[bookmark: _Toc199770034]EK 20. Olumsuz Akademik Duygu Düzenleme Ölçeği 
Öğrenim sürecinde birtakım olumsuz duygular deneyimlenebilir ve bu duygularla baş etmede çeşitli yollar izlenebilir. Aşağıda yer alan maddelerde öğrenim sürecinde deneyimlediğiniz olumsuz duygularla baş etmede neler yaptığınıza ilişkin ifadeler yer almaktadır; bu maddelere katılma düzeyinizi 1 ile 5 aralığında derecelendiriniz.
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	1
	Okula gitmek bana stresli geldiğinde evde kalırım.
	
	
	
	
	

	3
	Sınav gerginliğimi azaltmak için kendime hayatta daha önemli şeylerin olduğunu hatırlatırım. 
	
	
	
	
	

	4
	Öğretmene duyduğum öfkeyi gizlemeye çalışırım.
	
	
	
	
	

	5
	Sınavda hissettiğim gerginliği azaltmak için derin derin nefes alırım.
	
	
	
	
	

	6
	Okuldaki başarısızlığım yüzünden kendimi kötü hissettiğimde bunun hakkında arkadaşlarımla konuşurum. 
	
	
	
	
	

	7
	Okulda kaygılı olduğumda birilerine bağırırım. 
	
	
	
	
	

	8
	Başkalarının, öğretmenin yorumları yüzünden kendimi kötü hissettiğimi görmelerini istemem.
	
	
	
	
	

	9
	Başarısızlığımdan duyduğum utancı, öğrenmeye daha fazla çaba harcayarak azaltırım. 
	
	
	
	
	

	10
	Sözlü sınavdan korktuğumda o gün evde kalırım.
	
	
	
	
	

	11
	Bilgime güvenmediğimi hissettiğimde öğrenme materyalini yeniden gözden geçiririm.
	
	
	
	
	

	12
	Sınıftayken hissettiğim öfke ve kızgınlığı bastırmaya çalışırım. 
	
	
	
	
	

	13
	Okulun talepleri sinirlerimi bozduğunda sorunlarımı arkadaşlarımla paylaşırım. 
	
	
	
	
	

	15
	Bir sınava girmekten korktuğumda kendime her zaman ikinci bir şansımın olduğunu hatırlatırım. 
	
	
	
	
	

	16
	Okulda sinirlerim altüst olduğunda etrafımdaki insanlara bağırmaya başlarım.
	
	
	
	
	

	17
	Öğretmen beni üzdüğünde neşelenebileceğim bir şeyler düşünmeye çalışırım.
	
	
	
	
	

	18
	Okuldaki sorumluluklarımdan dolayı baskı altında olduğumu hissettiğim günlerde birkaç gün hastalanırım.
	
	
	
	
	

	19
	Sınavda başarısız olduğum için kendimi kötü hissettiğimde kendime en iyisi olmanın o kadar da önemli olmadığını söylerim.  
	
	
	
	
	

	20
	Başkalarının başarısızlıklarımdan dolayı ne kadar hayal kırıklığına uğradığımı görmelerini istemem.
	
	
	
	
	

	21
	Bitirmem gereken zor bir ödev yüzünden öfkelendiğimde birkaç kez derin nefes alırım.
	
	
	
	
	

	22
	Ders çalışmaya ve eğlenmeye ayırdığım zamanı iyi organize edersem gerginliğim azalır. 
	
	
	
	
	

	23
	Sınav anında hissettiğim sıkıntıyı azaltabilmek için soruların olası cevaplarının neler olabileceğini düşünürüm.
	
	
	
	
	

	24
	Okulda çok sinirlendiğimde öfkemi başkalarından çıkartırım.
	
	
	
	
	

	25
	Zayıf notlarım yüzünden kendimi kötü hissettiğim zamanlarda biriyle dertleşirim. 
	
	
	
	
	

	28
	Bir sınavdan ötürü çok gergin olduğumda o günkü derslere girmem. 
	
	
	
	
	

	29
	Çalışılacak ders materyalinin miktarı beni korkuttuğunda çalışma programımı dikkatli bir şekilde düzenlerim.
	
	
	
	
	

	30
	Zayıf notlarımdan utandığımda kendime notların her zaman gerçek bilgiyi yansıtmadığını hatırlatırım.
	
	
	
	
	

	31
	Sınav anında sakinleşmek için derin bir nefes alırım.
	
	
	
	
	

	32
	Başarısız olduğumda yoluma çıkan ilk şeyi tekmelerim veya yumruklarım.
	
	
	
	
	

	33
	Zayıf notlarımdan dolayı üzgünsem notun hayattaki en önemli şey olmadığı düşüncesiyle kendimi rahatlatırım.
	
	
	
	
	

	35
	Sınavlar yüzünden gergin hissettiğim zamanlarda yakın hissettiğim kişilerle dertleşirim.
	
	
	
	
	

	36
	Okulda sıkıldığımda başka bir şeyle ilgilenirim (arkadaşlarımla sohbet etmek, bir şeyler karalamak vb.)
	
	
	
	
	

	37
	Derste kaygılıysam içime kapanır, başka şeyler düşünürüm. 
	
	
	
	
	



