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ÖZET 

 

 
Akademik alanda ve psikoloji alanında değerlendirilen ve öncelik kazanan bir konu 

olarak sınav kaygısı dikkat çeken bir konu olmuştur. Bu açıdan sınav kaygısı alanyazında 

birçok çalışmaya yer verilmiştir. Buna karşın yapılan birçok çalışma olsa da bu alanda daha 

fazla çalışmaya ihtiyaç duyulduğu görülmektedir. Bu açıdan bu çalışmada hem daha önceden 

ayrı ayrı incelenen sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik, obsesif kompulsif belirtiler 

değişkenlerinin bir arada değerlendirilmesi hem de sınav kaygısı ile duygu düzenleme 

güçlüğü arasındaki ilişkide mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtilerin aracı rolü 

değerlendirilmiştir. Bu amaç doğrultusunda 246’sı kadın, 189’u erkek olmak üzere 450 

üniversite öğrencisine sınav kaygı düzeylerini belirlemek amaçlı Sınav Tutum Envanteri, 

mükemmeliyetçilik özelliklerini belirleyici Çok Boyutlu Mükemmeliyetçilik Ölçeği, obsesif 

kompulsif belirtiler düzeyini belirlemek için Maudsley Obsesif Kompulsif Belirtiler Ölçeği ve 

duygu düzenleme güçlüğünü belirleyecek olan Duygu Düzenleme Güçlüğü Ölçeği 

uygulanmıştır. Bu ölçekler doğrultusunda sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik, obsesif 

kompulsif belirtiler ve duygu düzenleme arasındaki ilişkiler incelenecelenmiştir. 

 

Yapılan analizlerde, duygu düzenleme güçlüğü ile sınav kaygısı arasında doğrudan 

olumlu ilişki olduğu görülmüştür. Ayrıca duygu düzenleme güçlüğü ile sınav kaygısı 

ilişkisinde mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtilerin aracılık rolü oynadığı 

belirlenmiştir. Cinsiyetin, duygu düzenleme güçlüğünün stratejiler, amaçlar, farkındalığın ve 

açıklık boyutunun, mükemmeliyetçiliğin yaptığından emin olamama, aileden eleştiri ve hata 

yapma endişe alt boyutlarının, obsesif kompulsif belirtiler açısından ise kontrol etme 

boyutunun sınav kaygısını anlamlı düzeyde yordadığı görülmüştür. Sonuçlar ilgili yazın 
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çerçevesinde tartışılmıştır. Elde edilen sonuçların ilgili literatüre katkıda bulunabileceği 

düşünülmektedir. 

 

Anahtar Kelimeler: Sınav Kaygısı, Mükemmeliyetçilik, Obsesif Kompulsif Belirtiler, 

Duygu Düzenleme, Duygu Düzenleme Güçlüğü 
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ABSTRACT 

 

Exam anxiety, has become one of the priority topics in psychology and in academic 

researches. Therefore, exam anxiety is studied in many researches. However, although there 

are many studies done, it can be seeen that there is need for more studies. Therefore, in this 

current study, exam anxiety, perfectionism, obsesif compulsif semptoms will be conducted 

together and also the role of perfectionism and obsesif komulsif semptoms on the relationship 

between exam anxiety and emotion regulation dysregulation will be evaluated. In the present 

study, 450 university student (246 women and 189 man) participated. In order to evaluate 

exam anxiety level Exam Anxiety Scale was used, to determine the perfectionism level 

Multidimensional Perfectionism Scale was used, to evaluate the obssesive compulsive 

semptoms severerity Maudsley Obsessive Compulsive Questinnaire was used and in order to 

evaluate the emotion regulation difficulties Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) 

was used. As a result of the study, it can be seen that there is a direkt relationship between 

exam anxiety and difficulties in emotion regulation (β= .13, t=2.32, p< .001). Also, 

perfectionism and obsessif compulsive semptoms are mediators between the relationship 

between exam anxiety and difficulties in emotion regulation (β=.03, t=5.69, p<.001). 

Furthermore, awareness, clarity, goals, strategy factors of difficulties in emotion regulation 

scale; not bein sure, family criticism and anxiety of making misktake factors of perfectionism 

scale: checking factor of obsessive compulsive semptoms and sex were fournd to be the 

determinants of the exam anxiety. The results of the present study would be englightening for 

the literature. 

 

 
Key words: exam anxiety, perfectionism, obsessive compulsive semptoms, difficulties in 

emotion regulation. 
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GİRİŞ 

Sınav kaygısı, değerlendirilme veya sınav durumlarında ortaya çıkan kiĢinin performansını 

ortaya koymasını engelleyen biliĢsel, davranıĢsal ve duyuĢsal belirtilerin yaĢanması durumu 

olarak tanımlanmaktadır (Sarason, 1984). Türk eğitim sistemi düĢünüldüğünde de sınav 

kaygısı ilkokul, ortaokul ve liseyi kapsayacak boyutta sık rastlanan bir durum olarak ortaya 

çıkmaktadır ve bu açıdan sınav kaygısı ile ilgili gerek eğitim alanında gerekse psikoloji 

alanında çok sayıda çalıĢma yapılmıĢ, birçok değiĢken ile iliĢkisi incelenmiĢtir. 

Mükemmeliyetçilik sınav kaygısı ile iliĢkilendirilen değiĢkenler arasındadır. Bir kiĢilik 

özelliği olarak mükemmeliyetçilik, kiĢinin kendinden ya da diğerleri tarafından talep edilen, 

durum için gerektirdiğinden daha yüksek kalitede bir performans beklentisi olarak 

değerlendirmektedir (Hollander, 1978). Burns(1980) mükemmeliyetçilik ile kaygı arasındaki 

iliĢkiyi inceleyerek, mükemmeliyetçiliğin sınav kaygısı ile iliĢkili olduğunu ortaya koymuĢtur. 

Yapılan diğer çalıĢmalar da sınav kaygısı ve mükemmeliyetçilik arasındaki iliĢkiyi destekler 

niteliktedir (TaĢdemir, 2003; Hanımoğlu ve Ġnanç, 2011). Ancak ilkokul, ortaokul veya lise 

evrenleri dıĢında kalan fakat mesleki gerekliliklerden ötürü sınav sistemine maruz kalmaya 

devam eden üniversite öğrencilerini kapsayan çalıĢmalar az sayıdadır. Sınav kaygısı ile 

mükemmeliyetçilik arasındaki iliĢki ile birlikte aslında mükemmeliyetçilik ile 

iliĢkilendirilebilen obsesif kompulsif bozukluğun sınav kaygısı ile olan iliĢkisi literatürde çok 

az sayıda çalıĢmada yer almıĢtır.  

Obsesif Kolpulsif Bozukluk, kiĢinin iĢlevselliğinde belirgin bozukluklara yol açan, rahatsız 

edici, benliğe yabancı, yineleyici ve bunaltı oluĢturan düĢünceler(obsesyonlar) ve bunaltıyı 

gidermek için yapılan yineleyici davranıĢlarla( kompulsiyon) tanımlanan psikiyatrik bir 

bozukluktur. Mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif bozukluk arasındaki iliĢkiyi inceleyen 

çalıĢmalar, mükemmeliyetçiliğin obsesif kompulsif bozukluğun önemli bir öğesi olduğunu 

ortaya koymaktadır (Kyrios, Horden ve Fassnacht, 2015; Pinto, Liebowitz, Foa ve Simpson, 



2011). Böylece aslında birbiri ile iliĢkili olabilecek fakat daha çok ikili iliĢkiler olarak yer alan 

sınav kaygısı ve mükemmeliyetçilik, mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif bozukluk 

arasındaki iliĢki bütüncül olarak yeterince incelenmemiĢtir. Bir diğer değiĢle,  sınav kaygısı, 

mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif bozukluğun belirtileri arasındaki iliĢkiyi inceleyen 

yeterince çalıĢma bulunmamaktadır. Bu durumu bütünleyici bir yaklaĢımla ele almak için, 

sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif bozukluk gibi kaygı temelli 

durumlarda görülebilen ve patolojilerin birçoğunun zemininde yer aldığı düĢünülen duygu 

düzenleme güçlüğünün açıklayıcı rolü de ele alınmalıdır. Duygu düzenleme, duygusal 

tepkilerin izlenmesi, değerlendirilmesi ve bu tepkilerin değiĢiminden sorumlu içsel ve dıĢsal 

süreçler olarak değerlendirilmektedir (Thompson, 1994). Bu açıdan duygu düzenleme 

güçlüğü bu süreçlerdeki olası olumsuzlukları ortaya koyması açısından sınav kaygısı yaĢayan 

kiĢinin içinde bulunduğu biliĢsel ve duyuĢsal boyutu anlamlandırmak için önemlidir. 

Bu bilgiler ıĢığında sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik, obsesif kompulsif belirtiler ve duygu 

düzenleme güçlüğünün birlikte değerlendirilmesi için bütüncül bir modele ihtiyaç olduğu 

görülmektedir. Bu açıdan bu araĢtırmada sınav kaygısının duygu düzenleme ile olan 

iliĢkisinde mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtilerin aracı rolü araĢtırılacaktır. Bu 

değiĢkenlerin aynı model içinde birbiriyle olan etkileĢimlerini ele alan bir çalıĢma 

bulunmamaktadır. 

1.1. Kaygı 

Kaygı, kiĢinin çevresinde yaĢanan ve psikolojik durumlara karĢı göstermiĢ olduğu bir duygu 

olarak tanımlanmaktadır ve belirli koĢullarda olağan ve evrensel olarak kabul edilmektedir 

(BaĢarır, 1990). Uyumlu bir düzeyde olduğunda kiĢinin olası bir tehlike için kendini 

hazırlaması ve plan yapmasını sağladığı, hafiften orta Ģiddete doğru olduğunda öğrenmeyi ve 

performansı arttırdığı, geliĢtirdiği bilinmemektedir. Hafif ve orta düzeyde kaygının iĢlevsel 



olduğu görülürken, daha Ģiddetli ve kronik kaygının bireye zarar veren bir durum olmaktadır 

(Butcher, Mineka ve Hooley, 2014).  YaĢanan kaygı ile birlikte kiĢinin göğüste sıkıĢma hissi, 

kalp çarpıntısı, terleme, baĢ ağrısı, midede boĢluk duygusu, hemen tuvalete gitme 

gereksiniminin doğması ve huzursuzluk gibi fizyolojik belirtiler yaĢayabileceği, gibi 

belirtilerin görülebileceği belirtilmiĢtir (Türkçapar, 2004). Bu haliyle kaygı, tehlike veya 

tehdit içeren durumlara karĢı ortaya çıkan, gelecekle ilgili endiĢeleri içeren, fizyolojik 

reaksiyonlarla (kasların gerilmesi, terleme gibi) kendini belli eden hoĢ olmayan bir 

duygulanım durumu olarak tanımlanmıĢtır (Lewis, 1970). Kaygının bu hali korku duygusu ile 

benzerlik göstermesi açısından değerlendirildiğinde, tehlike kaynağının belli, açık olduğu 

durumda yaĢanılan duygu korku olarak tanımlanırken, tehdidin kaynağının belirsiz olduğu 

durumda ise kaygı olarak tanımlanmaktadır (Butcher ve ark., 2014). Korku ve panik ile 

karĢılaĢtırıldığında kaygının, korkudan daha gelecek odaklı ve daha yaygın, dağınık hoĢ 

olmayan duygular ve biliĢlerden oluĢan kompleks bir harman olduğu düĢünülmüĢtür. BiliĢsel 

açıdan kaygı, negatif ruh hali, olası gelecek tehlikelere ve tehditlere karĢı endiĢe hali içinde 

olma, olası tehditleri öngörememe ya da kontrol edememe hissini içermektedir. Fizyolojik 

boyutta ise kiĢi uyarılma halini yaĢamaktadır. DavranıĢsal boyutta ise kaygı yaratan kaynağı 

kuvvetli bir Ģekilde engelleme eğiliminde olabilir. Bu kaynağı engelleme eğilimi korkuda 

görülebilen anında davranıĢsal tepki gibi değildir (Barlow, 2002).  

Kaygı kavramı, 1970‟lerin ortalarına dek psikanalitik kuram ile açıklanmaktaydı. Freud, 

kaygının ilkel istekler, dürtüler ile bu isteklerin ortaya konmasını engelleyen benlik veya 

üstbenlik ile olan çatıĢmanın sinyalcisi olduğunu öne sürmektedir(akt. Butcher ve ark., 2014). 

Psikanalitik varsayıma göre iç çatıĢma, benlik ve altbenlik veya benlik ve üstbenlik arasında 

oluĢmaktadır. Bu yaklaĢıma göre çatıĢma benliğin dürtüler karĢısında çözüm bulamaması, baĢ 

edemediğinin göstergesidir. Bir diğer deyiĢle, kaygı benlikte bir tehlikenin habercisidir. 



Psikanalitik açıdan kaygının kaynağına göre dört türü (süperego kaygısı, kastrasyon kaygısı, 

ayrılma kaygısı ve id kaygısı) olduğu düĢünülmektedir (akt. Öztürk ve UluĢahin, 2016). 

VaroluĢçu kuram açısından kaygı varoluĢun temelinde yer alan bir özellik olarak 

değerlendirilmektedir. Kaygı, kiĢinin varoluĢunun yok edileceğinin, kendisi ve dünyasının 

tümden yitirebileceğini, “hiç” olabileceğinin farkına varmasıdır. Bu nedenle kaygı doğrudan 

kiĢinin özüne, varoluĢuna bir tehdittir. Bu yaklaĢıma göre kaygı ve korku 

karĢılaĢtırıldığınmda, korkunun kiĢinin varlığı dıĢında olan bir tehlikeye karĢı tepki olduğu ve 

nesnel olarak incelenebilirken, kaygının ise varoluĢa yönelik tehdit olduğu kabul 

edilmektedir. Bu açıdan da varoluĢçu yaklaĢım kiĢinin varoluĢsal kaygılarını anlamayı ve  

onun varoluĢuna yönelik tehdidi kavramayı amaçlamaktadır.  

DavranıĢçı kuram  kaygı ve fobilerin öğrenilmiĢ durumlar olduğunu belirtmektedir. Kaygı ile 

iliĢkili davranıĢların çocuklukta ya da sonradan öğrenme ile kiĢiliğe yerleĢilebileceği 

değerlendirilir. KiĢi tehlikeli olmayan uyaranları tehlikeli olarak algılamayı, değerlendirmeyi 

bununla birlikte kaçınma davranıĢları geliĢtirmeyi öğrenir. KiĢinin biyolojik yatkınlığı, 

biliĢsel değerlendirme kararlılığı, yaĢam olayları, sürekliliği, yoğunluğu ve yinelenmesi gibi 

etkenlerin kaygının sürmesi üzerinde etkili olduğu belirtilmiĢtir (akt. Öztürk ve UluĢahin, 

2016).  

BiliĢsel kuram ise, bilgi iĢlemede uyaranın önyargılı veya gerçekten sapan Ģekilde kiĢi için 

fiziksel ve psikolojik iyilik halini tehdit edici bir faktör olarak değerlendirir (Beck ve ark., 

1985). Birey bu iĢlemleme sonucunda ya kiĢisel baĢ etme kaynaklarını azımsar ya da 

ortamdaki kurtarıcı olanakları göz ardı eder (Beck ve Clark, 1997). Bu yaklaĢımla kaygının 

temelinde biliĢsel açıdan abartılı bir algının var olduğunu, olaydan ziyade kiĢinin algısı ve 

değerlendirmesi ile ilgili olduğu öne sürülmüĢtür. BiliĢsel model kaygının fizyolojik, biliĢsel, 



duygusal ve davranıĢlar değiĢimleri içeren karmaĢık bir örüntüden oluĢtuğunu göstermektedir 

(Clark ve Beck, 1988; Clark ve Beck, 1997).  

Kaygının kavramsallaĢtırılmasına dair çok sayıda yaklaĢım hala tartıĢılırken, Spielberger‟in 

ortaya koyduğu yaklaĢım genel olarak kabul gören yaklaĢımlardan biri olmuĢtur. Spielberger 

(1972) kaygının durumluk ve süreklilik olarak iki boyutunun olduğunu öne sürmüĢtür. 

Durumluk kaygı, kiĢinin yaĢadığı kaygı düzeyinin durumsal değiĢikliklere bağlı olarak ortaya 

çıkan geçici değiĢimler, geçici duygusal tepkiler olarak değerlendirilmiĢtir. Tehlike ve tehdit 

yaratan durumun ortadan kalkması ile yok olan bir tepki türüdür. BaĢka bir deyiĢle bireyin 

içinde bulunduğu durumu stres yaratan ve tehlikeli olarak algılamasından ötürü zaman zaman 

her bireyin yaĢayabileceği normal bir kaygı halidir. Sürekli kaygı ise bireyin içinde bulunduğu 

durumları genel olarak stresli olarak değerlendirdiği ve aynı zamanda sürekli olarak öz 

varlığının tehdit altında olduğunu hissettiği bir kaygı hali olarak değerlendirilmiĢtir. Böylece 

sürekli kaygı, kiĢinin kaygı düzeyi olarak genel yatkınlığını yansıtmaktadır, kiĢisel bir 

özelliktir ve süreklilik gösterir. Sürekli kaygı seviyesinin yüksek olduğu kiĢilerde kaygıyı 

deneyimlemeye ve durumları tehlikeli ya da tehdit edici olarak algılama yatkınlığı vardır 

(Spielberger, 1972). 

ĠĢlevsel olmayan kaygı kimi zaman kaygı bozuklukları olarak kendini göstermektedir. YaĢ 

gruplarına göre bakıldığında kaygı bozuklukları çocuklarda en çok görülen psikopatoloji 

olarak değerlendirilmektedir. Yapılan çalıĢmalarda çocuklarda  % 8-12 civarında bir kısmını  

iĢlevselliği etkileyecek kadar ciddi düzeyde kaygı bozukluğu kriterlerini karĢıladığını 

göstermektedir. Çocuklarda da tıpkı yetiĢkinlerdeki gibi  sosyal fobi, genel kaygı bozukluğu, 

panik bozukluk, obsesif kompulsif bozukluk veya fobiler olarak kaygı bozuklukları 

görülmektedir. Çocukluk çağında görülen bu kaygı bozukluklarının tanılanması ve uygun 

biçimde tedavi edilmesi ergenlik ve yetiĢkinlik döneminde devam etmemesi açısından önem 

kazanmaktadır (Spence, 1998). Daha büyük yaĢ grupları ile karĢılaĢtırıldığında öğrencilerde 



kaygının daha çok akademik ilerleme, aile ve kiĢilerarası iliĢkilerde kendini gösterdiği buna 

karĢın yaĢ ilerledikçe daha ileri yaĢ gruplarında ise kaygının fiziksel sağlık konusunda ön 

plana çıktığı görülmektedir (Mathews, 1990). 

Kaygının patolojik olarak değerlendirilmesinin yanı sıra olumlu etkilerinin olduğu da 

vurgulanmaktadır. Bu noktada kiĢinin olası bir durumu tehdit olarak değerlendirmek yerine 

zorlu bir iĢ olarak görmesi ve yaĢadığı kaygıyı yardımcı, kolaylaĢtırıcı olarak değerlendirmesi 

ile performansını olumlu etkileyebileceği ve yaĢadığı duygusal yorgunluğun daha az 

olabileceği savunulmaktadır (Strack ve Esteves, 2015). Yani bireyin yaĢadığı kaygı 

duygusunu yorumlama Ģekli olumlu etkiler yaratmıĢ olmaktadır. 

YaĢanılan kaygının değerlendirmesi bu noktada daha da önem kazanmaktadır çünkü kiĢide 

ket vurucu etkileri olan bir kaygının aslında kiĢiyi güdüleyici bir güce dönüĢmesi kiĢiyi 

olumsuzdan olumlu etkilere yöneltecektir. Yapılan çalıĢmalar da kiĢinin yaĢadığı kaygıyı 

geliĢtirici olarak yorumlamasının akademik performans üzerinde olumlu etkiler yaptığını,  

duygusal açıdan kaygının yaĢattığı yorgunluğu azalttığını göstermektedir (Strack ve Esteves, 

2015).  Akademik performansla ilgili çalıĢmalarda kaygının önemli bir değiĢken olduğu 

görülmektedir. Eğitim sisteminde öğrencilerin değerlendirilmesi için uygulanan sınavlar ve 

performans değerlendirmeleri düĢünüldüğünde performans kaygısı ve sınav kaygısı önemli 

kaygı durumları olarak karĢımıza çıkmaktadır. Ġlerleyen bölümlerde öncelikle performans 

kaysısı sonrasında ise sınav kaygısı detaylı olarak ele alınacaktır. 

1.2. Performans Kaygısı 

Performans kaygısı, kaygı eğilimi olan kiĢilerin çevresindeki insanların baskısını hissettiği, 

rekabet içeren bir seçim içerisinde olduğu durumlarda sıkıntı, kaygı içinde olma halidir 

(Wison ve Roland, 2002). Performans kaygısının kalp atıĢlarının hızlanması, solunum 

güçlüğü, görme yetisinde bulanıklaĢma, ellerin terlemesi ya da ağız kuruluğu gibi sempatik 



sinir sisteminin aktive olmasına bağlı belirtileri vardır. Aslında hayati durumlarda alarm 

reaksiyonları olarak hayatta kalmaya imkan sağlayabilen sistemin aktive olması, kiĢinin 

aĢağılanma, rezil olma, itibar kaybetme korkuları ile duygusal panik sebebiyle ortaya 

çıkmaktadır. Bu durumda normalde optimal düzeyde uyarılma halinin performansın kalitesini 

arttırma noktasından daha üst düzeyde bir uyarılma hali olduğu için kiĢi için stresli, hoĢ 

olmayan bir durum ortaya çıkmıĢ olur (Wison ve Roland, 2002). Böylece kiĢinin potansiyelini 

tümüyle kullanamadığı ve istenen performansa eriĢemediği bir durum oluĢur (Dursun ve 

Bindak, 2011). 

