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Sinav kaygisy; bireylerin akademik, sosyal ve duygusal yasamlarinda nemli bir sorun haline gelebilmektedir.
Bu sorunun iliskili oldugu fakedrlerin arastirilmasi, dnleyici ve tedavi edici miidahale programlarinin
olusturulmast i¢in 6nemlidir. Bu aragtrmada, psikolojik saglamligin sinav kaygisini azaltugs ve bu etkilere
bilingli farkindaligin (mindfulness) aracilik roliiniin bulunduguna yonelik bir model test edilmistir.
Arastirmaya 332’si kadin (%60,7), 215 erkek (%39,3) olmak iizere toplam 547 lisans ve lisansiistii
ogrenci kaulmisur. Aragtirmada Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Freiburg Kendindelik Envanteri ve
Westside Sinav Kaygist Olgegi kullanilmugtir. Aragurma bulgularina gore psikolojik saglamlik ve bilingli
farkindaligin sinav kaygist ile negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Yapisal esitlik modelinde yol
analizi bulgulari, sinav kaygist ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide bilingli farkindaligin aracilik
roliiniin anlamli diizeyde oldugunu gostermektedir. Sinav kaygisi ile ilgili planlanacak miidahalelerde
psikolojik saglamlik ve bilingli farkindalik iliskisinin géz oniinde bulundurulmasi 6nerilir. Bu amagla
sinav kaygisini yénetmede koruyucu rehberlik etkinliklerinin daha olumlu sonuglar verebilmesi adina,
mevcut iliskiler farkli bakis acilart sunabilir.

Anahtar Kelimeler: sinav kaygis, bilingli farkindalik, psikolojik saglamlik

The Role of Mindfulness in the Relationship Between Test Anxiety and Resilience

Test anxiety can become an important problem in inviduals’ academic, social and emotional lives. It is
important to investigate the factors related to this problem in order to establish preventive and therapeutic
intervention programs. In this study, a model was tested which hypostatise that resilience reduces exam
anxiety and that mindfulness mediates these effects. A total of 547 undergraduate and postgraduate
students, 332 female (60.7%) 215 male (39.3%) participated in the study. The Brief Resilience Scale, The
Freiburg Mindfulness Inventory and The Westside Test Anxiety Scale were used in the study. According
to the research findings, resilience and mindfulness were found to be negatively correlated with test
anxiety. Path analysis in the structural equation model showed that, the mediating role of mindfulness
in the relationship between test anxiety and resilience was significant. It is recommended to consider the
relationship between resilience and mindfulness in the interventions to be planned for test anxiety. For
this purpose, existing relationships may offer different perspectives so that preventive counseling activities
can yield more positive results in managing test anxiety.

Keywords: test anxiety, mindfulness, resilience

GiRiS

Egitim hayaunda sinavlar bireylerin akademik bagarisinin 6nemli bir parcasidir. Bu neden-
le erken yaglarindan itibaren sinavlara hazirlanilmasi ve bagart beklentisi beraberinde bir
yiik ve sorumluluk getirmektedir (Totan, Ozgﬁl ve Tosun, 2019). Bu yiik ve sorumlulu-
gun sinavlarda birer stres kaynag olmast kaginilmazdir (Yilmazer, 2017). Ancak bu stres
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artuginda sinavlar; sosyal, duygusal ve biligsel istenme-
yen etkileri ortaya ¢ikaran kaygi ile i¢ ice gegebilmekeedir
(Jindal-Snape ve Miller 2008). Sinav kaygis ise cogunlukla
sinav dncesinde baglayan, fizyolojik ve psikolojik etkileri de
beraberinde getiren, bireyin motivasyonunu ve sinav per-
formansini olumsuz yonde etkileyebilen bir durum olarak
tanimlamugtir (Koruklu, Oner ve Okraylar, 2006; Lowe,
2014; Sapp, 2013). Sinav kaygisinin bircok tanimi olmakla
birlikte ne tiir fakedrlerle iligkili oldugu giincel literatiirde
ortaya konmaya calisgtlmisur. McDonald’a gore sinav kaygi-
s1 6zel bir kaygt formudur ve temel olarak sinavi ve sonugla-
rint olumsuz degerlendirme ile ilgilidir (McDonald, 2001).
Zeidner’e gore sinav kaygisi, basarisizlik ihtimali kargisinda
ortaya ¢ikan kayginin psikolojik, fiziksel ya da davranigsal
tepkileriyle iligkili bir fenomendir (Zeidner, 2009). Benzer
bir sekilde Peleg (2009) sinav kaygisini, sinavlara iligkin is-
tenmedik sonuglari veya basarisizlik ile ilgili kaygiy1 iceren
psikolojik ve davramgsal tepkiler seklinde tanimlamigtir.
Tim bu tanimlamalar sonucunda sinav kaygisi, bir test
edilme durumu soz konusu oldugunda ortaya ¢ikan, bireyi
sikintiya sokan duygu, distince ve davransslarin eslik ettigi
huzursuzluk olarak tanimlanabilir (Totan ve Yavuz 2009,
Boehme ve ark. 2017). Sinav kaygisi sadece bireylerin aka-
demik bagarisini etkilemekle kalmayip bazi psikolojik ve
fizyolojik problemleri de beraberinde getirebilmektedir.
Gerginlik, endise iceren ruminasyonlar, carpinti veya nefes
darligs gibi fizyolojik degisiklikler ve duygusal sorunlar, or-
taya cikabilecek problemlerin bazilaridir (Kavakei, Selcen
Guler ve Cetinkaya, 2011).

