
sühatopçu

H�çb�r
Zaman (0)

Nad�ren
(1)

Bazen
(2)

Sıklıkla
(3)

Her
Zaman (4)

1. Kalp çarpıntısı veya hızlı kalp atışı

2. Nefes darlığı veya hızlı nefes alma

3. Terleme (avuç �ç�, alın vb.)

4. Kas gerg�nl�ğ� veya ağrıları

5. M�de bulantısı veya m�de rahatsızlığı

6. Baş ağrısı

7. Baş dönmes� veya serseml�k h�ss�

8. Uyku problemler� (uyuyamama veya sık
uyanma)

9. İştah değ�ş�kl�kler� (aşırı yeme veya
�ştahsızlık)

10. S�nd�r�m sorunları (�shal, kabızlık vb.)

11. Ağız kuruluğu

12. El veya vücut t�tremes�

13. Yorgunluk veya enerj� düşüklüğü

14. Sık �drara çıkma

15. Göğüs ağrısı veya rahatsızlığı

16. C�lt problemler� (döküntü, s�v�lce vb.)

17. Saç dökülmes�

18. Gözlerde seğ�rme

19. Kas seğ�rmes�

20. Gerg�nl�k h�ss�

21. Konsantrasyon zorluğu

22. Sıcak basması veya üşüme h�ss�

23. Ağız yaraları veya uçuk

24. Göz kuruluğu veya sulanması

25. Kaslarda kramplar veya spazmlar
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UZMAN  PS İ KOLOJ İ K  DAN I ŞMAN

SINAV HEYECANI
FİZYOLOJİK SEMPTOM  

DEĞERLENDİRME FORMU YORUMLAMA
Bu form, öğrenc�ler�n sınav stres� �le �l�şk�l� olarak yaşadıkları f�zyoloj�k bel�rt�ler�
değerlend�rmey� amaçlamaktadır. Her bel�rt�n�n yanındak� seçeneklerden b�r�n�

�şaretleyerek öğrenc�ler, bel�rt�ler� ne sıklıkla yaşadıklarını bel�rteb�l�rler. İşte sonuçların
nasıl yorumlanacağına da�r detaylı b�r rehber:

Puanlama
Her bel�rt�n�n yanındak� seçenekler�n puanları şu şek�lded�r:

H�çb�r Zaman: 0 puan
Nad�ren: 1 puan
Bazen: 2 puan
Sıklıkla: 3 puan

Her Zaman: 4 puan

Toplam Puanın Hesaplanması
Formdak� tüm bel�rt�ler �ç�n �şaretlenen puanlar toplanarak b�r toplam puan elde ed�l�r.
Bu toplam puan, öğrenc�n�n sınav stres�ne bağlı f�zyoloj�k semptomların yoğunluğunu

göster�r.

Puan Aralıklarının Yorumlanması

0-25 puan: Düşük stres sev�yes�. Öğrenc� sınav dönemler�nde genell�kle f�zyoloj�k stres
bel�rt�ler� yaşamamaktadır. Ancak formdak� maddelerde 3 ve 4 olarak puanladıkları
durumlar üzer�ne çalışılmalıdır.
26-50 puan: Orta düzeyde stres. Öğrenc� zaman zaman sınav stres� �le �l�şk�l� f�zyoloj�k
bel�rt�ler yaşamaktadır. Formdak� maddelerde 3 ve 4 olarak puanladıkları durumlar
üzer�ne çalışılmalıdır.
51-75 puan: Yüksek düzeyde stres. Öğrenc� sıklıkla sınav stres� �le �l�şk�l� f�zyoloj�k
bel�rt�ler yaşamaktadır ve bu durum akadem�k performansını ve genel sağlık durumunu
olumsuz etk�leyeb�l�r. Daha fazla destek ve müdahale öner�l�r.
76-100 puan: Çok yüksek stres sev�yes�. Öğrenc� sürekl� olarak sınav stres� �le �l�şk�l�
c�dd� f�zyoloj�k bel�rt�ler yaşamaktadır. 


