearson Correlation -,152" -,311™ 1
Kaygisi Sig. (2-tailed) ,028 ,000

N 208 211 211
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Arastirmanin ilk hipotezinin savi, iist bilis ile sinav kaygis1 arasinda bir iligkinin oldugudur.
Yapilan korelasyon analizi neticesinde iist bilis ile sinav kaygisi arasinda negatif yonlii
anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (r=-0,311). Bu sonug {ist bilis becerileri yiiksek olan
kisilerin daha az sinav kaygis1 yasayacagini gostermektedir. Dolayisiyla arastirmanin ilk

hipotezi H1 dogrulanmustir.
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Arastirmanin ikinci hipotezinin savi, pozitif psikolojik sermaye ile sinav kaygisi arasinda bir
iliskinin oldugudur. Yapilan korelasyon analizi neticesinde pozitif psikolojik sermaye ile
smav kaygisi arasinda negatif yonlil bir iliski saptanmistir (r=- 0,152). Bu sonug pozitif
psikolojik sermayesi yiiksek olan kisilerin daha az smav kaygist yasayacagini

gostermektedir. Dolayisiyla arastirmanin ikinci hipotezi H2 dogrulanmustir.

Aragtirmanin {ligiincli hipotezinin savi pozitif psikolojik sermaye ile iist bilis arasinda iliski
oldugudur. Korelasyon tablosuna bakildiginda aralarinda pozitif yonlii anlamli bir iliski

oldugu goriilmektedir (=0,336). Cikan sonug ile H3 dogrulanmistir.
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6.TARTISMA

Ust bilis genel olarak bireyin ne bildigini bilmesi seklinde tanimlanmistir. Literatiirde yapilan
cok sayida arastirma iist bilisin, bilissel becerileri diizenleyerek bireylerin akademik becerilerini
arttirdigini ifade etmektedir. Ust bilis, dgrencilerin neyi bilip neyi bilmediklerinin farkinda
olmalarini sagladig igin, iist bilis becerisi gelismis 6grenciler kendi 6grenmeleri tizerinde daha
etkilidir. Bu 6grenciler, 6grenmelerini izleyebilirler, yeni 6grenme planlar1 yapip kendilerine
uygun stratejiler belirleyebilirler. Egitim diinyasinda yapilan bir¢ok arastirma, bireylerin iist

biligsel becerilerinin gelistirilip akademik basarinin arttirilabilecegini ortaya koymaktadir.

Pozitif Psikolojik Sermaye, kisinin karsilastig1 zorluklarla miicadele edebilmesi i¢in var olan
0z giiven, yasadig1 anda ve gelecek yasaminda basariy1 elde edebilmek i¢in kendisine olan
inanci, basariya ulasabilmek i¢in olmasi gereken kararlilik ve bu zorlu siirecte her ne yasarsa
yasasin ortaya koydugu dayaniklilik seklinde ifade edilmektedir. Ayrica pozitif psikolojik
sermaye, arastirilabilir, 6l¢iilebilir ve gelisime agik bir kavram olarak agiklanmaktadir. Bu
kavram icerdigi dort bilesen olan umut, iyimserlik, 6z yeterlilik ve dayaniklilik boyutlariyla
ancak pozitif psikolojik sermaye kavramini olusturmaktadir. Bu boyutlardan herhangi birinin
eksikligi durumu pozitif psikolojik sermayenin etkisinin azaldig1 yoniinde goriisler
mevcuttur. Literatiirde pozitif psikolojik sermaye kavramu ile ilgili genel olarak is
diinyasinda yapilan ¢alismalar vardir. Genel olarak ¢alisanin verimliligini arttirmaya yonelik
caligmalar yapilmistir. Pozitif psikolojik sermayenin kaygiyla iligkisini igeren ¢aligmalara da
literatiirde rastlamaktayiz. Ayica egitim diinyasinda, 6z yeterlilik kavrami ile akademik
basar1 arasindaki iliskiyi inceleyen ¢ok sayida arastirma mevcuttur. Yapilan arastirmalar
genel olarak 6z yeterliligi yiiksek kisilerin akademik basarilarinin daha yiiksek oldugu

yoniinde bulgular icermektedir.