Giindelik ve akademik hayaun icinde sinavlar ve sonugla-
r1 ile karsilasmamak olanaksizdir. Giiniimiiz kosullar1 de-
gerlendirildiginde sinavlarin birer stres kaynagi oldugunu
belirtmek olduk¢a miimkiindiir (Jindal-Snape ve Miller
2008, Bagpinar Erten 2020). Mevcut stres kaynaklar: ile
bas edebilme, olumlu bakis agisini ve performansini devam
ettirebilme, olumsuzluklarla ve stresli durumlarla kargilas-
uginda bunlarin tstesinde gelebilme kapasitesi olarak de-
getlendirilen psikolojik saglamligin sinav kaygist ile olan
negatif iligkisi literatiirde bildirilmektedir (Totan ve ark.,
2019). Ogrencilerin psikolojik saglamliklari arttik¢a sinav
kaygisinin azaldigy gosterilmistir (Basaran, Erol ve Yilmaz,
2020). Ayrica psikolojik saglamligin; kisinin stresli yasam
kargisinda direng kazanabilmesine, dengeli durabilmesine,
esnek olmasina, zorlu yasam deneyimlerine uyum sagla-
yabilmesine de olanak sagladigi vurgulanmaktadir (Fraser,
Richman ve Galinsky, 1999). Bu baglamda, sinav kaygist
ile psikolojik saglamlik arasindaki bu iliskide rol oynayan
degiskenlerin tespit edilmesi olduk¢a 6nem kazanmaktadir.

Bilingli farkindalik (Mindfulnes), yargilayici olmadan, ka-
bullenici bir tutum ile dikkatini ana odaklayarak, andaki
deneyime dikkati vermek olarak tanimlanir (Kabat-Zinn,
2003). Dikkati ana odaklama, yasantiyt deneyimleme-
yi kabul etme, acik olma ve yargilamama bilingli farkin-
daligin temel unsurlarindandir (Aktepe ve Tolan, 2020;
Germer, 2005; Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindaligin
temelinde “dikkatin ve duygularin” diizenlenmesi yer al-
maktadir (Atalay, Aydin, Taylan, Bulgan ve Ozgﬁlﬁk,
2017). Bu sekilde asirt yogun disiincelerden kisi dikkatini
cekerek bilissel bir esneklige gecis yapabilir. Ayrica bilingli
farkindalik odaklanma ve zihinsel berraklik, tarafsiz kal-
ma, sakinlik, sikintiya dayanma, 6z kontrol ve kayg ile
bas edebilme ile oldukga iliskilidir (Kabat-Zinn 2003,
Germer, 2005, Brown ve ark. 2007, Davis ve Hayes 2011,
Atalay ve ark. 2017). Bilingli farkindaligin sinav kaygust ile
iliskisine bakildiginda ise aralarinda negatif bir iliski oldu-
gu gosterilmistir (Atalay ve ark., 2017; Ding, 2019; Ikiz
ve Uygur, 2019).

Giiniimiizde sinav kaygisi ile ilgili calismalar daha gok 6n-
leme ve miidahale caligmalarina odaklanmaktadir (Koruklu
ve ark. 2006, Ikiz ve Uygur 2019, Karatas ve Tagay 2019).
Sinav kaygisini azaltmada kullanilacak miidahale prog-
ramlarinin veya tiim psikoegitsel ¢aligmalarin kuramsal ve
mevcut alan bulgular: ile desteklenmesi halen dnemli bir
acikur (Totan ve ark., 2019). Mevcut literatiir 1s1ginda sinav
kaygisinin, bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik gibi
unsurlarin ayri ayr birbiri ile iligkisi gosterilmekle beraber;
biitiin olarak nasil etkilesimde oldugunun test edilmesi kiy-
metli olacakur. Bu iliskilerin saptanmasi yapilacak miida-
hale programlarina katkisi teorik zeminin gosterilebilmesi
anlaminda 6nemlidir. Sinavlarin egitim hayatnda siirekli
oldugu distintildiigiinde, bu konuda kaygili olan bireyle-
re yapilacak miidahaleler hem akademik hem de genel is-
levselliklerine katkida bulunabilecektir (Mayer, 2008). Bu
baglamda bu calismada oncelikle psikolojik saglamlik ve
bilingli farkindaligin sinav kaygisi ile negatif yonde anlamli
diizeyde iligkisi oldugu hipotezi test edilecektir. Calismanin
temel amact ise; psikolojik saglamlik ve sinav kaygist arasin-
daki iligkide bilingli farkindaligin araci rolii oldugu hipo-

tezini bir yapisal esitlik modellemesi kurarak test etmekeir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Mevcut aragtirma, sinava girecek Ogrencilerde sinav

kaygisinin  psikolojik saglamlik ile iliskisinde bilingli



12

farkindaligin aracilik etkisini incelemistir. Bu ama¢ dog-
rultusunda bu ¢alisma genel tarama modellerinden biri
olan iligkisel tarama modeline dayanmaktadir.

