Nesneleştirilmiş Beden Bilinci Ölçeği / The Objectified Body Consciousness Scale

Aşağıdaki sayfalarda bulunan ifadelere ne derecede katıldığınıza karşılık gelen numarayı daire içine alınız. 
 
	

	
	kesinlikle 
katılmıyorum
	 
	 
	ne katılıyorum
ne de katılmıyorum
	 
	 
	kesinlikle katılıyorum

	1
	Nasıl göründüğüm hakkında nadiren düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2
	Kilomu kontrol edemediğimde bende mutlaka
 bir sorun var diye düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	3
	Kıyafetlerimin üzerimde iyi görünmesinden ziyade rahat olması daha önemlidir.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4
	İnsanların doğuştan gelen görünümlerine mahkûm olduğunu düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5
	En iyi şekilde görünmek için çaba sarf etmediğimde kendimden utanırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6
	Formda olmak için öncelikle bu tip bir bedenle doğmak gerekir.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7
	Vücudumun sağlıklı olup olmadığını nasıl göründüğünden daha çok düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8
	Elimden gelenin en iyisi gibi görünmediğimde 
“herhalde kötü bir insanım” diye düşünürüm
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9
	Nasıl göründüğümü diğer insanların görüntüsü ile
 nadiren karşılaştırırım
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	10
	Bence üzerinde uğraşmaya istekli olduğu sürece,
 bir insan arzu ettiği gibi görünebilir.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	11
	İnsanlar gerçekte kaç kilo olduğumu bilseler utanırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	12
	Bedenimin görünümüyle ilgili çok da kontrole 
sahip olduğumu düşünmüyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	13
	Kilomu kontrol edemesem de bence iyiyim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	14
	Gün içerisinde nasıl göründüğüm konusunda
 çok kere düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	15
	Gerektiği kadar egzersiz yapmadığımda, kendimde ters giden bir şeyler vardır diye asla endişelenmem.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	16
	Giydiklerimin beni iyi gösterip göstermediği 
konusunda sık sık endişe duyarım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	
	
	kesinlikle 
katılmıyorum
	 
	 
	ne katılıyorum
ne de katılmıyorum
	 
	 
	kesinlikle katılıyorum

	17
	Yeteri kadar egzersiz yapmadığım zaman yeterince iyi olup olmadığımı sorgularım
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	18
	Başkalarına nasıl göründüğümle ilgili olarak nadiren endişelenirim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	19
	Kişinin kilosunun büyük ölçüde genleri tarafından
 belirlendiğini düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	20
	Bedenimin nasıl göründüğünden çok 
işlevselliği ile ilgilenirim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	21
	Kilomu değiştirmek için ne kadar çabaladığımın
 bir önemi yok, muhtemelen hep aynı kalacak.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	22
	İdealimdeki beden ölçülerine sahip olmazsam utanırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	23
	Yeteri kadar çabalarsam ideal kiloma ulaşabilirim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	24
	 Dış görünüşünüzü ağırlıklı olarak genleriniz belirler.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
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Ters Maddeler 1, 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 15, 18, 19, 20, 21, 24

Tüm alt ölçeklerin skorlarını toplayın. Boş cevaplara 0 puan verin. Bir alt ölçekte 2den fazla madde boş ise bu alt ölçek boş sayılır.

Beden gözetimi:		1, 3, 7, 9, 14, 16, 18, 20

Beden utancı:		2, 5, 8, 11, 13, 15, 17, 22

Kontrol inancı:	4, 6, 10, 12, 19, 21, 23, 24
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