Bilinçli Farkındalığa Karşı Korku ve Direnç Ölçeği
Yönerge: Aşağıda bir dizi ifade bulunmaktadır. Dikkatlice düşünmenizi ve ardından her bir ifadenin size uygunluğunu en iyi açıklayan rakamı daire içine almanızı istiyoruz. Lütfen her bir ifadeye ne ölçüde katılıp katılmadığınızı değerlendirmek için aşağıdaki dereceleri kullanın.
1 = Hiç benim gibi değil
2 = Biraz benim gibi
3 = Orta derecede benim gibi
4 = Oldukça benim gibi
5 = Son derece benim gibi
	1. Zihnimi gözlemlemekten mutluyum.
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Zihnimi sakinleştirmeye çalıştığımda gergin ve huzursuz oluyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Sık sık düşüncelerimden kaçmaya çalışıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Sessiz olduğum ve zihnimin sakinleşmesine izin verebildiğim zamanları seviyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Zihnimi meşgul edecek bir şey yoksa endişeleniyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Oturup zihnimi sakinleştirmeye çalışmaktan başka yapacak daha iyi işlerim var.
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Zihnimden geçenler hakkında düşünmek istemiyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Düşünmemeye çalıştığım şeyler var.
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Zihnimi yavaşlatmak ve yatıştırmak için daha çok pratik yapmak istiyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Zihni sakinleştirmek için meditasyon yapmak zaman kaybıdır.
	1
	2
	3
	4
	5

	11. İnsanlar hayata devam etmek yerine kendilerini sakinleştirmeye çalışarak çok fazla zaman harcıyorlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Zihnimi yavaşlatmaktan korkuyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Zihnimi yavaşlatırsam endişe verici düşüncelerin ortaya çıkacağından endişeleniyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Zihnimi sakinleştirmeyi denemek bile çok zor.
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Zihnimde olup bitenlere dikkat etmek çok faydalıdır.
	1
	2
	3
	4
	5

	16. Zihnimi boşaltmak bana göre değil.
	1
	2
	3
	4
	5

	17. Zihnimi yavaşlatmak ve yatıştırmak daha az üretken olacağım anlamına gelir.
	1
	2
	3
	4
	5

	18. Zihnimi sakinleştirmeye çalıştığımda endişeleniyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	19. Zihnimi yatıştırmak ya da sakinleştirmek istemiyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	20. Başka bir şey yapabilecekken anda olmaya çalışmak zaman kaybıdır.
	1
	2
	3
	4
	5

	21. Zihnimi sakinleştirmek bana rahatlama getiren bir şeydir.
	1
	2
	3
	4
	5

	22. Benim için sakin bir zihin, sağlıklı bir zihindir.
	1
	2
	3
	4
	5

	23. Sessiz bir zihin zayıflıktır.
	1
	2
	3
	4
	5

	24. Zihnimdeki ses onu sakinleştirmeye çalışamayacak kadar düşmanca.
	1
	2
	3
	4
	5

	25. İnsanın zihnine fazla derinlemesine inmekten iyi bir şey çıkmaz.
	1
	2
	3
	4
	5

	26. İnsanlar biraz zaman ayırıp zihinlerini sakinleştirseler ve kendileri ve başkaları hakkında daha anda olsalar hepimiz için daha iyi olabilir.
	1
	2
	3
	4
	5



Ters puanlanan maddeler: 1, 4, 9, 15, 21, 22, 26
Ters puanlanan maddeler toplam puana dahil edilmez. Katılımcılara ölçeğin tamamı sunulmalı, ancak ters puanlı maddeler analizden önce çıkarılmalıdır. 
Her bir alt boyut için toplam puan elde etmek üzere aşağıda listelenen maddeler toplanmalıdır.
Korku: 2, 3, 5, 7, 8, 12, 13, 14, 18, 24
Direnç: 6, 10, 11, 16, 17, 19, 20, 23, 25
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