Beltas (2005), sinav kaygisini, kisinin sinava ¢alisma esnasinda edindigi tiim bilgileri, sinav
olurken etkin sekilde ortaya ¢ikaramamasiyla birlikte basarisizlik yasamasina sebep olan
kaygi seklinde tanimlamaktadir. Sinav kaysinin belirli miktarda varligi kisileri sinava
hazirlik asamasina ¢alismaya yoneltirken; sinav kaygisinin fazlaligi ve yogun yasanmasi
basariy1 olumsuz yonde etkiler. Bireyler sinav esnasinda terleme, kalp carpintisi, titreme gibi
fiziksel etkilerle birlikte yogun kaygi yasarlar. Bu esnada basaramayacagim, digerleri

benden daha iyi gibi diisiincelerle sinava odaklanmak
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yerine kafalarini siirekli mesgul eden disiincelerle miicadele etmeye caligirlar. Sinav
kaygisinin akademik basariy1 diisiirdiigiine dair literatiirde ¢ok sayida arastirma vardir. Siav
kaygist ile ilgili ¢esitli modeller sinav kaygisi yasamamizin nedenini konsantre becerimizin
diisiikliiglinden, smava hazirlik asamasinda performansindaki eksiklikten sinav esnasinda
kaygiy1 kontrol altinda tutabilme kabiliyetinin yetersizliginden, kisilerin edinilen bilgilerin
diizenlenmesinde ve bilgilerin planlanmasinda eksik kaldiklarindan ve kisinin denetleme
mekanizmalarindan, kendilik saygisindan ve 06z yeterliliginden kaynaklandigini
belirtmektedirler. Ttiim bu nedenler neticesinde birgok kisi sinav kaygisi yasayarak akademik
tatmini saglayamamaktadirlar. Simav kaygisi egitim diinyasinda ailelerin, 6grencilerin ve
egitim kurumlarinin sik karsilagtigi bir sorun olmakla birlikte, aileler, 6grenciler ve egitim
kurumlar1 ¢6ziimii i¢in ¢aba sarf etmektedirler. Sinav kaygisiyla bas etme konusunda ¢esitli

terapi ve tibbi yontemler mevcuttur.

Arastirmamizin amaci dogrultusunda, iist bilis ve pozitif psikolojik sermaye ile sinav kaygisi
arasindaki iliskinin incelenmesi sonucunda; yapilan korelasyon analizleri, ist bilis ve pozitif
psikoloji sermaye ile sinav kaygisi arasinda anlamli bir iliskinin oldugudur. Yapilan
korelasyon analizi neticesinde {iist bilis ile sinav kaygist arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski saptanmistir. Bu sonuclar gostermektedir ki, iist bilisi yiiksek olan bireyler daha az
sinav kaygisi yasamaktadirlar. Dolayisiyla arastirmanin ilk hipotezi H1 dogrulanmistir. Legg
ve Locker ‘un (2009), matematik performansi ve matematik performansinin st bilis ve
matematik kaygisina iliskin yapmis olduklar1 arastirmada iist bilisin matematik kaygisini
bertaraf etme ve toplumdaki matematik onyargisindan kaginmada etkili oldugu saptanmistir
(Legg ve Locker,2009:483). Dragan ve digerlerinin (2012) yapmis olduklar1 aragtirmada
kisilik, iist bilis ve kaygi arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (Dragan ve
digerleri,2012). Spada ve digerlerinin (2006) yapmis olduklar1 ¢alismada ise yine iist biligin

smav kaygistyla iligkisine saptanmustir.

Arastirma bulgularina gore, pozitif psikolojik sermaye ile sinav kaygisi arasinda negatif
yonde anlamli bir iligkinin oldugu sonucu elde edilmistir. Bu sonug¢ pozitif psikolojik
sermayesi yuksek olan kisilerin daha az smav kaygisi yasayacagimi gostermektedir.
Boylelikle H2 dogrulanmistir. Liu ve digerlerinin (2013) yapmis olduklar1 Fonksiyonel
Sosyal Destek ve Psikolojik sermayenin Hiv/Aids’li ¢alisanlar arasinda depresyon ve kaygi

semptomlarina etkisinin arastirildigi ¢calismada psikoloji
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sermayenin katilimcilarin kaygi semptomlari iizerine olumlu yonde etkilerinin bulundugu
sonucuna varilmistir (Liu ve digerleri,2013). Avey ve digerlerinin (2009) pozitif psikolojik
sermayenin c¢aliganlarin stres (depresyon, kaygi, vb.) diizeylerini azaltmada pozitif yonde
katkr sagladigi sonucu c¢ikmistir (Avey ve digerleri,2009). Ayrica Avey ve digerlerinin
(2011) yapmis olduklar1 bir diger arastirmada ise bireylerin pozitif psikolojik sermayelerinin
istenmeyen sinizm, is stresi, kaygi, vb gibi davranislara anlamli negatif etkisi oldugu

bulunmustur (Avey ve digerleri,2011).

