
sühatopçu

Madde
H�ç

Katılmıyoru
m (1)

Katılmıyoru
m (2)

Kararsızı
m (3)

Katılıyoru
m (4)

Tamamen
Katılıyoru

m (5)

1. A�lem sınav sonuçlarıma çok
önem ver�yor.

2. Arkadaşlarımın başarısı ben�m
üzer�mde baskı yaratıyor.

3. Öğretmenler�m�n beklent�ler�
ben� çok strese sokuyor.

4. Kend� beklent�ler�m ben� çok
strese sokuyor.

5. A�lem�n beklent�ler� ben� çok
strese sokuyor.

6. Sınav hakkında arkadaşlarımla
konuşmak ben� strese sokuyor.

7. Öğretmenler�m�n sınav hakkında
söyled�kler� ben� end�şelend�r�yor.

8. Başarısız olma korkusu
yaşıyorum.

9. A�lemle sınavlar hakkında
konuşmak ben� end�şelend�r�yor.

10. Arkadaşlarımın beklent�ler�
ben�m �ç�n öneml� b�r stres kaynağı.

11. Öğretmenler�m�n başarısız
olursam tepk�ler�nden korkuyorum.

12. Sınav sırasında kontrolümü
kaybetmekten korkuyorum.

13. A�lem sınavda başarılı olmamı
sürekl� hatırlatıyor.

14. Arkadaşlarımın sınavla �lg�l�
şakaları ben� rahatsız ed�yor.

15. Öğretmenler�m�n sürekl�
sınavlardan bahsetmes� ben�
kaygılandırıyor.

UZMAN  PS İ KOLOJ İ K  DAN I ŞMAN

SINAV HEYECANININ TEMELLERİ
DEĞERLENDİRME FORMU
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Tamamen
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16. Sınavdan önce yaşadığım
end�şe ben� olumsuz etk�l�yor.

17. A�lem�n beklent�ler�n�
karşılayamama korkusu
yaşıyorum.

18. Arkadaş çevremdek� rekabet
ben� end�şelend�r�yor.

19. Öğretmenler�m�n sınav
performansımı değerlend�rmes�
ben� etk�l�yor.

20. Sınavlarda başarılı olmak
�ç�n kend�me çok baskı
yapıyorum.

21. A�lemden aldığım destek
sınav kaygımı azaltmıyor.

22. Arkadaşlarımla sınav
sonuçlarını karşılaştırmak ben�
kaygılandırıyor.

23. Öğretmenler�mle sınav
hakkında konuşmak ben� strese
sokuyor.

24. Sınav performansımın
geleceğ�m� etk�lemes�nden
end�şe duyuyorum.

25. Sınav stres�yle başa çıkmakta
zorlanıyorum.

UZMAN  PS İ KOLOJ İ K  DAN I ŞMAN

SINAV HEYECANININ TEMELLERİ
DEĞERLENDİRME FORMU

Sınav sürec� �çer�s�nde çokça duyduğum duymasaydım daha �y�
h�ssedeb�leceğ�m 3 şey;

A�lemden: ___________________________
Arkadaşlarımdan: ___________________________

Öğretmenler�mden:  ___________________________



sühatopçu
UZMAN  PS İ KOLOJ İ K  DAN I ŞMAN

SINAV HEYECANININ TEMELLERİ 
DEĞERLENDİRME FORMU YORUMLAMA

Bu formdak� maddeler dört ana kategor�ye ayrılmıştır: a�le, arkadaşlar, öğretmenler
ve kend�s�. Her b�r kategor�ye a�t maddeler aşağıdak� g�b�d�r:

A�le
A�lem sınav sonuçlarıma çok önem ver�yor. (Madde 1)

A�lem�n beklent�ler� ben� çok strese sokuyor. (Madde 5)
A�lemle sınavlar hakkında konuşmak ben� end�şelend�r�yor. (Madde 9)

A�lem sınavda başarılı olmamı sürekl� hatırlatıyor. (Madde 13)
A�lem�n beklent�ler�n� karşılayamama korkusu yaşıyorum. (Madde 17)

A�lemden aldığım destek sınav kaygımı azaltmıyor. (Madde 21)

Arkadaşlar
Arkadaşlarımın başarısı ben�m üzer�mde baskı yaratıyor. (Madde 2)

Sınav hakkında arkadaşlarımla konuşmak ben� strese sokuyor. (Madde 6)
Arkadaşlarımın beklent�ler� ben�m �ç�n öneml� b�r stres kaynağı. (Madde 10)

Arkadaşlarımın sınavla �lg�l� şakaları ben� rahatsız ed�yor. (Madde 14)
Arkadaş çevremdek� rekabet ben� end�şelend�r�yor. (Madde 18)

Arkadaşlarımla sınav sonuçlarını karşılaştırmak ben� kaygılandırıyor. (Madde 22)

Öğretmenler
Öğretmenler�m�n beklent�ler� ben� çok strese sokuyor. (Madde 3)

Öğretmenler�m�n sınav hakkında söyled�kler� ben� end�şelend�r�yor. (Madde 7)
Öğretmenler�m�n başarısız olursam tepk�ler�nden korkuyorum. (Madde 11)

Öğretmenler�m�n sürekl� sınavlardan bahsetmes� ben� kaygılandırıyor. (Madde 15)
Öğretmenler�m�n sınav performansımı değerlend�rmes� ben� etk�l�yor. (Madde 19)

Öğretmenler�mle sınav hakkında konuşmak ben� strese sokuyor. (Madde 23)

Kend�s�
Kend� beklent�ler�m ben� çok strese sokuyor. (Madde 4)

Başarısız olma korkusu yaşıyorum. (Madde 8)
Sınav sırasında kontrolümü kaybetmekten korkuyorum. (Madde 12)
Sınavdan önce yaşadığım end�şe ben� olumsuz etk�l�yor. (Madde 16)

Sınavlarda başarılı olmak �ç�n kend�me çok baskı yapıyorum. (Madde 20)
Sınav performansımın geleceğ�m� etk�lemes�nden end�şe duyuyorum. (Madde 24)

Puanlama ve Değerlend�rme
Her madde �ç�n ver�len puanlar toplanarak toplam puan elde ed�l�r. Toplam puan, sınav heyecanının
genel sev�yes�n� bel�rler. Ayrıca, her b�r kategor�dek� maddeler�n puanları ayrı ayrı toplanarak, sınav

heyecanının hang� alanlarda daha fazla yoğunlaştığı anlaşılab�l�r. Bu şek�lde, öğrenc�n�n sınav
heyecanını tet�kleyen ana kaynaklar bel�rleneb�l�r ve uygun müdahaleler yapılab�l�r.


