SINAV TUTUMU ENVANTERI

Cinsiyet: K( ) E()

YONERGE: Asagida, insanlarin kendilerini tanimlamak icin kullandiklari bir dizi ifade verilmistir. Bunlarin her birini okuyun ve
genel olarak nasil hissettiginizi anlatan ifadenin sagindaki bosluklardan uygun olanin i¢ini karalayin. Burada dogru ya da yanlis
yanit yoktur. Ifadelerin higbiri iizerinde fazla zaman harcamadan yazili ve sozlii sinavlarda genel olarak nasil hissettiginizi

gOsteren yaniti isaretleyin.

Hemen
Hicbir
Zaman

Hemen
Bazen | Sik sik Her
Zaman

Sinav sirasinda kendimi giivenli ve rahat hissederim

O dersten alacagim notu diistinmek, sinav sirasinda basarimi olumsuz yonde
etkiler

Onemli sinavlarda donup kalirim

Sinavlar sirasinda, bir giin okulu bitirip bitiremeyecegimi diisiinmekten kendimi
alamam

Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugragirsam kafam o kadar ¢ok karigir

Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim

Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli ve rahatsiz hissederim

Basarisiz olma diisiinceleri, dikkatimi sinav {izerinde toplamama engel olur

Bir sinava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile kendimi oldukga sinirli hissederim

10

Onemli sinavlarda sinirlerim Sylesine gerilir ki midem bulanir

11

Bir sinav kagidini geri almadan hemen 6nce huzursuz olurum

12

Onemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim

13

Sinavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim

14

Onemli bir sinav sirasinda panige kapilirim

15

Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim

16

Onemli bir siava girmeden 6nce ¢ok endiselenirim

17

Sinavlar sirasinda, basarisiz olmanin sonuglarini diisiinmekten kendimi alamam

18

Onemli sinavlarda kalbimin ¢ok hizli attigin1 hissederim

19

Sinav sona erdikten sonra endiselenmemeye (kurmamaya) ¢aligirim, fakat
yapamam

20

Smavlar sirasinda Oylesine sinirli olurum ki aslinda bildigim seyleri bile unuturum

ARKA SAYFAYA GECiNiz




degerlendirme:

hemen hicbir zaman 1, bazen 2, sik sik 3, her zaman 4 diye puanlanir.

Sadece 1.madde ters maddedir onun puanlamasi 4-3-2-1 seklinde yapilacaktir.

Tiim maddeler icin puanlama yapildiktan sonra toplam puam 50 iistiinde olan 6@renciler icin "sinav kaygis1" yasiyor
yorumu yapilabilir.



