



Kiloyla İlgili Zorluklar için Kabul ve Eylem Formu- Revize*
Yönerge: Lütfen aşağıdaki ölçeği kullanarak her bir ifadenin sizin için doğruluğunu derecelendiriniz. 
___________________________________________________________________________________
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	Asla doğru değil 

	
	
	
	
	
	Her zaman doğru


	
	
	
	
	
	
	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1. Olumsuz hissettiğimde, daha iyi hissetmek için yemek yerim
When I have negative feelings, I use food to make myself feel better
	
	
	
	
	
	
	

	2. İstediğim hayatı yaşayabilmek için görünüşümle ilgili daha iyi hissetmem gerekir.
 I need to feel better about how I look in order to live the life I want to
	
	
	
	
	
	
	

	3. Diğer insanlar kendimi kabul etmemi zorlaştırıyor.
Other people make it hard for me to accept myself
	
	
	
	
	
	
	



___________________________________________________________________________________
Yönerge: Şu anda aşağıdaki düşüncelerin aklınıza geldiğini hayal edin. Her biri ne kadar geçerli ve doğru olurdu? Aşağıdaki ölçeği kullanabilirsiniz. 
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	Hiç doğru değil
	
	
	
	
	
	Tamamen doğru

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4. Fazla kiloluysam istediğim hayatı yaşayamam.
If I’m overweight I can’t live the life I want
	
	
	
	
	
	
	

	5. Kilo alırsam, başarısız oldum demektir.
If I gain weight, it means I’ve failed.
	
	
	
	
	
	
	

	6. Yeme dürtülerim beni kontrol eder.
My eating impulses control me. 
	
	
	
	
	
	
	

	7. Daha iyi beslenmek için yeme dürtülerimden kurtulmam gerekir.
I need to get rid of my eating impulses to eat better
	
	
	
	
	
	
	

	8. Yememem gereken bir şey yersem günümü mahvederim.
If I eat anything wrong, I ruin my day
	
	
	
	
	
	
	

	9. Bedenimden utanmalıyım.
I should be ashamed of my body
	
	
	
	
	
	
	

	10. Başkalarının beni yargılayabileceği sosyal durumlardan kaçınmam gerekir. 
I need to avoid social situations in which other can judge me
	
	
	
	
	
	
	




* Keskindağ, B., Güney, H., & Karaaziz, M. (2024). Turkish adaptation and psychometric properties of Acceptance and Action Questionnaire for WeightRelated Difficulties-Revised. Curr Res Soc Sci, 10(1), 13-33. http://dx.doi.org/10.30613/curesosc.1388938 
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