
 

VÜCUT FARKINDALIĞI ANKETİ 

 

Aşağıdaki ifadelerde insanların kendileriyle ilgili hissettikleri bazı durumlar listelenmiştir. 

Her ifadeyi okuduktan sonra ifadenin solundaki boşluğa ifadenin sizin için hangi derecede 

doğru olduğunu 1'den 7'ye kadar değerlendirerek numarayı yazınız. Doğru veya yanlış 

cevaplar yoktur. En doğru cevap ifadenin sizin tecrübenize uygunluğunu dürüstçe yansıtandır.  

 

Benim için hiç doğru değil                                                                Benim için tamamen doğru           

                         1              2             3               4            5           6             7 

1. Vücudumun çeşitli yiyeceklere verdiği tepkilerdeki farklılığı anlarım.                                 

2. Bir yerimi çarptığımda berelenme olup olmayacağını her zaman söyleyebilirim.  

3. Kendimi ertesi gün ızdırap duyacak kadar fiziksel olarak zorlayıp zorlamadığımı her zaman 

bilirim.  

4. Bazı yiyecekleri yediğim zaman enerji düzeyimdeki değişimleri her zaman fark ederim.  

5. Grip olacağımı önceden anlarım.  

6. Dereceyle ölçmeden ateşimin olduğunu bilirim.  

7. Açlıktan kaynaklanan yorgunluk ile uykusuzluktan kaynaklanan yorgunluk arasındaki farkı 

ayırt edebilirim.  

8. Uykusuzluğun beni günün hangi saatinde etkileyeceğini doğru tahmin edebilirim. 

9. Gün boyunca aktivite düzeyimdeki değişikliklerin farkındayım. 

*10.Vücut fonksiyonlarımdaki mevsimsel ritim ve döngüleri fark etmiyorum. 

11. Sabah uyanır uyanmaz gün boyunca ne kadar enerjim olacağını bilirim. 

12. Yatağa gittiğimde o gece ne kadar iyi uyuyacağımı söyleyebilirim. 

13. Yorgun olduğumda vücudumdaki belirgin tepkileri fark ederim. 

14. Hava değişikliklerine karşı vücudumun verdiği tepkileri fark ederim. 

15. Dinlenmiş bir şekilde uyanmak için gece ne kadar uyumam gerektiğini tahmin edebilirim. 

16. Egzersiz alışkanlıklarım değiştiğinde enerji düzeyimin nasıl etkileneceğini tahmin 

edebilirim. 

17. Benim için gece uyumaya gitmenin belli bir uygun zamanı vardır. 

18. Aşırı açlık durumundaki özel vücut tepkilerimi fark ederim 

*=ters skorlanan madde 

 