Performans kaygısı yaĢayan öğrencilerin fiziksel ve davranıĢsal stres tepkilerinin daha yoğun 

yaĢandığı görülmektedir. Performans kaygısının temel biliĢsel özellikleri değerlendirildiğinde, 

algılanan yeterlilik, olumsuz düĢünme, beğenilmeme korkusu, kiĢilik özelliklerinin olumsuz 

nitelendirilmesi, mükemmeliyetçilik yaĢanılan kaygı ile iliĢkilendirilmiĢtir. Kaygı yaĢayan 

kiĢinin kendi dıĢında komisyon, ders öğretmeni gibi diğerlerine iliĢkin olumsuz algıları ve 

yorumlarının yanı sıra ayıca geçmiĢteki deneyimlerine ait sınav ile ilgili olan algılamalarının 

yaĢanılan kaygı ile iliĢkilendirildiği görülmüĢtür (Yöndem, 2012). 

Performans kaygısı açısından, kaygının performans üzerindeki etkilerini görmek amaçlı 

olarak incelemeler yapıldığında, kaygıdan en çok etkilenenlerin müzisyenlerin, sonrasında 

sırasıyla Ģarkıcıların, dansçıların ve aktörlerin olduğu görülmüĢtür. Dolayısıyla performans 

kaygısının deneyimsiz olan amatör kiĢilerle sınırlı olmadığı söylenebilir (Marchant-Hayrox 

and Wilson, 1992). Profesyonel müzisyenlerle yapılan çalıĢmada performans kaygısının yaĢ 

ve deneyimle azalabildiği fakat birçok kiĢinin bu kaygı ile savaĢ verdiği, cinsiyet farkının 

kadın ve erkeklerde eĢit görülme olasılığı olduğunu vurgularken bazı çalıĢmalar kadınlarda 

performans kaygısının yaygınlığının ve kaygı seviyesinin daha fazla olduğunu belirtmektedir 

(akt. Wison ve Roland,2002). Müzisyenler, dansçılar ve aktörler dıĢında matematik ve spor 

alanları performans kaygısının görülebildiği alanlar olarak değerlendirilmiĢtir. Matematik 



alanında, akademik ve günlük hayatta matematik problemlerini çözme ve sayıları kullanmada 

yaĢanan gerginlik ve kaygı duyguları olarak ele alınan matematik kaygısının, kiĢinin 

matematik performansını olumsuz etkilediği değerlendirilmiĢtir (ġahin, 2000; Wadlington & 

Wadlington, 2008; Ho, 2007). Spor alanında ise performans esnasındaki rekabet durumunu 

tehdit edici algılama eğiliminin yaĢanan kaygının yoğunluğunu etkilediği ve motor becerileri, 

dikkat süreçlerini, biliĢsel süreci etkileyerek performansı etkilediği görülmüĢtür (Smith, Smoll 

ve Schutz, 1990). 

Performans kaygısı ile iliĢkili etkenler değerlendirildiğinde, performans kaygısının diğerleri 

tarafından olumsuz olarak değerlendirme korkusunu içermesinden dolayı sosyal fobi ile olan 

iliĢkisi ele alınmaktadır. Bu açıdan performans ortamının hem performans kaygısı üzerinde 

hem de sosyal fobide kritik bir etken olduğu belirtilmektedir (Cox ve Kenardy,1993). Ayrıca 

performans kaygısı olan birçok kiĢinin sosyal fobi özellikleri gösterdiği Ģeklinde 

sınıflandırıldığı görülmüĢtür (Bögels ve ark., 2010). Blöte, Kint, Miers ve Westenberg (2009), 

performans kaygısının sosyal fobinin bir alt tipi olup olmadığını araĢtırdığı çalıĢmada, sadece 

toplum önünde konuĢma korkusu olan insanlar ile sosyal fobinin bir bileĢeni olarak topluluk 

önünde konuĢma korkusu yaĢayan insanlar arasında ayrım yapılmasının anlamlı olduğu 

düĢünülmüĢtür. Elde edilen sonuçlar topluluk önünde konuĢma kaygısının hem niteliksel ve 

niceliksel olarak sosyal fobinin alt tiplerinden ayrı olduğu görülmüĢtür. Performans kaygısı ve 

sosyal fobi arasındaki iliĢkinin değerlendirilmesini ele alan çalıĢmalarda varılan noktada 

performans kaygısının fobik nitelikleri olduğu buna karĢın sosyal fobinin daha genel kaygı 

özelliklerine sahip olduğu, genetik geçiĢ açısından performans kaygısının kalıtımsal olmadığı, 

genetik bileĢeninin az olduğu düĢünülmüĢtür. Psikofizyolojik tepkilerin konuĢma ortamında 

daha kuvvetli olduğu, utangaçlık veya davranıĢ ketlemesi gibi kiĢilik özelliklerine bağlı 

olmadığı görülmüĢtür. Ayrıca performans kaygısı olan kiĢilerde hızlı kalp atıĢına sebep olan 

sempatik sinir sisteminin etkilerini bloke eden, kalbin iĢ yükünü azaltan ilaçlar olan beta 



blokerler ile tedaviye karĢılık verdiği fakat sosyal fobi tanısı alan kiĢilerde böyle bir cevap 

alınmadığı görülmüĢtür. Böylece performans kaygısı ve sosyal fobide kiĢinin olumsuz olarak 

irdeleneceği ve yargılanacağı endiĢesi ortak olmasına rağmen sadece konuĢma ya da baĢka 

performans kaygısı olan insanların, sosyal fobisi olan kiĢilerden niteliksel olarak farklılıklar 

gösterdiği  değerlendirilmiĢtir (Bögels ve ark.,2010). 

Bu değerlendirmeler kapsamında performans kaygısı ve sosyal fobi değiĢen bir tanı 

sürecinden geçmiĢtir. DSM-V‟te  (APA, 2013) sosyal fobi tanımının yerini sosyal anksiyete 

bozukluğu almıĢtır, DSM-IV‟te yer alan “yaygın” belirleyicisi kaldırılarak yerine “yalnızca 

eylem gerçekleĢtirme sırasında” belirleyicisi eklenmiĢtir. “Yalnızca eylem gerçekleĢtirme 

sırasında” belirleyicisi ile yaĢanılan korkunun toplum önünde konuĢma ya da performans 

sergilemeye özgü olduğu belirtilmiĢtir. Ayrıca performans sergilemeye bağlı yaĢanan 

korkunun müzisyenler, atletler, dansçılar gibi profesyonel hayatlarını etkileyen ya da düzenli 

olarak topluma konuĢma yapan kiĢiler için olduğu belirtilmiĢtir. Performans korkusunun 

toplum önünde sunumları gerektiren iĢ, okul ya da akademik ortamlarda da açığa çıkabileceği 

belirtilmiĢtir. Performans sergilemeye özgü durumda kiĢinin performans içermeyen sosyal 

ortamdan korkmadığı ya da kaçınmadığı belirtilmiĢtir. Böylece DSM-V ile birlikte 

performans kaygısı tanısına yönelik daha açıklayıcı ve belirgin bir yaklaĢım ortaya konulduğu 

düĢünülebilir.  

DSM-V‟deki performans kaygısı yaklaĢımının kiĢinin gerçek performansını ortaya koyamama 

durumunu değerlendirme açısından daha faydalı ve anlamlı olacağı düĢünülebilir. 

Performansa özgü kaygının okul ve akademik ortamlar açısından değerlendirilmesinde, 

öğrencilerin performanslarının değerlendirildiği sınavlar ön plana çıkan durumlardır. KiĢinin 

potansiyelini tam olarak ortaya koymasına engel olabilen sınav kaygısı ise bu noktada önem 

kazanmaktadır ve bir sonraki bölümde detaylı olarak ele alınacaktır. 



1.3. Sınav Kaygısı  

Kaygı, kiĢiyi tedirgin ederek yaĢamını fazlasıyla etkileyebilen bir duygu olarak insanın 

davranıĢlarını etkileyen ve uyumsuzluğa yol açtığı Ģekli ile okul ortamında da çoğunlukla 

kendini gösteren bir durum olarak görülmektedir (Hill ve Sarason, 1966). Eğitim sisteminde 

baĢarıyı ölçmek amaçlı olarak kullanılan sınavlar, kaygının yoğun olarak yaĢandığı anlar 

olarak okullarda görülebilmektedir. Sınavlar, öğrencilerin çok sık olarak yetiĢkinlerin ise 

zaman zaman deneyimlediği, kaygı ile iç içe olan değerlendirilme yaĢantısı olarak ele 

alınmaktadır (Bacanlı ve Sürücü, 2006).  

Spielberger (1972) sürekli kaygı düzeyi yüksek olan kiĢilerin, sürekli kaygı düzeyi düĢük olan 

kiĢilere kıyasla durumları daha tehdit edici ya da tehlike olarak algılamaya eğilimli olduğunu 

belirtirken, Alyaprak (2006) ise sürekli kaygı düzeyi ve sınav kaygısı arasında iliĢki olduğunu 

ortaya koymuĢtur.  Schwarzer (1988) kaygı düzeyi normal olan insanların sınavı, baĢarılarını 

test etme fırsatı olarak gördüklerini, kaygı düzeyi normal düzeyden daha fazla olan kiĢilerin 

ise bu durumu bir tehdit olarak algılandığını belirtmiĢtir. Sınav kaygısı yüksek olan insanlar 

sınav veya değerlendirilme durumunda özvarlığının tehdit edildiği duygusu yaĢayabilmektedir 

(Yıldırım ve Ergene, 2004). 

BaĢarısızlığın olası olduğu değerlendirme veya sınav durumlarında ortaya çıkan, kiĢinin 

gerginlik yaĢadığı ve buna eĢlik eden hoĢ olmayan duygular yaĢadığı, kiĢinin gerçek 

performansını ortaya koymasını engelleyen biliĢsel, davranıĢsal ve duyuĢsal belirtilerin 

yaĢanması durumu olarak tanımlanan sınav kaygısı,  bu haliyle kaygının özel bir hali olarak 

değerlendirilmektedir (Sarason, 1984).  

Kavram olarak ise 1950‟lerden bu yana dikkat çeken bir olgu olarak ele alınmıĢtır (Trifoni ve 

Shahini, 2011).  Sarason ve Mandler (1952), sınav anında ortaya çıkan kaygının öğrenme ve 

performans üzerindeki etkilerini inceleyerek, kaygının performansı etkilediğini göstermiĢtir. 



Sonrasında Alpert ve Haber (1960), çalıĢmalarıyla test anında kaygının var olup olmadığını 

ölçerken aynı zamanda var olan kaygının test performansı üzerinde geliĢtirici mi yoksa 

ketleyici mi olduğunu sorgulamıĢtır. Bu sayede geliĢtirici ve zayıflatıcı, güçsüzleĢtiren kaygı 

ayrımını ortaya koymuĢtur. Liebert ve Morris (1967) yaptığı çalıĢmalar doğrultusunda sınav 

kaygısının duyuĢsallık (emotionality) ve kuruntu (worry) olmak üzere iki boyutu olduğunu 

belirtmiĢtir. Kuruntu, kiĢinin performansının biliĢsel yönünü ele alarak, kiĢinin kendisi ile 

ilgili olumsuz değerlendirmelerini, baĢarısızlığın sonuçlarını düĢünmesini, iç konuĢmalarını 

içerir. DuyuĢsallık boyutu ise kiĢinin çarpıntı, bulantı, terleme gibi fizyolojik uyarılmalarını 

ele aldığı boyuttur. DuyuĢsallık ile kuruntu arasındaki fark ve iliĢki incelendiğinde kuruntu 

boyutunun artması durumunda baĢarının azaldığı görülmüĢtür.  

Sınav kaygısı yaĢayan kiĢinin yaĢadığı zihinsel, fizyolojik ve duygusal olarak belirtiler 

değerlendirildiğinde; zihinsel belirtilerin kendisini olduğundan çok izleme, unutmada artıĢ, 

dikkatin azalması, soruları okuma ve anlamada zorluk, düĢünceleri organize edememe gibi 

süreçler olduğu görülmüĢtür. Fizyolojik belirtiler ise kalp ritminde artıĢ, ağızda kuruluk, 

terlemede artıĢ, baĢ ağrısı veya baĢ dönmesi, yüzde kızarma, ellerde terleme ve soğuma, 

kusma, idrarın sıklaĢması gibi belirtilerdir. Duygusal belirtiler ise korku, karamsarlık, kendine 

güvenini kaybetme gibi belirtiler iken davranıĢsal belirtiler sınavlardan kaçınma, sınavı yarım 

bırakma, derslere hazırlanmayı erteleme gibi belirtilerdir (akt.ġenöz, 2015). Bu açıdan sınav 

kaygısının, öğrencileri biliĢsel, duygusal ve davranıĢsal olarak olumsuz yönde etkilediği 

değerlendirilmiĢtir (Barrows, Dunn ve Lyold, 2013; Cassady ve Johnson, 2002). Sınav 

kaygısının yarattığı olumsuz etkilerin değerlendirilmesi ile birlikte sınav kaygısını ortaya 

çıkaran etkenlerin incelenmesi ve bu etkenlerin etkilerini azaltmak amaçlı yapılan çalıĢmalar 

hız kazanmıĢtır (Roney ve Woods, 2003). 

Yapılan çalıĢmalarda sınav kaygısı ile okul türü, yerleĢim birimi ve aile gelir düzeyi 

(Çapulcuoğlu ve Gündüz, 2014), aile tutumları, anne baba tutumları (Kısa 1996; Gökçedağ 



2001), erken dönem uyumsuz Ģemalar (ÖzbaĢ ve ark., 2012), öğrencilerin geçmiĢ deneyimleri 

ve inançları (Mcdonald, 2001; Güler ve Çaıkır, 2013), kiĢilik özellikleri (Dündar ve ark., 

2008), akademik performans (Chapell ve ark., 2005; Culler ve Holahan, 1980, Hill ve 

Sarason, 1966; Wolf ve Smith, 1995 ), öğrencinin çalıĢma becerileri (Rasor ve Rasor, 1998), 

psikiyatrik semptomlar (Kavakcı ve ark., 2011), depresyon (Beer, 1991) arasındaki iliĢkilerin 

incelendiği görülebilmektedir.  

Ayrıca sınav kaygısının nedenlerini incelemek üzere çeĢitli modeller ortaya konmuĢtur ve bu 

modeller olumsuz düĢünce ve olumsuz biliĢler, biliĢsel faktörler ve öğrenme stratejilerindeki 

yetersizlikler, beklenti ve motivasyon olarak ele alınmaktadır (akt. Kavakçı, Güler ve 

Çetinkaya, 2011). Kaygıyla baĢ etmede de gevĢeme teknikleri, sistematik duyarsızlaĢtırma ve 

biliĢsel-davranıĢçı gibi çoklu yaklaĢımların bir arada ele alınması önerilmektedir (Cheek, 

Bradley, Reynolds ve Coy, 2002) 

Yapılan çalıĢmalarda sınav kaygısını ölçmek için Türkiye‟de yaygın olarak kullanılan, 

Spielberg tarafından geliĢtirilen ve Türkçe'ye uyarlama çalıĢması Öner (1990) tarafından 

yapılan Sınav Kaygısı Envanteri (SKE)‟dir. Sınav Kaygısı Envanteri sınav ve sınamayla ilgili 

olumsuz duygu ve düĢünceleri, kuruntu ve duyuĢsallık boyutlarıyla ele alarak 

değerlendirmektedir. Buna ek olarak yine Spielberger'in geliĢtirmiĢ olduğu Durumluluk 

Sürekli Kaygı Envanteri de durumluluk ve sürekli kaygı düzeyini değerlendirerek sınav 

kaygısını ölçmek  için sıkça kullanılan baĢka bir ölçektir. Bu ölçeklere ek olarak okullardaki 

rehberlik servislerinde ve rehberlik araĢtırma merkezlerinde kullanıldığı görülen, zihinsel 

tepkiler, bedensel tepkiler gibi alt boyutları olan Sınav Kaygısı Ölçeği kullanılmaktadır.  

Ayrıca Totan ve Yavuz‟un (2009) Türkçe‟ye uyarladığı Driscoll (2007) tarafından geliĢtirilen 

Westside Sınav Kaygısı Ölçeği ise sınav kaygısını azaltmayı amaçlayan programların etkisini 

belirlemek için kullanılmaktadır. Bunlara ek olarak Sarason (1984) tarafından geliĢtirilen 



Sınava Yönelik Tepkiler Envanteri ve Benson ve arkadaĢları (1992) tarafından geliĢtirilen 

Revize EdilmiĢ Sınav Kaygısı Ölçeği kullanılan ölçekler arasında yer almaktadır. 

Bu ölçeklerin kullanıldığı çeĢitli çalıĢmaların bulguları ele alındığında sınav kaygısının, 

çocukluk döneminde geliĢen ve ilerleyen yaĢlarda etkisini gösterebilen bir durum olduğu 

belirtilmektedir. Kısıtlayıcı ebeveyn tutumları, evde sıkı disiplin, okulda otoriter tutum, zorlu 

sınav geçme koĢullarının sınav kaygısının küçük yaĢlarda oluĢmasına zemin oluĢturan 

koĢullar olarak değerlendirilmektedir. Ayrıca sık tekrarlanan okul baĢarısızlıkları ve 

yetiĢkinlerin olumsuz değerlendirmeleri gibi durumların kiĢide tehdit duygusunu geliĢtirerek 

sınav kaygısının geliĢmesinde etkili olduğu görülmüĢtür (akt. Erözkan, 2004). KiĢilik 

özellikleri ve sınav kaygısı iliĢkisi değerlendirildiğinde, Dündar ve ark. (2008) kiĢilik genel 

uyumunun alt boyutlarından duygusal kararlılık, antisosyal eğilimler, nevrotik eğilimler gibi 

özellikler ile sınav kaygısı arasında iliĢki bulmuĢtur. Bir kiĢilik özelliği olarak değerlendirilen 

ve sınav kaygısı ile iliĢkili bulunan mükemmeliyetçilik, bir sonraki bölümde detaylı olarak 

incelenecek ve sınav kaygısı ile olan iliĢkisi ele alınacaktır. 

BÖLÜM II. MÜKEMMELĠYETÇĠLĠK 

Mükemmeliyetçilik kavramını ilk tanımlayan Hollender (1978), mükemmeliyetçiliğin kiĢinin 

kendinden ya da diğerleri tarafından talep edilen, durum için gerektirdiğinden daha yüksek 

kalitede bir performans beklentisi olarak değerlendirmektedir. Burns (1980) ise 

mükemmeliyetçilik konusunda yaptığı çalıĢmalar ile daha geniĢ bir alan sağlayarak 

mükemmeliyetçiliğin beklentiler, olayların yorumlanması ve kiĢinin kendisini ve diğerlerini 

değerlendirmesini kapsayan biliĢsel bir ağ olduğunu öne sürmüĢtür. Mükemmeliyetçi 

insanların gerçekçi olmayan yüksek standartlara sahip oldukları, kendi değerlerini de bu 

standartlara ulaĢma durumu ile eĢ değer gördükleri düĢünülmüĢtür. Frost ve arkadaĢları 

(1990) da mükemmeliyetçiliği performans için yüksek standartların oluĢturulması ve buna 



aĢırı derecede öz değerlendirmenin eĢlik etmesi olarak ele almıĢtır (Frost, Marten, Lahart ve 

Rosenblate, 1990). 

Hollender (1965), Hamacheck (1978), Burns (1980) ve Patch (1984), mükemmeliyetçiliği 

bireyin sadece kendi ile ilgili tanımladığı mükemmeliyetçilik olarak ele alarak 

mükemmeliyetçiliği tek boyutlu bir yapı olarak ele almıĢlardır. Mükemmeliyetçiliğin 

uyumsuz bir özellik olduğunu ve mükemmeliyetçi kiĢilerin kendilerine ulaĢılması zor, yüksek 

standartlar koyduklarını ortaya koymuĢlardır. Sonrasında yapılan çalıĢmalar ile 

mükemmeliyetçiliğin ancak çok boyutlu bir yaklaĢım ile anlaĢılabileceği düĢünülmüĢtür. Bu 

açıdan bazı araĢtırmacılar mükemmeliyetçiliği çok boyutlu bir bakıĢ açısı ile ele alarak, 

kiĢinin kendinde tanımladığı mükemmeliyetçilik kadar kiĢilerarası iliĢki etkenlerinin de 

değerlendirilmesi gerektiğini vurgulamıĢlardır ( Forst ve ark., 1990; Hewitt ve Flett, 1991, 

Slaney, 1995; Slade ve Oewns, 1998). 

Frost ve arkadaĢları (1990) geliĢtirdikleri mükemmeliyetçilik ölçeği ile mükemmeliyetçiliği 

altı boyut ile ele almaktadır. Bu boyutlar, hata yapma endiĢesi, kiĢisel standartlar, ebeveyn 

beklentisi, eylemlerinden Ģüphe duyma, organizasyon ve ebeveynlerin eleĢtiriciliği olarak 

isimlendirilmektedir.  

Hata Yapma EndiĢesi (HE): Mükemmeliyetçi kiĢilerin hata yapma endiĢesiyle birlikte 

hatalara karĢı aĢırı tepki göstermesini değerlendirmesini içeren boyuttur.  

KiĢisel Standartlar (KS): KiĢinin kendisi için ulaĢılması zor standartlar koyması ile ilgili 

boyut olarak ele alınır. 

