SINAV KAYGISI OLCEGI
NEDEN VE NE ZAMAN KULLANILMALI? Sinav kaygis1 Olgegi smav kaygisi yasayan

ogrencileri tespit etmek, sinav kaygisinin nedenlerini ortaya ¢ikartip, ¢oziim yollarmi bulmak
amaciyla kullanilir.

KIMLERE, NASIL UYGULANIR? Ortaokul 6.7.8. smiflar ile ortadgretim kademesindeki tiim
ogrencilere uygulanir. Smif rehber 6gretmeni/rehber 6gretmen simav kaygisi 6l¢egini 6grencilere
dagitir, yonergesini okur ve 6l¢egin uygulanmasini saglar.

NASIL DEGERLENDIRILIR VE YORUMLANIR? Olgek sonuglar cevap anahtarina gore
yorumlanir, dogru sikkini isaretleyenlere 1 puan, yanlis sikkini isaretleyenlere ise puan verilmez.
Cevap anahtarinda yer alan bdliimlerin her birinde bulunan puanlar, ayr1 ayr1 toplanip,

degerlendirilir. Olgegin yorumlanmasi, yorum anahtarma gére yapilir. Smav kaygisi yasayan
ogrencilere gerekli bireysel ve grup rehberlik ¢alismalart yapilir.

CEVAP ANAHTARI

I . Bagkalarinin sizi nasil gordiigii ile ilgili endiseler.
3 14 17 25 32 37 41 46
Il . Kendinizi nasil gordiigiiniizle ilgili endiseler.
2 9 16 24 31 38 40
III. Gelecekle ilgili endiseler.
1 8 15 23 30 49
IV . Yeterince hazirlanamamakla ilgili endiseler.
6 11 18 26 33 42
V . Bedensel tepkiler.
5 12 19 27 34 39 43
VI . Zihinsel tepkiler.
4 13 20 21 28 35 36 37 48 50
VII. Genel sinav kaygisi

7 10 22 29 44 4



YORUM ANAHTARI

| . BASKALARININ GORUSU

8-4

3-0

Baskalarmin sizi nasil gordiigii sizin i¢in biiyiilk 6nem tasiyor. Cevrenizdeki insanlarin
degerlendirmeleri bir sinav durumunda zihinsel faaliyetlerinizi olumsuz etkiliyor ve sinav
basarinizi tehlikeye atiyor.

Baskalarinin sizinle ilgili goriisleri sizin i¢in fazla 6nem tasimiyor. Bu sebeple sinavlara
hazirlanirken ¢evrenizdeki insanlarin sizinle ilgili ne diisiindiikleri iizerinde kafa yorup
zaman Ve enerji kaybetmiyorsunuz.

Il . KENDI GORUSUNUZ

7-4

3-0

Sinavlardaki basarinizla kendinize olan sayginizi esdeger goriiyorsunuz. Sinavlarda
olgtilerin kisilik degeriniz olmayip bilgi diizeyiniz oldugunu kabullenmeniz gerekir.
Diisiince bigiminiz problemleri ¢ézmek konusunda size yardimci olmadigi gibi,
endiselerinizi arttirip elinizi kolunuzu bagliyor.

Sinavlardaki bagarmizla kendi kisiliginize verdiginiz degeri birbirinden oldukca iyi
ayirabildiginiz anlagilmaktadir. Bu tutumunuz problemleri daha etkili bi¢imde
cozmenize imkan vermekte okul basarinizi olumlu yonde etkilemektedir.

111 . GELECEKLE iLGILI ENDISELER

6-3

2-0

Sinavlardaki basarimizi gelecekteki mutlulugunuz ve basarinizin tek Olciisii
olarak goriiyorsunuz. Bu yaklagim bigiminin sonucu olarak siavlarmn giivenliginiz ve
amaglariniza ulasmaniz konusunda engel oldugunu diisiiniiyorsunuz. Bu diisiinceler
bilginizi yeterince ortaya koymanizi giiglestiriyor ve basarinizi tehdit ediyor.

Gelecekteki mutlulugunuzun, basarmizin ve gilivenliginizin tek belirleyicisinin
sinavlardaki basariniz olmadiginin farkindasimiz. Bu sebeple sinavlara gegilmesi
gereken agamalar olarak bakiniz, bilginizi yeterince ortaya koymaniza imkan veriyor.

IV . HAZIRLANMAKLA iLGILi ENDISELER

6-3

2-0

Smavlar1  konusundaki degeriniz ve gelecekteki giivenliginizin bir Slgiisii olarak
gordiigiiniiz i¢in herhangi bir sinava hazirlik donemi sizin i¢in bir kriz donemi
oluyor. Sinavda basarili olmanizi saglayacak olan hazirlanma tekniklerinizi
ogrenirseniz kendinize giiveniniz artacak, endiselerinizi kontrol etmek igin 6nemli bir
adim atmis olursunuz.