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini 2019-2020 6gretim yilinda orgiin
ogrenim goren on lisans, lisans, yiiksek lisans ve doktora
ogrencileri olusturmusgtur. Bu amagla aragtirmanin 6rnek-
lemi herhangi bir tiniversitede okuyan lisans, yiiksek lisans
ve doktora seviyelerindeki 6grencilerinden elde edilmistir.
Arastirmaya 18 yagin alundaki kaulimeilar ve agik 8gretim
fakiiltesi 6grencileri d4hil edilmemistir. Bu dogrultuda her
bir egitim seviyesinden onar dgrenci kaynak kisi olarak
belirlenmistir ve bu kaynak kisiler araciligiyla kartopu 6r-
nekleme metodu kullanilarak potansiyel kaulimeilara ula-
silmistir. Aragurmaya 18 yas tistii 547 kisi dahil edilmistir.

Arastirmanin Prosediirii

Arastirmada verilerini toplamak i¢in ¢evrim ici bir anket
formu olusturulmustur. Arastirmaya dahil olan kaulimei-
lar bilgilendirilmis ve sadece calismaya katulm saglamaya
goniillii olarak onam veren bireyler ile arasturmaya devam
edilmistir. Ardindan arastirmacilar tarafindan olusturulan
ve genel sosyo-demografik verilerin toplandig: kisisel bil-
gi formu, sinav kaygisini belirlemek i¢cin Westside Sinav
Kaygisi Olgegi, psikolojik saglamligi belirlemek igin Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi, bilingli farkindaligi belirle-
mek icin Freiburg Kendindelik Envanteri sunulmustur.
Calismanin gergeklestirilebilmesi igin Kent Universitesi
Etik Kurulundan 29.06.2020 tarih ve 08 Karar Numaras:
ile onay alinmugtir.

Veri Toplama Araclari

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu aragtirmaya katilan bireylerin kendileri
ile ilgili yas, cinsiyet, kiminle yasadigt, medeni durumu,
ogrenim durumu, meslegi, calisma durumu ve sosyoeko-
nomik diizeyi gibi bilgileri iceren sorulardan olusmaketadir.

Westside Sinav Kaygisi Olgegi

Westside sinav kaygisi 6lgegi Driscoll (2007) tarafindan
olusturulan ve bireyin sinav kaygist diizeyini Slgen tek fak-
torlit bir dleektir (Driscoll, 2007). Orijinal form 5’li Likert
tipte hazirlanmis olup 10 maddeden olusturulmustur.
Olgekten alinan puanin yiiksek olmasi sinav kaygist dii-
zeyinin yiiksekli oldugunu belirtir. Westside sinav kaygist
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oleeginin Turkeeye uyarlama calismasi Totan ve Yavuz ta-
rafindan yapilmistr (Totan ve Yavuz 2009). Totan ve Yavuz
(2009) 6lgekteki bir maddenin iki farkli degiskeni 6l¢tiigii-
nii belirlemis ve bu maddeleri ayr1 ayr1 6lgege yerlestirmistir.
Bu sebeple olgekteki toplam madde sayist on bire ¢tkmustur.
Tiirkge uyarlama caligmasi sonucunda lgegin model uyu-
munun yeterli oldugu belirtilmistir. Olgegin, Cronbach alfa
i¢ tutarhilik katsayisini 0,89 oldugu rapor edilmistir.

Freiburg Kendindelik Envanteri (FKE)

Olgek Walach ve arkadaslari tarafindan gelistirilmistir.
Envantere kaulan bireylerin kendindelik (bilingli far-
kindalik) seviyelerini ol¢meyi amaglamaktadir (Walach,
Buchheld, Buttenmiiller, Kleinknecht ve Schmidt, 2006).
Freiburg Kendindelik Envanteri dordii Likert tipinde
olup 14 maddeden meydana gelmis 6z bildirim ol¢egidir.
Toplam puanin artisi kendindelik seviyelerinin diisiik oldu-
gunu gostermektedir. Olgegin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik
caligmast Karatepe ve Yavuz tarafindan 2019 yilinda yapil-
mus olup aragtirma Srnekleminde Slgegin Crohnbach alfa
katsayist 0,78 seklinde bulunmustur (Karatepe ve Yavuz,
2019).

Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi

Psikolojik saglamlik 6l¢egi kisilerin psikolojik saglamligint
olgebilmek amaciyla Smith ve arkadaslari (2008) tarafin-
dan geligtirilmigtir. Tiirkceye uyarlama c¢aligmasi Dogan
(2015) tarafindan yapilmis olan bu 6z bildirim dlgegi, 5’li
Likert tipinde ve alt maddeden olusmakeadir, “2, 4 ve 6.
maddeler tersten puanlanmaktadir. Olgekte kesme puani
bulunmamaktadir, tersten kodlanan maddeler cevrildik-
ten sonra alinan yiiksek puanlar, yiiksek psikolojik saglam-
liga isaret etmektedir. Dogrulayici faktér analizi sonucun-
da elde edilen uyum indeksi degerlerinin 6zgiin formdaki
tek fakeorlit model ile uyum sagladigt ve i¢ tutarlik degeri
0,83 olarak rapor edilmistir (Dogan, 2015).

Veri Analizi

Bu ¢alismada, SPSS 24.0 ve AMOS 23.0 istatistik uy-
gulamalart  kullanimisur.  Degiskenlerin = ortalamalari,
standart sapmalari, carpiklik ve basiklik degerleri ile de-
giskenler arasi korelasyon katsayilart tanimlayict analiz-
ler ve Pearson korelasyonu kullanilarak hesaplanmugtir.
Varsayilan model, yapisal esitlik modeli kullanilarak test
edilmigtir. Degiskenlerin carpiklik ve basiklik degerleri
incelenerek, -1 ile 1 arast normal dagilim aralig: kabul
edilerek normallik varsayimlari kontrol edilmistir. Yapisal
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esitlik modellemesinde (YEM) maksimum olabilirlik tah-
min yontemi kullanilmisur. Yapisal esitlik modellemesi
analizlerinde olusturulan modelin elde edilen veriler ile
uyumu, uyum iyiligi indeksleri kullanilarak degerlendiril-
mistir. Kullanilan uyum iyiligi indeksleri ki-kare (CMIN),
ki-kare / serbestlik derecesi (CMIN/df), Yaklasgimin Kok
Ortalama Kare Hatast (RMSEA), Uyum lyiligi Endeksi
(GFI) ve CFI seklinde bulunmugtur. Literatiirde, iyi mo-
del uyumu igin kriterler CMIN/df <3,0/5,0, RMSEA
<0,08, GFI <0,90, ve CFI <0,90dir. Ayrica modelin ii¢
degiskeninin ortaya ¢ikardig1 direkt ve endireke etkiyi in-
celemek i¢in, aract degisken varliginda bagimsiz degisken-
den bagimli degiskene, dolayl: yol katsayisinin anlamlilig
i¢in bootstrap yontemi kullanilmigtir.

BULGULAR

Bu béliimde yapilan aragtirmada katlimcilarin genel 6zel-
liklerinin yani sira psikolojik saglamlik, sinav kaygist ve
bilingli farkindalik ana degiskenlerinin birbirleriyle iligkisi
ve psikolojik saglamlik ile sinav kaygisi iligkisinde bilingli
farkindaligin aracilik rolii incelenmistir.

Katiimcilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Galismaya 18 ile 28 yas arasinda 547 kisi kauld: (Ort:
23,31, SS: 3,29). Kaulimcilarin %39,3’ii (n: 215) erkek,
%060,7’si (332) kadindi. Katilimcilarin 482si (%88,1)
on lisans/lisans ve 65’1 (%11,9) yiiksek lisans ve doktora
ogrencisiydi. Arastirmaya katlanlarin 43’4 (%7,9) evli,
504’11 (%92,1) bekardi. Katulimcilarin 276’1 (%50,5) hic
calismadigini, 117%si (%21,4) ge¢miste calistigini ancak
simdi calismadigint ve 154’11 (%28,2) ise halen calisigini
belirtti. Sosyo-demografik verilerle ilgili diger degiskenler
Tablo 1'de gosterilmistir.

Ortalama, Standart Sapma ve Degiskenler Arasi
Korelasyonlar

Ortalama, standart sapma ve degiskenler arasi korelasyon-
lar Tablo 2’de tanimlanmustir. Verilerin analizi asamasinda
ilk olarak aragtirmanin ana degiskenleri arasindaki iligki-
leri test edebilmek amaciyla Pearson’s korelasyon analizi
yapilmugtir. Ttim degiskenler birbiri ile anlamli orta kuv-
vette iligkili bulunmugtur (p<0,001). Psikolojik saglamlik
ve bilingli farkindaligin sinav kaygist ile negatif yonde an-
laml: diizeyde iligkisi oldugu saptanmistir. Ayrica psikolo-
jik saglamlik bilingli farkindalik ile pozitif yonde anlaml
diizeyde iliskili bulunmustur.