Ebeveyn Beklentileri (EB): Mükemmeliyetçiliği öğrenilebilir ve geliĢimsel bir etmen olarak 

değerlendiren Frost, kiĢi ebeveynlerini aĢırı eleĢtirel, beklentisi yüksek kiĢiler olarak 

algıladığında bu tutumu benimseyerek bu tür davranıĢlar gösterme eğiliminde olacağını 

vurgulayarak değerlendirmeye imkan sağlayan boyuttur. 



Eylemlerinden Ģüphe duyma (Eġ): KiĢinin kendi davranıĢı ve ortaya çıkan performansından 

emin olmamasını değerlendiren boyuttur. 

Organizasyon (OR): Düzenli olmayı, düzene aĢırı önem vermeyi değerlendiren boyuttur. 

Ebeveynlerin EleĢtiriciliği (EE): KiĢinin ebeveynlerini yüksek beklentilere sahip bireyler 

olarak algılamasını değerlendiren boyuttur. 

Hewitt ve Flett (1991) ise çok boyutlu mükemmeliyetçilik anlayıĢını benimseyerek, 

kiĢilerarası iliĢkiler boyutunu ele alan ölçek çalıĢmaları ile mükemmeliyetçiliğin üç boyutu 

olduğunu düĢünmüĢlerdir. Bu yaklaĢımda mükemmeliyetçilik, kendine yönelen 

mükemmeliyetçilik, diğer insanlara yönelen mükemmeliyetçilik ve toplum tarafından 

dayatılan mükemmeliyetçilik olarak ele alınmaktadır. 

Kendine Yönelen Mükemmeliyetçilik: KiĢinin kendi standartlarına ve performansına iliĢkin 

bir mükemmeliyetçiliği vardır. Bu kiĢilerin yüksek standartlara sahip, hata yapacaklarına dair 

aĢırı endiĢe duyan ve "ya hep ya hiç" Ģeklinde düĢünen insanlar oldukları belirtilmiĢtir. 

Diğer Ġnsanlara Yönelen Mükemmeliyetçilik: KiĢinin çevresindeki kiĢilerin yeteneklerine dair 

beklentilerinden ve inançlarını ele alan boyuttur. Çevresindeki kiĢilerin gerçek olamayacak 

kadar yüksek standartlara sahip olduğuna inanır, baĢkalarının mükemmel olmasına önem verir 

ve kiĢileri eleĢtirir. 

Toplum Tarafından Dayatılan Mükemmeliyetçilik: KiĢi kendisi için önemli kiĢilerce 

kendinden beklenen, gerçekçi olmayan beklentiler içerisinde olduğunu ve mükemmel 

olmaları için bir baskı yapıldığına inanır ve tarif edilen beklentileri ve standartları karĢılama 

ihtiyacı içinde olmasını inceleyen boyuttur. 

Böylece çok boyutlu yaklaĢım ile mükemmeliyetçilik kavramı daha geniĢ bir perspektifte ele 

alınmıĢtır. Bu çok boyutlu yapı mükemmeliyetçiliğin anlam boyutunu geniĢletirken aynı 



zamanda mükemmeliyetçiliğin etki boyunu da anlamayı olanaklı kılmıĢtır. Elde edilen 

yaklaĢımlar ile mükemmeliyetçiliğin, kiĢinin kendi kendini engelleyen, baĢarısızlığa neden 

olan bir davranıĢ olarak iĢlevsiz olduğu düĢünülmüĢtür. Bu açıdan da kiĢinin hiçbir zaman 

performansından memnun olmadığı görülmüĢtür (Slade ve Owens, 1998). Bu yaklaĢıma 

karĢın mükemmeliyetçi kiĢilerin memnun olabileceği, bu açıdan da mükemmeliyetçiliğin 

olağan olabileceği noktası da vurgulanmıĢtır (Hamachek, 1978; Slade, 1982). 

Mükemmeliyetçiliğin pozitif -negatif veya etken-edilgen gibi kategorilere ayrılabileceği de 

vurgulanmıĢtır (Lynd-Stevenson ve Hearne, 1999).  ĠĢlevsel mükemmeliyetçilik ile kiĢinin 

yine yüksek standartlar oluĢturacağına ve bu standartlara ulaĢma halinde tatmin olacağı 

vurgulanmıĢtır. Buna karĢın iĢlevsel olmayan mükemmeliyetçiliğin ise psikopatoloji ile 

iliĢkilendirildiği, olası iyileĢtirme süreçlerine de müdahale ederek tedavi sürecini etkilediği 

görülmektedir (Blatt, 1995; Lynd-Stevenson & Hearne, 1999; Pacht, 1984). 

Mükemmeliyetçiliğin geliĢmesini değerlendiren çalıĢmalar ele alındığında 

mükemmeliyetçiliğin, mükemmeliyetçi ve talepkar olan anne-baba ile olan etkileĢimden 

etkilendiği görülmektedir (Frost, Lahart, & Rosenblate, 1991). Mükemmeliyetçiliğin 

baĢlangıçta olumlu olduğu, zaman içerisinde önceden olumlu sonuç elde edilen 

mükemmeliyetçi davranıĢların sonrasında yorgunluk ve konsantrasyon bozukluğu gibi 

olumsuz sonuçlar ortaya çıkabildiği görülmüĢtür. Böylece önceden iĢlevsel olan 

mükemmeliyetçi bir davranıĢ, yükseltilen hedeflere ulaĢmada yetersiz olmaktadır. Bu açıdan 

kiĢi bu baĢarısızlık ile standartları daha da yükseltir, önceden ulaĢılabilen standartlara da 

ulaĢamama durumu ortaya çıkmıĢ olur.  Bu durumda kiĢi mükemmeliyetçiliğin kendisine ve 

diğerlerine doğurduğu olumsuz etkileri fark edememe noktasına ulaĢabilir. Böylece olumlu 

olarak baĢlayan mükemmeliyetçilik yıpratıcı ve iĢlevsel olmayan bir düzeye vardığı 

görülmektedir (Slade ve Owens, 1998). 



Bu açıdan farklı yaklaĢımlarla değerlendirildiğinde, mükemmeliyetçilik olumlu etkileri ile 

değerlendirildiğinde iĢlevsel, olumsuz etkileri açısından ise iĢlevsel olmayan bir özellik olarak 

karĢımıza çıkmaktadır. Böylece son değerlendirmelerle mükemmeliyetçiliğin çok boyutlu bir 

doğasının olduğu kabul edilmektedir (Mızrak, 2006). 

Mükemmeliyetçiliğin çok boyutlu yapısını anlamak ve aynı zamanda iĢlevselliğini 

değerlendirebilmek için birçok ölçek geliĢtirilmiĢtir. Mükemmeliyetçiliği tek boyutta ele alan 

Burns Mükemmeliyetçilik Ölçeği bu alanda kullanılan ilk ölçektir. Burns (1980) tarafından 

gerçekleĢtirilen ölçek Fonksiyonel Olmayan DavranıĢlar Ölçeği‟nin bir parçası olarak 

tanımlanmıĢtır ve ölçek kendine yönelik mükemmeliyetçilik davranıĢlarını 

değerlendirmektedir. Mükemmeliyetçiliği çok boyutlu olarak ele alan ölçeklerden biri olan 

Çok Boyutlu Mükemmeliyetçilik Ölçeği ise Frost ve arkadaĢları (1990) tarafından 

mükemmeliyetçiliğin hata endiĢesi, kiĢisel standartlar, ebeveyn beklentileri, ebeveyn 

eleĢtiriciliği, ebeveynlerden Ģüphe duyma/emin olmama ve organizasyon gibi boyutlarıyla 

değerlendirmektedir. Mükemmeliyetçiliği çok boyutlu olarak ele alan baĢka bir ölçek ise 

Hewitt ve Flett (1991) tarafından geliĢtirilen, mükemmeliyetçiliği üç boyutta ele alan ölçektir. 

Ölçeğin üç boyutu;  kendine yönelen mükemmeliyetçilik, diğer insanlara yönelen 

mükemmeliyetçilik ve toplum tarafından dayatılan/yönlendirilen mükemmeliyetçilik olarak 

değerlendirilmektedir. Pozitif ve Negatif Mükemmeliyetçilik ölçeği ise Terry ve arkadaĢları 

(1995) tarafından geliĢtirilmiĢtir. Ölçek mükemmeliyetçiliği sadece patolojik olarak değil 

normal bir kiĢilik özelliği olarak değerlendirme özelliğine sahiptir. Ölçeğin Pozitif 

Mükemmeliyetçilik ve Negatif Mükemmeliyetçilik olarak iki boyutu vardır. Pozitif 

Mükemmeliyetçilik, mükemmeliyetçi davranıĢın olumlu destek deneyimini kapsar. Negatif 

Mükemmeliyetçilik ise hata korkusu ve negatif sonuçlardan kaçınmayla iliĢkilidir. Böylece 

mükemmeliyetçiliğin farklı yapılarını değerlendirmede yardımcıdır. Stanley ve arkadaĢları 

(1995) tarafından geliĢtirilen Mükemmele Yakınlık Ölçeği ise mükemmeliyetçiliği dört 



boyutta ele almıĢtır. Standartlar ve Düzen, ĠliĢki, Kaygı ve Erteleme olarak 

değerlendirilmiĢtir. Sonrasında ise revize ettikleri halinde ise Yüksek Standartlar, Düzenlilik 

ve FarklılaĢma boyutları yer almıĢtır. Flett ve arkadaĢları (1998) tarafından geliĢtirilen 

Mükemmeliyetçi BiliĢler envanteri ise klinik olmayan popülasyonda pozitif uğraĢlar, 

mükemmeliyetçilik ve sosyal karĢılaĢtırmaları kapsayan biliĢsel yapıları değerlendirmek için 

oluĢturulmuĢtur. Pek çok çalıĢmada bu ölçekler mükemmeliyetçiliğin değerlendirilmesine 

imkan sağlamaktadır. 

Mükemmeliyetçilik kavramının değerlendirildiği çalıĢmalarda mükemmeliyetçilik ile 

akademik baĢarı (BaĢer, 2007), sınav kaygısı (TaĢer, 2003), anne baba tutumları (Yıldız, 

2007), mükemmeliyetçilik ve kiĢilerarası iliĢkiler (Hill, Zruli ve Turlington, 1997) sorumluluk 

tutumları ve obsesif kompulsif tutumlar (Yorulmaz, 2002), psikolojik belirtiler (Benk, 2006), 

depresif semptromlar ve duygu durumları (Dinç, 2001; Oral, 1999), olumlu ve olumsuz 

mükemmeliyetçilik boyutları ile bağlanma iliĢkisi (Ulu, 2007), mükemmeliyetçiliğin boyutları 

ve intihar fikri (Hamilton ve Schweitzer, 2000) gibi çeĢitli iliĢkilerinin incelendiği alan 

çalıĢmaları görülebilir. Yapılan çeĢitli çalıĢmalar içinde bu araĢtırma açısından, 

mükemmeliyetçilik ve psikopatoloji iliĢkisini içeren çalıĢmalar öncelik kazanmaktadır ve 

ilerleyen bölümde bu çalıĢmalara değinilmiĢtir. 

1.2.4. Mükemmeliyetçilik ve Psikopatoloji ĠliĢkisi 

Mükemmeliyetçiliğin psikolojik problemler ile olan bağının varlığı tanımlanmıĢ ve bu 

rahatsızlıklarla olan bağlantıları yapılan çalıĢmalarla daha da geniĢ bir çerçevede 

incelenmektedir (Shafran ve Mansell, 2001). Depresyon ile mükemmeliyetçilik arasındaki 

iliĢkiyi inceleyen çalıĢmalar mükemmeliyetçilik seviyesi ile depresyon seviyesi arasında 

pozitif iliĢki olduğunu göstermektedir (Hewitt, Flet ve Ediger, 1996; Hill, McIntire ve 

Bacharach, 1997). Depresyon dıĢında mükemmeliyetçiliğin yeme bozuklukları ile olan 



iliĢkisini inceleyen çalıĢmalar mükemmeliyetçiliğin yeme bozuklu ile iliĢkisi olduğunu ve 

yeme bozukluğunun devamlılığında bir etken olduğunu göstermektedir (Fairburn, Cooper ve 

Shafran, 2003; Bardone-Cone, Wonderlich, Frost, Bulik, Mitchell, Uppala ve Simonich, 

2007). Mükemmeliyetçiliğin kaygı bozuklukları ile olan iliĢkisini inceleyen çalıĢmalarda, 

mükemmeliyetçiliğin kiĢinin kendinden veya diğerlerinden gerçek olmayan beklentiler içinde 

olması, kiĢinin küçük hatalar karĢısında gereğinden fazla endiĢe ve fazlasıyla kendini eleĢtiren 

yaklaĢımı ile kaygı kaynağı olabildiği vurgulanmaktadır (Wison ve Roland, 2002).  Burns 

(1980) mükemmeliyetçilik ve kaygı arasındaki iliĢkiyi inceleyerek duygusal tepkilere bağlı 

olarak mükemmeliyetçiliğin sınav kaygısı, konuĢma bozukluğu ve sosyal kaygı ile iliĢkili 

olabileceğini gösteren bulgular elde etmiĢtir.  

Mükemmeliyetçilik ile sınav kaygısı arasındaki iliĢki değerlendirildiğinde, kendine yönelik 

mükemmeliyetçilik ile sınav kaygısı arasındaki iliĢki kuvvetli olmamasına karĢın toplum 

tarafından dayatılan mükemmeliyetçiliğin sınav kaygısı ve daha az yardım arayıĢı içinde olma 

ile iliĢkili olduğu görülmüĢtür (Mills ve Blanstein, 2000). Bu duruma benzer Ģekilde, Mors, 

Flett ve Hewitt (1995) çalıĢmasında müzisyenleri, dansçıları ve aktörleri kapsayan çalıĢması 

ile kendine yönelen mükemmeliyetçilik, toplum tarafından dayatılan mükemmeliyetçilik ve 

düĢük kiĢisel kontrolün kiĢiye rahatsızlık verecek düzeyde performans kaygısı, somatik kaygı 

yarattığını ortaya koymuĢtur. Ayrıca bu kiĢilerin hedeflere ulaĢmada daha tatminsiz olduğu 

görülmüĢtür. Toplum tarafından dayatılan mükemmeliyetçiliğin, kendine yönelen 

mükemmeliyetçiliğe kıyasla rahatsızlık verecek düzeyde performans kaygısı ile iliĢkili olduğu 

belirtilmiĢtir.  

Mükemmeliyetçilik ve kaygı iliĢkisinde, DSM-IV‟ de kaygı bozuklukları çerçesinde yer alan 

fakat Ģimdi DSM-V ile “Takıntı-Zorlantı Bozukluğu (Obsesif Kompulsif Bozukluk) ve ĠliĢkili 

Bozukluklar olarak ayrı bir tanısal ölçüt olarak yer alan obsesif kompulsif bozukluk önplana 

çıkmaktadır. Bu açıdan mükemmeliyetçilik ile kaygı iliĢkisi çoğunlukla sosyal fobi ve obsesif 



kompulsif bozukluk çerçevesinde incelendiğinde, sosyal fobi ve obsesif kompulsif bozukluk 

durumunda yüksek düzeyde mükemmeliyetçiliğin görüldüğü belirtilmektedir (akt. Shafran ve 

Mansell, 2001). Obsesif kompulsif bozukluk ve mükemmeliyetçilik iliĢkisi ayrı olarak 

değerlendirildiğinde, mükemmeliyetçiliğin obsesif kompoulsif bozukluğun önemli bir öğesi 

olduğu ve mükemmeliyetçiliğin tedavi sürecini etkilediği, semptomların devam etmesinde bir 

payının olduğu görülmüĢtür (Kyrios, Horden ve Fassnacht, 2015; Pinto, Liebowitz, Foa ve 

Simpson, 2011). Obsesif kompulsif tanısı almıĢ kiĢilerin kesinlik ve mükemmeliyet beklentisi 

içinde olduğu ve durumun onları davranıĢlarını gerçekleĢtirirken karĢı konulmaz ve kuvvetli 

bir Ģüpheye sürüklediği belirtilmektedir. Mükemmeliyetçilik sıralama, kontrol etme, temizlik, 

biriktirme davranıĢı gibi semptomlarla iliĢkilidir (akt. Pinto, Dargani, Wheaton, Cervoni, Rees 

ve Egan, 2017). Klinik olmayan popülasyon ile karĢılaĢtırıldıklarında obsesif kompulsif 

bozukluk tanısı almıĢ kiĢilerin mükemmeliyetçilik düzeylerinin daha yüksek olduğu ve 

yüksek olan mükemmeliyetçilik boyutları içinde toplum tarafından dayatılan 

mükemmeliyetçilik, hata yapma endiĢesi ve yüksek kiĢisel standartlar olduğu görülmüĢtür 

(Antony, Purdon, Huta ve Swinson, 1998).  

Özetlenen bulgular bu mevcut çalıĢmanın amaçları açısından önemlidir. Mükemmeliyetçilik 

ile sınav kaygısı iliĢkisi ve mükemmeliyetçilik ile obsesif kompulsif bozukluk iliĢkisi ortaya 

konulan bir olgudur. Sınav kaygısı ile obsesif kompulsif bozukluk iliĢkisi incelendiğinde, 

obsesif Kompulsif tanısı almıĢ çocuklarda sınav kaygısı seviyesinin değerlendirilmesiyle, 

obsesif kompulsif bozukluğun sınav kaygısı ile iliĢkili olduğu, obsesyon ve kompulsiyon 

puanlarının sınav kaygısı üzerinde etkili olduğu görülmüĢtür.  Obsesyon alt ölçeğinde alınan 

puan arttıkça sınav kaygısı ölçeğinden de alınan puanın da arttığı ve bu durumun kompulsiyon 

alt ölçeğinde de görüldüğü belirtilmiĢtir. Elde edilen veriler ile OKB‟nin sınav kaygısını 

tetikleyebildiği düĢünülmüĢtür (ġenöz, 2015). Bu nedenle sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik 

ve obsesif kompulsif bozukluk arasındaki olası iliĢkilerin bir bütün olarak ele alınması 



önerilebilir. Bu açıdan önceki bölümlerde detaylı olarak incelenen sınav kaygısı ve 

mükemmeliyetçilik kavramları gibi ilerleyen bölümde obsesif kompulsif bozukluk ayrıntılı bir 

Ģekilde ele alınacaktır. 

BÖLÜM III.  OBSESYON VE KOMPULSĠYON 

Obsesyonlar (takıntılar) kiĢide belirgin bir kaygı ya da sıkıntıya neden olan, yineleyici ve 

sürekli düĢünceler, güdü ya da imgeler olarak tanımlanmaktadır. KiĢi bu düĢüncelere, 

imgelere aldırmamaya ya da bunları baĢka bir düĢünce ya da eylemle etkisizleĢtirme 

giriĢimlerinde bulunur. Bireyin takıntıya tepki olarak ya da katı bir biçimde uyulması gereken 

kurallara göre yapmaya zorlanmıĢ gibi hissettiği yinemeli davranıĢlar (düzenleme, el yıkama, 

denetleyip durma gibi) veya zihinsel eylemler (sayı sayma, sözcükleri sessiz bir biçimde 

yineleme, dinsel değeri olan sözler söyleme gibi) kompulsyonlar (zorlantılar) olarak 

tanımlanır. Bu davranıĢlar ya da zihinsel eylemler, yaĢanan kaygı ya da sıkıntıdan korunma, 

bunları azaltma ya da korkulan bir olay ya da durumdan sakınma amacıyla yapılır. Yapılan bu 

davranıĢlar ya da zihinsel eylemler, korunulacağı ya da yüksüzleĢtirleĢtirileceği düĢünülen 

durumlarla gerçekçi bir boyutta iliĢkili değildir, aĢırı bir düzeydedir (DSM-IV, 2014).  

Obsesif Kompulsif Bozukluk ise kiĢinin iĢlevselliğinde belirgin bozukluklara yol açan, 

rahatsız edici, benliğe yabancı, yineleyici ve bunaltı oluĢturan düĢünceler yani obsesyonlar ve 

bunaltıyı gidermek için yapılan yineleyici zihinsel eylem veya davranıĢların varlığı ile 

tanımlanan psikiyatrik bir bozukluktur (DSM-V, 2013) 

Tarihte ilk kez obsesyonlar ve kompulsiyonların tanımını Esquirol (1938) yapmıĢtır. On 

dokuzuncu yüzyılın sonuna kadar bu belirtiler depresyon ve psikoz kavramları ile 

yorumlanırken, 1917 yılında Freud tarafından klinik tablo olarak değerlendirilmiĢ ve 

yayınlanmıĢtır (akt. Bayar ve Yavuz, 2008). Önceden, Amerikan Psikiyatri Birliği‟nin 

hazırladığı DSM-IV sınıflandırma sisteminde,  obsesyonların ortaya çıkardığı bunaltı nedeni 



ile anksiyete bozuklukları grubunda yer almaktadır (Bayraktar, 1997). DSM-V‟de ise “Takıntı 

–Zorlantı Bozuklukluğu (Obsesif Kompulsif Bozukluk) ve ĠliĢkili Bozukluklar” baĢlığı ile 

anksiyete bozukluklarından ayrı olarak yer almaktadır (Amerikan Psikiyatri Derneği, 2014). 

ICD-10‟da (International Classification of Diseases-Tenth Edition) ise Obsesif Kompulsif 

Bozukluk, nevrotik strese bağlı ve somatoform bozukluk baĢlığı altında yer almaktadır 

(Bayraktar, 1997). 

OBSESĠF KOMPULSĠF BOZUKLUĞUN TANI KRĠTERLERĠ 

DSM-V kriterlerine göre Takıntı-Zorlantı Bozukluğu olarak da adlandırılan Obsesif 

Kompulsif Bozukluk belirtilen tanı kriterleri kapsamında klinik açıdan değerlendirilmektedir: 

A. Takıntıların (obsesyonların), zorlantıların (kompulsiyonların) ya da her ikisinin birlikte 

varlığı: 

Takıntılar (obsesyonlar) (1) ve(2) ile tanımlanır: 

1. Kimi zaman zorla ve istemeden geliyor gibi yaĢanan çoğu kiĢide belirgin bir kaygı ya da 

sıkıntıya neden olan, yineleyici ve sürekli düĢünceler, itkiler ya da imgeler. 

