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FIZYOLOJIK SEMPTOM
DEGERLENDIRME FORMU

Hicbir
Zaman (0)

Nadiren
(1)

Bazen

)

Siklikla
(3)

Her
Zaman (4)

1. Kalp ¢arpintisi veya hizli kalp atisi

2. Nefes darligl veya hizli nefes alma

3. Terleme (avug ici, alin vb.)

4. Kas gerginligi veya agrilari

5. Mide bulantisi veya mide rahatsizlig

6. Bas agrisi

7. Bas dénmesi veya sersemlik hissi

8. Uyku problemleri (uyuyamama veya sik
uyanma)

9. istah degisiklikleri (asir yeme veya
istahsizlik)

10. Sindirim sorunlari (ishal, kabizlik vb.)

11. Agiz kurulugu

12. El veya vUcut titremesi

13. Yorgunluk veya enerji dusuklugu

14. Sik idrara ¢ikma

15. G6gus agrisi veya rahatsizligl

16. Cilt problemleri (d6kuntu, sivilce vb.)

17. Sa¢ dékulmesi

18. Gozlerde segirme

19. Kas segirmesi

20. Gerginlik hissi

21. Konsantrasyon zorlugu

22. Sicak basmasi veya Usume hissi

23. Agiz yaralari veya uguk

24. GOz kurulugu veya sulanmasi

25. Kaslarda kramplar veya spazmlar
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. FIZYOLOJIK SEMPTOM
DEGERLENDIRME FORMU

Bu form, é8rencilerin sinav stresi ile iliskili olarak yasadiklari fizyolojik belirtileri
degerlendirmeyi amaclamaktadir. Her belirtinin yanindaki seceneklerden birini
isaretleyerek 6grenciler, belirtileri ne siklikla yasadiklarini belirtebilirler. iste sonuclarin
nasil yorumlanacagina dair detayli bir rehber:

Her belirtinin yanindaki se¢ceneklerin puanlari su sekildedir:

Hicbir Zaman: O puan
Nadiren: 1 puan
Bazen: 2 puan
Siklikla: 3 puan
Her Zaman: 4 puan

Formdaki tum belirtiler icin isaretlenen puanlar toplanarak bir toplam puan elde edilir.
Bu toplam puan, 6grencinin sinav stresine bagli fizyolojik semptomlarin yogunlugunu
gosterir.

Duisik stres seviyesi. Ogrenci sinav dénemlerinde genellikle fizyolojik stres
belirtileri yasamamaktadir. Ancak formdaki maddelerde 3 ve 4 olarak puanladiklari
durumlar Uzerine ¢alisilmalidir.

Orta diizeyde stres. Ogrenci zaman zaman sinav stresi ile iliskili fizyolojik
belirtiler yasamaktadir. Formdaki maddelerde 3 ve 4 olarak puanladiklari durumlar
uzerine calisitmalidir.

Yiiksek diizeyde stres. Ogrenci siklikla sinav stresi ile iliskili fizyolojik
belirtiler yasamaktadir ve bu durum akademik performansini ve genel saglik durumunu
olumsuz etkileyebilir. Daha fazla destek ve mudahale dnerilir.

Cok yliksek stres seviyesi. Ogrenci stirekli olarak sinav stresi ile iligkili
ciddi fizyolojik belirtiler yasamaktadir.



