
  پرسشنامه اضطراب امتحان
  
  : آموز گرامی دانش

هـاي شـما را بيـان     لطفاً جملات زير را به دقت بخوانيد و يكي از چهار گزينه را كه به بهترين وجه ممكن ويژگـي 
تر بتوانيد به سؤالات زير پاسخ دهيـد خـود را در حـال انجـام يـك امتحـان        براي اين كه راحت. كند، علامت بزنيد مي

زنـد،   كنيد و با توجه به احساسات، افكار و رفتارهايي كه در حين امتحان يا قبـل از آن از شـما سـر مـي    فرضي تصور 
  .پاسخ دهيد

  
 .توانم موقع امتحان، تمركز حواس داشته باشم با وجود تلاش زياد، باز هم نمي -۱

 .شود شوارتر ميدشوم، يادگيري مطالب برايم  تر مي هر چه به روز امتحان نزديك -۲

 .شوم قرار مي شروع امتحان، خيلي ناآرام و بي قبل از -۳

 .شوم ام باز هم موقع امتحان دچار دلهره مي حتي وقتي درسي را خوب خوانده -۴

 .دلواپسم كه مبادا در امتحاناتم نمره خوبي نگيرم -۵

 .كنم در جلسه امتحان براي جواب دادن به سؤالات احساس ناتواني مي -۶

 .شود ام در جلسه امتحان بيشتر مي و دلهره يگرانهر چه سؤالات امتحان دشوارتر باشد ن -۷

 .كنم درباره شكست در امتحان زياد فكر مي -۸

 .شوم قراري مي در ايام امتحانات دچار ناآرامي و بي -۹

 .كدام را بلد نيستم كنم كه هيچ افتد، حس مي به محض اين كه چشمهايم به سؤالات مي -۱۰

 .توانم سؤالات را به درستي بخوانم شوم كه نمي قدر عصبي مي نهنگام امتحان آ -۱۱

 .كنم به خاطر دستپاچگي در جلسه امتحان، در پاسخ دادن به سؤالات اشتباه مي -۱۲

 .نگرانم كه مبادا از عهده امتحانات برنيايم -۱۳

 .توانم آرامش خود را حفظ كنم هنگام امتحان نمي -۱۴

 .گيرم لب را بارها مي خوانم، ولي باز هم خوب ياد نميرد امتحان، يك مطوبه خاطر نگراني زياد در م -۱۵

 .شوم لشوره ميدموقع امتحان دچار  -۱۶

 .شوم اگر در يك امتحان نمره كم بگيرم در مورد شايستگي و لياقتم دچار ترديد مي -۱۷

 .كند تر مي تر مرا مضطرب امتحانات سخت -۱۸

 .شود به علت عصبي شدن در جلسه امتحان، نتيجه امتحانم خوب نمي -۱۹

 .زند دت ميشم كه قلبم به نك گام امتحان احساس ميهن -۲۰

 .توانم آنچنان كه هستم، خودم را نشان دهم در امتحان نمي -۲۱

 .شوم هنگام امتحان دستپاچه مي -۲۲

 .لرزد هنگام امتحان تمام بدنم مي -۲۳

 .شود كه سؤالات را جا به جا جواب بدهم و ترس از امتحان باعث مي ينگران -۲۴

  .كه حقم ضايع گرددشود  ترس از امتحان باعث مي -۲۵
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