BELIRTi YORUMLAMA OLCEGI

Asagida siralanan durumlar daha 6nce yasadiginiz durumlar olabilecegi gibi daha once
hi¢c basiniza gelmemis de olabilir. Her bir durum igin asagida verilmis olan her bir nedenin
karsisinda yer alan rakamlari, bu nedenin sizin durumunuzu ne kadar acikladigini distinerek
yuvarlak igcine aliniz. Ayrica bu durumu son 3 ay icinde yasayip yasamadiginizi da A (evet) ya da B
(hayir) seceneklerinden birini isaretleyerek belirtiniz. Litfen tiim sorulari her bir secenek icin tek
tek yanitlayiniz.

1 (Hig) 2 (Biraz) 3 (Orta) 4 (Cok) 5 (Pek cok).

Hig Biraz Orta Cok Pekgok
1- Uzun siiren basagrilarim olursa muhtemelen su nedenle oldugunu diiglintriim.
1a Duygusal olarak sikintiliyim 1 2 3 4 5
1b Kaslarim, sinirlerim ya da beynimde bir 1 2 3 4 5
sorunum var
1c Yiksek bir ses, parlak bir 1sik ya da benzer bir 1 2 3 4 5
seyler beni huzursuz etmis olmali
Son li¢ ay icinde uzun siiren basagrilariniz oldu mu ?

A- Evet B- Hayir

2-Cok terlersem muhtemelen su nedenle oldugunu diisiiniirim:

2a Atesim ya da bir enfeksiyonum olmali 1 2 3 4 5
2b Endiseli ya da sinirliyim 1 2 3 4 5
2c Oda ¢ok sicak, Gstim kalin ya da ¢ok calisiyor 1 2 3 4 5
olmaliyim

Son ii¢ ay icinde ¢ok terlediginizi fark ettiginiz oldu mu?

A- Evet B- Hayir



3- Aniden basim dénerse muhtemelen su nedenle oldugunu disiintriim:

3a Kalbim ya da tansiyonum var 1 2 3 4 5
3b Yeteri kadar yemedim ya da ¢ok hizli ayaga 1 2 3 4 5
kalktim

3c Cok stres altinda olmaliyim 1 2 3 4 5

Son ii¢ ay icinde aniden basiniz dondii mii?

A- Evet B- Hayir

4-Agiz kurulugum oldugunu fark edersem muhtemelen su nedenle oldugunu diigiiniiriim:

4a Tuklruk bezlerim ile ilgili bir sorun olmal 1 2 3 4 5
4b Bir seylerden kaygilanmis ya da korkmus 1 2 3 4 5
olmaliyim

4cDaha ¢ok su almaya ihtiyacim var 1 2 3 4 5

Son ii¢ ay icinde agiz kurulugunuz oldu mu?

A- Evet B- Hayir

5- Kalbim gogsiimden firlayacak gibi carparsa muhtemelen su nedenle oldugunu diisiiniiriim:

5a Kendimi ¢ok yordum ya da ¢ok kahve ictim 1 2 3 4 5
5b Gergekten heyecanlanmis ya da korkmus 1 2 3 4 5
olmaliyim

5c Kalbimde bir sorun olmali 1 2 3 4 5

Son ii¢ ay icinde ¢arpintiniz oldu mu?

A- Evet B- Hayir

6- Kendimi yorgun hissedersem muhtemelen su nedenle oldugunu disiiniiriim:

6a Duygusal olarak tilkenmisim ya da cesaretim 1 2 3 4 5
kirilmis
6b Kendimi yordum ya da yeterince hareket 1 2 3 4 5

yapmiyorum



6¢ Kansizim ya da kanim yetersiz 1 2 3 4
Son ii¢ ay icinde kendinizi yorgun hissettiniz mi?

A- Evet B- Hayir

7- Elimin titredigini fark edersem muhtemelen su nedenle oldugunu diisiiniiriim:

7a Sinir sistemimle ilgili bir sorunum olabilir 1 2 3 4
7b Cok sinirliyim 1 2 3 4
7c¢ El kaslarimi yordum 1 2 3 4

Son li¢ ay icinde elinizin titredigini farkettiniz mi?

A- Evet B- Hayir

8- Uyuma giigliigii cekiyorsam muhtemelen su nedenle oldugunu disiiniiriim:

8a Agri ya da fiziksel rahatsizlik beni uyutmuyor 1 2 3 4
8b Yorgun degilim ya da ¢cok kahve ictim 1 2 3 4
8c Cok endiseliyim ya da bir seylere sinirlenmis 1 2 3 4
olmaliyim

Son ii¢ ay icinde uyuma giigliigiiniiz oldu mu ?

A- Evet B- Hayir

9-Midem agrirsa muhtemelen su nedenle oldugunu disiiniiriim:

9a Kendimi endiseden hasta ettim 1 2 3 4
9b Grip ya da mide rahatsizligim var 1 2 3 4
9c Bana dokunacak bir seyler yedim 1 2 3 4

Son ii¢ ay icinde mide agriniz oldu mu?

A- Evet B- Hayir

10- istahim kagarsa muhtemelen su nedenle oldugunu diisiiniiriim:
10a Cok yiyordum ya da su an viicudumun eskisi 1 2 3 4

kadar besine ihtiyaci yok



10b Oylesine endisleliyim ki eskisi gibi yemeklerin 1 2 3 4 5
tadini alamiyorum

10c Midemde ya da bagirsaklarimda bir sorun var 1 2 3 4 5
Son ¢ ay icinde istahsizhiginiz oldu mu?

A- Evet B- Hayir

11-Nefessiz kalirsam muhtemelen su nedenle oldugunu diisiiniiriim:

11a Akcigerlerimde ya da kalbimde bir sorun var 1 2 3 4 5
11b Oda havasiz ya da hava kirliligi var 1 2 3 4 5
11c Cok heyecanli ya da kaygiliyim 1 2 3 4 5

Son li¢ ay icinde nefessiz kaldiginiz oldu mu?

A- Evet B- Hayir

12- Ellerimde ya da ayaklarimda uyusma, karincalanma hissedersem muhtemelen su nedenle

oldugunu diislintrim:

12a Duygusal stres altindayim 1 2 3 4 5
12b Sinir sistemimde ya da kan dolasimimda bir 1 2 3 4 5
sorun var

12¢ Usliyorum ya da elim ayagim dondu 1 2 3 4 5

Son ii¢ ay icinde ellerinizde ya da ayaklarinizda uyusma, karincalanma hissettiniz mi?

A- Evet B- Hayir

13- Kabizligim ya da bagirsak diizensizligim olursa muhtemelen su nedenle oldugunu

disiniirim:
13a Yediklerim arasinda yeterince meyve ve lifli 1 2 3 4 5
besinler yok
13b Sinirsel gerilimim diizenli tuvalete ¢cikmama 1 2 3 4 5

engel oluyor

13c Bagirsaklarimla ilgili bir sorun var 1 2 3 4 5



Son li¢ ay icinde kabizlik ya da bagirsak diizensizliginiz oldu mu?

A- Evet B- Hayir

14- Gogsiimde bir sikisma hissedersem muhtemelen su nedenle oldugunu diigiiniiriim:

14a Kalp krizi gegiriyorum 1 2 3 4 5
14b Cok korktum ya da heyecanlandim 1 2 3 4 5
14c Kendimi ¢ok yordum 1 2 3 4 5

Son li¢ ay icinde gogsiiniizde bir sikisma hissiniz oldu mu?
A- Evet B- Hayir

www.bilisseldavranisci.org



