Bilinçli Yeme Ölçeği (BYÖ)
	
	
	Hiçbir Zaman
	Nadiren
	Bazen
	Sıklıkla
	Her Zaman

	1
	Yemek yerken, yiyeceğin tadını çıkarmak için zaman ayırırım.
	
	
	
	
	

	2
	Sevdiğim yiyecekleri gördüğümde, onları yememek için kendimi zor tutarım.
	
	
	
	
	

	3
	Yediğim yiyeceği hazırlayan kişilere minnettar olurum.
	
	
	
	
	

	4
	İhtiyacımdan fazlasını yersem kendimi suçlu hissederim.
	
	
	
	
	

	5
	Berlirli bir yiyeceği canım çekerse, onu yemeden duramam.
	
	
	
	
	

	6
	Yeni yiyecekleri, onlar hakkında önyargılı olumsuz bir görüşe sahip olsam bile denerim.
	
	
	
	
	

	7
	Vücudumun ne kadar yemem gerektiğini bildiğine güvenirim.
	
	
	
	
	

	8
	Lezzetli bir şeyin kokusunu aldığımda, onu yememek için kendimi zor tutarım.
	
	
	
	
	

	9
	Evde veya dışarıda, alışık olmadığım yiyecekleri yemeyi severim.
	
	
	
	
	

	10
	Yeme alışkanlıklarım konusunda kendimi eleştiririm. (Madde dışlanmıştır, Türkçe versyonu kullanılırken ölçekten çıkartılmalıdır.)
	
	
	
	
	

	11
	Yemek yerken, yemeğin tabağıma ulaşmasını sağlayan kişilere karşı minnettar olurum.
	
	
	
	
	

	12
	Vücudumun ne zaman yemeyi bırakması gerektiğini bildiğine güvenirim.
	
	
	
	
	

	13
	Yeni yiyecekleri tereddüt etmeden denerim.
	
	
	
	
	

	14
	Yemek yerken, yiyeceğin lezzetini tam anlamıyla algılamaya zaman ayırırım.
	
	
	
	
	

	15
	Doyduğumda sevdiğim bir yiyecek olsa bile yemeyi bırakırım.
	
	
	
	
	

	16
	Yemek yerken, bana yiyecek sağlayan gezegene minnettar olurum.
	
	
	
	
	

	17
	Çok fazla yemek yediğimi hissettiğimde kendimi suçlu hissederim.
	
	
	
	
	

	18
	Yemek yerken, her bir yiyeceğin tadını almaya zaman ayırırım.
	
	
	
	
	

	19
	Vücudumun hangi yiyecekleri yemem gerektiğini bildiğine güvenirim.
	
	
	
	
	

	20
	Canımın çektiği bir yiyeceği gördüğümde onu yemeden duramam.
	
	
	
	
	

	21
	Yeni yiyecekler keşfetmeyi severim.
	
	
	
	
	

	22
	Sağlığım için zararlı olduğunu düşündüğüm yiyecekleri yediğimde kendimi suçlu hissederim.
	
	
	
	
	

	23
	Sık sık yediğim bir yiyecek olsa bile, yediğim yiyeceğin tadını çıkarırım.
	
	
	
	
	

	24
	Yemek yerken, yiyeceğimin oluşmasını sağlayan insanları veya unsurları düşünürüm (çiftçiler, yağmur, hayvanlar vb.).
	
	
	
	
	



Alt Boyutlar
Tepkisiz Kalma alt boyutu (2, 5, 8 ve 20. sorular) yeme istek ve dürtüsüne kapılmadan yiyeceklere karşı durabilmeyi ifade eder.
Farkındalık alt boyutu (1, 14, 18 ve 23. sorular) yeme esnasında dikkatin yiyeceklere odaklanmasını ifade eder.
Açıklık alt boyutu (6, 9, 13 ve 21. sorular) yeni yiyecekler denemeye açıklığı ifade eder.
Minnettarlık alt boyutu (3, 11, 16, ve 24. sorular) yiyeceklerin kaynaklarına karşı duyulan minnettarlığı ifade eder.
Yargılamama alt boyutu (4, 17, ve 22. sorular) yeme davranışı sonrası kendini suçlamamayı ifade eder.
Açlık/Tokluk alt boyutu (7,12, 15 ve 19. sorular) vücudun açlık/tokluk sinyallerinin farkında olma durumunu ifade eder.

Puanlama
Hiçbir Zaman= 1puan
Nadiren= 2 puan
Bazen= 3 puan
Sıklıkla= 4 puan
Her Zaman= 5 puan

Alt faktör puanları ayrı ayrı hesaplanabildiği gibi ölçeğin toplam puanının kullanımı da uygundur. 
Ölçek puanı hesaplanırken 2, 4, 5, 8, 17, 20 ve 22. madde puanları tersine çevrilmelidir. Toplam puan için bütün puanlar toplanmalı ve toplam madde sayısı olan 23’e bölünmelidir. Ölçeğin kesme noktası bulunmamaktadır. Ölçekten alınan toplam puanın artması daha yüksek bilinçli yeme düzeyini ifade etmektedir.
Alt faktör başına puan oluşturmak için her alt faktörün toplam puanı faktör madde sayısına bölünmelidir. Ölçekten toplamda minimum 1 puan (düşük bilinçli yeme düzeyi) alınabilirken, maksimum 5 puan (yüksek bilinçli yeme düzeyi) alınabilmektedir.

[bookmark: _GoBack]Önemli Not: Hem alt boyutlar hem de puanlama kısımları ifade edilirken orijinal ölçeğe ait madde numaraları kullanılmıştır. 10.madde Türkçe versiyonda dışlandığından dolayı, Türkçe versiyonun kullanımında 10.madde ve sonraki maddelerin numara olarak kayacağı unutulmamı, veri doğruluğu açısından yazarlar tarafında dikkatle ele alınmalıdır!!