2. KiĢi, bu düĢüncelere, itkilere ya da imgelere aldırmamaya ya da bunları baskılamaya çalıĢır 

ya da bunları baĢka bir düĢünce ya fa eylemle yüksüzleĢtirme (bir zorlantıyı yerine getirme) 

giriĢimlerinde bulunur. 

Zorlantılar (kompulsiyonlar) (1) ve (2) ile tanımlanır: 

1. KiĢinin takıntısına tepki olarak ya da katı bir biçimde uyulması gereken kurallara göre 

yapmaya zorlanmıĢ gibi hissettiği yinelemeli davranıĢlar (örn. el yıkama, düzenleme, 

denetleyip durma) ya da zihinsel eylemler (örn. dinsel değeri olan sözler söyleme, sayı sayma, 

sözcükleri sessiz bir biçimde yineleme). 



2. Bu davranıĢlar ya da zihinsel eylemeler, yaĢanan kaygı ya da sıkıntıdan korunma ya da 

bunları azaltma ya da korkulan bir olay ya da durumdan sakınma amacıyla yapılır; ancak bu 

davranıĢlar ya da zihinsel eylemler, yüksüzleĢtireceği ya da korunulacağı tasarlanan 

durumlarla gerçekçi bir biçimde iliĢkili değildir ya da açıkça aĢırı bir düzeydedir. 

B. Takıntılar ya da zorlantılar kiĢinin zamanını alır (örn. günde bir saatten çok zamanı alır) ya 

da klinik açıdan belirgin bir sıkıntıya ya da toplumsal, iĢle ilgili alanlarda ya da önemli diğer 

iĢlevsellik alanlarında iĢlevsellikte düĢmeye neden olur. 

C. Takıntı-zorlantı belirtileri, bir maddenin (kötüye kullanılabilen bir madde, bir ilaç) ya da 

baĢka bir sağlık durumunun fizyolojiye ilgili etkilerine bağlanamaz. 

D. Bu bozukluk, baĢka bir ruhsal bozukluğun belirtileriyle daha iyi açıklanamaz. 

Varsa belirtiniz: 

İçgörüsü iyi ya da oldukça iyi: KiĢi, takıntı-zorlantı bozukluğu inanıĢlarının kesinlikle ya da 

olasılıkla gerçek olmadığının ya da gerçek olabileceğinin ya da olmayabileceğinin 

ayrımındadır. 

İçgörüsü kötü: KiĢi, takıntı-zorlantı bozukluğu inanıĢlarının olasılıkla gerçek olduğunu 

düĢünür. 

İçgörüsü yok/sanrısal inanışlar: KiĢi, takıntı-zorlantı bozukluğu inanıĢlarının gerçek 

olduğuna kesin olarak inanmaktadır. 

Varsa belirtiniz: 

Tikle ilişkili: KiĢinin o sırada ya da geçmiĢte bir tik bozukluğu öyküsü vardır. 

Çoğu vakada (%70-91) obsesyon ve kompulsiyonların bir arada olduğu görülmektedir. 

Obsesyonlar değerlendirildiğinde ise en sık görülen obsesyon bulaĢma (%40), kuĢku (%40), 



somatik obsesyonlar (%30), simetri (%30), saldırganlık (%30), cinsel obsesyonlar (%25) ve 

dini obsesyonlar (%10) olduğu görülmüĢtür. Kompulsiyonlar değerlendirildiğinde ise en sık 

görülen kompulsiyonlar ise kontrol etme (%60), yıkama (%50), sayma (%35), dua etme ya da 

sorma, anlatma (%35), düzen ve simetri (%30) ve biriktirme (%20) olduğu görülmüĢtür 

(Samuels ve Nestadt, 1997). Çocuk ve ergenler değerlendirildiğinde ise kirlilik obsesyonları 

(%40), kötü bir Ģeyler olacak korkusu (%24), simetri (%17) ve dini obsesyonlar (%13) yer 

alırken, kompulsiyonlar olarak yıkama (%85), ritüel davranıĢlar (inip çıkma, sandalyeden 

oturup kalkma gibi) (%51), kontrol etme (%46) ve kirli eĢya ile teması önleme ritüelleri 

(%23) olarak görülmüĢtür (akt. Pulular, 2009). 

Obsesyonel düĢünceler kiĢiye huzursuzluk yaĢatır ve kiĢi bu obsesyonlara karĢı direnmeye 

çalıĢsa da bunu baĢaramaz. KiĢiye bu düĢünceler istem dıĢı ve tiksindirici boyutta gelse de 

kiĢi bunları kendi düĢünceleri olarak algılar. Birey obsesyonlarının kendi aklının ürünleri 

olduklarını ve baĢkası tarafından aklına yerleĢtirilmediğini bilir düzeydedir. Bu açıdan da kiĢi 

obsesyonları yadsımaya, baskılamaya kompulsif düĢünce veya aktivitelerle etkisiz hale 

getirmeye çalıĢır. Bu açıdan da obsesyonlar benliğe yabancı (ego distonik) olarak 

değerlendirilir (Foa ve Kozak, 1991). 

Klasik psikanalitik kurama göre obsesif kompulsif kiĢilik bozukluğu anal özellikler taĢımakta 

ve anal dönemde saplanma olarak değerlendirilmektedir. AĢırı titizlik, aĢırı düzenlilik, 

kararsızlık, inatçılık anal dönemde saplanma belirtileridir. Fizyolojik atığın dıĢa atılması ya da 

tutulması birbirine karĢıt iki yönlü istek ve eylemler olarak değerlendirilmektedir ve anal 

dönemde çocuğun dürtülerinde iki yönlülük belirgindir. Ġki yaĢına gelmiĢ bir çocuk bu 

dürtüsel yönden yüklü, birine karĢıt, tutma ve bırakma yetilerini kullanabilme durumuna gelir 

fakat bu noktaya gelene kadar bu yeti kendisinden önce annenin isteğine ve onun eğitim 

biçimine bağlı bir noktadadır. Bu noktada da çocuğun anal bölge ve iĢlevlerinin aĢırı 

denetlenmesi ve annenin, ailenin istediği zamanda ve yerde gerçekleĢmesine zorlanması 



durumunda çocuğun doğal yapısında olan bu karĢıt iki yönlülük iki eylem arasında yapma ve 

yapmama arasında bocalama, karĢıt iki yönlü duyguların ve tutumun artmasına yol açar. 

Birbirine karĢıt düĢüncelerin benliği sıkıĢtırması ve kiĢinin benliğinde bu karĢıtlığın üzerinde 

denetim sağlama çabasında olması saplantılı kiĢiliğin temel sorunudur. KiĢi birbirine karĢıt 

dürtüler, eğilimler arasında seçim yapma noktasında güçlük çeker çünkü özerklik duygusunu 

kazanamamıĢtır. Obsesif kompulsif bozukluğu olan bir kiĢinin kendi içinden gelen, kabul 

edemediği düĢünce ve eğilimlere karĢı bir savaĢ halinde olduğu, olumsuz olan düĢünce ve 

eğilimleri ortadan kaldırmak, bozmak, etkisizleĢtirmek yerine olumlu olan eylem ve 

düĢünceleri getrime çabası içinde olduğu vurgulanmaktadır. Anal döneme özgü kirlilik, 

inatçılık eğilimlerine karĢı karĢıt tepki kurma, yalıtma, yer değiĢtirme gibi savunma 

düzeneklerin yerleĢtiğini ve bu savunmaların yerleĢmesiyle saplantılı kiĢilik geliĢir. Bu açıdan 

da saplantılı kiĢilik yapısında yaĢanan ikili duygulanım, aĢırı titizlik, tuvalet iĢlemlerine aĢırı 

yoğunlaĢma gibi belirtiler doğrudan anal dönemle ilgili iĢlevlere saplantı olarak 

değerlendirilmektedir (Öztürk ve UluĢahin, 2016). 

DavranıĢçı yaklaĢıma göre obsesif kompulsif bozukluk, örnek alma üzerine geliĢen öğrenilmiĢ 

davranıĢlar doğrultusunda öğrenme kuramlarına dayanan bir bozukluktur. YaĢanan sorunu 

çözmek için bulunmuĢ ve sonrasındaki süreç ile birlikte koĢullandırılmıĢ davranıĢ örüntüleri 

olarak değerlendirilmektedir. Bu açıdan da öğrenme ile kazanılmıĢ bu davranıĢlar kiĢide 

kazanılmıĢ davranıĢlar olarak değerlendirildiği için bilinçdıĢı yasak dürtüler aranmaz. 

Kazanılan bu davranıĢları, öğrenilenin aksine geliĢtirilen yeni öğrenmelerle bırakılabileceği 

veya davranıĢın Ģiddetinin azaltılabileceği vurgulanmaktadır. BiliĢsel DavranıĢçı psikoterapi 

yaklaĢımının da bu açıdan obsesif kompulsif bozukluğunda sağaltım yöntemleri açısından 

etkili olduğu vurgulanmaktadır. DavranıĢçı görüĢün ortaya koyduğu bu açıklamalar 

aydınlatıcı olmakla birlikte uzun yıllar belirgin bir Ģekilde obsesif kompulsif belirtiler 

göstermeyen bir kiĢinin hayatının bir döneminde belli bir süre içerisinde veya aniden yoğun 



obsesif kompulsif belirtiler göstermesi durumunun açıklanması noktasında yeterli olmadığı 

vurgulanmaktadır (Öztürk ve UluĢahin, 2016). 

EPĠDEMĠYOLOJĠ 

Obsesif kompulsif bozukluğun yaygınlığını değerlendiren çalıĢmalar 1980 yıllarda 

rahatsızlığın %0.05 gibi bir oranla nadir görüldüğü ve tedaviye dirençli bir durum olduğunu 

gösterirken günümüzde sık görülen ve tedaviye iyi cevap veren bir durum olduğunu 

göstermektedir. Epidemiyolojik çalıĢmalar kapsamında fobiler, madde kullanımı ve 

depresyondan sonra OKB en sık görülen dördüncü ruhsal hastalık olarak yer almaktadır. 

BaĢlangıç yaĢı olarak 21ile 35 yaĢ aralığı belirtilse de hastaların %65‟inde baĢlangıç yaĢının 

25 yaĢtan önce olduğu ve %15‟lik kısımda ise baĢlangıç yaĢının 35 yaĢ üstü olduğu 

değerlendirilmiĢtir (akt. Bayar ve Yavuz, 2008). Elli yaĢından sonra görülen OKB vakalarının 

baĢlangıcı olağan dıĢı bir durum olarak değerlendirilmekte ve bu durumda yapısal beyin 

hasarıyla iliĢkili olarak organik nedenler sorumlu görülmektedir (Weiss ve Jenike, 2000). Geç 

baĢlangıç değerlendirmesi olarak altmıĢ beĢ yaĢ sonrası görülen OKB vakalarda ise düĢük 

oranlar görülmektedir (Fireman, Karan, Leventhal ve Jacobson, 2001).  Çocuklar ve 

ergenlerin, genellikle semptomları saklama eğiliminde oldukları görülmektedir. Bu yüzden bu 

yaĢ grubundaki çocukların ailelerinden alınan bilgilerin gerçek OKB tanısını ve Ģiddetini 

anlamada yetersiz kalabildiği vurgulanmaktadır (Rapoport ve Inoff-Germain, 2000). 

EriĢkinlerde OKB vakalarının çocukluk ve ergenlikte baĢladığı düĢünülen kısmın 1/3-1/2 

olduğu düĢünülmektedir ve okb tanısının ileri yıllarda devam ederek, %41‟lik bir kısmın 

devamlılık gösterdiği görülmüĢtür (Wewetzer, Jans, Müller, Neudörfl, Bücherl, Remschmidt, 

Warnke ve Herpertz-Dalmann, 2001). 

Yapılan çalıĢmalara göre OKB kadınlarda erkeklerden daha fazla görülmektedir (Samuels ve 

Nestadt, 1997). Diğer kaygı bozuklukları ve duygudurum bozukluklarına göre 



değerlendirildiğinde kadınlarda görülme sıklığı erkeklere kıyasla daha fazla iken obsesif 

kompulsif bozuklukta bu fark daha sınırlıdır (Stein, 2002).Erkeklerde OKB baĢlangıç yaĢı 

ortalaması 19 iken kadınlarda baĢlangıç yaĢı 22 olarak değerlendirilmektedir.  Erken 

baĢlangıçlı OKB‟nin en sık erkeklerde görüldüğü (%70) ve Tourette Sendromu, tik 

bozukluklarıyla eĢtanı gösterdiği öne sürülmüĢtür (Grados, Labuda, Riddle ve Walkup, 1997). 

ETĠYOLOJĠ 

OKB‟nin etiyolojisini belirleyebilmek amaçlı birçok çalıĢma yapılmıĢtır ve bu çalıĢmalar 

doğrultusunda OKB‟nin oluĢumunda birden fazla etkeninin rol aldığı görüĢü benimsenmiĢtir. 

Biyolojik ve psikososyal etkenler olmak üzere iki ana baĢlık altında değerlendirilebilmektedir. 

Biyolojik etkenler olarak kalıtım çalıĢmaları, nörokimyasal çalıĢmalar, beyin görüntüleme 

çalıĢmaları, nöropsikolojik çalıĢmalar ve ottoimmün bozukluklar olarak ele alınırken 

psikososyal etkenler olarak toplumsal ve kültürel etkenler değerlendirilmektedir (Öztürk ve 

UluĢahin, 2016).  

BĠYOLOJĠK ETKENLER 

GENETĠK 

1930‟lu yıllarda baĢlayan genetik çalıĢmalar ve sonrasında yürütülen ikiz, aile,  moleküler 

genetik çalıĢmaları ile birlikte OKB‟de genetik geçiĢin rolü olduğunu göstermektedir. 

(Goodman, Rasmussen ve Leckman, 1995). Tek yumurta ikizleri ile yapılan çalıĢmalar 

değerlendirildiğinde %80‟in üstünde oranlarda eĢhastalanma ortaya koyan çalıĢmalar olduğu 

görülmüĢtür. Yapılan aile çalıĢmalarında ise kompulsiyonlara oranla obsesyonların daha 

yüksek genetik geçiĢ gösterdiği ve erken baĢlangıçlı OKB durumunda ailesel geçiĢin daha 

yüksek olduğu görülmüĢtür (Nestadt ve ark., 2000). 



Kalıtımı inceleyen çalıĢmaların bir kısmı otozomal (eĢey kromozomu olmayan kromozom 

grubu) geçiĢ gösteren tek gen modelini destekler nitelikte iken obsesif kompulsif bozukluğun 

genetiğinin çok genli, çok etkenli bir kalıtım kalıbının daha açıklayıcı olduğu görülmüĢtür 

(Kim ve Kim, 2006). Moleküler genetik çalıĢmalarında ise OKB‟nin etiyolojisinde serotonin, 

dopamin, glutamat gibi nörotransmitterler ile birlikte bu nörotransmitterlerin yıkımından 

sorumlu monoaminooksidaz, katelometil transferaz gibi enzimleri dahi eden ve 

glikoproteinler ile ilgili gen çalıĢmaları gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu çalıĢmalar sonucunda ise 

serotonerjik ve dopaminerjik sistemlere iliĢkin biyokimyasal bulgular ile moleküler genetik 

düzeyinde destekleyen sonuçlar bulunmuĢtur (Demet, 2005). Elde edilen umut verici bulgular 

olmasına rağmen henüz yeterli sonuçlara ulaĢılamadığı vurgusu yapılmaktadır (Kim ve Kim, 

2006). 

NÖROKĠMYASAL ÇALIġMALAR 

Nörokimyasal çalıĢmalar değerlendirildiğinde serotonin ve dopamin incelemeleri öncelik 

kazanmaktadır. Seçici serotonin geri alım önleyicilerinin OKB üzerinde etkili olduğunun 

görülmesi ile birlikte çalıĢmalar serotonin sistemi üzerine yoğunlaĢılmıĢtır. Serotonin 

reseptörlerinin moleküler inceleme çalıĢmaları ve serotonerjik genlere iliĢkin elde edilen 

bulgular da OKB‟de serotonerjik sistemin rolünü ortaya koymaktadır (Stein ve Lochner, 

2006). Dopamin açısından ise OKB‟de dopamin reseptörlerini bloke eden ilaçların hastalığın 

belirtilerini hafiflettiği, beyin görüntüleme çalıĢmalarında OKB‟de striatumdaki dopamin 

reseptörlerinde anormallik olduğu ve bazı OKB hastalrında dopaminerjik aday genlerin etkili 

olduğu görülmüĢtür (Mitterschiffthaler, Ettinger, Mehta, Mataix‐Cols ve Williams, 2006). 

BEYĠN GÖRÜNTÜLEME ÇALIġMALARI 

Görüntüleme çalıĢmaları ile birlikte pek çok psikiyatrik hastalıkta beyinde yapısal ya da 

iĢlevsel olarak anormallikler olduğu ortaya konulmaktadır ve obsessif kompusif bozukluğu 



olan kiĢilerle yapılan beyin görüntüleme çalıĢmalarında da elde edilen bulgular hastalığın 

patofizyolojisini anlamaya imkan sağlamaktadır (Andreasen, 1988). OKB hastalarında PET, 

fMRI gibi iĢlevsel beyin görüntüleme çalıĢmalarında elde edilen bulgulara göre orbitofrontal 

korteks ve kaudat çekirdeğinde etkinlik artıĢı görülmüĢtür. OKB belirtilerinin tetiklenmesini 

ele alan çalıĢmalarda orbitofrontal korteks, singulat korteks, striatum ve talamusta etkinlik 

artıĢı görülmüĢtür. Ayrıca baĢarılı ilaç tedavisi ya da biliĢsel davranıĢçı psikoterapi 

uygulamalarından sonra görülen anormalliklerin düzeldiği elde edilen veriler arasındadır. Bu 

bulgulara ek olarak prefrontal korteksindeki etkinliği fazla olan OKB hastalarının ilaç ve 

psikoterapiye iyi yanıt verdiği görülmüĢtür (Mitterschiffthaler ve ark., 2006). 

NÖROPSĠKOLOJĠK ÇALIġMALAR 

Obsesif kompulsif bozukluğu incelendiğinde biliĢsel iĢlevler ile ilgili bozulmalar olduğu 

ortaya konulmuĢtur fakat bu noktada biliĢsel iĢlevleri değerlendiren çalıĢmalar OKB için net 

bir nöropsikolojik profil ortaya koyamamaktadır. Buna karĢın elde edilen veriler 

doğrultusunda bilgi iĢlemede azalma, sözel ve görsel-uzamsal bellekte bozulmalar ön plana 

çıkan ve ortak bulgular arasında yer aldığı görülmektedir (Kuelz, Hohagen ve Voderholzer, 

2003). 

NÖROĠMMUNOLOJĠK ETKENLER 

ÇalıĢmalar değerlendirildiğinde çocuklukta baĢlayan bazı OKB‟lerin etiyolojisinde 

ottoimmünitenin rol aldığı vurgulanmaktadır. A grubu streptokok enfeksiyonları sonrasında 

ortaya çıkan otoimmün tepkiler sonrası Tourette Bozukluğu gibi istemsiz hareketler ve OKB 

baĢladığı görülmüĢtür. Ayrıca OKB'li bir grup çocukla yapılan çalıĢmada ise bu tür 

enfeksiyonlardan sonra OKB semptomlarında ani ve dramatik alevlenmeler olduğu elde 

edilen bulgular arasındadır (akt. EĢel, 2000).  

PSĠKOSOSYAL ETKENLER 



TOPLUMSAL VE KÜLTÜREL ETKENLER 

OKB‟nin toplumsal etkenler açısından değerlendirilme noktasında aĢırı kuralcı, titiz, törenci, 

disiplinli, temizliğe aĢırı değer veren, üst sosyo-ekonomik düzeydeki kesimlerde utanç, 

suçluluk ve günah duygularına çok önem veren toplumsal yaklaĢımlar düĢünülse de bu 

konularda çalıĢmaların yetersizliği vurgulanmaktadır (Öztürk ve UluĢahin, 2016). 

Kültürel açıdan ise OKB‟nin altında yatan konuların kültürlerarası benzer olabileceği fakat 

kültürlerin obsesyonların içeriğini etkileyebileceği vurgulanmıĢtır. Brezilya ve Orta Doğu 

ülkelerinde agresyon ve dini obsesyonların hakimiyet gösterdiği görülmüĢtür (akt. Grant, 

2014). Kültür etkisinin özellikle dini inançların belirtileri Ģekillendirmede rolü olabileceği ve 

Müslüman ülkelerde yapılan çalıĢmalarda dini içerikli saplantıların en çok karĢılaĢılan 

saplantılar olduğu belirtilmiĢtir (akt. Veale, 2004). 

Böylece OKB‟nin epidemiyolojisi ve oluĢumundaki etkenlerin değerlendirildiği kapsamlı 

çalıĢma alanları psikiyatrik bozukluk hakkında bilgi sağlamakta ve olası tedaviler için bilgi 

kaynağı olmaktadır. Ayrıca tanı ölçütleri açısından obsesif kompulsif bozukluğun 

değerlendirilebilmesi için olası belirtiler ve belirtilerin Ģiddet düzeyi gerekli tedavi için çok 

büyük önem taĢımaktadır. Bu açıdan da tanı ölçütleri kapsamında obsesif kompulsif 

bozukluğun belirti ve belirtilerin Ģiddet düzeyini ölçmek amacıyla birçok ölçek geliĢtirilmiĢtir. 