Yapisal Esitlik Modellemesi ile incelemeye Yénelik
Bulgular

Aragtirmanin degiskenleri olan psikolojik saglamlik, bi-
lingli farkindalik ve sinav kaygisi arasinda anlamli iligki-
lerin bulundugu saptandiktan sonra Sekil 1 ile gosterilen

Tablo 1: Sosyodemografik veriler

(n) | (%)
Cinsiyeti Kadin 332 | 60,7
Erkek 215 | 39,3
Kiminle yasiyor Ebevynlerimle 395 | 72,2
Esim/Esim ve cocuklarimla 39 | 71
Yalniz 56 | 10,2
Arkadaslarimla yurtta/kurumda | 57 | 104

Medeni hali Evli 43 | 79
Bekar 504 | 92,1

Cocugu var mi Yok 515 | 94,1
Var 32 59

(")grenim Durumu | Onlisans/lisans 482 | 88,1
Yiiksek lisans ve Doktora 65 | 11,9
Cah;ma durumu Hig gaI|§mad|m 276 | 50,5
Calistyordum biraktim 117 | 21,4
Cahisiyorum 154 | 28,2
Aylik geliri 2000 TL ve alti 142 | 26,0
2001 TL - 4000 TL 170 | 31,1
4001 TL - 6000 TL 133 | 24,3

6001 TL - 8000 TL 42 | 77
8000 TL ve Ustu 60 | 11,0

Tablo 2: Olceklerin ortalama, standart hata, min-max degerleri

ve degiskenler arasi iliskiler

Min- | Psikolojik B. Sinav
Olcekler Mean | SD | maks Sag. Farkindalik | Kay.
Psikolojik | 18,73 | 4,54 | 6-30 - - -
Saglamlik
B. 34,96 | 8,65 14-56 @ 0,411%* - -
Farkindahk
Sinav 37,62 | 10,36 | 11-55 | -0,384** -0,405%* -
Kaygisi
**p<0,001, Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma

» | Bilingli Farkindalik

Pdikolojik Saglamhk f——» Sinav Kaygisi

Sekil 1. Bilingli farkindaligin araciligina yonelik model semast.
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yapisal esitlik modeli kurulmugtur. Varsayilan modelin
uyum indeksleri incelendiginde, model uyum indeksleri-
nin gerekli degerleri sagladigi gortilmiistiir. Gozlenen de-
giskenlerin tamaminin fakeor yiikleri 0,30’un iizerinde ve
anlamli bulunmugtur. Elde edilen uyum iyiligi degerleri
CMIN/DE: 3,480, GFI: 0,897, CFI: 0,889, NFI: 0,926,
RMR: 0,076, sRMR: 0,060, RMSEA: 0.067 olarak sap-
tanmustir (p<0,001).

Psikolojik saglamlik, bilingli farkindalik ve sinav kaygist
tizerindeki direket, endirekt ve toplam etkiler bootstrap
tahmin prosediirii kullanilarak bir regresyon modeli ile

Bilissel Davranisci Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi 2023; 12(1), 10-18

test edildi. Tablo 3 ve Sekil iki varsayilmis kavramsal mo-
delin sonuglarini gostermektedir (p<0,001). Modelin ta-
mamu sinav kaygisindaki varyansin %29’unu, bilingli far-
kindalik tizerindeki varyansin %38’ini acikladi. Modelde
psikolojik saglamligin bilingli farkindaligadirekt etkisi po-
zitif yonde ve anlamlidir (B: 0.615 p<0,001). Psikolojik
saglamligin sinav kaygisina ve bilingli farkindaligin sinav
kaygisina direke etkisi negatif yonde ve anlamlidir (B:
-0,324 B: -0,273 p<0,001). Ayrica bilingli farkindaligin,
psikolojik saglamlik ve sinav kaygisi arasindaki iliskide
aracilik etkisi (endirek etki) istatistiksel olarak anlamli bu-
lunmugtur (B: -0,168, p<0,001).

Tablo 3: Direkt, endirekt etki ve nihai modelin %95 giiven araligi degerleri

Degiskenler B SE 95% Gtiven Araligi Alt Sinir 95% Giiven Araligi Ust Sinir p
Total etki

KPS > > SK -0,491 0,043 -0,574 -0,404 0,001
Direkt etki

KPS > > SK -0,324 0,058 -0,440 -0,211 0,001
KPS > > MF 0,615 0,034 0,549 0,680 0,001
MF > > SK -0,273 0,060 -0,385 -0,150 0,001
indirek etki

KPS > > MF > > SK -0,168 0,037 -0,241 -0,095 0,001
KPS: Kisa Psikolojik Saglamlik, SK: Sinav Kaygisi, MF: Mindfulnes (Bilingli Farkindalik).
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Sekil 2. Yapisal esitlik modeli.
F1: Kisa Psikolojik Saglamlik, F2: Sinav Kaygisi, F3: Bilingli Farkindalik, KPS: Kisa Psikolojik Saglamlik,
SK: Sinav Kaygisi, MF: Bilingli Farkindalik.
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TARTISMA

Bu aragtirmada psikolojik saglamligin sinav kaygisi ile
iliskisinde bilingli farkindaligin aracilik roli incelenmis-
tir. Aragtirmanin kavramsal modelinde yer alan hipotez-
leri test etme amaciyla bir yapisal esitlik modeli kurulmus
ve elde edilen verilerle uyumu sinanmigtir. Arastirmanin
ilk sonucu olarak mevcut degiskenler olan sinav kaygist,
bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik arasindaki ilis-
kilerin istatistiksel anlamlilig1 incelenmistir. Sonraki asa-
mada psikolojik saglamligin sinav kaygisi tizerindeki et-
kisinde bilingli farkindaligin araci etkisine yonelik yapisal
model test edilmistir.

