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SINAV KAYGISI ÖLÇEĞİ  

Lütfen, her maddeyi dikkatle okuyarak size en uygun düzeyi işaretleyiniz. 

Katılımız için teşekkürler. 
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1.  Sınava girmeden de sınıf geçmenin ve başarılı olmanın bir yolu olmasını 

isterim. 
1 2 3 4 5 

2.  Çevremdekiler (ailem, arkadaşlarım) sınavları başaracağım konusunda bana 

güvenirler. 
1 2 3 4 5 

3.  Sınavlar sırasında, zihnimin sınavla ilgili olmayan konulara kaydığını 

hissederim. 
1 2 3 4 5 

4.  Sınavların mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan durumlar olması 

gerekmez. 
1 2 3 4 5 

5.  Önemli sınavlardan önce veya sonra canım bir şey yemek istemez. 1 2 3 4 5 

6.  Eğer sınavlar olmasaydı, dersleri daha iyi öğrenirdim. 1 2 3 4 5 

7.  Başarı konusundaki endişelerim sınava hazırlığımı ve sınav başarımı etkiler. 1 2 3 4 5 

8.  Önemli sınavlara gireceğim zaman uykularım kaçar. 1 2 3 4 5 

9.  Başarısız olduğumda çevremdekilerin hakkımdaki düşünceleri beni rahatsız 

eder. 
1 2 3 4 5 

10. Başarısız olursam insanlar benim yeteneğimden şüpheye düşecekler. 1 2 3 4 5 

11. Sınavlardan önce bir türlü gevşeyemem. 1 2 3 4 5 

12. Önemli sınavlardan önce zihnim adeta durur. 1 2 3 4 5 

13. Sınavdan önce daima huzursuz, gergin ve sıkıntılı olurum. 1 2 3 4 5 

14. Sınavların insanın gelecekteki amaçlarına ulaşması konusunda ölçü olmasına 

hayret ederim. 
1 2 3 4 5 

15. Sınavlar insanın gerçekten ne kadar bildiğini göstermez. 1 2 3 4 5 

16. Düşük not aldığımda, hiç kimseye notumu söylemem. 1 2 3 4 5 

17. Önemli Sınavlara çalışırken olumsuz düşüncelerle peşin bir yenilgi yaşarım. 1 2 3 4 5 

18. Sınav sonuçlarını almadan önce kendimi çok endişeli ve huzursuz 

hissederim. 
1 2 3 4 5 

19. işe alınırken sınavlar veya test yapılmasını istemem. 1 2 3 4 5 

20. Sınavlarda başarılı olamazsam zannettiğim kadar akıllı olmadığımı 

düşünürüm. 
1 2 3 4 5 

21. Sınavlarla ilgili endişelerim tam olarak hazırlanmamı engeller ve bu durum 

beni daha çok endişelendirir. 
1 2 3 4 5 

22. Sınav sırasında bacağımı salladığımı, parmaklarımı sıraya vurduğumu fark 

ederim. 
1 2 3 4 5 

23. Sınavlardan sonra gösterdiğim performanstan daha iyisini yapabileceğimi 

düşünürüm. 
1 2 3 4 5 

24.  Sınavlar sırasında duygularım dikkatimin dağılmasına neden olur.  1 2 3 4 5 

25. Başarısız olursam, kendimle ilgili görüşlerim değişir. 1 2 3 4 5 

26. Sınavlar sırasında bedenimin belirli yerlerindeki kaslar kasılır. 1 2 3 4 5 

27. Sınavlardan   önce   ne   kendime   tam   olarak   güvenebilirim   ne   de   

zihinsel   olarak gevşeyebilirim. 
1 2 3 4 5 

28. Başarısız olursam arkadaşlarımın gözünde değerimin düşeceğini bilirim. 1 2 3 4 5 

29. Önemli problemlerimden biri, bir sınava tam olarak hazırlanıp 

hazırlanmadığımı bilememektir. 
1 2 3 4 5 

30. Gerçekten önemli sınavlara girerken bedensel olarak panik halinde olurum. 1 2 3 4 5 

31. Testi değerlendirenlerin, bazı öğrencilerin sınavda çok heyecanlandıklarını 

bilmelerini ve bu testi değerlendirirken bu durumu hesaba katmalarını isterim. 
1 2 3 4 5 

