Egzersiz Aşerme Ölçeği
	No 
	Madde
	Kesinlikle katılmıyorum
	Katılmıyorum
	Kararsızım
	Katılıyorum
	Kesinlikle katılıyorum

	Egzersiz Takıntısı

	1
	Egzersiz yapmadığım zamanlarda egzersiz yapma isteğim çok şiddetli ortaya çıkar.
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Egzersiz yapmadığım zamanlarda sıklıkla egzersiz yapmayı düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5

	3
	Egzersiz yapmadığım zamanlarda egzersiz yapmaya dair zihinsel bir takıntı hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Egzersiz yapmadığım zamanlarda, kendimi huzursuz hissederim. 
	1
	2
	3
	4
	5

	Yoksunluk Etkileri

	5
	Egzersiz yapma isteği hissettiğimde bunu kontrol etmekte zorlanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Egzersiz yapamadığım günlerde, ruh halim belirgin şekilde olumsuz etkilenir.
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	Egzersiz yapamadığımda, odaklanma yeteneğim belirgin şekilde azalır.
	1
	2
	3
	4
	5

	8
	Egzersiz yapma ihtiyacım, diğer keyif aldığım aktivitelerden zevk almamı zorlaştırır.
	1
	2
	3
	4
	5


Ölçek, iki alt boyuttan oluşmaktadır: Egzersiz Takıntısı ve Yoksunluk Etkileri. İlk dört madde Egzersiz Takıntısı alt boyutunu, son dört madde ise Yoksunluk Etkileri alt boyutunu temsil etmektedir. Ölçekte ters kodlanan madde bulunmamaktadır. Yüksek puan, yüksek egzersiz aşermesini ifade etmektedir. Ölçek alt boyutları ayrı ayrı veya toplam puan üzerinden de analiz edilebilir.
Örneklem:
· 18–65 yaş arası bireyler
· Haftada en az 1 kez egzersiz yapan kişiler önerilir  
 
Cronbach Alpha: 0.897 
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