Sinav kaygisinin yayginligi ile ilgili yapilan bir ¢alismada,
her bes 6grenciden birinin bu sorun ile kargt karstya kaldi-
gin1 bildirmektedir (Zeidner, 2009). Ozellikle degerlendi-
rilme korkusu ve degerlendiricinin yapacagi olumsuz bil-
dirim ihtimali problemin ana kaynag: gibi goriilmekeedir
(Mayer, 2008; Ormrod, 2015). Sinav ile ilgili kayginin,
diisiinsel ve duygusal olarak tanimlanan iki temel boyutu
mevcuttur (Ergene, 2011). Diistince boyutu genelde sinav
sonuglart ve degerlendirilme ile ilgili olumsuz biliglerden
ileri gelmektedir. Duygusal boyutu ise fizyolojik kayg:
belirtilerini de iceren huzursuzluk, sikinw hissi, gergin-
lik, carpinu ve nefes darligs ile iliskilidir. Bu distinsel ve
duygusal boyutlar birbirini artiran ve bir kisir déngii ile
kendini besleyen bir yapiya doniisiir. Ancak akademik ba-
sartyt daha yiiksek diizeyde yordayan boyutun, diisiince-
lerle iligkili oldugu belirtilmektedir (Thomas, Cassady ve
Heller, 2017). Sinavin sonuglart ile ilgili olumsuz otoma-
tik diistinceler, degerlendirilme ile ilgili olumsuz inanigslar,
rekabetin verdigi basarisizlik ve sonuglari ile ilgili diisiinsel
ruminasyonlar sinav kaygisinin ana kaynag olarak dik-
kati cekmektedir (Cassady, 2004). Bu baglamda diisiince
boyutunu ele alan yaklagimlar, sinav kaygisi ile ilgili ana
miidahale alani olabilir (Cassady ve Johnson 2002, Kurt
2011).

Arasturmanin sonuglarina gore psikolojik saglamlik ile
sinav kaygist arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur. Bu sonug psikolojik saglamlik arttik¢a si-
nav kaygisinin azaldigt anlamina gelmekredir. Ilgili lite-
ratiir incelendiginde mevcut bulgu ile tutarli sonuglarin
oldugunu gérmek mimkiindiir (Totan ve ark., 2019).
Psikolojik saglamligi yordayan faktdrlere bakildiginda;
zekdnin, akademik basarinin, kendini diizenleyebilme be-
cerilerinin, benlik saygisinin ve 6z yeterlilik duygusunun,
distinsel ve duygusal farkindaligin ve kendini oldugu gibi
kabul etmenin yer aldifi gériilmekeedir (Gizir, 2006).

Psikolojik saglamligi arturdigi 6ngoriilen bu faktorlerin
sinav gibi hayatun olagan stresorlerine karsi koruyucu bir
rol oynayabilecegi kacinilmazdir. Ayrica bu bilgiler sinav
kaygisina yonelik miidahalelerde benlik saygist arturilmasi
ve 6z yeterlilik duygusunun gelistirilmesi gibi alanlarin yer
almasi gerekliligini ortaya koyabilir.

Arastirmanin diger bir sonucu ise bilingli farkindaligin
sinav kaygisi ile negatif yonde iligkili oldugudur. Bu so-
nu¢ farkindalik becerilerinin arttik¢a sinav kaygisinin
azaldigint gostermekeedir. Mevcut literatiir bu sonucu
destekler niteliktedir (Atalay ve ark. 2017, Ding 2019,
Ikiz ve Uygur 2019). Ana odaklayan, 6z-yetkinligi arti-
ran, deneyimlerin yargilanmadan yasanulanmasina ola-
nak saglayan, diistincelerin sadece birer diisiince oldugu
ve gercekle bagina uzaktan bakabilme becerisi katan,
duygulara yer acan ve onlari yargilamadan kabul etmeyi
saglayan bilingli farkindalik becerilerinin; bilingli farkin-
daligin sinav kaygisi tizerindeki azaltict etkisine aracilik
ettigi ongoriilebilir (Kabat-Zinn 2003, Atalay ve ark.
2017, Ikiz ve Uygur 2019). Ayrica genel olarak stres ve
kayg: diizeylerinde azalma saglamasi bilingli farkindali-
gin sinav kaygisi tizerinde de etkili olabilecegi soylenile-
bilir (Kabat-Zinn, 2003).