Hem klinik olarak hem de alan araĢtırmalarında kullanılan ölçekler belirtileri, türü ve Ģiddeti 

açısından değerlendirme sağlamaktadır. Yale Brown Obsesyon Kompulsiyon Derecelendirme 

Ölçeği en yaygın kullanılandır ve bu ölçeğin dıĢında Padua Envanteri, Maudsley Obsesyon 

Kompulsiyonlar Envanteri, Clark-Beck Obsesyon Kompulsiyon Ölçeği önplana çıkan ve 

sıklıkla kullanılan ölçeklerdir (akt. BeĢiroğlu ve ark., 2005). 

Gerek obsesif kompulsif bozukluğun gerekse önceki bölümlerde yer verilen sınav kaygısı ve 

mükemmeliyetçiliğin, kullanılan ölçekler ile belirtilerinin ve belirti düzeylerinin elde edilmesi 



yaĢanan psikopatoloji düzeyini anlamaya imkan sağlamaktadır. Bu da gerek eğitim alanında 

gerekse klinik psikoloji alanında kiĢinin yaĢadığı sıkıntı boyutunu indirgemek için eğitim 

sürecinde yapılabilecek gerekli eğitim programları düzenlemeleri veya klinik değerlendirme 

sürecinde tedavi protokolünün oluĢturulabilmesi açısından büyük önem taĢımaktadır. Bu 

noktada sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtiler gibi kiĢinin 

iĢlevselliğini ve günlük hayatını etkileyebilecek olan psikopatolojilerin değerlendirilmesine 

imkan sağlayan duygu düzenleme kavramı öncelik kazanmaktadır. Bunun sebebi 

psikopatolojilerin çoğunda duygu düzenlemede yaĢanan sıkıntı belirgin bir özellik olarak 

değerlendirilmektedir (Gross, 2002). Bu açıdan duygu düzenleme kavramına ilerleyen 

bölümde detaylı olarak yer verilecektir. 

BÖLÜM IV. DUYGU DÜZENLEME 

Duygu düzenleme, psikanalitik yaklaĢımla Freud‟un yoğunlaĢtığı kaygı düzenleme içerikli 

çalıĢmalarının öncü olduğu,  sonrasında ego savunmaları, bağlanma stilleri, öz denetim (self-

regulation) konularında yapılan araĢtırmalar ile daha da geniĢleyen ve 1990‟ların ortalarında 

belirmiĢ bir kavramdır (Gross, 1998b; Koole, 2009; Gross, 2015). Duygu düzenleme 

konusundaki  araĢtırmaların sayısının giderek arttığı ve hızla geliĢen bir alan olarak 

psikolojinin geliĢimsel, sosyal, endüstriyel örgütsel, biliĢsel, kiĢilik alanlarında önem 

kazandığı görülmektedir (Gross, 2015).  

Duygu düzenleme olarak değerlendirilen kavram, duygusal tepkilerin izlenmesi, 

değerlendirilmesi ve bu tepkilerin değiĢiminden sorumlu içsel ve dıĢsal süreçler olarak 

değerlendirilir (Thompson,1994).  Bu süreçlerinde hem olumlu duyguları hem de olumsuz 

duyguları yönetmeyi içerdiği ve aynı zamanda bu süreçlerinde otomatik veya kontrol 

edilebilir olduğu kanısına varılmıĢtır (Bariola, Gullone ve Hughes, 2011; Gross, 1998; Parrot 

1993; Valiente and Eisenberg, 2006 ).  



Duygu düzenleme konusunda daha geniĢ bir çerçeveye ulaĢmak amaçlı modeller 

geliĢtirilmiĢtir. Bu modeller incelendiğinde zamana bağlı süreç modelleri (temporal process 

models), strateji odaklı modeller (strategy based models) ve yeterliliğe bağlı olan modeleler 

(ability based models) baĢlıkları altında düĢünülebilir (Naragon-Gainey, McMahon ve 

Chacko,2017). Zamana bağlı süreç modelleri olarak düĢünüldüğünde duyguların zamana bağlı 

dört aĢama Ģeklinde geliĢim gösterdiğini savunan bir yapı olarak Gross'un Duygu 

Düzenlemede Süreç Yönelimli Modeli olarak ön plana çıkan ve kabul edilen bir modeldir 

(Gross, 1998b; Gross 2015). Bu dört aĢamada duyguyu ortaya durum, o duruma karĢı olan 

dikkat, kiĢinin hedeflerine bağlı olarak durumun değerlendirilmesi ve davranıĢsal, fizyolojik 

bileĢenleri içeren duygusal cevap verme eğilimi ele alınır (Naragon-gainey, Mcmahon ve 

Chacko, 2017). Olası bir duygunun ortaya çıkacağı bir duruma girme ya da girmemeyi kiĢinin 

seçmesi ile bu "Durum Seçimi" olarak değerlendirilmektedir. Durum seçildiğinde, o durumun 

duygusal etkisini değiĢtirmek için durumun değiĢtirilmesi ise "Durum DeğiĢikliği" meydana 

getirir. Bir durumun birçok yönü olduğu ve kiĢinin bu yönler içinde bir yöne yönelmesi, 

dikkatini o yöne yöneltmesi "Dikkat Noktası" olarak değerlendirilir. "BiliĢsel DeğiĢim" 

değerlendirmesi ise durumla özdeĢleĢecek olası potansiyel duygulardan hangisinin durum ile 

iliĢik kurduğunun seçilmesini değerlendirmektir. "Tepki DeğiĢikliği" ise duygu ortaya 

çıktıktan sonra tepki eğilimlerini değiĢtirme giriĢimlerini ele almaktadır (Gross, 2015). Durum 

seçiminde durumun engellenmesi, durum değiĢikliğinde bir durumdaki belli bir uyaranın 

değiĢtirilmesi veya modifiye edilmesi, dikkat noktasında dikkatin dağıltılması, rüminasyon ya 

da bilgece farkındalık yöntemlerinin kullanılması, biliĢsel değiĢim noktasında ise kabullenme 

veya yeniden değerlendirme gibi stratejilerle duygu düzenleme teĢebbüsünde bulunulur.  

Böylece duygunun oluĢumunda her aĢamada duygu düzenleme giriĢiminde olunabileceği 

vurgulanmaktadır (Naragon-gainey, Mcmahon ve Chacko, 2017). Bu model 

değerlendirildiğinde duygu oluĢumunun baĢında kiĢi durumdan ya da uyarandan gelen 



ipuçlarını değerlendirir ve bu değerlendirme ile duruma ya da uyarana karĢı oluĢturulan 

uyumlu olan ya da uyumlu olmayan fizyolojik ya da davranıĢsal tepkiler ortaya koyma eğilimi 

doğar. Bu açıdan da ortaya çıkan bu tepki eğilimlerinin yönlendirilerek, idare edilerek 

duygusal tepkinin ortaya çıkan sonucunun değiĢtirilebilir oluĢuna vurgu yapılmaktadır (Gross 

1998b, 2001).   

Strateji odaklı modeller ise duygu düzenlemeyi stratejilere bağlı olarak 

kavramsallaĢtırmaktadır.  Aldoa ve arkadaĢları (2010) psikolojik semptomlar ile negatif 

iliĢkide olan problem çözme, kabullenme, yeniden değerlendirme, bilgece farkındalık gibi 

duygu düzenleme stratejilerinin uyumlu olduğunu, rüminasyon ya da kaçınma gibi psikolojik 

semptomlar ile pozitif iliĢkide olan duygu düzenleme stratejilerinin ise uygun olmayan olarak 

değerlendirmektedir. Bu açıdan da duygu düzenleme belli stratejilerin olumlu sonuçları ve 

belli stratejilerin ise negatif sonuçları üzerine değerlendirilmesi ile ele alınmaktadır. 

Yeterlilik odaklı modeller ise sağlıklı duygu düzenlemeyi sağladığı düĢünülen beceriler 

üzerine odaklanmaktadır. Duyguları tanıma, duygulara tepki verme, olumsuz duyguların 

davranıĢlar üzerindeki etkisini yatıĢtırma, hafifletme gibi beceriler, yetiler ele alınan beceriler 

arasındadır. Bu yetilerin eksiliği durumunda duygu düzenlemede oluĢan olası sıkıntılar ve 

psikolojik semptomlar vurgulanmaktadır (Naragon-Gainey, Mcmahon ve Chacko, 2017). 

Gratz ve Roemer (2004) tarafından oluĢturulan Duygu Düzenleme Güçlüğü ölçeği 

(Difficulties in Emotion Regulation Scale- DERS), duygu düzenleme güçlüklerini 

değerlendirerek duygu düzenlemeye imkan sağlayan yetileri sorgulamaya Ģans vererek bu 

yaklaĢımın Ģekillenmesini sağlamıĢtır. DERS‟in sunduğu değerlendirmeye benzer, duyguları 

baĢarılı bir Ģekilde değiĢtirebilme ve kaçınmalı duyguların kabullenerek tolere edilebilmesi 

becerilerine vurgu yapan, uygun duygu düzenleme için çoklu beceri etkileĢimini destekleyen 

duygularla uygun baĢ etme modeli (ACE) beceri odaklı yaklaĢımı destekleyen bir diğer 

modeldir (akt. Naragon-Gainey, McMahon ve Chacko, 2017). 



Duygu düzenleme model yaklaĢımları değerlendirildiğinde genel çerçevede bireyin dıĢardan 

gelen duygusal uyaranlara, taleplere ve kendi içsel duygu durumunu amaçları doğrultusunda 

düzenleyebilmesidir. Duygu düzenlemesi yapıldığında denge sağlanır, kiĢi kendini güvende, 

iyi hisseder ve en uygun Ģekilde iĢlev gösterebilir. Gerekli anılar davranıĢları yönlendirmek 

için ulaĢılabilir durumdadır, dikkatini odaklayabilir, insanlarla iletiĢim, bağ kurabilmek için 

uygun durumda olur (Hill, 2015). Bu açıdan duygu düzenleme kapasitesine sahip olabilmek, 

düzensiz duygu durumundan düzenli duygu duruma geçebilmek kiĢinin hayatında uyumlu bir 

Ģekilde iĢlev gösterebilmesi için çok önemli olduğu düĢünülmüĢtür. Düzenleme kuramı, 

duygu düzenlemenin kiĢinin en iyi, en uygun Ģekilde hayatında duygularını iĢlevsel bir Ģekilde 

yönetebilmesi için gerekli olduğunu belirtmiĢtir (Hill, 2015). 

Ġyi yapılan bir duygu düzenlemesinin kiĢinin sağlığı üzerinde olumlu etkisi olduğu, iliĢkileri 

geliĢtirdiği ve aynı zamanda akademik ve iĢ performansını geliĢtirdiği de öne sürülmüĢtür 

(Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010). Duygu düzenlemesinin olmadığı zamanlarda 

ise duygu düzenleme olduğu duruma kıyasla kiĢi gerçeklik hissinden uzaktır ve kendinden, 

çevresindeki insanlardan bağımsız bir haldedir, kendini iyi hissetmez, güven duygusu olamaz. 

Olaylara karĢı tepkiselliği otomatiğe dönmüĢtür, esnek değildir. Duygu düzenlemede yaĢanan 

sıkıtılar depresif bozukluk, kaygı bozuklukları, kiĢilik bozuklukları gibi bazı psikopatolojilerle 

iliĢkilendirilmiĢtir (akt. Aldao ve arkadaĢları, 2010).  

DUYGU DÜZENLEME VE PSĠKOPATOLOJĠ  

Dodge ve Garber (1991) duygu düzenleme sistemlerinin doğuĢtan gelmediğini, geliĢimsel 

olarak normal koĢullarda erken dönemde edinildiğini belirtmektedir. Gross ve Muñoz ise 

(1995) yine geliĢim süreci içerisinde zamanla aĢamalı olarak duygu düzenleme becerilerinin 

oluĢtuğunu ve bireyin psikolojik sağlığı üzerinde önemli etkileri olduğunu belirtmektedir. 

Çocukluk çağında görülen depresyon ve davranım bozukluğu gibi psikopatolojilerin 



çoğunluğunda duygu tepki sistemlerinin duygusal ve davranıĢsal düzenlemesinde yaĢanan 

problemler olduğu vurgulanmaktadır (Dodge ve Garber, 1991). Duygu düzenleme 

becerilerinin kazanıldığı geliĢimsel süreç içinde yaĢanabilecek olumsuzluklar olduğu 

görülmektedir. Bu durum düzenleyememe olarak da ifade edilmekte ve bu düzenleyememe 

durumunun devamlılığına bakıldığında süreğen bir durum olma halinde psikopatolojilerin 

belirginleĢtiği vurgulanmaktadır (Yıldız ve Duy, 2014). Bu açıdan da psikopatoloji 

çalıĢmalarının birçoğuna duygu düzenleme yaklaĢımı dahil edilmiĢ ve semptomlar ile olan 

iliĢkisi değerlendirilerek, bazı yaklaĢım biçimleri iĢlevsel olmayan bazıları ise iĢlevsel olarak 

değerlendirilmiĢtir. Psikopatoloji ile pozitif yönde iliĢkisi olan yaklaĢımlar iĢlevsel olmayan 

iken belirtiler ile negatif iliĢkisi olan yaklaĢımların iĢlevsel olduğu kabul edilmiĢtir (Aldoa ve 

ark., 2010). 

Psikopatolojilerin çoğunda duygu düzenlemede yaĢanan sıkıntı belirgin bir özelliktir (Gross, 

2002). DSM‟de yer alan psikopatoloji tanı ölçütlerinin %75‟ten daha fazlasının duygu veya 

duygu düzenleme ile ilgili sorunlar ile tanımlandığı görülmektedir. Depresyon, bipolar 

bozukluk ve kaygı bozuklukları gibi temel duygulanım bozuklukları, duyguları 

düzenlemedeki güçlüğü içerirken davranım bozukluğu, dikkat eksikliği ve hiperaktivite 

bozukluğu, travma sonrası stres bozukluğu gibi içselleĢtirme ve dıĢsallaĢtırma bozuklukları 

duyguların kontrol altına alınmasındaki güçlükler olarak değerlendirilmektedir (Thompson ve 

Goodman, 2010). Duygu düzenleme becerilerinin zayıf olması durumunda dürtüsel davranıĢ 

sorunları ve psikopatoloji geliĢiminin riskinin arttığı belirtilmektedir (Bender, Reinholdt-

Dunne, Esbjørn ve Pons, 2012). Schreiber, Grant ve Odlaug (2012), duygu düzenleme 

güçlüğü ve dürtüsellik arasında anlamlı bir iliĢki bulmuĢtur. 

Alan çalıĢmaları incelendiğinde duygu düzenleme güçlüğü ve depresif belirtiler gösteren 

grubun, depresif belirtiler göstermeyen gruba kıyasla daha fazla duygu düzenleme güçlüğü 

yaĢadığı görülmüĢtür (Ortega, 2011). Arditte ve Joorman (2011) bir yıllık takip 



değerlendirmesini kapsayan süreçte, depresyon belirtilerinin baĢlamasında, devam etmesinde 

ve tekrarlanmasında duygu düzenleme yaklaĢım biçimlerinin depresyona yatkınlıkta rol 

oynayabileceği ve depresyonun duygu düzenleme eğilimlerin değiĢtirebileceği belirtilmiĢtir. 

Depresyon dıĢında yaygın anksiyete bozukluğu ile duygu düzenleme arasındaki iliĢki 

değerlendirildiğinde, yaygın anksiyete bozukluğu ise davranıĢları kontrol etmekte daha az 

beceriye sahip olmak, stres durumunda amaçları gerçekleĢtirmede daha az baĢarı ile iliĢkili 

bulunmuĢtur (Salters- Pedneault, Roemer, Tull, Rucker ve Mennin, 2006). Ayrıca yaygın 

anksiyete tanı kriterlerini karĢılayan öğrenciler ile tanı kriterlerini karĢılamayan üniversite 

öğrencilerine kıyasla kendilerinde duygu düzenleme anlamında daha az becerikli algıladıkları, 

daha az kabul ve anlama sergiledikleri belirtilmiĢtir (Mennin, McLaughlin ve Flanagan, 

2009). 

Obsesif Kompulsif Bozukluk ve duygu düzenleme iliĢkisi değerlendirildiğinde ise son dönem 

çalıĢmalarında obsesyon ve kompulsiyon arasındaki iliĢkiyi anlamak amaçlı olarak duygulara 

ağırlık verilmektedir. Geleneksel yaklaĢımın aksine obsesif kompulsif bozuklukta kaygının 

yerine suçluluk, utanma, tiksinti, öfke gibi olumsuz duyguların önemli rolü olduğu 

düĢünülmektedir. Suçluluk duygusunun obsesif kompulsif belirtiler ile iliĢkili olduğu 

(Cougle, Goetz, Hawkins ve Fitch, 2011), utanmanın ise obsesif kompulsif bozukluğun 

geliĢmesinde önemli bir rolü olduğu ileri sürülmektedir (Valentiner ve Smith, 2008). Klinik 

olmayan örneklemin ele alınarak, tiksinti ve obsesif kompulsif belirtiler arasındaki iliĢki 

incelendiğinde, tiksinti duygusunun en önemli obsesyon ve kompulsiyon yordayıcısı olduğu 

görülmüĢtür (Mancini, Gargnani ve Olimpio, 2001). Obsesif kompulsif bozukluğun ortaya 

çıkmasında ve devamlılığında öfke duygusunun yoğun olarak deneyimlemenin etkili olduğu 

belirtilmektedir (Whiteside ve Abramowitz, 2004).  



Belirtilen psikopatolojilerin dıĢında duygu düzenleme ile iliĢkisi olduğu düĢünülen yeme 

bozukluğu,  alkol ve madde kullanımına bağlı bozukluklar, borderline kiĢilik bozukluğu, 

bipolar bozukluk gibi psikopatolojilerle de duygu düzenleme güçlüğü ile iliĢkilendirilmiĢtir 

(akt. Aldoa ve ark., 2010). 

Alan Yazındaki Kısıtlılıklar ve Araştırmanın Önemi 

Alan yazın incelendiğinde, sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtiler 

iliĢkisinin sıklıkla ayrı ayrı incelendiği görülmektedir (TaĢer 2003; Dündar ve ark, 2008; 

ġenöz, 2015). ÇalıĢmaların çoğundan da ikili iliĢkilerin incelendiği, bu değiĢkenlerin hepsinin 

birlikte yer aldığı çalıĢmalara daha az yer verildiği görülmektedir. Ayrıca yapılan 

araĢtırmaların daha çok ilkokul, orta okul ve lise örneklemlerinin dâhil ettiği, sınav sistemine 

üniversitede de maruz kalan üniversite öğrencilerini kapsayan çalıĢmaların daha az olduğu 

görülmektedir. Bu çalıĢmanın sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif 

belirtileri bir üniversite örnekleminde bütüncül olarak değerlendirdiği için alanyazına katkı 

sağlayacağı düĢünülmektedir. 

Bunlar dıĢında araĢtırmayı asıl önemli kılan özellik ise sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik, 

obsesif kompulsif belirtiler ve duygu düzenleme güçlüğü değiĢkenlerini bir arada 

değerlendiriren bir çalıĢmanın alan yazında yer almamasıdır. Duygu düzenleme güçlüğünün 

sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtiler ile iliĢkisinin bütüncül 

değerlendirildiği bu çalıĢma bu açıdan özgünlük göstermektedir. Yapılan araĢtırma ile ilgili 

alan çalıĢmalarına destekleyici veri sağlamanın dıĢında son dönemde ilgi gören ve hızla 

geliĢmekte olan duygu düzenleme alanına katkı sağlaması açısından literatüre önemli katkıda 

bulunacağı düĢünülmektedir. 

Duygu düzenleme kavramının son dönemde psikoloji alanında önplanda olmasından ötürü 

çalıĢmanın duygu düzenleme alanına katkıda bulunması üzerinde durulması gereken önemli 



bir noktadır. Bunun sebebi psikoloji alanında giderek daha bütüncül bir perspektif ile duygu 

ve duygu düzenleme kavramlarına olan ilgi artmaktadır. Bu durumu daha açıklayıcı ele almak 

açısından biliĢ, duygu ve davranıĢ iliĢkisine dayanan biliĢsel davranıĢçı terapi yaklaĢımında 

varılan noktada farkındalık, kabul kavramları ile birlikte duygu, duygu düzenleme 

kavramlarının önplana çıkması, duygulanımsal beceri geliĢtirilmeye odaklanılması, duygu ve 

duygu düzenleme psiko-eğitimlerinin öncelik kazanması önemli göstergelerdendir. Ayrıca son 

dönemde geliĢen “bütünleĢtirici duygu düzenleme terapisi”, “duygu düzenleme terapisi” gibi 

yaklaĢımların alanda yer alması duygu düzenleme kavramına gösterilen ilginin arttığını 

desteklemektedir (Vatan, 2016). Duygu düzenleme kavramına ilginin artması ile birlikte 

çalıĢmalarda da yer verilmesine karĢın ilgili çalıĢmalar kısıtlı kalmaktadır. Bu açıdan bu 

çalıĢma gibi bütüncül ve duygu düzenleme güçlüğüne yer veren çalıĢmalara daha fazla ihtiyaç 

vardır. 

Özetle bu araĢtırmanın, alanda daha önce birarada çalıĢılmamıĢ sınav kaygısı, 

mükemmeliyetçilik, obsesif kompulsif belirtiler ve duygu düzenleme güçlüğü değiĢkenlerine 

yer vermesi ve bütüncül bir model sunması açısından literatüre önemli katkısı olacağı 

düĢünülmektedir. 