32. Kendi notumu söylemeden önce arkadaşlarımın kaç aldığını bilmek isterim. 1 2 3 4 5 

33. Kırık not aldığım zaman tanıdığım bazı insanların benimle alay edeceğini 

bilirim ve bu beni rahatsız eder. 
1 2 3 4 5 

34. Sınavlar sırasında gerçekten bildiklerimi unutacak kadar heyecanlanırım. 1 2 3 4 5 
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Geçerlik Güvenirlik 

 

Ölçeğin madde havuzu Baltaş (1999) tarafından geliştirilen 50 adet kaygı cümlesi izin dahilinde 

alınarak oluşturulmuştur. Ölçeğin güvenirlik analizi Hemşirelik, Beden Eğitimi Öğretmenliği ve Fen 

Bilgisi Öğretmenliği bölümünde okumakta olan 206 lisans öğrencisinin katılımı ile 

gerçekleştirilmiştir.  Uygulamadan elde edilen veriler faktör analizine tabi tutulmuştur. Analiz sonunda 

12 madde, madde yük değeri 0,40’tan düşük olduğu için, 4 madde ise ayrışmamış (binişik) madde 

olduğu için ölçekten düşürülmüştür. Kalan 34 madde 0,41 ile 0,74 arasında değişen beş alt boyuta 

yüklenmiştir. Ölçeğin iç güvenirlik katsayısı Cronbach’s Alpha  (α)=0,87 olarak hesaplanmış, aşağıda 

alt boyutlar ilgili maddeler ve güvenirlik düzeyleri sunulmuştur. 

 

Ölçek Alt Boyutları, maddeleri ve güvenirlik katsayıları 

 Alt boyut Maddeler 

Güvenirlik 

katsayısı 

Cronbach’s 

Alpha 

1.Alt boyut: Başkalarının Görüşü 

M7, M8, M11, M12, M13, 

M17, M18, M21, M26, 

M27, M29, M30, M31, M34 

0,83 

2.Alt boyut: Kendi Görüşünüz 
M9, M10, M16, M20, M25, 

M28, M32, M33 
0,69 

3.Alt boyut: Gelecek ile İlgili Endişeler 
M1, M5, M6, M14, M15, 

M19 
0,84 

4.Alt boyut 
Hazırlanmak ile ilgili Endişeler ve 

Genel Sınav Kaygısı 
M2, M3, M24 0,89 

5.Alt boyut Zihinsel ve Bedensel Tepkiler  M4, M22, M23  

Toplam 

Ölçek  
  0,87 

 

Örnek bazı maddeler 

 

5. Önemli sınavlardan önce veya sonra canım bir şey yemek istemez. 

9. Başarısız olduğumda çevremdekilerin hakkımdaki düşünceleri beni rahatsız eder. 

10. Başarısız olursam insanlar benim yeteneğimden şüpheye düşecekler. 

12. Önemli sınavlardan önce zihnim adeta durur. 

25. Başarısız olursam, kendimle ilgili görüşlerim değişir. 

29. Önemli problemlerimden biri, bir sınava tam olarak hazırlanıp hazırlanmadığımı bilememektir 
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Ölçeğin derecelendirilmesi  

 

Ölçekten alınacak en düşük puan 34 en yüksek puan ise 170’dir. 

Ölçek 5’li Likert tipinde olup  

 

Maddeler  

(1) Hiçbir zaman 

(2) Nadiren 

(3) Bazen 

(4) Sık sık 

(5) Her zaman şeklinde derecelendirilmiştir.  

Ölçekte ters kodlanan madde bulunmamaktadır.  

 

Ölçeğin Puanlaması 

 

Kaygı Düzeyleri; 

 

34- 78 puan: Düşük Düzeyde Kaygı <(σ±𝑥̅) 

79-125 puan: Orta Düzeyde Kaygı (σ±𝑥̅) 

126-170 puan: Yüksek Düzeyde Kaygı >(σ±𝑥̅) olarak puanlanmalıdır.  

 

 


