OZİÖ – Olumsuz Zihinsel İmgelem Ölçeği
	Düşündüğümüzde, bu genellikle sözcükler şeklinde sözlü (düşünürken sözcükleri zihnimizde duyarız) ya da görsel olarak (düşünürken zihnimizde görselleri görürüz) olur. İkisini de aynı anda deneyimleyebiliriz. Zihnimizde gördüğümüz ‘zihinsel imgeler’, sabit resimler ya da hareket eden bir video şeklinde olabilir. Bu zihinsel imgeler, beş duyumuzu kapsayabilir (görme, işitme, tat alma, koklama ya da dokunma). Buna bir örnek olarak sahilde olmayı canlandırmanız veya hayal etmeniz, güneşin sıcaklığını hissetmeniz, dalgaların sesini duymanız ve denizi koklamanız verilebilir. 

İnsanlar zihinsel imgeleri pek çok çeşitli şekilde deneyimler. Zihinsel imgelerin bizde etkisi olumlu, olumsuz ya da karışık duygular olabilir. Geçmişte yaşanılan olaylar, yaşanmamış olaylar ya da yaşanacağını düşündüğümüz olayların zihinsel imgeleri olabilir. Onları deneyimlemeyi seçebiliriz, ya da kendiliğinden zihnimizde belirirler.

Aşağıdaki ifadeler sizin olumsuz imgeleri deneyimlemenizle alakalıdır. Lütfen her ifadeyi okuyup sizin zihinsel imgelerle ilgili deneyimlerinizi en iyi tanımlayan seçeneği işaretleyiniz.



	Madde
	Beni hiç
yansıtmıyor
	Beni
yansıtmıyor
	Beni
yansıtıyor
	Beni çok
yansıtıyor

	1. Geçmişimden aklıma sürekli gelen olumsuz imgeler var.
	☐
	☐
	☐
	☐

	2. İstemediğim halde, aklıma geçmişimden olumsuz imgeler gelirdi.
	☐
	☐
	☐
	☐

	3. İstemediğim halde, geçmişimdeki olumsuz imgeler sürekli aklıma takılıyor.
	☐
	☐
	☐
	☐

	4. Aklımda kalan, unutamadığım imgeler var.
	☐
	☐
	☐
	☐

	5. Olumsuz imgeler aklıma geldiğinde onlarla kolaylıkla baş edebilirim.
	☐
	☐
	☐
	☐

	6. Olumsuz imgeler aklıma geldiğinde onları kolaylıkla durdurabilirim.
	☐
	☐
	☐
	☐

	7. Olumsuz imgelerimi kontrol edebilirim.
	☐
	☐
	☐
	☐

	8. Olumsuz imgeler beni bunaltmaz.
	☐
	☐
	☐
	☐

	9. Olumsuz imgelerimi kontrol etmezsem gerçek olaylara dönüşeceklerine inanıyorum.
	☐
	☐
	☐
	☐

	10. Eğer olumsuz imgelere kendimi kaptırırsam gerçekleşirler.
	☐
	☐
	☐
	☐

	11. Eğer olumsuz imgelerimi kontrol etmediğim için kötü bir şey olursa sorumlusu ben olurum.
	☐
	☐
	☐
	☐

	12. Zihnime olumsuz imgeler geldiğinde kötü bir şeyin gerçekleşeceğine inanırım.
	☐
	☐
	☐
	☐

	13. Olumsuz imgeler aklıma geldiğinde vücudumda hızlı nefes alma, kalp çarpıntısı gibi değişiklikler olduğunu fark ederim.
	☐
	☐
	☐
	☐

	14. Geleceğe dair imgeler terleme, hızlı nefes alma, kalp çarpıntısı gibi fiziksel tepkiler vermeme neden olur.
	☐
	☐
	☐
	☐

	15. Bu imgeler aklıma geldiğinde, gerçekleşmiş gibi davranır veya hissederim.
	☐
	☐
	☐
	☐

	16. Olumsuz imgeler aklıma geldiğinde onları yaşıyormuş gibi hissederim.
	☐
	☐
	☐
	☐



[bookmark: _GoBack]Ölçeğin Uygulanması: Ölçek, her biri dört maddeden oluşan toplam dört alt boyuttan meydana gelmektedir: İstemsizlik (Intrusiveness), Kontrol Edilebilirlik (Controllability), Zihinsel İmgelemle İlgili İnançlar (Beliefs about Mental Imagery) ve Zihinsel İmgelerin Gerçeklik Düzeyi (Imagery Realness). Alt boyutlar, ölçekte yer alan maddelerin sıralı biçimde dörderli gruplandırılmasıyla oluşturulmaktadır. Buna göre 1–4. maddeler İstemsizlik, 5–8. maddeler Kontrol Edilebilirlik, 9–12. maddeler Zihinsel İmgelemle İlgili İnançlar ve 13–16. maddeler Zihinsel İmgelerin Gerçeklik Düzeyi alt boyutlarını temsil etmektedir. Kontrol Edilebilirlik alt boyutunda yer alan 5., 6., 7. ve 8. maddeler ters kodlanmaktadır. Bu nedenle bu maddeler puanlama aşamasında ters çevrilerek değerlendirmeye dâhil edilmelidir.
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