 

Araştırmanın Amacı ve Araştırma Soruları 

Ġlgili literatür incelendiğinde, sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtiler 

arasındaki iliĢkilerin ayrı ayrı ele alındığı çalıĢmalara rastlanmaktadır. Bununla birlikte, hem 

yurt içinde, hem de yurt dıĢında sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik, obsesif kompulsif iliĢkiler 

ve duygu düzenleme güçlüğü iliĢkilerinin bir arada ele alındığı herhangi bir çalıĢmaya 

rastlanmamıĢtır. Bu nedenle bu çalıĢmanın temel amacı, sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik, 

obsesif kompulsif belirtiler ve duygu düzenleme güçlüğü arasındaki iliĢkileri bütüncül bir 



Ģekilde incelemek; sınav kaygısı ile duygu düzenleme güçlüğü arasındaki iliĢkide 

mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtilerin aracı rolünü belirlemektir.  

Bu bağlamda çalıĢmada aĢağıda belirtilen sorulara yanıt aranmıĢtır. 

1) Sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik, obsesif kompulsif belirtiler ve duygu düzenleme 

arasında ne tür iliĢkiler bulunmaktadır? 

2) Sınav kaygısını yordayan değiĢkenler nelerdir? 

3) Sınav kaygısı ile duygu düzenleme güçlüğü arasındaki iliĢkide mükemmeliyetçilik ve 

obsesif kompulsif belirtilerin aracı etkisi var mıdır? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. YÖNTEM 

 

2.1. Örneklem 

 

AraĢtırmanın örneklemini 2016-2017 eğitim öğretim döneminde, Ankara‟daki on farklı 

üniversitede eğitim hayatını devam ettirmekte olan öğrenciler oluĢturmaktadır (Ankara 

Üniversitesi, BaĢkent Üniversitesi, Bilkent Üniversitesi gibi). AraĢtırmada 450 öğrenciye 

ulaĢılmıĢ ancak 15 öğrencinin dataları verilen yanıtlardaki eksiklikler ve hatalar nedeniyle 

örnekleme dahil edilmemiĢtir. Sonuç olarak 246 (%56.6) kadın ve 189 (%43.4) erkek olmak 

üzere toplamda 435 öğrenci değerlendirmeye alınmıĢtır. Katılımcıların yaĢları 19-31 arasında 

değiĢirken, yaĢ ortalaması 23.09(SS=1,72) olarak hesaplanmıĢtır. Örneklemin demografik 

özelliklerine iliĢkin ayrıntılı bilgi Tablo 2.1‟de gösterilmektedir. 

Tablo 2.1. Örnekleme iliĢkin demografik özellikler 

Demografik Değişkenler  N % 

 
 

   

Cinsiyet Kadın 246 56.6 
 
 

Erkek 
Toplam 

 

189 
435 

43.4 
100 

Yaş 19-22yaş 163 37.5 
 
 

23-25yaş 
26 yaş ve üstü 

Toplam 
 

214 
39 

433 

55.4 
6.7 

99.5 

Eğitim Düzeyi 1.sınıf 59 13.6 
 2.sınıf 102 23.4 
 3.sınıf 123 32.9 
 4.sınıf 143 98.2 
 Toplam 427 100 

 

 

 

 



2.2. Veri Toplama Araçları 

 

Bu çalıĢmada veri toplama amacıyla katılımcılara, KiĢisel Bilgi Formu, Sınav Tutumu 

Envanteri, Çok Boyutlu Mükemmeliyetçilik Ölçeği, Maudsley Obsesif Kompulsif Belirtiler 

Ölçeği ve Duygu Düzenleme Güçlüğü Ölçeği verilmiĢtir.  

2.2.1. KiĢisel Bilgi Formu 

 ÇalıĢmaya katılan kiĢinin ad, soy ad, cinsiyet, kaçıncı sınıf olduğu, önceden veya Ģuan 

herhangi bir psikiyatrik ya da psikolojik tedavi alıp almadığını sorgulayan bir veri aracı olarak 

çalıĢmada kullanılmıĢtır. 

2.2.2. Sınav Tutum Envanteri 

 ÇalıĢmaya katılanların Sınav ve sınanmayla ilgili olumsuz duygu ve düĢünceleri 

ölçmek amacıyla Sınav Kaygısı Envanteri kullanılmıĢtır. Özgün adı “Test Anxiety Inventory” 

olan ölçek Spielberg (1980) tarafından geliĢtirilmiĢtir, Öner ve Albayrak (1990) tarafından 

Türkçeye uyarlanmıĢtır. 20 maddeden oluĢan ölçekte cevaplar dörtlü likert tipi (1=hemen 

hiçbir zaman, 2=bazen, 3=sık sık, 4=hemen hemen her zaman) Ģeklinde değerlendirilir. 8 

maddeden oluĢan Kuruntu ve 12 maddeden oluĢan DuyuĢĢallık olarak iki alt boyutu vardır 

(Öner, 2012). Toplam 20 maddeden alınan genel puan genel sınav kaygısı düzeyini, Kuruntu 

alt ölçeğinden alınan puan sınav kaygısı kuruntu düzeyini ve duyuĢsallık alt ölçeğinden alınan 

puan ise sınav kaygısı duyuĢsallık düzeyini belirtmektedir. Ġç tutarlılık katsayılarının ise .93 

ile .94 arasında değiĢtiği saptanmıĢtır. Testin güvenirliğinin belirlenmesi için yapılan test 

tekrar test tekniği ile kararlılık katsayılarının .90 ile .70 arasında değiĢtiği görülmüĢtür (Öner, 

1977). Ölçekten alınabilecek en yüksek puan 80, en düĢük puan ise 20‟dir. Ölçekten üç tür 

puan elde edilmektedir: kuruntu, duyuĢssallık ve tüm test puanı. Elde edilen yüksek puanlar, 

kuruntunun, duyuĢsallığın ve sınav kaygısının yüksekliğine iĢaret eder.  

2.2.3. Çok Boyutlu Mükemmeliyetçilik Ölçeği 



ÇalıĢmada katılanlarda mükemmeliyetçiliğin çok boyutlu değerlendirmesini yapabilmek 

amacıyla özgün adı Multidimensional Perfectionism Scale (MPS) olan Çok Boyutlu 

Mükemmeliyetçilik Ölçeği kullanılmıĢtır. Frost ve arkadaĢları (1990) tarafından geliĢtirilmiĢ 

olan ölçeğin Türkçe‟ye uyarlaması Özbay ve TaĢdemir (2003) tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Toplamda 35 maddeden oluĢan ölçek, 5‟li Likert tip ile cevaplandırılmaktadır (1=kesinlikle 

katılıyorum ve 5=kesinlikle katılmıyorum). Hata Yapma EndiĢesi, KiĢisel Standartlar, 

Ebeveyn Beklentileri, Ebeveyn EleĢtiriciliği, Yaptığından Emin Olamama, Düzen olmak 

üzere 6 alt boyutu vardır. Ġç tutarlılık katsayısı .83, güvenirlik açısından maddeler arası iç 

tutarlılık yöntemine bağlı olarak alfa değerlerinin genel ve alt testler için .63 ile .87 arsında 

değiĢtiği görülmüĢtür (Özbay ve Mısırlı-TaĢdemir, 2003).  Ölçekten alınan yüksek puanlar, 

mükemmeliyetçilik düzeyinin yüksekliğine iĢaret etmektedir. 

2.2.4. Maudsley Obsesif Kompulsif Belirtiler Ölçeği 

ÇalıĢmada katılanların obsesif kompulsif belirtilerinin türü ve yaygınlığını ölçmek için özgün 

adı Maudsley Obsessive Compulsive Questionnaire olan Maudsley Obsesif Kompulsif 

Belirtiler Ölçeği kullanılmıĢtır. Hodgson ve Rachman (1977) tarafından geliĢtirilen ölçek 

kendini değerlendirme ölçeğidir. Ölçek Türkçeye uyarlayanlar ise Erol ve SavaĢır (1988) 

tarafından uyarlanmıĢtır. Ölçek toplamda 37 maddeden oluĢmaktadır ve Doğru (Evet)- YanlıĢ 

(Hayır) türü yanıtlama ile cevaplanmaktadır. Kontrol etme, Temizlik, YavaĢlık, KuĢku olarak 

yer alan 4 alt ölçeği vardır. Ġç tutarlılık katsayılarının tüm test için .88 ve alt ölçekler için ise 

.61 ile .65 arasında olduğu görülmüĢtür (Öner, 2012). Ölçekten alınabilecek puanlar 0 ile 37 

arasında değiĢmektedir ve yüksek puanlar obsesif kompulsif belirtilerin arttığına iĢaret 

etmektedir. 

2.2.5. Duygu Düzenleme Güçlüğü Ölçeği 

ÇalıĢmada katılanların duygu düzenleme güçlüklerini değerlendirmek amacıyla Duygu 

Düzenleme Güçlüğü Ölçeği (DDGÖ) kullanılmıĢtır. Gratz ve Roemer (2004) tarafından 



oluĢturulan ölçek 36 maddeden oluĢmaktadır ve her maddesi 5li Likert tipi (1=hemen hemen 

hiç, 2=bazen, 3=yaklaĢık yarı yarıya, 4=çoğu zaman ve 5=hemen hemen her zaman) Ģeklinde 

değerlendirilir. Duygusal tepkilere iliĢkin farkındalığın olmaması (farkındalık), duygusal 

tepkilerin anlaĢılmaması (açıklık), duygusal tepkilerin kabul edilmemesi (kabul etmeme), 

olumsuz duygular deneyimlerken dürtülerin kontrolünde güçlük yaĢama (dürtü), odaklı 

davranıĢlarda bulunmada güçlük yaĢama (amaçlar) etkili olarak algılanan duygu düzenleme 

stratejilerine sınırlı eriĢim (stratejiler) olmak üzere altı boyuttan oluĢmaktadır. Ölçeğin iç 

tutarlılık katsayısının .93 olduğu, alt boyutlarının iç tutarlılık katsayılarının ise .88 ile .89 

arasında değiĢtiği görülmüĢtür. Test tekrar test güvenirliğinin ise .88 olduğu görülmüĢtür 

(Gratz ve Roemer, 2004). 

Ölçeğin Türkçeye uyarlanması Rugancı (2008) tarafından yapılmıĢtır. Ölçeğin Türkçe 

formunun iç tutarlılık katsayısı .94 olarak bulunmuĢtur. Ölçeğin alt boyutlarının iç tutarlılık 

katsayılarının .90 ile .75 arasında değiĢtiği belirtilmiĢ. Alt boyutların iç tutarlılık katsayıları 

ise .88 ile .89 arasında değiĢmektiği ve test tekrar test güvenirliği .83, Guttman yarıya bölme 

güvenirlik katsayısı ie .95 olarak elde edilmiĢtir (Rugancı,2008). Ölçekten alınan yüksek 

puanlar, duygu düzenleme güçlüğüne iĢaret etmektedir.  

2.3. İşlem 

AraĢtırmada veri toplama amaçlı kullanılan ölçekler, BaĢkent Üniversitesi Sosyal ve BeĢeri 

Bilimler ve Sanat AraĢtırma Kurulu‟ndan alınan etik onay sonrası katılımcılara 2016-2017 

eğitim döneminde uygulanmıĢtır. Katılım gönüllülük esasına dayandırılmıĢtır. Ölçekler 

okullarda toplu olarak ve okullar dıĢında bireysel olarak uygulanmıĢtır. Ölçeklerin 

uygulanması 15-30 dakika sürmüĢtür. 

 

 

 

 



3. BULGULAR 

ÇalıĢmanın bu bölümünde, araĢtırmanın temel amacı doğrultusunda gerçekleĢtirilen istatiksel 

analizlerle elde edilen analiz bulgularına yer verilecektir. Bu bölümde ilk, araĢtırmada ele 

alınan değiĢkenlerin birbiriyle olan iliĢkilerine dair bulgular aktarılacaktır. Ardından, sınav 

kaygısı ile duygu düzenleme güçlüğü arasındaki iliĢkide mükemmeliyetçilik ve obsesif 

kompulsif belirtilerin aracı rolünü belirlemeye yönelik aracı değiĢken analizi bulgularına yer 

verilecektir. Ardından sınav kaygısını yordayan değiĢkenleri belirlemeye yönelik hiyerarĢik 

regresyon analizi bulguları verilecektir.  

Değişkenler Arası Korelasyonlar 

ÇalıĢmada yer alan değiĢkenler arasındaki iliĢkiyi incelemek amacıyla Pearson Momentler 

Çarpımı Korelasyon Analizi yapılmıĢtır. Ölçeklerin toplam puanları arasındaki korelasyonlar 

Tablo 3.1‟de, alt ölçekler ile ölçek toplam puanları arasındaki korelasyonlar ise Tablo 3.2‟de 

yer almaktadır. 

Tablo 3.1. Ölçek Toplam Puanları Arasındaki Korelasyon Değerleri 

DeğiĢkenler   1 2 3 4 

1. Sınav Kaygısı 

 

- .35
** 

.40
** 

.35
** 

2. Mükemmeliyetçilik 

  

- .47
** 

.51
** 

3. Obsesif Kompulsif Belirtiler 

   

- .54
** 

4. Duygu Düzenleme Güçlüğü         - 

**p<.01 

Analiz sonuçlarına göre, araĢtırmada ele alınan temel değiĢkenler birbirleriyle .35 ile .54  

(p<.001) aralığında değiĢen, beklenen yönde anlamlı iliĢki göstermektedir. 

 

 

 



Tablo 3.2. Alt Ölçeklerin Toplam Puanlarıyla Olan Korelasyon Değerleri 

      

Duygu 

Düzenleme 

Güçlüğü Mükemmeliyetçilik 

Obsesif 

Kompulsif 

Belirtiler 

Sınav 

Kaygısı 

       Duygu Düzenleme 

Güçlüğü 

      Farkındalık 

   

.17
**

 .07  - .00 

Açıklık 

   

.26
**

 .24
**

    .00 

Kabul Edilmemesi 

   

.45
**

 .44
**

 .28
**

 

Stratejiler 

   

.45
**

 .55
**

 .40
**

 

Dürtü 

   

.41
**

 .46
**

 .29
**

 

Amaçlar 

   

.34
**

 .52
**

 .39
**

 

Mükemmeliyetçilik 

      Hata Yapma EndiĢesi 

  

.52
**

 

 

.45** .35
**

 

KiĢisel Standartlar 

  

.29
**

 

 

.23** .09
*
 

Ailesel Beklentiler 

  

.31
**

 

 

.24** .17
**

 

Aileden EleĢtiri 

  

.34
**

 

 

.33** .31
**

 

Yaptığından Emin 

Olamama 

  

.55
**

 

 

.56
**

 .43
**

 

Düzen 

  

.04 

 

     .10
*
    .07 

Obsesif Kompulsif 

Belirtiler 

      Kontrol Etme  

  

.43
**

 .40
**

 

 

.34
**

 

Temizlik 

  

.30
**

 .26
**

 

 

.26
**

 

YavaĢlık 

  

.43
**

 .34
**

 

 

.31
**

 

KuĢku 

  

.47
**

 .46
**

 

 

.33
**

 

Ruminasyon     .50
**

 .36
**

   .35
**

 

**p<.01, *p<.05 

Alt boyutların temel değiĢkenlerin toplam puanları ile arasındaki korelasyonda, duygu 

düzenleme güçlüğü alt ölçeği olan “açıklık” alt ölçeğinin sınav kaygısı ile, “farkındalık” alt 

ölçeğinin obsesif kompulsif belirtiler ve sınav kaygısı ile anlamlı iliĢki göstermemesi dıĢında, 

duygu düzenleme güçlüğü alt ölçeklerinin toplam puanlar arasında .17 ile .55 (p<.001) 

aralığında değiĢen pozitif yönde anlamlı iliĢkiler olduğu görülmüĢtür. Mükemmeliyetçilik alt 

ölçeklerinden “düzen alt ölçeğinin duygu düzenleme güçlüğü ve sınav kaygısı toplam puanları 

ile anlamlı iliĢki göstermemesi dıĢında, mükemmeliyetçilik alt ölçekleri ile toplam puanlar 

arasında .10 ile .52 (p<.001) aralığında değiĢen pozitif yönde anlamlı iliĢkiler olduğu 

görülmüĢtür. Obsesif kompulsif belirtiler alt ölçeklerine bakıldığında ise tüm alt boyutların 



toplam puanlarla .26 ile .50 (p<.001) aralığında değiĢen pozitif yönde anlamlı iliĢkiler olduğu 

görülmüĢtür. 

Duygu Düzenleme Güçlüğü ile Sınav Kaygısı Arasındaki İlişkide Değişkenlerin Aracı 

Rolünün Değerlendirilmesi 

Sınav kaygısı ile duygu düzenleme güçlüğü arasındaki iliĢkide mükemmeliyetçilik ve obsesif 

kompulsif belirtilerin aracı rolü Preacher ve Hayes (2008) tarafından önerilen Bootstrap 

yöntemi olan Çoklu Aracılı Model Analizi kullanılarak test edilmiĢtir. Bu doğrultuda analizler 

için Preacher ve Hayes (2008) tarafından geliĢtirilen SPSS makrosu(eklenti) ve PROCESS 

Macro aracılığıyla “Multiple Mediation Model 6” yürütülerek gerçekleĢtirilmiĢtir. Ayrıca 

aracılık rolü değerlendirilirken Baron ve Kenny (1986) tarafından önerilen aracı değiĢken 

analizi basamakları dikkate alınmıĢtır. Önerilen bu yöntemde, bir değiĢkenin aracı rolünün 

olabilmesi için aĢağıdaki dört önkoĢulu sağlaması gerekmektedir: 

1. Yordayıcı değiĢken ve yordanan değiĢken arasında anlamlı iliĢki olmalıdır (c yolu) 

2. Yordayıcı değiĢken ile aracı değiĢken arasında anlamlı bir iliĢki olmalıdır (a yolu) 

3. Aracı değiĢken ile yordanan değiĢken arasında anlamlı bir iliĢki olmalıdır (b yolu) 

4. Yordayıcı değiĢken ile yordayıcı değiĢken arasındaki iliĢki, aracı değiĢken modele 

girdiğinde ya anlamlı olmaktan çıkmalı ya da anlamlılık düzeyi düĢmelidir (c‟ yolu) 

Aracı değiĢken modele girdiğinde yordayıcı değiĢken ve yordanan değiĢken arasındaki 

iliĢkinin anlamlılık düzeyi düĢüyorsa “kısmi aracı model”, aracı değiĢken modele girdiğinde 

yordayıcı değiĢken ile yordanan değiĢken arasındaki iliĢki anlamlı olmaktan çıkıyor ise “tam 

aracı model”den söz edilmektedir. 



Bu adımlardan sonra elde edilen dolaylı aracılık etkisinin istatistiksel olarak anlamlılık 

değerlendirilmesi Preacher ve Hayes (2008) tarafından öne sürülen Bootstrap yöntemi ile 

değerlendirilmiĢtir. 

Bootstrap yöntemi, bootstrapping tekrar tekrar veri setinden örneklemler çıkarma ve yeniden 

örneklenen her veri setindeki dolaylı etkiyi tahmin etmeye imkân veren yoğun bir hesaplama 

yöntemi olarak değerlendirilmektedir. Yeniden örneklemin ardından elde edilen aracılık 

etkisinin anlamlılığı, güven aralığının hesaplanması ve bu aralıkta sıfır değerinin olup 

olmaması değerlendirilir. Güven aralığı içerisinde sıfır olmaması dolaylı etkinin sıfırdan farklı 

olduğuna, dolaylı etkinin anlamlı olduğuna iĢaret etmektedir. 

Bootstrap yöntemi, öncelikle çok yönlü aracı değiĢken etkilerini tek bir modelde 

karĢılayabilmesi, çok yönlü aracı değiĢkenlerin etkisini hem ayrı ayrı hem de eĢzamanlı 

değerlendirmeye olanak sağlaması, aracı değiĢkenlerin birbirinden bağımsız Ģekilde iĢlev 

gösterip göstermediklerini belirleyebilmesi açısından tercih edilmiĢtir. Ayrıca güven 

aralığının Sobel testinden daha güçlü olması ve Tip 1 hata oranının azaltılması bakımından 

üstün olduğu (Preacher ve Hayes, 2004; 2008) düĢünüldüğü için bu araĢtırmada değiĢkenlerin 

aracı rolünün değerlendirilmesinde tercih edilmiĢtir. 

Duygu Düzenleme Güçlüğü ile Sınav Kaygısı Arasındaki İlişkide Mükemmeliyetçilik ve 

Obsesif Kompulsif Belirtilerin Aracı Rolü 

Katılımcıların duygu düzenleme güçlüğü ile sınav kaygısı arasındaki iliĢkide 

mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtilerin aracı etkileri analiz edilmiĢ ve bulgulara 

ġekil 3.1‟de yer verilmiĢtir. 
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ġekil 3.1. Duygu Düzenleme Güçlüğü ile sınav kaygısı iliĢkisinde mükemmeliyetçilik ve obsesif 

kompulsif belirtilerin aracı rolü 

 

ġekil 3.1‟de görüldüğü gibi, duygu düzenleme güçlüğünün yordanan değiĢken olan sınav 

kaygısı üzerinde (c yolu) doğrudan anlamlı etkisi vardır (β= .13, t=2.32, p< .001). Duygu 

düzenleme güçlüğünün, aracı değiĢkenlerden olan mükemmeliyetçilik (β=.53, t=12.48, 

p<.001) üzerinde (a1 yolu) anlamlı etkisi vardır. Ayrıca duygu düzenleme güçlüğünün aracı 

değiĢken olan obsesif kompulsif belirtiler (β=.13, t=8.48, p<.001) üzerinde (a2 yolu)  de 

anlamlı etkisi vardır. Aracı değiĢken mükemmeliyetçilik ile sınav kaygısı arasındaki iliĢki de 

(b1 yolu) anlamlıdır (β= .16, t=3.10, p<.001). Diğer aracı değiĢken olan obsesif kompulsif 

belirtiler ile sınav kaygısı arasındaki iliĢki de (b2 yolu) aynı Ģekilde anlamlı bulunmuĢtur (β= 

.78, t=4.81, p<.001). 