Aragtirmanin diger 6nemli bir bulgusu ise yapisal esitlik
modelinin ortaya koydugu aracilik etkisidir. Psikolojik
saglamligin sinav kaygisi tizerindeki etkisinde bilingli far-
kindaligin aracilik etkisi anlamli diizeyde etkili ¢ikmugtir.
Bu kavramlarin sinav kaygisi tizerindeki etkilerini cali-
san farkli calismalar (Ding, 2019; Totan ve ark., 2019)
olmakla beraber ii¢ kavramin tek bir model iizerinden
kurgulandigy farkli calismalara bizim taramamizda rast-
lanmamistr. Psikolojik saglamlik ve bilingli farkindalik
arasindaki pozitif korelasyon birbiri ile iligkisini ortaya
koymaktadir. Ayrica ilgili bir calisma psikolojik saglamlig
yordayan en 6nemli degiskenin bilingli farkindalik oldu-
gunu ortaya koymustur (Duran ve Ding¢ 2019, Yavuz ve
Dilmag 2020). Psikolojik saglamligin sinav kaygist iize-
rindeki etkisinde bilingli farkindalik anlamli bir aract de-
gisken olarak goriilmektedir. Bu iliski mevcut literatiiriin
ortaya koydugu bilingli farkindalik temelli sinav kaygisina
yonelik psiko-egitsel calismalar icin teorik bir temel sagla-
yabilir (Ikiz ve Uygur, 2019). Ayrica bu model ile psiko-
lojik saglamlik ve bilingli farkindaligin birbiri ile pozitif
iliskide oldugunu ortaya koymus ve ikisi birlikte sinav
kaygisi tizerinde iyilestirici etkiler saglanabilecegini goster-
mistir. Bilingli farkindaligin 6grenilen bir konu olduguna
(Richard, M Ryan; Kirk, W Brown; Netta , Weinstein; ,



16

2009). Bakildiginda; kisinin bilingli bir bi¢imde farkina
varmay1 ogrenebilmesiyle psikolojik saglamligi artirmasi
beklenebilir. (Unal, Pinar; , 2021). Psikolojik saglamlik
ile bilingli farkindalik seviyelerinin tespit edilmesi ve ge-
lisebilmesinin desteklenmesi, sinav kaygisinin kontrol al-
una alinabilmesi, sinava girecek bireylerin sinav basarist
agisindan 6nemli oldugu dusiintilmektedir. Literatiirde
psikolojik dayaniklilik, bilingli farkindalik arasindaki ilis-
kilerin incelendigi aragtirmalar bulunmakla birlikte; 6zel-
likle sinav kaygisinin psikolojik saglamlik ile iliskisinde
bilingli farkindaligin araci rolii tizerine aragtirma bulun-
mamasi nedeniyle aralarindaki iligkiyi ortaya koyacak bir
caligma yapilmasinin literatiirde bir boslugu doldurmas:
beklenmektedir. Arastirmanin sonuglarinin bireylerin si-
nav hazirlik siirecinde sinav programlarinin iceriklerinin
gozden gegirilerek diizenlemesi hususunda faydali olacag;
diisiiniilmektedir.

Mevcut calismanin bazi kisitliliklart mevcuttur: Bunlardan
ilki aragtirma katilimcilarinin ¢evrim igi anket tizerinden
kartopu 6rnekleme yéntemi ile elde edilmesidir. Bu duru-
mu mevcut bilgilerin genellenebilirligine sinirlilik getire-
bilir. Ayrica drneklem lisans ve yiiksek lisans diizeyindeki
bireylerden olusmaktadir. Benzer modellerin ortaokul ve
lise diizeyinde tekrar test edilmesi dnemlidir. Ayrica sinav
kaygist tizerinde etkili olabilecek, oldukea farkl: diizeyde
fakeor olabilir; bu ¢esidiligin goz 6ntinde bulundurulmas:
gerekmektedir.

SONUC

Sonug olarak psikolojik saglamlig yiiksek olan bireylerin
sinav kaygilarinin daha diisiik oldugu ve bu iliskide biling-
li farkindaligin anlamli bir araci degisken oldugu gésteril-
mistir. Boylece hem psikolojik saglamligin hem de bilingli
farkindaligin sinav kaygisi tizerinde koruyucu bir faktor
oldugu diisiiniilmekeedir. Bu bulgular dikkate alindiginda
sinav kaygisi yasayan bireylerde psikolojik saglamligin des-
teklenmesi sinav kaygist tizerinde olumlu etki yaratacak-
ur. Bu olumlu etkiye bilingli farkindaligin aracilik ettigi
de gozlemlendigi icin bu alana yapilacak miidahalelerin
onemi dikkat ¢ekicidir. Smav kaygist ile bag etmede bu
temalarin ortak kullanimi etkinligi ek olarak arurabilir.
Sinav kaygist tizerinde bu degiskenlerin bir model ile tarti-
silmaya sunulmasi alan yazina katk: saglayabilir. Ek olarak
sinav kaygisinin dogasini anlamada ve miidahale alanlari-
na yonelik psikolojik danisma ve rehberlik faaliyetlerinin
gelistirilmesinde etkili olabilir.
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EXTENDED ENGLISH ABSTRACT

INTRODUCTION

Test anxiety can become an important problem in inviduals’ academic,
social and emotional lives. It is important to investigate the factors related
to this problem in order to establish preventive intervention programs.
In this study, a model was tested which hypostatise that resilience reduces
exam anxiety and that mindfulness mediates these effects.