Arastirmanin bulgularina gore st bilis ile pozitif psikolojik sermaye arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iliski saptanmustir. Cikan sonug ile H3 dogrulanmistir. Coutinho’nun (2008)
yapmis oldugu arastirmada tist bilig, performans ve 6z-yeterlilik arasinda bir iligki oldugunu
bulmustur. Cera ve digerlerinin (2013) 130 Italyan 6grenci iizerinde yapmus olduklari
arastirmada iist bilig, 6z-yeterlilik ve 6z-diizenleme arasinda bir iliskinin oldugu sonucuna
varilmistir. Nosratinia ve digerlerinin (2014) ise yapmis olduklar1 arastirmada 6grencilerin
oz-yeterlilik algisi st biligsel farkindaliklar1 ve dil 6grenimine yonelik strateji kullanimi
arasinda bir iligski bulunmustur. Fletcher ve Sarkar’in (2012) olimpiyat sporculari iizerlerinde
yapmis olduklari arastirmada psikolojik dayanikliligin ist bilisi etkiledigi ve bunun da
performansa pozitif yansidigi sonucu bulunmustur. Luthans’a (2007) gére pozitif psikolojik
sermayenin tam olarak varlifindan bahsedilebilmesi i¢in kendisini agiklayan boyutlarin
(umut, oOz-yeterlilik, iyimserlik, psikolojik dayaniklilik) hepsinin bir arada olmasi
gerekmektedir. Ancak literatiir incelendiginde sadece yukaridaki arastirmalar ¢ercevesinde
tist bilisin psikolojik dayaniklilik ve 6z-yeterlilik ile iliskileri caligilmistir. Diger aragtirmalara
ek olarak, yaptigimiz arastirma sonucunda tiim alt boyutlarin meydana getirdigi pozitif

psikolojik sermaye ile sinav kaygisi arasindaki iligkinin varligi kanitlanmistir.

Yapilan fark testleri sonucunda su bulgular elde edilmistir; cinsiyet faktorii incelendiginde
pozitif psikolojik sermaye degiskeninde farklilik gosterdigi bulunmustur. Bu sonuca gore

erkeklerin pozitif psikolojik sermayeleri kadinlarinkine gore daha fazladir.

Bireylerin psikolojik tani alip almamalarinin farkliliklari incelendiginde ise, psikolojik tani
almayan bireylerin, alan bireylere gore pozitif psikolojik sermayelerinin ve iist bilislerinin

daha yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir.

60



7.O0NERILER

Tiim bu sonuglar incelendiginde {ist bilis ve pozitif psikolojik sermayenin sinav
kaygisiyla iligkisinin oldugu yargisina varilmistir. Elde edilen bulgular daha dnce yapilan
iist bilis ile sinav kaygisi iliskisini kanitlamis ve bu ¢caligmalara eklenerek literatiire katki
saglamistir. Egitim alaninda, bireylerin list bilis stratejilerinin gelistirilmesine yonelik

caligmalar bireylerin sinav kaygilarinin azalmasina biiyiik 6l¢iide katki saglayacaktir.

Pozitif psikolojik sermaye ve sinav kaygisi arasindaki iligkinin kanitlanmasi, ayni sekilde
literatiirdeki diger caligmalara katki saglamistir. Egitim alaninda bireylerin pozitif
psikolojik sermayelerinin gelistirilerek sinav kaygisinin azaltilmasinda etkili olacagi
distinilmektedir. Egitim alaninda literatiirde daha c¢ok 06z yeterlilik kavramimin
calisildig1r goriilmiis olsa da arastirmamizin sonucunda pozitif psikolojik sermayenin
diger alt boyutlar1 olan umut, iyimserlik ve psikolojik dayaniklilik kavramlariyla yani
pozitif psikolojik sermaye kavramiyla ¢alisilmasinin hem teorik hem de pratik anlamda
bireylere katki saglayacagi distinilmektedir. Ayrica daha ¢ok isletme alaninda
kullanilan pozitif psikolojik sermaye kavraminin bu c¢alisma neticesinde egitim ve

psikoloji literatiiriine de 6nemli 6l¢iide katkida sagladig: diistintilmektedir.

Pozitif psikolojik sermaye ve {ist bilis ile ilgili yapilan ¢alismalarin yalnizeca pozitif
psikolojik sermayenin 6z yeterlilik ve psikolojik dayaniklilik alt boyutlar1 arasinda
gerceklestirilmis olmasi  son hipotezimizin olusturulmasina sebep olmustur.
Arastirmamizin sonucunda pozitif psikolojik sermaye ve lst bilis arasinda iliskinin elde
edilmis olmas literatiire katki saglamistir. Bu calismalara ek olarak, pozitif psikolojik
sermaye ile iist bilis arasindaki etkinin incelenecegi ¢aligsmalarin yapilmasi hem literatiire

hem de pratikte bireylere 6nemli katkilar saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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EKLER

EK 1: Demografik Bilgi Formu

Yasiniz:
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Cinsiyetiniz:
Kadin () Erkek ()

Medeni Durumunuz:
Bekar () Evli ()

Okudugunuz béliim ve derecesi nedir?

