Yeme Farkındalığı Davranış Ölçeği (MEBS-TR)

	
	
	Hiç Katılmıyorum
	Katılmıyorum
	Katılıyorum
	Tamamen Katılıyorum

	1
	Yediklerimin tadını tam olarak alırım.
	
	
	
	

	2
	Yediğimin yiyeceğin kokusunu, yapısını ve/veya rengini fark ederim
	
	
	
	

	3
	Ne yediğime odaklanırım.
	
	
	
	

	4
	Yediğim her bir lokmanın tadına varırım.
	
	
	
	

	5
	Yiyecek tüketirken duygu ve/veya düşüncelerim, yediğim şeyin tadı ile ilgilidir.
	
	
	
	

	6
	Yemeğimle ilgisi olmayan duygu ve/veya düşüncelerimin fark etsem de, dikkatimi tekrar yemeğe ve yeme deneyimime yönlendiririm.
	
	
	
	

	7
	Yemek yerken beni rahatsız etmeyen düşünce ve/veya duygularımdaki gel gitlerin farkındayım.
	
	
	
	

	8
	Yemek yerken düşüncelerim ve/veya duygularım olur fakat yemeğe odaklanmaya devam ederim.
	
	
	
	

	9
	Yemek yerken düşünce ve/veya duygularımın ortaya çıktığını fark etmeme rağmen, dikkatimi ne yediğime toplarım.
	
	
	
	

	10
	Yemek yerken, yiyeceğe ve yeme hissine odaklanarak ilgisiz düşüncelerin ve/veya duyguların üstesinden gelirim.
	
	
	
	






Ölçeğin Puanının Hesaplanması:

Yeme Farkındalığı Davranış Ölçeği (MEBS-TR), bireylerin yeme sırasında farkındalığa dayalı davranışlarını değerlendirmek amacıyla geliştirilmiş, 4’lü Likert tipinde bir ölçektir. Ölçek maddeleri “Hiç katılmıyorum (1)”, “Katılmıyorum (2)”, “Katılıyorum (3)” ve “Tamamen katılıyorum (4)” şeklinde puanlanmaktadır.

Ölçek başlangıçta 10 maddeden oluşmakla birlikte, psikometrik değerlendirme sonucunda düşük faktör yükleri nedeniyle 5. ve 7. maddeler analiz dışı bırakılmıştır. Bu nedenle ölçek 8 madde üzerinden değerlendirilmektedir.

Ölçeğin Duyusal Dikkat alt boyutu 1–4. maddelerden, Yargısız Farkındalık alt boyutu ise 6, 8–10. maddelerden oluşmaktadır. Alt boyut puanları, ilgili maddelerin toplamı alınarak hesaplanmaktadır.

Ölçekten alınan toplam puan, 8 maddenin toplamı olup 8–32 puan aralığında değişmektedir. Alınan puanın artması, bireyin yeme farkındalığı davranış düzeyinin yüksek olduğunu göstermektedir.

