Aşırı Düşünme Ölçeği (Overthinking Scale)
	Yönerge: Lütfen okuduğunuz maddeleri katılım derecenizi, belirlenen derecelendirme ifadelerinden size en uygun gelen seçeneği düşünerek yanıtlayınız.
Derecelendirme ifadeleri şu şekildedir:
Bana hiç uymuyor (1) – Bana biraz uyuyor (2) – Bana oldukça/çoğunlukla uyuyor (3) – Bana tamamen uyuyor (4) 

	1
	Aşırı düşünmenin zihinsel olarak beni yorduğunu hissederim.
	1
	2
	3
	4

	2
	Aşırı düşünmenin enerjimi düşürdüğünü hissederim.
	1
	2
	3
	4

	3
	Aşırı düşünmekten bunaldığımı hissederim.
	1
	2
	3
	4

	4
	Aşırı düşünmekten strese girerim.
	1
	2
	3
	4

	5
	Aşırı düşündüğüm anlardan sonra mutsuz hissederim.
	1
	2
	3
	4

	6
	Aşırı düşünmek bana detaylarda boğuluyormuşum gibi hissettirir.
	1
	2
	3
	4

	7
	Aşırı düşündüğüm zamanlarda zihnimde kapana kısılmış gibi hissederim.
	1
	2
	3
	4

	8
	Geçmiş veya gelecek ile ilgili durumları fazla düşündüğümde uyumakta zorluk çekerim.
	1
	2
	3
	4

	9
	Aşırı düşünmeyi durduramam.
	1
	2
	3
	4

	10
	Aşırı düşünmekten başıma ağrı girer/başım ağrır.
	1
	2
	3
	4

	11
	Gün içinde yaşadıklarımı, gün sonunda tekrar tekrar düşünürüm.
	1
	2
	3
	4

	12
	Bir konuda aşırı düşünmek ruh halimde anlık düşüşlere neden olur.
	1
	2
	3
	4

	13
	Aşırı düşündüğüm için yaşadığım ana odaklanmakta zorluk çekerim.
	1
	2
	3
	4

	14
	Aşırı düşündüğüm anlardan sonra ağlama isteği hissederim.
	1
	2
	3
	4