 

   

Mükemmeliyetçilik 

Obsesif 

Kompulsif 

Belirtiler 

                         

Sınav Kaygısı 

Duygu Düzenleme 

Güçlüğü 

c’ 

a1 

a2 

b2 

b1 



Duygu düzenleme güçlüğü ile tüm aracı değiĢkenler denkleme/modele eĢzamanlı girdiğinde 

(a1c‟b2 yolu), duygu düzenleme ile sınav kaygısı arasındaki iliĢki azalmıĢ; anlamlılık 

değerinde olmasına rağmen .001 düzeyinde kalmaya devam etmiĢtir (β=.03, t=5.69, p<.001). 

Bu bulgulara göre mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtilerin, duygu düzenleme 

güçlüğü ile sınav kaygısı arasındaki iliĢkide “kısmi aracılık” etkileri olduğu sonucuna 

varılmıĢtır. Ayrıca tüm modelin anlamlı olduğu (F3-429=36,98, p<.001) ve varyansın %20‟sini 

açıkladığı görülmüĢtür. 

Aracı değiĢkenlerin kısmi aracılık etkisinin anlamlı olup olmadığı 5000 kiĢilik bootstrap 

örneklemi üzerinde incelenmiĢ ve tahminler %95 güven aralığında incelenmiĢtir. Bulgulara 

tablo 3.3‟de yer verilmiĢtir. Buna göre, mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtilerin 

aracı değiĢkenin toplam dolaylı etkisi anlamlıdır (β= .03 ve %95 BCa GA [.0180, .0645]). 

Buna göre mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtiler, duygu düzenleme güçlüğü ile 

sınav kaygısı arasındaki iliĢkiye kısmi düzeyde aracı rolü olduğu sonucuna varılmıĢtır. 

Tablo xx. Sınav Kaygısı Üzerinde Toplam ve Spesifik Dolaylı Etki İçin Nokta 

Tahminleri, Bias-Corrected and Accelerated (BCa) Güven Aralıkları 
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        Değişken NoktaTahmini SE z p   Düşük  Yüksek 

 

              

Toplam .23 .04 

 

.00 

 

.1518 .3237 

        Mükemmeliyetçilik .08 .03 

 

.00 

 

.0191 .1582 

        Obsesif Kompulsif 

Belirtiler .10 .02 

 

.00 

 

.0627 .1610 

 

 



Sınav Kaygısını Yordayan Değişkenler 

ÇalıĢmanın bu aĢamasında sınav kaygısını yordayan değiĢkenleri belirlemek amaçlı aĢamalı 

regresyon analizi(hiyerarĢik) yapılmıĢtır. Bu amaç doğrultusunda, demografik 

değiĢkenler(cinsiyet ve sınıf düzeyi), duygu düzenleme güçlüğü ölçeğinin alt ölçekleri, 

mükemmeliyetçilik ölçeğinin alt ölçekleri, obsesif kompulsif belirtiler ölçeği alt ölçekleri 

yordayıcı değiĢkenler olarak alınmıĢtır. Regresyon denklemine sırayla birinci adımda 

demografik değiĢkenler(cinsiyet ve sınıf düzeyi), ikinci adımda duygu düzenleme güçlüğü 

ölçeği alt ölçekleri(farkındalık, açıklık, kabul edilmemesi, stratejiler, dürtü ve amaçlar), 

üçüncü adımda mükemmeliyetçilik ölçeğinin alt ölçekleri(hata yapma endiĢesi, kiĢisel 

standartlar, ailesel beklentiler, aileden eleĢtiri, yaptığından emin olamama ve düzen), 

dördüncü adımda obsesif kompulsif belirtiler ölçeği alt ölçekleri(kontrol etme, temizlik, 

yavaĢlık, kuĢku ve ruminasyon)ayrı bloklar halinde alınmıĢtır. HiyerarĢik regresyon analizinin 

yukarıda bahsedilen denklem aĢamaları ġekil 3.2‟de verilmektedir. . Sınav kaygısını yordayan 

değiĢkenlere iliĢkin analiz sonuçları Tablo 3.4‟de yer almaktadır. 
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ġekil 3.2 Sınav kaygısını yordayan değiĢkenlere iliĢkin hiyerarĢik regresyon analizi aĢamaları 

 

 

 

 

 

 



Sınav kaygısını yordayan değiĢkenlere iliĢkin analiz sonuçları Tablo 3.4‟de yer almaktadır. 

 

Tablo 3.4. Sınav kaygısını Yordayan DeğiĢkenler 

Yordayıcı 

DeğiĢkenler 

R R
2
 R

2 

DeğiĢikliği
 

F Df B β t p 

Standart        5.62  

Adım1          

Cinsiyet .15 .02 .02 10.8
*** 

422 .04 .22 5.62 .00 

Adım 2          

Strateji .44 .20 .19 93.0
*** 

421 .04 .17 2.91 .00 

Amaçlar .47 .22 .21 11.1
*** 

420 .04 .11 2.06 .00 

Farkındalık .49 .24 .23 9.7
** 

419 .03 -.08 -1.90 .00 

Açıklık .50 .25 .24 6.35
** 

418  -.15 -3.45 .01 

Adım 3          

YEO .55 .30 .29 34.9
*** 

417 .03 .16 2.94 .00 

AE .57 .32 .31 11.6
*** 

416 .03 .13 2.66 .00 

HYE .57 .33 .32 4.0
** 

415 .03 .10 1.85 .04 

Adım 4          

Kontrol 

Etme 

.58 .34 .33 6.5
** 

414 .10 .12 2.56 .01 

 (YEO: Yaptığından Emin Olamama, AE: Ailesel Beklentiler ,HYE: Hata Yapma EndiĢesi) 

**p<.01, ***p.001 

 

 

Tablo 3.4‟te görüldüğü gibi sınav kaygısını yordayan ilk değiĢken birinci aĢamada denkleme 

giren “cinsiyet” olmuĢtur. Bu değiĢkenin açıkladığı varyans %2‟dir (F1-422=10.8, 

p<.001).Cinsiyet değiĢkeninin ardından ikinci blokta denkleme giren duygu düzenleme 



güçlüğü alt boyutlarından “Strateji” değiĢkeni ile birlikte açıklanan varyans %20‟ye 

yükselmekte (F2-421=93.05, p<.001),”Amaçlar” ile %22‟ye (F3-420= 11.1, p<.001), 

“Farkındalık” ile %24‟e (F4-419=9.7, p<.01) ve “Açıklık” ile %25‟e (F5-418=6.35, p<.01) 

ulaĢmaktadır. Üçüncü blokta denkleme giren Frost Çok Boyutlu Mükemmeliyetçilik ölçeği alt 

boyutlarından “Yaptığından emin olamama” değiĢkeni ile birlikte açıklanan varyans %30‟a 

(F6-417=34.9, p<.01) yükselmekte, “Aileden eleĢtiri” ile %32‟ye (F7-416=11.6, p<.001), “Hata 

yapma endiĢesi” ile %33‟e (F8-415=4.03, p<.01) ulaĢmaktadır. Son olarak dördüncü blokta 

denkleme giren Maudsley Obsesbif Kolpulsif Belirtiler Ölçeği‟nden “Kontrol etme” 

değiĢkeninin eklenmesiyle açıklanan toplam varyans %34‟e (F9-414=6.58, p<.01) ulaĢmıĢtır. 

 

4. TARTIŞMA 

 

Bu çalıĢmada sınav kaygısı ile duygu düzenleme güçlüğü arasındaki iliĢki ve bu iliĢkide 

mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtilerin yordama güçleri incelenmiĢtir.  Yapılan 

analizlerde duygu düzenleme güçlüğü ile sınav kaygısı iliĢkisi ve bu iliĢkide 

mükemmliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtiler değiĢkenlerinin aracı rollerini incelemiĢtir. 

ÇalıĢmanın sonuçlarına göre aracılık analizi yapıldığında, duygu düzenleme güçlüğü ile sınav 

kaygısı arasında doğrudan olumlu iliĢki olduğu görülmüĢtür. Ayrıca bu araĢtırmada, duygu 

düzenleme güçlüğü ile sınav kaygısı iliĢkisinde mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif 

belirtilerin aracı rolü oynadığı belirlenmiĢtir. Duygu düzenleme güçlüğü, mükemmeliyetçilik 

ve obsesif kompulsif belirtiler üzerinden de sınav kaygısını etkilemektedir. Ayrıca cinsiyet, 

duygu düzenleme güçlüğünün stratejiler, amaçlar, farkındalığın ve açıklık boyutunun, 

mükemmeliyetçiliğin yaptığından emin olamama, aileden eleĢtiri ve hata yapma endiĢesinin, 

obsesif kompulsif belirtiler açısından ise kontrol etme boyutunun sınav kaygısını anlamlı 

düzeyde yordadığı görülmüĢtür. 



Sınav kaygısı ve duygu düzenleme iliĢkisi ele alındığında, alan yazında öncelikle kaygı ve 

duygu düzenleme arasındaki iliĢki öncelik kazanmaktadır. Birçok araĢtırmada genellenmiĢ 

kaygı bozukluğu gösteren kiĢilerin negatif duyguları daha Ģiddetli deneyimlediği ve olumsuz 

duyguları düzenlemede beceri eksikliği yaĢadıkları görülmüĢtür (Mennin, Heimberg, Turk ve 

Fresco, 2005; Mennin, McLaughlin ve Fianagan, 2009; Tull, Stipelman, Salters-Pedneault ve 

Gratz 2009). Duygu düzenleme ile sınav kaygısı iliĢkisi incelendiğinde ise duygu düzenleme 

çalıĢmalarında sınav kaygısı, duyguların eğitim alanında incelenmesine imkan verdiği için 

dikkat çeken bir alan olmuĢtur. Sınav olgusu, sınav öncesi, sınav anı, sınav sonrası ve sınav 

sonucu aĢamasında olmak üzere bölümler olarak değerlendirildiğinde duyguların 

düzenlenmesi açısından farklı durumları ve olasılıkları barındırması açısından 

değerlendirilmektedir (Schutz ve Davis, 2000). Buna karĢın alan çalıĢmalarının bu durum ve 

olasılıkları incelemek açısından sınırlı kaldığı görülmektedir. 

Ayrıca mevcut çalıĢmada duygu düzenleme güçlüğünün etkili olarak algılanan duygu 

düzenleme stratejilerine sınırlı eriĢim (stratejiler), odaklı davranıĢlarda bulunmada güçlük 

yaĢama (amaçlar), duygusal tepkilere iliĢkin farkındalığın olmaması (farkındalık), duygusal 

tepkilerin anlaĢılmaması (açıklık) boyutlarının sınav kaygısını yordadığı görülmüĢtür. Bu 

bulgular daha önce duygu düzenleme güçlüğü ile sınav kaygısı iliĢkisi bu boyutta 

incelenmediği için yeni bir bulgudur. Bu noktada yapılacak yeni çalıĢmalar ile birlikte elde 

edilen veriler tartıĢmaya açık hale gelecektir. 

Sınav kaygısını yordayıcı değiĢkenlerden biri olarak cinsiyetin, sınav kaygısı toplam 

puanındaki varyansın %2‟sini açıkladığı görülmüĢtür. Elde edilen bu bilgi alan yazında sınav 

kaygısı ve cinsiyet arasındaki iliĢkiyi ortaya koyan çalıĢmaları desteklemektedir. Yıldız 

(2007) lise öğrencilerini kapsayan çalıĢmasında cinsiyet değiĢkeninin sınav kaygısı toplam 

puanının en güçlü yordayıcısı olduğunu ortaya koymuĢtur. Lise son sınıf öğrencileri ile Kısa 

(1996)‟nın çalıĢmasında da sınav kaygısının kız öğrencilerde daha yüksek elde edilen bulgular 



arasındadır. BaĢtürk‟ün (2007) çalıĢmasında ise erkek öğrencilerin sınav kaygısı puanlarının 

kız öğrencilere kıyasla daha yüksek olduğu görülmüĢtür. Elde edilen bu veriler 

değerlendirildiğinde cinsiyet ile sınav kaygısı arasında iliĢki olduğu ve değiĢik yaĢ 

gruplarında cinsiyet ve sınav kaygısı düzeyi arasındaki iliĢki incelendiğinde farklı yaĢ 

gruplarında farklılık görülmektedir (Güler ve Çakır, 2013). Bu farklılığın sebebi ise yaĢ 

dönemlerine bağlı olarak, kızlara ve erkeklere toplum tarafından yansıtılan rollerin 

farklılaĢması ile sınava verilen anlamın değiĢmesi olarak düĢünülmektedir (Erözkan, 2004). 

Ayrıca sınav kaygısının, yaĢanılan ülkede sınava verilen önem ile doğru orantılı olarak artıĢ 

gösterdiği ortaya konmuĢtur (McDonald, 2001).  

Sınav kaygısının öğrencilerin sahip olduğu potansiyeli engellediği, öğrencilerin gelecekteki 

yaĢam kararlarını ve mesleki kararlarını etkileyebildiği hatta öğrenimlerini yarıda 

bırakmalarına neden olabilmektedir (Yıldırım ve Ergene, 2004). Sınav kaygısının öğrenci 

üzerinde yarattığı bu gibi etkiler düĢünüldüğünde ve ülkemizde sınava verilen değer 

düĢünüldüğünde, değerlendirilmesi gereken önemli bir olgu olarak karĢımıza çıkmaktadır. 

Ayrıca alanyazında ilkokul, ortaokul ve lise kapsamında yapılan çalıĢmalarda daha çok 

öncelik kazandığı fakat üniversite popülasyonundaki değerlendirmelerin kısıtlı kaldığı 

görülmektedir. Bu açıdan üniversite popülasyonu üzerinde daha fazla çalıĢılma yapılması 

gereken popülasyon olarak önem kazanmaktadır. Ayrıca üniversite sürecindeki akademik 

performansın lisansüstü eğitime giriĢ veya iĢ alanlarında bir ölçüt olarak kullanılması ile 

akademik baĢarı bireyin mesleki yaĢamına yön vermesi açısından önemli ve aynı zamanda 

iĢlevsel bir role sahiptir. BaĢarılı bir öğrencilik dönemi geçiren birey iĢ yaĢamında donanımlı 

bir baĢlangıç yapabilir. Bu açıdan öğrencilerin üniversite öğrencilerinin akademik baĢarısını 

olumsuz etkileyebilecek etkenlerin değerlendirilmesi ve olası etkenlerin ortadan kaldırılması 

ile öğrencinin üniversite hayatını daha nitelikli bir hale getirmek önem kazanmaktadır 

(Yıldırım, DemirtaĢ-Zorbaz, UlaĢ, Kızıldağ ve Dinçel, 2017). Üniversite öğrencilerinin daha 



nitelikli bir öğrenim süreci geçirebilmesini sağlayabilmek için de bu popülasyon hakkında 

daha çok veriye ihtiyaç vardır. Üniversite öğreniminin nitelikli olmasının önemi açısından 

düĢünüldüğünde sınav kaygısı ele alınması gereken bir etkendir.  Sınav kaygısının potansiyel 

bir sorun olarak üniversiteye giriĢ sınavından itibaren baĢlayan ve üniversite öğrenimi 

boyunca faklı Ģekillerde devamlılık gösterdiği düĢünülmektedir. Üniversite hayatı boyunca 

derslerin ve sınavların öğrencinin geleceğe yönelik planlamalar açısından kaygı yaĢamasına 

sebep olabileceği görülmüĢtür. Gelecekteki planlarına ulaĢma ve gerçekleĢtirme açısından 

öğrencilerin sınavlarda baĢarılı olma arzusu ile kaygı yaĢayabildikleri, ilk seneden son seneye 

kadar zorlayıcı bir durum olabileceği görülmüĢtür (Erözkan, 2004). Sınav kaygısının eğitim 

sürecindeki etkisi değerlendirilirken klinik olarak sınav kaygısının ele alınmasının daha da 

öncelik ve önem kazandığı görülmektedir. Bu açıdan da sınav kaygısının DSM‟de tanı 

kriterinin olmaması ve sosyal kaygı bozukluğu çerçevesinde değerlendirilmesi aslında sınav 

kaygısı alanında daha fazla araĢtırma yapılmasını, diğer kaygı bozuklukları ile olan iliĢkisinin 

değerlendirilmesi ve hatta belki de kendi baĢına bir kaygı bozukluğu olarak değerlendirilme 

noktasına getirilmesi önemli bir sorgulama olarak ortaya çıkmaktadır (Bögels, Alden, Beidel, 

Clark, Pine, Stein ve Voncken, 2010). 

Bunlara ek olarak çalıĢmada mükemmeliyetçiliğin alt boyutu olan yaptığından emin olamama, 

aileden eleĢtiri ve hata yapma endiĢesinin sınav kaygısını yordadığı görülmüĢtür. ÇalıĢmada 

elde edilen bu bulgu ilgili alanyazında mükemmeliyetçilik ve sınav kaygısı arasındaki iliĢkiyi 

değerlendiren çalıĢmaları destekler niteliktedir. Bir kiĢilik özelliği olarak 

değerlendirilebilecek olan mükemmeliyetçiliğin sınav kaygısı ile olan iliĢkisi sınav kaygısını 

anlamak amaçlı çalıĢmalarda değerlendirilen kavramlar arasında olmuĢtur. BaĢer (2007) 

tarafından yapılan çalıĢmada mükemmeliyetçilik alt boyutları arasında yer alan ailesel eleĢtiri 

ve davranıĢlardan Ģüphe boyutlarının akademik baĢarı üzerinde etkili olduğu görülmüĢtür. 

TaĢdemir‟in (2003) üstün yetenekli öğrencileri kapsayan çalıĢmasında mükemmeliyetçilik ve 



sınav kaygısı arasındaki iliĢkide mükemmeliyetçilik ölçeğinin alt boyutlarından hatalara aĢırı 

ilgi, davranıĢlarına iliĢkin Ģüphe, aile eleĢtirisi ve kiĢisel standartlar alt ölçekleri ile sınav 

kaygısı arasında iliĢki görülmüĢtür. Ayrıca mükemmeliyetçiliğin obsesif kompulsif bozukluk 

ile iliĢkisi değerlendirildiğinde, mükemmeliyetçiliğin obsesif kompulsif bozukluğun önemli 

bir öğesi olduğu düĢünülmektedir (Kyrios, Horden ve Fassnacht, 2015; Pinto, Liebowitz, Foa 

ve Simpson, 2011). Benk‟in (2006) çalıĢmasında mükemmeliyetçilik toplam puanları ve 

obsesif kompulsif bozukluk, kiĢilerarası duyarlılık, anksiyete, düĢmanlık, fobik anksiyete, 

paranoya, psikotizm ve SCL-90 toplam puanları arasında anlamlı bir iliĢki olduğu 

görülmüĢtür. Bu açıdan mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtilerin, düzenleme 

güçlüğü ile sınav kaygısı iliĢkisinde aracılık rolü göstermesi anlam kazanmaktadır. Ayrıca 

obsesif ve kompulsif belirtiler açısından kompulsif davranıĢlar ile hoĢ olmayan duygular ile 

baĢ etme ve yaĢanan duyguların azaltılması amaçlandığı düĢünülmüĢtür. Bu açıdan duygu 

düzenleme yaklaĢımı çerçevesinde obsesyon ve kompulsiyonlar, obsesif kompulsif bozukluk 

değerlendirilmesi önem kazanmaktadır ve bu alanda yapılan çalıĢmaların sınırlı olduğu 

görülmektedir (Valentiner ve Smith, 2008; Campbell-Sills, Barlow, Brown ve Hofmann, 

2006). Bunlara ek olarak, yazında obsesif kompulsif belirtiler ile sınav kaygısı iliĢkisinde 

obsesyonlar ve kompulsiyonların etkili olduğu (ġenöz, 2015) bilgisine bu çalıĢma ile obsesif 

kompulsif belirtilerin alt boyutu olarak değerlendirilen kontrol etme alt boyutunun sınav 

kaygısı ile iliĢkili olduğu bilgisi ile desteklenmiĢtir. Böylece sınav kaygısı, 

mükemmeliyetçilik, obsesif kompulsif belirtiler ve duygu düzenleme güçlüğünün iliĢkisel 

yapısı ve bu iliĢkisel yapının ilk defa bütüncül bir çerçevede bir model olarak ele alınması bu 

çalıĢma ile sağlanmıĢtır. Bu nedenle mevcut çalıĢma sonucunda elde edilen bulgular ile sınav 

kaygısı yaĢayan kiĢilerin kaygı düzeyinin daha geniĢ bir perspektif ile ele alınarak daha iyi 

anlaĢılmasına katkı sağlayabileceği düĢünülebilir. 

 



Öneriler 

Sınav kaygısının kiĢinin akedemik hayatında yarattığı etki ve aynı zamanda psikolojik açıdan 

yarattığı sıkıntı göz önünde bulundurulduğunda, yaĢanan sınav kaygısının doğru ele alınması 

oldukça önemlidir. Bu açıdan, elde edilen bulguların gerek eğitim alanında gerekse psikolojik 

tedavi süreçlerinde kullanılabilir olduğu düĢünülmektedir. Mevcut çalıĢmada duygu 

düzenleme güçlüğünün strateji, amaçlar, farkındalık ve açıklık boyutlarının sınav kaygısı ile 

iliĢkili bulunması duygu düzenleme becerilerine dikkat çekmektedir. Bu açıdan temelinde 

duygusal tepkilerin farkına varılması, duygusal tepkilerin anlaĢılması, odaklı davranıĢlarda 

bulunmada yaĢanan güçlüğün azaltılması ve duygu düzenleme stratejisine eriĢimi sağlayacak 

duygu düzenleme beceri geliĢtirme veya duygu düzenleme beceri geliĢtirme temelli 

müdahalelerinin uzmanlar tarafınca gerek eğitim kurumlarında gerekse klinik merkeze 

baĢvuran sınav kaygısı yaĢayan kiĢilere uygulanması uygun olabilir. Ayrıca çalıĢamada elde 

edilen model ile sınav kaygısı psikolojik tedavi sürecinde mükemmeliyetçilik ve obsesif 

kompulsif belirtilerin de değerlendirilerek sadece sınav kaygısını temel alan bir tedavi 

yaklaĢımındansa daha bütüncül bir tedavi protokolünün oluĢturulmasının daha uygun olacağı 

düĢünülebilir.  

