שאלון על מבחנים ( יערי א.)
הוראות: סמן X מול כל משפט ואל תדלג. תוכל להוסיף הערות אם תרצה.

	
	               אף                פעם
	        לעיתים        רחוקות
	         לעיתים     קרובות
	כמעט

תמיד

	1. לפני מבחן אני מאוד לחוץ גם 
     אם התכוננתי היטב.
	
	
	
	

	2. בתקופת בחינות אני מאד מתוח.
	
	
	
	

	3. חשוב לי מאוד לקבל ציונים גבוהים.
	
	
	
	

	4. מחשבות מדאיגות על כישלון מפריעות לי להתמקד בשאלות.
	
	
	
	

	5. אחרי המבחן אני נזכר 
    בפרטים נוספים.
	
	
	
	

	6. הציונים שלי נופלים מידיעותי         האמיתיות.
	
	
	
	

	7. ההורים שלי מעורבים בלימודי.
	
	
	
	

	8. אני לא יודע איך להתכונן    למבחנים.
	
	
	
	

	9. אני מאוד מודאג לפני מבחנים חשובים.
	
	
	
	

	10. בזמן המבחן מטרידות אותי מחשבות שלא קשורות לחומר (הציון, כישלון, העתיד, ההורים ועוד).
	
	
	
	


11. אני מעוניין לקבל הדרכה בנושא התגברות על מתחים והתכוננות למבחנים.              כן/לא

12.מקצועות הלימוד שגורמים לי למתח וחרדה לפי הסדר:

1. __________________מפני ש... __________________________
2. __________________מפני ש...__________________________
3.__________________מפני ש...___________________________
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