Bir sinava verdiginiz 6nem, o sinavin kendi degerinden biiyiikk olmadigi igin,
sinavlara biiyilk bir gerginlik hissetmeden hazirlaniyorsunuz. Sinavda basaril
olabilmek i¢in, smava hazirlanmanin sistemini bilmeniz, gereksiz gerginlikleri
yasamamaniza ve sinava huzurlu bir sekilde ¢alisarak basarinizin yiikselmesine olanak
sagliyor.



V . BEDENSEL TEPKIiLER

7-4

3-0

Bir smava hazirlanirken istahsizlik, uykusuzluk, gerginlik gibi bir ¢cok bedensel
rahatsizlikla miicadele etmek zorunda kaldiginiz anlasilmaktadir. Bu rahatsizliklar
siavla ilgili hazirligimizi giliclestirmekte ve basarinizi olumsuz yonde etkilemektedir.
Bedensel tepkilerinizi kontrol etmeyi basarmaniz zihinsel olarak hem hazirliginizi,
hem de smavda bildiklerinizi ortaya koymanizi kolaylastiracaktir.

Sinava hazirlik sirasinda heyecaninizi kontrol edebildiginiz ve bedensel olarak
caligmanizi zorlastiracak bir rahatsizlik hissetmediginiz anlasilmaktadir.

VI . ZIHINSEL TEPKILER

10-4

3-0

Sinava hazirlanirken veya sinav arasinda ¢evrenizde olan bitenden fazlasiyla
etkilenmeniz ve dikkatinizi toplamanizda giigliilk ¢cekmeniz yiiksek sinav kaygisinin
isaretidir. Bu durum diisiince akisini yavaslatir ve basariyr engeller. Zihinsel ve
bedensel rahatsizliginiz birbirini koriikler ve sinava hazirligimizi zorlagtirir. Sinavlarda
basarili olabilmek icin zihinsel tepkilerinizi kontrol altina almayr 6grenmeniz
gerekmektedir.

Zihinsel acidan smava hazirlanirken veya smav sirasinda 6nemli bir rahatsizlik
yasamadigimiz goriilmektedir. Heyecaninizi kontrol etmeniz zihinsel ve duygusal
olarak hazirliginizi kolaylastirmakta ve basarinizi arttirmaktadir.

VIl . GENEL SINAV KAYGISI

6-3

2-0

Simavlarda kendinize gilivenemediginiz, sinavlar1 varligimiz ve geleceginiz icin bir
tehdit olarak gordiigliniiz anlagilmaktadir. Sinavlara sahip olduklari 6nemin ¢ok
tizerinde deger vermekte ve belki de bu sebeple ¢ok fazla heyecanlanmaktasiniz.
Sinav kayginizi azaltacak teknikleri 6grenmeniz, hem egitim basariniz1 yiikseltecek
hem hayattan aldiginiz zevki arttiracak, hem de sizi daha etkili bir insan yapacaktir.

Sinavlart gecilmesi gereken zorunlu engeller olarak goriip hazirlandiginiz
goriilmektedir. Egitim hayatindaki sinavlarin hayatin bir pargast oldugunun
farkindasiniz ve bu tavriniz smavlara hazirligimiz1 kolaylastirarak egitim basarinizi
olumlu yonde etkilemektedir.



SINAV KAYGISI OLCEGI

Okulu.......coveee ;
Adi, soyadi....... :
Smifi................. :
Cinsiyeti........... : Tarih : ....[....120

YONERGE: Okudugunuz ciimle sizin i¢in her zaman veya genellikle gecerliyse sagdaki
bosluga " dogru " anlamina gelen D harfinin altina X isareti; her zaman veya genellikle gegerli
degilse " yanlis " anlamina gelen Y harfinin altina X isareti koyunuz. Smav kaygimizla ilgili
gercekei bir degerlendirme ancak sizin ger¢ekei olmanizla miimkiindiir.

D Y

1. Sinava girmeden de sinif gegmenin ve basarili olmanin bir yolu olmasini
isterdim.

2. Bir sinavda basarili olmak, diger sinavlarda kendime giivenimin
artmasina sebep olmaz

3. Cevremdekiler (ailem, arkadaslarim) basaracagim konusunda bana
giiveniyorlar

4. Bir sinav sirasinda, bazen zihnimin sinavla ilgili olmayan konulara
kaydigin1 zannediyorum

5. Onemli bir sinavdan dnce / sonra canim bir sey yapmak istemez

6. Ogretmenin sik sik kiiciik yazili veya sozlii yoklamalar yaptig1 derslerden
nefret ederim

7. Sinavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan durumlar olmasi
gerekmez

8. Sinavlarda basarili olanlar ¢ogunlukla hayatta da iyi pozisyonlara gelirler

9. Onemli bir sinavdan énce veya sinav sirasinda bazi arkadaslarimim
calisirken daha az zorlandiklarini ve benden daha akilli olduklarini
diisliniiriim