Sınırlılıklar 

AraĢtırmalarda olduğu gibi bu araĢtırmada da sınırlılıklar mevcuttur. Öncelikle elde edilen 

bulguların ölçeklerin güvenirliği ile sınırlı olduğu göz önünde bulundurulmalıdır. Olası 

sınırlılıklardan bir tanesi, üniversite öğrencilerini kapsayan örneklemde eğitim düzeyi yani 

sınıf düzeyi bakımından homojen bir dağılım olmamasıdır. Katılımcıların büyük bir kısmı 

ikinci, üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinden oluĢurken, birinci sınıf katılımcı sayısı ile 

kıyaslandığında daha fazla birinci sınıf öğrencisine ulaĢılmaması araĢtırmanın olası bir 

sınırlılığıdır. 



Ölçeklerdeki soru sayısı değerlendirildiğinde ise soru sayısının fazla olması, motivasyon 

açısından katılımcıları etkilemiĢ olabileceği düĢünülmektedir. Analize dâhil edilemeyen eksik 

formlar değerlendirildiğinde eksik formlarda doldurulmayan bölümlerin son bölümler olması 

katılımcıların ölçekleri doldururken yorulma, sıkılma yaĢadıklarını düĢündürmüĢtür. Ayrıca 

ölçeklerin hep aynı sırada sunulması, ölçeklerin randomize Ģekilde farklı sırayla sunulmamıĢ 

olması da elde edilen bulgular açısından etkili olmuĢ olabileceğini düĢündürmüĢtür. Bunun 

dıĢında çalıĢmanın sadece üniversite öğrencilerini ele alması da ayrı bir sınırlılık olarak 

değerlendirilebilinir. Ayrıca sınav kaygısı ve duygu düzenleme güçlüğü arasında aracı rol 

üstlenen mükemmeliyetçilik ve obsesif kompulsif belirtiler ile iliĢkili olası baĢka diğer 

değiĢkenlerin de birlikte etkileĢimlerini ele alan çoklu aracı modeller test edilerek çalıĢmanın 

kapsama sınırı daha da geniĢletilebilir. Sonuçların değerlendirilmesinde ve ileride yapılacak 

olası çalıĢmalarda bu sınırlılıkların göz önünde bulundurulması faydalı olacaktır. 
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EK 1. BĠLGĠLENDĠRME FORMU 

 

Değerli Katılımcı, 

 

Bu çalıĢma BaĢkent Üniversitesi Klinik Psikoloji Yüksek Lisans öğrencisi olan Melis Narlı 

tarafından sınav kaygısı, mükemmeliyetçilik, obsesif kompulsif belirtiler arasındaki iliĢkide 

duygu düzenleme durumunu araĢtırmak amacıyla hazırlanmıĢtır. AĢağıdaki anketlerin baĢında 

her ankete dair yönergeler bulunmaktadır. Lütfen bu yönergeleri dikkatlice okuyunuz. 

Doldurduğunuz anketlerin doğru ya da yanlıĢ cevapları yoktur. Bu yüzden, sizi en iyi anlatan 

seçenekleri iĢaretleyiniz. Bu çalıĢma kapsamında vereceğiniz tüm bilgiler tamamen gizli 

kalacaktır. Anketin hiçbir yerinde isminiz veya kimliğinizi ortaya çıkaran herhangi bir soru 

sorulmamaktadır. ÇalıĢmanın nesnel olması ve elde edilecek sonuçların güvenilirliği 

bakımından soruları içtenlikle ve sizin duygu ve düĢüncelerinizi yansıtacak Ģekilde 

yanıtlamanız önemlidir. ÇalıĢmamıza katılımınız tamamen gönüllülük esasına dayanmaktadır. 

Dilediğiniz takdirde ya da sizi rahatsız eden bir durum olursa anketi yarım bırakabilirsiniz. 

Katılımınız için çok teĢekkür ederiz. 

  

ĠletiĢim için: melis_narli@yahoo.com  

 

 

  

Tarih____________________ 

 

Ġmza______________ 
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EK 2.  KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

 

Doğum Yılınız: 

Cinsiyet 

Kadın  [   ] Erkek  [   ] 

Üniversiteniz:______________ 

Sınıfınız: ______________ 

Genel not ortalamanız:  ______________ 

ġu anda aĢağıda belirtilen durumlardan herhangi biri için psikiyatrik ya da psikolojik tedavi 

alıyor muĢunu? 

Alıyorsanız iĢaretleyiniz. 

[  ] Yaygın Anksiyete Bozukluğu 

[  ] Obsesif Kompulsif Bozukluk 

[  ] Sınav Kaygısı 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EK 3.  SINAV TUTUMU ENVANTERĠ 

               YÖNERGE :  AĢağıda insanların kendilerini tanımlamak için kullandıkları bir dizi ifade 

sıralanmıĢtır. Bunların her birini okuyun ve genel olarak nasıl hissettiğinizi anlatan ifadenin sağındaki 

boĢluklardan uygun olanın içine “X” iĢareti koyun. Burada doğru ya da yanlıĢ yanıt yoktur. Ġfadelerin 

hiçbiri üzerinde fazla zaman harcamadan yazılı ve sözlü sınavlarda genel olarak nasıl hissettiğinizi 

gösteren yanıtı iĢaretleyin. 

 Hiçbir 

Zaman 

Bazen Sık 

Sık 

Her 

Zaman 

1.Sınav sırasında kendimi rahat ve güvenli hissederim.     

2.O dersten alacağım notu düĢünmek sınav sırasındaki 

baĢarımı olumsuz yönde etkiler. 

    

3.Önemli sınavlarda donup kalırım.     

4.Sınavlar sırasında bir gün okulu bitirip bitiremeyeceğimi 

düĢünmekten kendimi alamam. 

    

5.Bir sınav sırasında ne kadar çok uğraĢırsam kafam o 

kadar çok karıĢır. 

    

6.Sınavlarda kendimi huzursuz ve rahatsız hissederim.     

7.Önemli bir sınav sırasında kendimi sinirli hissederim     

8.BaĢarısız olma düĢünceleri, dikkatimi sınav üzerinde 

toplamama engel olur.  

    

9.Bir sınava çok iyi hazırlandığım zamanlar bile kendimi 

oldukça sinirli hissederim. 

    

10.Önemli sınavlarda sinirlerim öylesine gerilir ki midem 

bulanır. 

    

11.Bir sınav kağıdını geri almadan hemen önce çok 

huzursuz olurum. 

    

12.Önemli sınavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim.     

13.Sınavlar sırasında kendimi çok gergin hissederim.     

14.Önemli bir sınav sırasında paniğe kapılırım.     

15.Sınavların beni bu kadar rahatsız etmemesini isterim.     

16.Önemli bir sınava girmeden çok endiĢelenirim.     

17.Sınavlar sırasında baĢarısız olmanın sonuçlarını 

düĢünmekten kendimi alamam. 

    

18.Önemli sınavlarda kalbimin çok hızlı attığını hissederim.     

19.Sınav sona erdikten sonra 

endiĢelenmemeye(kurmamaya) çalıĢır fakat yapamam. 

    

20.Sınavlar sırasında öylesine sinirli olurum ki aslında 

bildiğim Ģeyleri bile unuturum. 

    

NOT: D. SPĠELBERGER ve arkadaĢlarının A.B.D.‟de Ġngilizce olarak geliĢtirdiği bu envanter Necla 

ÖNER ve Deniz ALBAYRAK KAYMAK tarafından Türkçeye uyarlanmıĢtır.(Ġstanbul,1987). 



EK 4. Çok Boyutlu Mükemmeliyetçilik Ölçeği 

 

ÇOK BOYUTLU MÜKEMMELĠYETÇĠLĠK ÖLÇEĞĠ 

AĢağıda bazı kiĢilik özellikleri be davranıĢlara iliĢkin bir takım ifadeler verilmiĢtir. Her 

ifadeyi okuduktan sonra o görüĢe ne kadar katıldığınızı belirtin. Kesinlikle katlıyorsanız 5 

rakamını, kesinlikle katılmıyorsanız 1 rakamını iĢaretleyiniz. Bu iki görüĢ arasındaki 

görüĢlerinizi rakamlardan sizce en uygun olanını iĢaretleyerek belirtiniz. Eğer bir ifade ile 

ilgili fikriniz yoksa ya da karasızsanız 3 rakamını iĢaretleyiniz. 

 

5. Kesinlikle Katılıyorum 

4. Katılıyorum 

3. Kararsızım/Fikrim Yok 

2.   Katılmıyorum 

1.   Kesinlikle Katılmıyorum 

 

 

1.Anne-babam benim için çok yüksek ölçütler belirler.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

2.Düzen benim için çok önemlidir. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

3.Çocukken mükemmel yapmadığım Ģeyler için cezalandırılmıĢımdır.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

4.Kendim için en yüksek ölçütleri belirlemezsem ikinci sınıf bir insan 

haline gelebilirim.  
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

5.Anne-babam benim hatalarımı hiçbir zaman anlamaya çalıĢmamıĢtır.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

6. Yapığım her Ģeyde tam anlamıyla yeterli olmak benim için önemlidir.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

7.Ben tertipli bir insanım. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

8.Düzenli bir insan olmaya çalıĢırım. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

9.Okulda/iĢte baĢarısız olmam halinde insan olarak tümüyle 

baĢarısızımdır.   
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

10..Bir hata yaptığımda hayal kırıklığına uğrarım. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

11.Anne-babam benden her Ģeyin en iyisini yapmamı ister. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

12.Pek çok insandan daha yüksek hedefler belirlerim.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

13.ĠĢte/okulda birileri bir iĢi benden daha iyi yapacak olursa o zaman 

kendimi bütün iĢte baĢarısız olmuĢ gibi hissederim. 
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

14.Kısmen baĢarısız olursam, bu durum tümüyle baĢarısız olmak kadar 

kötüdür. 
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

15.Ailemde yalnızca olağanüstü performans yeterince iyi olarak kabul 

görür.  
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

16.Çabalarımı bir hedefe ulaĢmak için yoğunlaĢtırmakta çok iyiyimdir.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

17.Bir Ģeyleri çok dikkatli yaptığım zamanlarda bile çoğu kez tam olarak 

doğru olmamıĢ gibi hissederim. 
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

18.Bir Ģeylerde en iyi olamamaktan nefret ederim. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

19.AĢırı derecede yüksek hedeflerim vardır. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

20.Anne-babam benden mükemmeli beklerler. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

21.Eğer bir hata yapacak olursam insanlar muhtemelen benim hakkımda 

daha olumsuz düĢünürler.  
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

22.Anne-babamın beklentilerini hiçbir zaman karĢılayabilirmiĢim gibi 

hissetmem.  
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 



23.Bir Ģeyleri diğer insanlar kadar iyi yapamazsam bu benim daha 

değersiz bir insan olduğum anlamına gelir.  
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

24.Diğer insanlar kendileri için bana göre çok daha düĢük standartlar 

belirliyormuĢ gibi gelir.  
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

25.Ben her zaman en iyisini yapmazsam insanlar bana saygı duymaz.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

26.Anne-babamın benim geleceğime iliĢkin beklentileri her zaman için 

benimkilerden çok daha yüksek olmuĢtur. 
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

27.Düzenli (tertipli) bir insan olmaya çalıĢırım.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

28.Yaptığım basit günlük Ģeyler için genellikle Ģüphelerim vardır. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

29.Tertipli olmak benim için çok önemlidir.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

30.Günlük iĢlerimde pek çok insana göre çok daha yüksek performans 

beklerim.  
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

31.Düzenli bir insanım.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

32.Bir Ģeyleri tekrar tekrar yaptığım için iĢlerimde geri kalmaya 

eğilimliyim. 
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

33. Bir Ģeyleri „doğru‟ yapmak benim için uzun zaman alır.  (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

34.Ne kadar az hata yaparsam insanlar beni o kadar fazla sever. (1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

35.Ailemin ölçütlerini hiçbir zaman karĢılayabilecekmiĢim gibi 

hissetmem. 
(1)   (2)   (3)   (4)   (5) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EK 5 MAUDSLEY OBSESĠF KOMPULSĠF BELĠRTĠLER SORU LĠSTESĠ 

 

Lütfen her cümleyi okuyup size uygun olanları “EVET”, uygun olmayanlarda “HAYIR” 

seçeneklerini yuvarlak içine alarak iĢaretleyiniz. 

 

1.Bir hastalık bulaĢır korkusu ile herkesin kullandığı telefonları 

kullanmaktan kaçınırım. 

EVET HAYIR 

2. Çoğunlukla hoĢa gitmeyen Ģeyler düĢünür, onları zihnimden 

uzaklaĢtırmakta güçlük çekerim. 

EVET HAYIR 

3. Dürüstlüğe herkesten çok önem veririm. EVET HAYIR 

4. ĠĢleri zamanında bitiremediğim için çoğu kez geç kalırım. EVET HAYIR 

5. Bir hayvana dokununca hastalık bulaĢır diye kaygılanırım. EVET HAYIR 

6. Normalden fazla Ģekilde doğalgazı, su musluklarını ve kapıları 

birkaç kez kontrol ederim. 

EVET HAYIR 

7. DeğiĢmez kurallarım vardır. EVET HAYIR 

8. Aklıma gelen hoĢ olmayan düĢünceler hemen her gün beni 

rahatsız eder. 

EVET HAYIR 

9. Kaza ile birisi ile çarpıĢırsam rahatsız olurum. EVET HAYIR 

10. Her gün yaptığım basit günlük iĢlerden bile emin olamam. EVET HAYIR 

11.Çocukken annem ve babam da beni fazla zorlarlardı. EVET HAYIR 

12.Bazı Ģeyleri tekrar tekrar yaptığım için iĢimden geri kaldığım 

oluyor. 

EVET HAYIR 

13. Çok fazla sabun kullanırım. EVET HAYIR 

14.Bana göre bazı sayılar son derece uğursuzdur. EVET HAYIR 

15. Mektupları postalamadan önce tekrar tekrar kontrol ederim. EVET HAYIR 

16.Sabahları giyinmek için uzun uzun zaman harcarım. EVET HAYIR 

17.Temizliğe aĢırı düĢkünüm. EVET HAYIR 

18.Ayrıntılara gereğinden fazla dikkat ederim. EVET HAYIR 

19.Pis tuvaletlere giremem. EVET HAYIR 

20.Esas sorunum bazı Ģeyleri tekrar tekrar kontrol etmemdir. EVET HAYIR 

21.Mikrop kapmaktan ve hastalanmaktan korkar, kaygılanırım EVET HAYIR 

22.Bazı Ģeyleri birden fazla kontrol ederim. EVET HAYIR 

23.Günlük iĢlerimi belirli bir programa göre yaparım. EVET HAYIR 

24.Paraya dokunduktan sonra ellerimi kirli hissederim EVET HAYIR 

25. AlıĢtığım bir iĢi yaparken bile kaç kere yaptığımı sayarım. EVET HAYIR 

26.Sabahları elimi yüzümü yıkamak çok zamanımı alır. EVET HAYIR 



27.Çok miktarda mikrop öldürücü ilaç kullanırım. EVET HAYIR 

28.Her gün bazı Ģeyleri tekrar tekrar kontrol etmek bana zaman 

kaybettirir. 

EVET HAYIR 

29.Geceleri giydiklerimi katlayıp asmak uzun zamanımı alır. EVET HAYIR 

30.Dikkatle yaptığım bir iĢin bile tam doğru olup olmadığına emin 

olamam. 

EVET HAYIR 

31.Kendimi toparlayamadığım için günler haftalar hatta aylarca 

hiçbir Ģeye el sürmediğim olur. 

EVET HAYIR 

32.En büyük mücadelemi kendimle yaĢarım. EVET HAYIR 

33.Çoğu zaman büyük bir hata y ada kötülük yaptığım duygusuna 

kapılırım 

EVET HAYIR 

34.Çoğunlukla kendime bir Ģeyleri dert ederim. EVET HAYIR 

35.Önemsiz ufak Ģeylere bile karar verip iĢe giriĢmeden önce 

durup düĢünürüm. 

EVET HAYIR 

36.Reklamlardadki ampuller gibi önemsiz Ģeyleri sayma 

alıĢkanlığım vardır. 

EVET HAYIR 

37.Bazen önemsiz düĢünceler aklıma takılır ve beni günlerce 

rahatsız eder. 

EVET HAYIR 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EK 6. Duygu Düzenleme Güçlüğü Ölçeği (DDGÖ) 

AĢağıdaki cümlelerin size ne sıklıkla uyduğunu altlarında belirtilen 5 dereceli ölçek 

üzerinde değerlendiriniz. Her bir cümlenin altındaki 5 noktalı ölçekten, size uygunluk 

yüzdesini de dikkate alarak yalnızca bir tek rakamın yanına (X) iĢareti koyunuz. 

1. Hiçbir zaman 

2. Bazen 

3. Ara sıra 

4. Sık sık 

5. Her zaman 

 

 

1. Ne hissettiğim konusunda netimdir. 1 2 3 4 5 

2. Ne hissettiğimi dikkate alırım. 1 2 3 4 5 

3. Duygularım bana dayanılmaz ve kontrolsüz gelir. 1 2 3 4 5 

4. Ne hissettiğim konusunda hiçbir fikrim yoktur. 1 2 3 4 5 

5. Duygularıma bir anlam vermekte zorlanırım. 1 2 3 4 5 

6. Ne hissettiğime dikkat ederim 1 2 3 4 5 

7. Ne hissettiğimi tam olarak bilirim. 1 2 3 4 5 

8. Ne hissettiğimi önemserim. 1 2 3 4 5 

9. Ne hissettiğim konusunda karmaĢa yaĢarım. 1 2 3 4 5 

10. Olumsuz duyguların hayatımda yeri yoktur. 1 2 3 4 5 

11. Kendimi kötü hissettiğimde böyle hissettiğim için kendime 

kızarım. 

1 2 3 4 5 

12. Kendimi kötü hissettiğim için utanırım 1 2 3 4 5 

13. Kendimi kötü hissettiğimde iĢlerimi bitirmekte zorlanırım. 1 2 3 4 5 

14. Kendimi kötü hissettiğimde kontrolden çıkarım 1 2 3 4 5 

15. Kendimi kötü hissettiğimde uzun süre böyle kalacağıma 

inanırım 

1 2 3 4 5 

16. Kendimi kötü hissetmenin yoğun depresif duyguyla 

sonuçlanacağına inanırım. 

1 2 3 4 5 

17. Kendimi kötü hissettiğimde duygularımın yerinde ve 

önemli olduğuna inanırım. 

1 2 3 4 5 

18. Kendimi kötü hissederken baĢka Ģeylere odaklanmakta 

zorlanırım. 

1 2 3 4 5 

19. Kendimi kötü hissederken kontrolden çıktığım duygusu 

yaĢarım. 

1 2 3 4 5 

20. Kendimi kötü hissediyor olsam da çalıĢmayı 

sürdürebilirim. 

1 2 3 4 5 

21. Kendimi kötü hissettiğimde bu duygumdan dolayı 

kendimden utanırım. 

1 2 3 4 5 

22. Kendimi kötü hissettiğimde eninde sonunda kendimi 

daha iyi hissetmenin bir yolunu bulacağımı bilirim. 

1 2 3 4 5 

23. Kendimi kötü hissettiğimde zayıf birisi olduğum 

duygusuna kapılırım. 

1 2 3 4 5 

24. Kendimi kötü hissettiğimde de davranıĢlarım kontrolüm 

altındadır. 

1 2 3 4 5 

25. Kendimi kötü hissettiğim için suçluluk duyarım. 1 2 3 4 5 

26. Kendimi kötü hissettiğimde konsantre olmakta zorlanırım 1 2 3 4 5 



27. Kendimi kötü hissettiğimde davranıĢlarımı kontrol 

etmekte zorlanırım. 

1 2 3 4 5 

28. Kendimi kötü hissettiğimde daha iyi hissetmem için 

yapacağım hiçbir Ģey olmadığına inanırım. 

1 2 3 4 5 

29. Kendimi kötü hissettiğimde böyle hissettiğim için 

kendimden rahatsız olurum. 

1 2 3 4 5 

30. Kendimi kötü hissettiğimde kendimle ilgili olarak çok 

fazla endiĢelenmeye baĢlarım. 

1 2 3 4 5 

31. Kendimi kötü hissettiğimde kendimi bu duyguya 

bırakmaktan baĢka çıkar yol olmadığına inanırım. 

1 2 3 4 5 

32. Kendimi kötü hissettiğimde davranıĢlarım üzerindeki 

kontrolümü kaybederim. 

1 2 3 4 5 

33. Kendimi kötü hissettiğimde baĢka bir Ģey düĢünmekte 

 

1 2 3 4 5 

34. Kendimi kötü hissettiğimde bu duygumun gerçekte ne 

olduğunu anlamak için zaman ayırırım. 

 

1 2 3 4 5 

35. Kendimi kötü hissettiğimde kendimi daha iyi hissetmem uzun 

zaman alır. 

1 2 3 4 5 

36. Kendimi kötü hissettiğimde duygularım dayanılmaz olur. 1 2 3 4 5 
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