Lisans ( ) Yiiksek Lisans ()

Daha once hic¢ psikolojik destege basvurdunuz mu?
Evet () Hayir ()

Herhangi bir psikiyatrik tan1 aldimz mi1?

Evet ( ) Hayir ()

Evet ise nedir ?

Psikiyatrik bir ila¢ kullaniyor musunuz ?

Anne ve babanmiz birlikte mi yoksa bosanmis m?

Birlikte () Bosanmus ()
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EK 2: Ust Bilis Olcegi - 30

Bu anket kisilerin kendi diisiincelerine iliskin inanclarini incelemektedir. Asagida bireyler
tarafindan ifade edilmis bazi inan¢ maddeleri listelenmistir. Liitfen her bir maddeyi okuyarak her
birine ne kadar katildiginizi uygun rakami isaretleyerek belirtiniz (1: kesinlikle

katilmiyorum; 2: kismen katilmiyorum; 3 kismen katiliyorum; 4: kesinlikle katiliyorum). Liitfen tiim
maddeleri cevaplandiriniz. Bu ankette dogru ya da yanlis cevap bulunmamaktadir.

1.Endiselenmek gelecekteki problemlerden kacinmama
ardimct olur.

2. Endiselenmem benim icin tehlikelidir.

3. Aklimdan gegenlerle ¢ok ugrasirim.

4. Endise ede kendimi hasta edebilirim.

5. Bir problem lizerinde diistiniirken zihnimin nasil
alistiginin farkindayimdir.

6. Eger beni endigelendiren bir diistinceyi kontrol edemezsem
ve bu gerceklegirse, benim hatam olur.

7. Diizenliligimi stirdiirebilmem icin endise etmeye
ihtiyacim var.

8. Kelimeler ve isimler konusunda bellegime gtivenim pek yoktur.

9. Ne kadar engellemeye calisirsam ¢calisayim, endise verici diistincelerim
devam eder.

10. Endiselenmek kafamdaki diisiinceleri diizene
lsokmama yardim eder.

11.Endigse verici diistinceler aklima geldiginde onlari
ormezden gelemiyorum.

12. Dijisiincelerimi izlerim.

13. Diistincelerimi her zaman kontrol altinda tutmaliyim.

14. Bellegim zaman beni yaniltir.

15. Belirli diisiincelerimi kontrol etmedigim icin cezalandirilacagim.

16. Endiselerim beni delirtebilir.

17. Diistindiigiimiin her an farkindayimdir.

18. Zayif bir bellegim vardir.

19. Dikkatim zihnimin nasil ¢calistigiyla mesguldiir.

20. Endiselenmek bir seylerin iistesinden gelmeme yardim eder.

21. Diistincelerimi kontrol edememek bir zayiflik isaretidir.

22. Endiselenmeye bagsladigim zaman kendimi durduramam.

23. Endiselenmek problemleri ¢6zmede bana yardimci olur.

\24. Bir yerleri hatirlama konusunda bellegime pek giivenmem.

25. Belirli seyleri diistinmek kétiidiir.

26. Bellegime gilivenmem.

27. Eger diisiincelerimi kontrol edemezsem islerimi siirdiiremem.

28. Iyi calisabilmek icin endiselenmeye ihtiyacim vardir.

29. Olaylar1 hatirlama konusunda bellegime pek gtivenmem.

30. Diisiincelerimi siirekli g6zden geciririm .
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EK 3: Pozitif Psikolojik Sermaye Olcegi

Genel olarak okul ortamindaki tutum ve davraniglarinizi ve egitim hayatinizla ilgili
iyaklagimlarinmizi objektif bir sekilde degerlendiriniz. Bu olgekte; 1) Kesinlikle

katilmiyorum 2) Kismen katiliyorum 3) Ne katiliyorum ne katilmiyorum 4) Katiliyorum| 3 5
\ve 5) Tamamen Katiliyorum segenegini temsil etmektedir.

