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	Neredeyse hiçbir zaman
	
	
	
	Neredeyse her zaman

	1. Bedenimin bazı yanlarının daha farklı görünmesini istediğimde kimse beni anlamıyormuş gibi hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Bedenimin eksikliklerini düşündüğümde diğer insanlardan daha ayrık ve kopuk hissetme eğilimindeyim.
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Benim için önemli bir fiziksel aktivitede başarısız olduğumda, başarısızlığımda yalnız hissetme eğilimindeyim.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Fiziksel olarak kendimi rahatsız hissettiğimde kötü olan her şeye takılma ve saplanıp kalma eğilimindeyim
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Bedenim istediğim şekilde tepki vermediğinde kendime karşı sert olma eğilimindeyim.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Bedenimin kusurlarına ve eksikliklerine hoşgörülüyüm.
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Kıyafetlerimin bana uyma biçimine (üzerimde duruşuna) hoşgörülüyüm.
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Bedenimin bir şekilde yetersiz olduğunu hissettiğim zaman, yetersizlik duygularının çoğu insan tarafından paylaşıldığını kendime hatırlatmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Kıyafetlerim olmadan göründüğüm hali kabul ediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Bedenimin bir şeyi yapamamasından bıkmış hissettiğimde benim durumumdaki çoğu insanın bir noktada böyle hissettiğini kendime hatırlatmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Bedenimin bir şeyi yapamamasından bıkmış hissettiğimde diğer insanlardan ayrık ve kopuk hissetme eğilimindeyim.
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Bedenimin beğenmediğim taraflarını fark ettiğimde moralim bozulur.
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Görünüşümü olduğu gibi kabul ediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Bedenim benim için önemli olan bir şeyi başaramadığında yetersizlik duyguları beni tüketir.
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Hastalığım, yaralanmam veya fiziksel semptomlarım olduğunda, diğer insanlardan daha ayrık ve kopuk hissetme eğiliminde olurum.
	1
	2
	3
	4
	5

	16. Hastalığım, yaralanmam veya fiziksel semptomlarım olduğunda dünyada benim gibi hisseden pek çok insan olduğunu kendime hatırlatırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	17. Bedenimin başarısızlıklarını, herkesin öyle ya da böyle deneyimlediği bir şey olarak görmeye çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	18. Yeni bir fiziksel aktiviteyi yapabileceğimden şüphe ettiğimde, çoğu insanın bir noktada böyle hissettiğini kendime hatırlatmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	19. Hastalık, yarlanma veya fiziksel semptomlar süresince moralimin en düşük olduğu anda böyle hisseden tek kişi olmadığımı biliyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	20. Formda olmadığımı hissettiğimde çoğu insanın bir noktada böyle hissettiğini kendime hatırlatmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	21. Görünüşümün bazı yanlarından bıktığımda, çoğu insanın bazen böyle hissettiğini kendime hatırlatmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	22. İnsanların beni güzel bulup bulmamasından endişelendiğimde çoğu insanın aynı endişeye sahip olduğunu kendime hatırlatırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	23. Bedenimle barışığım.
	1
	2
	3
	4
	5



Ölçek alt boyutları ve maddeler:
Defüzyon alt boyutu (tamamı ters madde): 1, 2, 3, 4, 5, 11, 12, 14, 15
Ortak insanlık alt boyutu: 8, 10, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22
Kabul alt boyutu: 6, 7, 9, 13, 23
Puanlama: Hert alt boyut kendi içinde puanlanır. Toplam puan için defusion boyutu reverse edilmedilidr.
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