10. Eger sinavlar olmasaydi dersleri daha iy1 6grenecegimden eminim

11. Ne kadar basarili olacagim konusundaki endiseler, sinava hazirhigimi ve
sinav bagarimi etkiler

12. Onemli bir sinava girecek olmam uykularimi bozar

13. Sinav sirasinda ¢evremdeki insanlarin gezinmesi ve bana bakmalarindan
sikinti duyarim

14. Her zaman diisiinmesem de, basarisiz olursam ¢evremdekilerin bana
hangi gozle bakacaklarindan endiselenirim

15. Gelecegimin siavlarda gosterecegim basartya bagli oldugunu bilmek
beni iiziiyor

16. Kendimi bir toplayabilsem, bir¢ok kisiden daha iyi notlar alacagim
biliyorum

17. Basarisiz olursam, insanlar benim yetenegimden siipheye diisecekler

18. Hicbir zaman sinavlara tam olarak hazirlandigim duygusunu
yagayamam

19. Bir sinavdan Once bir tiirlii gevseyemem

20. Onemli siavlardan énce zihnim adeta durur kalir

21. Bir smav sirasinda disaridan gelen giiriiltiiler, gevremdekilerin
cikardiklari sesler, 151k, oda sicakligi, vb. beni rahatsiz eder




22. Sinavdan 6nce daima gergin ve huzursuz olurum

23. Sinavlarin insanin gelecekteki amaclarina ulagmasi konusunda 6l¢ii
olmasina hayret ederim

24. Sinavlar insanin gerg¢ekten ne kadar bildigini géstermez

25. Diisiik not aldigimda hi¢ kimseye notumu séylemem

26. Bir sinavdan 6nce ¢ogunlukla i¢cimden bagirmak gelir

27. Onemli simavlardan énce midem bulanir

28. Onemli bir sinava hazirlanirken ¢ok kere olumsuz diisiincelerle pesin bir
yenilgiyi yasarim

29. Simav sonuglarini almadan 6nce kendimi ¢ok endiseli ve huzursuz
hissederim

30. Bir smav veya teste baslarken ihtiya¢c duyulmayan bir ige girebilmeyi
¢ok isterim

31. Bir sinavda basarili olamazsam, zaman zaman zannettigim kadar akill
olamadigimi diistiniiriim

32. Eger kirik not alirsam, annem ve babam miithis hayal kirikli§ina ugrar

33. Sinavlarla ilgili endiselerim ¢ogunlukla tam olarak hazirlanmami
engeller ve bu durum beni daha ¢ok endiselendirir

34. Sinav sirasinda, bacagimi salladigimi, parmaklarimi siraya vurdugumu
hissediyorum

35. Bir sinavdan sonra ¢ogunlukla yapmis oldugumdan daha iyi
yapabilecegimi diigiiniirim

36. Bir sinav sirasinda duygularim dikkatimin dagilmasina neden olur

37. Bir sinava ne kadar ¢ok calisirsam, o kadar ¢ok karistirtyorum

38. Basarisiz olursam, kendimle ilgili goriislerim degisir

39. Bir sinav sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki kaslar kasilir

40. Bir sinavdan 6nce ne kendime tam olarak giivenebilirim, ne de zihinsel
olarak gevseyebilirim

41. Basarisiz olursam arkadaslarimin goziinde degerimin diisecegini
biliyorum

42. Onemli problemlerimden biri, bir sinava tam olarak hazirlanip
hazirlanmadigimi bilememektir

43. Gergekten onemli bir sinava girerken ¢ogunlukla bedensel olarak panik
halinde olurum.

44. Testi degerlendirenlerin, baz1 6grencilerin sinavda ¢ok
heyecanlandiklarini bilmelerini ve bunu testi degerlendirirken hesaba
katmalarini isterdim

45. Sinif gegmek igin sinava girmektense, 6dev hazirlamayi tercih ederdim

46. Kendi notumu sdylemeden once arkadaslarimin kag aldigini bilmek
isterim

47. Kirik not aldigim zaman, tanidigim bazi insanlarin benimle alay
edecegini biliyorum ve bu beni rahatsiz ediyor

48. Eger smavlara yalniz bagima girsem ve zamanla sinirlanmamis olsam
cok daha basarili olacagimi diigiinliyorum

49. Sinavdaki sonuglarin hayat basarim ve giivenligimle dogrudan iliskili
oldugunu diisiiniirim

50. Simavlar sirasinda bazen gercekten bildiklerimi unutacak kadar
heyecanlaniyorum




SINAV KAYGISI OLCEGIi TOPLU SONUCLAR CiZELGESI

Sinif ve Sube :

Smif Reh. Ogrt : Tarih :

ADI VE SOYADI 1 2 3
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