EGZERSİZ DAVRANIŞSAL TUTARSIZLIK ÖLÇEĞİ (ExBIS)
Uygulama Yönergesi ve Form - 15 madde • 5’li Likert
	Yönerge (katılımcıya aynen sunulur)
Aşağıda egzersiz yapma niyetiniz, bu niyeti hayata geçirme deneyiminiz ve bu konudaki düşünce ve duygularınızla ilgili ifadeler yer almaktadır. Lütfen her ifadeyi okuyunuz ve genel olarak son birkaç aydaki durumunuzu ne ölçüde yansıttığını düşünerek size en uygun seçeneği işaretleyiniz.
Bu ifadelerin doğru ya da yanlış yanıtı yoktur. Olması gerektiğini düşündüğünüz gibi değil, gerçekte olduğu gibi yanıtlamanız önemlidir. Yanıtlarınız gizli tutulacak ve yalnızca bilimsel amaçla, grup düzeyinde değerlendirilecektir.
1 = Kesinlikle katılmıyorum    2 = Katılmıyorum    3 = Kararsızım    4 = Katılıyorum    5 = Kesinlikle katılıyorum



	No
	İfade
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Egzersiz yapmayı yaşam tarzımın bir parçası haline getirmek istiyorum.
	○
	○
	○
	○
	○

	2
	Haftada birkaç gün düzenli egzersiz yapma niyetindeyim.
	○
	○
	○
	○
	○

	3
	Egzersiz yapmanın uzun vadeli sağlık yararlarına inanıyorum.
	○
	○
	○
	○
	○

	4
	Egzersiz yapma konusunda motive hissediyorum.
	○
	○
	○
	○
	○

	5
	Egzersiz yapmayı planlarım ama çoğu zaman uygulamam.
	○
	○
	○
	○
	○

	6
	“Yarın kesin başlıyorum” diyerek ertelerim.
	○
	○
	○
	○
	○

	7
	Niyetim güçlü olsa da harekete geçmekte zorlanırım.
	○
	○
	○
	○
	○

	8
	Egzersiz yapma kararlarımı çoğunlukla ertelerim.
	○
	○
	○
	○
	○

	9
	Egzersiz yapmadığımda kendimi rahatsız hissederim.
	○
	○
	○
	○
	○

	10
	Yeterince egzersiz yapmadığım zaman vicdan azabı duyarım.
	○
	○
	○
	○
	○

	11
	Egzersiz yapmayınca kendime kızarım.
	○
	○
	○
	○
	○

	12
	Egzersizi ihmal ettiğimde, bunu düşünmek canımı sıkar.
	○
	○
	○
	○
	○

	13
	Zamanım yoksa egzersiz yapmamam normaldir.
	○
	○
	○
	○
	○

	14
	Yorgunsam egzersizi atlamak benim hakkımdır.
	○
	○
	○
	○
	○

	15
	Yoğun günlerimi egzersiz yapmamak için gerekçe olarak görürüm.
	○
	○
	○
	○
	○



Uygulayıcı notu: Katılımcı 18 yaş ve üzeri olmalı, hâlihazırda egzersiz yapıyor ya da egzersiz yapma niyeti bildiriyor olmalıdır; hiçbir egzersiz niyeti bulunmayan bir kişide 5-15. maddeler kuramsal olarak tanımsızdır. Form katılımcıya nötr bir başlıkla sunulur (ör. “egzersiz alışkanlıkları ve düşünceleri anketi”); alt boyut adları ve madde kodları gösterilmez. Uygulama süresi yaklaşık 4-6 dakikadır.


Madde anahtarı
	Alt boyut
	Madde
	Form no / kod
	Puan hesabı (ortalama; 1-5)

	Niyet Düzeyi (IL)
	4
	1-4 → IL1, IL2, IL3, IL4
	(IL1+IL2+IL3+IL4) / 4

	Niyet-Eylem Boşluğu (IAG)
	4
	5-8 → IAG1, IAG2, IAG4, IAG5
	(IAG1+IAG2+IAG4+IAG5) / 4

	Duygusal Uyumsuzluk (ED)
	4
	9-12 → ED1, ED2, ED3, ED5
	(ED1+ED2+ED3+ED5) / 4

	İçsel Rasyonelleştirme (IR)
	3
	13-15 → IR1, IR2, IR5
	(IR1+IR2+IR5) / 3



	Toplam puan hesaplanmaz.
ExBIS bir profil ölçeğidir. Bifaktör çözümde yorumlanabilir bir genel faktör bulunmamıştır (ECV = 0,37; ωH = 0,30) ve genel faktör yüklenmeleri IL/ED ile IAG/IR kümeleri arasında işaret değiştirmektedir. Maddeler toplanmaz, alt boyutlar iki küme puanına da indirgenmez; her katılımcı dört değerli bir profille [IL, IAG, ED, IR] raporlanır.



Puanlama kuralları
1. Her madde 1-5 arasında puanlanır. Ters puanlanan madde yoktur.
1. Alt boyut puanı, maddelerinin ortalamasıdır (1,00-5,00). IR üç maddeli olduğu için ortalama kullanımı zorunludur.
1. Bir alt boyutta tek madde eksikse, kalan maddelerin ortalaması alınabilir; daha fazla eksik varsa, alt boyut kayıp olarak kodlanır.
1. Dikkatsiz yanıt verme taraması önerilir: 15 maddeye aynı yanıtı verenler (uzun dizi) ve Mahalanobis p < 0,001 uç değerleri işaretlenir; dışlama duyarlılık analizi olarak raporlanır.
1. Puanlar dört değerli bir profil olarak birlikte raporlanır. Yorum, kaynak makale ve tam kılavuz esas alınarak yapılır; ölçeğin kesme puanı ve doğrulanmış profil tipolojisi yoktur.
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