METHOD

This cross-sectional study was applied with snowball sampling method.
A total of 547 undergraduate and postgraduate students, 332 female
(60.7%) 215 male (39.3%) participated in the study. The Brief
Resilience Scale, The Freiburg Mindfulness Inventory and The Westside
Test Anxiety Scale were used in the study to gahther psychological
resilience, mindfullness, and test anxiety scores of participants. Also
sociodemographic data were collected on age, gender, marital status,
education level, working status and socio-economic status. SPSS 24.0
and AMOS 23.0 statistical applications were used in this study. The
default model was tested using the structural equation model. Maximum
likelihood estimation method was used in structural equation modeling
(SEM). The compatibility of the model created in SEM analyzes with the
obtained data was evaluated using goodness of fit indices. The goodness
of fit indices used were chi-square (CMIN), chi-square / degrees of
freedom (CMIN / df), Root Mean Square Error of Approximation
(RMSEA), Goodness of Fit Index (GFI) and CFI. In the literature,
criteria for good model fit are CMIN/df <3.0/5.0, RMSEA <0.08, GFI
<0.90, and CFI <0.90. In addition, to examine the direct and indirect
effects of the three variables of the model, the significance of the indirect
path coefficient from the independent variable to the dependent variable
and bootstrapping were used in the presence of the mediator variable.
Ethics committee approval was obtained to conduct the study.

RESULTS

547 people between the ages of 18 and 28 participated in the study
(Mean: 23.31, SD: 3.29). 39.3% (n: 215) of the participants were male
and 60.7% (332) were female. All investigated variables were significantly
correlated with each other (p<0.001). Psychological resilience and
mindfulness were found to be negatively and significantly correlated
with test anxiety. In addition, psychological resilience was found to be
positively and significantly correlated with mindfulness.

Structural equation model was established after it was determined that
there were significant relationships between the investigated variables of
the study (resilience, mindfulness and test anxiety). When the fit indices
of the assumed model were examined, it was seen that the model fit
indices provided the required values. Factor loads of all observed variables
were found to be over 0.30 and significant. The obtained goodness-of-fit
values were determined as CMIN/DF: 3.480, GFI: 0.897, CFI: 0.889,
NFI: 0.926, RMR: 0.076, sRMR: 0.060, RMSEA: 0,067 (p<0.001).

The whole model explained 29% of the variance in test anxiety and
38% of the variance on mindfulness. In the model, the direct effect

of resilience on mindfulness (B: 0.615) is positive and significant
(p<0.001). The direct effects of psychological resilience on test anxiety
(B: -0.324) and mindfulness on test anxiety (B: -0.273) are negative and
significant (p<0.001). In addition, the mediating effect (indirect effect)
of mindfulness on the relationship between resilience and test anxiety
was found to be statistically significant (B: -0.168, p<0.001).

CONCLUSION

In this study, the mediating role of mindfulness in the relationship
between psychological resilience and test anxiety was examined. In
order to test the hypotheses in the conceptual model of the research, a
structural equation model was established and its compatibility with the
obtained data was tested. As the first result of the research; The statistical
significance of the relationships between test anxiety, mindfulness and
resilience, which are the existing variables, was examined. In the next step,
the structural model for the mediating effect of mindfulness on the effect
of resilience on test anxiety was tested. According to the results of the
study, a significant negative correlation was found between psychological
resilience and test anxiety. This result means that as resilience increases,
test anxiety decreases. When the relevant literature is examined, it is
possible to see that there are results consistent with the current finding
(Totan et al., 2019). Another result of the study is that mindfulness is
negatively related to test anxiety. This result shows that as mindfulness
skills increase, test anxiety decreases. Existing literature supports this
result (Atalay et al. 2017, Ding 2019, Ikiz and Uygur 2019)

Another important finding of the study is the mediation effect of the
structural equation model. The mediating effect of mindful awareness
in the effect of psychological resilience on test anxiety was found to be
significantly effective. Although there are different studies (Ding, 2019;
Totan et al., 2019) that study the effects of these concepts on test anxiety,
we did not find different studies in which three concepts were built on
a single model. The positive correlation between psychological resilience
and mindfulness reveals their relationship with each other. In addition,
a related study revealed that the most important variable predicting
psychological resilience is mindfulness (Duran and Ding 2019, Yavuz
and Dilma¢ 2020). Mindfulness is seen as a significant mediating
variable in the effect of psychological resilience on test anxiety. This
relationship can provide a theoretical basis for psycho-educational studies
on mindfulness-based test anxiety revealed by the current literature (Ikiz
& Uygur, 2019). In addition, this model revealed that resilience and
mindfulness were positively related to each other, and both showed that
curative effects could be achieved on test anxiety.

It is recommended to consider the relationship between resilience and
mindfulness in the interventions to be planned for test anxiety. For
this purpose, existing relationships may offer different perspectives so
that preventive counseling activities can yield more positive results in
managing test anxiety.
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