YONERGE :0Okudugunuz ciimle sizin igin her zaman veya genellikle gegerliyse, yanitlarinizi
girebileceginiz sttundaki ilgili hiicreye “dogru” anlamina gelen (1) rakamini, her zaman veya
genellikle gegerli degilse “yanhs” anlamina gelen ( 0 ) rakamini yazi

ADINIZ VE SOYADINIZ: Sinif:

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

Bir sinavda basarili olmak, diger sinavlarda kendime olan glivenimin artmasina sebep
olmaz.

3 Cevremdekiler (Ailem, arkadaslarim) basaracagim konusunda bana gliveniyorlar.

4 Bir sinav sirasinda, bazen zihnimin sinavla ilgili olmayan konulara kaydigini
hissediyorum.

5 Onemli bir sinavdan énce veya sonra canim bir sey yemek istemez.

6 Ogretmenin sik sik kiiciik yazil veya sézlii yoklamalar yaptigi derslerden nefret
ederim.

7 Sinavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan durumlar olmasi gerekmez.
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Sinavlarda basarili olanlar ¢ogunlukla hayatta da iyi pozisyonlara (mevkilere) gelirler.

9 Onemli bir sinavdan 6nce veya sinav sirasinda bazi arkadaslarimin ¢alisirken daha az
zorlandiklarini ve benden daha akilli olduklarini dislintiriim.

10 | Eger sinavlar olmasaydi, dersleri daha iyi 6grenecegimden eminim.

11 | Ne kadar basarili olacagim konusundaki endiseler, sinava hazirligimi ve sinav
basarilarimi etkiler.

12 | Onemli bir sinava girecek olmam uykularimi bozar.

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

14 | Her zaman distinmesem de, basarisiz olursam ¢evremdekilerin bana hangi gozle
bakacaklarindan endiseliyim.

15 | Gelecegimin sinavlarda gosterecegim basariya bagli oldugunu bilmek beni tzlyor.

16 | Kendimi bir toplayabilsem, bircok kisiden daha iyi notlar alacagimi biliyorum.

17 | Basarisiz olursam, insanlar benim yetenegimden stipheye disecekler.

18 | Hicbir zaman sinavlara tam olarak hazirlandigim duygusunu yasayamam.

19 | Bir sinavdan 6nce bir tiirli gevseyemem.

20 | Onemli sinavlardan énce zihnim adeta durur kalir.

21 | Bir sinav sirasinda disaridan gelen girdltiler, cevremdekilerin cikardigi sesler, 1sik,
oda sicakligi vb. beni rahatsiz eder.

22 | Sinavdan 6nce daima huzursuz, gergin ve sikintili olurum.

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

24 | Sinavlar insanin gergekten ne kadar bildigini gostermez.

25 | Disuk not aldigimda, hi¢ kimseye notumu soyleyemem.

26 | Bir sinavdan 6nce ¢ogunlukla icimden bagirmak gelir.

27 | Onemli sinavlardan énce midem bulanir.

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

29 | Sinav sonuglarini almadan dnce kendimi ¢cok endiseli ve huzursuz hissederim.

30 | Sinava baslarken, bir sinav veya teste ihtiya¢ duyulmayan bir ise girebilmeyi ¢cok
isterim.

31 | Bir sinavda basarili olamazsam, zaman zaman zannettigim kadar akilli olmadigimi
dislintrim.




32 | Eger kirik not alirsam, annem ve babam miithis hayal kirikhgina 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 fark ediyorum.

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

36 | Bir sinav sirasinda duygularim dikkatimin dagilmasina sebep olur.

37 | Bir sinava ne kadar ¢ok calisirsam, o kadar ¢ok karistiryorum.

38 | Basarisiz olursam, kendimle ilgili goriislerim degisir.

39 | Bir sinav sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki kaslar kasilir.

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

41 | Basarisiz olursam arkadaslarimin goziinde degerimin disecegini biliyorum.

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

43 | Gergekten 6nemli bir sinava girerken ¢ogunlukla bedensel olarak panik icinde
olurum.

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

45 | Sinif gegmek icin sinava girmektense, 6dev hazirlamayi tercih ederim.

46 | Kendi notumu séylemeden 6nce arkadaslarimin kag aldigini bilmek isterim.

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

48 | Eger sinavlara yalniz basima girsem ve zamanla sinirlanmamis olsam ¢ok daha
basarili olacagimi biliyorum.

49 | Sinavdaki sonuclarin hayat basarim ve giivenligimle dogrudan ilgili oldugunu
dislntrim.

50 | Sinavlar sirasinda bazen gercekten bildiklerimi unutacak kadar heyecanlaniyorum.