iyimserlik
1.Egitim hayatimda isler asla benim istedigim gibi ylriimez. [] [ ] |
2. Egitim hayatimda benim igin belirsizlikler oldugunda her zaman icin en ] L]
iyisini isterim.
3. Egitim hayatimda bir seyler ters gittiginde ¢6ziim o sorun 6yle L]
cOzilemeden son bulur.
4. Egitim hayatimla ilgili seylerin daima iyi tarafini goriirim. ] | | |
5. Egitim hayatimla ilgili gelecekte basima neler gelebilecegi konusunda i L]
iyimserim.
6. Egitim hayatima her seyde bir hayir vardir seklinde yaklasiyorum. ]
Oz yeterlilik
7. Egitim hayatimla ilgili amaclari belirlemede kendime gilivenirim. | | | |
8. Okul arkadaslarima derslerimle (ders notlarimla) ilgili bilgi verirken kendime i L]
glivenirim.
9. Ogretmenlerime derslerimle ilgili konulari agiklarken kendime giivenirim. 1 | | |
10. Uzun donemli problemlere ¢6ziim bulmaya c¢alisirken kendime ﬁ L]
glvenirim.
11. Su anda egitim hayatimda kendimi ¢cok basarili olarak gériiyorum. | | | |
12. Okulumda egitimimizle ilgili yapilan tartismalara katkida bulunmada ﬁ L]
kendime glivenirim.
13. Sinif disindaki 3. taraflarla (mudiir, veli) problemleri tartismak icin temas L]
kurdugumda kendime glivenirim.
Psikolojik Dayaniklilik 5
14. Daha 6nce zorluklar yasadigim igin egitim hayatimdaki zor zamanlarin L]
Ustesinden gelebilirim.
15. Genellikle egitim hayatimdaki stresli seyleri sakin bir sekilde hallederim. — | | |
16. Egitim hayatimda bir terslikle karsilastigim zaman onu anlatma konusunda E L]
sikinti yaslyorum.
17. Mecbur kaldigimda tek basima da derslerimde yeterli olurum. —
18. Derslerimle ilgili bircok seyi halledebilecegimi hissediyorum. %
19. Egitim hayatimdaki zorluklari genellikle bir sekilde hallederim. % [
Umut L
20. Bu aralar kendim igin belirledigim egitim hayatimla ilgili amaglarimi L]
yerine getirebiliyorum.
21. Eger ders calisirken kendimi bir tikaniklik icinde bulursam, bundan L]
kurtulmak icin birgok yol distnebilirim.
22. Su anda egitim hayatimla ilgili amaclarimi siki bir sekilde takip ediyorum. — | | |
23. Mevcut egitim hayatimla ilgili amaglarima ulagmak igin birgok yol L] L]
disunebilirim. [
24. Herhangi bir sorunun ¢6zim igin bir¢ok yol vardir. []
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EK 4: Sinav Kaygis1 Envanteri

YONERGE : Asagida, insanlarin kendilerini tanimlamak icin kullandiklar bir dizi ifade siralanmustir.
Bunlarin her birini okuyun ve genel olarak nasil hissettiginizi anlatan ifadenin sagindaki bosluklardan
uygun olanin icini karalayin. Burada dogru yada yanlis yamit yoktur. ifadelerin hig biri lizerinde fazla
zaman harcamadan yazili ve sozlii sinavlarda genel olarak nasil hissettiginizi gosteren yaniti (1)
Kesinlikle katilmiyorum 2) Katilmiyorum
(3) Kararsizim 4)Katiliyorum’u isaretleyin.

1.S1nav sirasinda kendimi gtivenli ve rahat hissederim.

2. 0 dersten alacagim notu diisiinmek, sinav sirasindaki
performansimi etkiler.

3. Onemli sinavlarda donup kalirim.

4.S1navlar sirasinda, bir giin okulu bitirip bitirmeyecegimi
diistinmekten kendimi alamam

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

6. Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim.

7. Onemli bir siav sirasinda kendimi sinirli hissederim.

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

9. Bir sinava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile kendimi
oldukca sinirli hissederim.

10. Onemli sinavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki
midem bulanir.

11. Bir sinav kagidini geri almadan hemen 6nce
cok huzursuz olurum.

12. Onemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim.

13.Sinavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim.

14. Onemli bir sinav sirasinda panige kapilirim.

15. Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim.

16.0nemli bir sinava girmeden 6nce ¢ok endiselenirim.

17.Sinavlar sirasinda basarisiz olmanin sonuclarini
diistinmekten kendimi alamam.

18. Onemli sinavlarda kalbimin ¢ok hizl attigini hissederim.

19. Sinav sona erdikten sonra endiselenmemeye calisir
fakat yapamam.

20. Siavlar sirasinda 6ylesine sinirli olurum ki aslinda
bildigim seyleri bile unuturum.
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