Olumsuz Düşünme Yanlılığı Ölçeği
Aşağıdaki iafeleri kendinize uygun olacak şekilde işaretleyiniz. 
1= Asla, 2=Bazen, 3=Sık sık, 4= Her zaman
	Maddeler
	Asla (1)
	Bazen (2)
	Sık sık (3)
	Her Zaman (4)

	1- Dikkatim televizyondaki trajik görüntülere kolayca kayar ve odağımı değiştirmekte zorlanırım.

	1
	2
	3
	4

	2- Alay konusu olduğum zamanı  halen çok iyi bir şekilde hatırlıyorum.

	1
	2
	3
	4

	3- Tanıdığım biriyle sokakta karşılaştığımda bana selam vermezse benimle bir problemi olduğunu düşünürüm.

	1
	2
	3
	4

	4- Biriyle ilk kez tanıştığımda benimle çok az konuşursa o kişinin benden hoşlanmadığını düşünürüm.

	1
	2
	3
	4

	5- Dikkatim korkunç seslere kolayca kayar ve odağımı değiştirmekte zorlanırım.

	1
	2
	3
	4

	6- Sahneye çıkıp topluluk önünde konuşma yaptığımda sahneden inerken birkaç kişinin fısıldaştığını görürsem benim kötü konuşmama güldüklerini düşünürüm.

	1
	2
	3
	4

	7- Sık sık neden yalnız olduğumu düşünürüm.
	1
	2
	3
	4

	8- Başkalarıyla iletişime girdiğimde yanlış bir şey söylersem bunu uzun zaman unutamam.

	1
	2
	3
	4

	9- Bir iş başvurusuna katıldığımda, mülakat yapan kişi süreç boyunca ciddi bir yüz ifadesine sahipse, başvurumun muhtemelen başarısız olacağını düşünürüm.
	1
	2
	3
	4

	10- Dikkatim başkalarının onaylamayan bakışlarına kolayca kayar ve odağımı değiştirmekte zorlanırım
	1
	2
	3
	4

	11- Sık sık neden bir işle meşgul olacak ilgi ve motivasyonumun olmadığını düşünürüm
	1
	2
	3
	4

	12- İnsanların hakkımda yaptığı olumsuz yorumları kolayca hatırlarım.
	1
	2
	3
	4

	13- Dikkatim başkalarının üzgün yüz ifadelerine kolayca kayar ve odağımı değiştirmekte zorlanırım.

	1
	2
	3
	4

	14- Yeni karşılaştığım bir yönetici ya da öğretmen bana sert davranırsa, beni kötü gördüğünü ve zor duruma sokmak istediğini düşünürüm.

	1
	2
	3
	4

	15- Sık sık neden kendi modumun düşük olduğunu ama başkalarınınkinin böyle olmadığını düşünürüm
	1
	2
	3
	4

	16- İnsanların hakkımda yaptığı olumsuz yorumları kolayca hatırlarım.
	1
	2
	3
	4

	17- Dikkatim romanlardaki trajik hikaye kurgularına kolayca kayar ve odağımı değiştirmekte zorlanırım.
	1
	2
	3
	4

	18- Sık sık neden çok üzgün olduğumu düşünürüm.

	1
	2
	3
	4



Ölçek 4 alt boyuttan oluşmaktadır. 

Olumsuz Seçici Dikkat Yanlılığı: m3, 4, 6,  9, 10
Olumsuz Bellek Yanlılığı: m2, 8, 12, 16
Olumsuz Yorumlama Yanlılığı: m7, 11, 15, 18
Olumsuz Ruminasyon Yanlılığı: m1, 5, 13,17
