TÜRKÇE BEDEN KÜTLE KAYGISI ÖLÇEĞİ (TR-BKKÖ-20)
	Bazen Beden İmajınız, Görünüşünüz veya Vücut Ağırlığınız Konusunda Kaygı Hissedebilirsiniz. Aşağıda İfadeler Yer Almaktadır. Lütfen Verilen Ölçeklerde Bu İfadelerin Sizin İçin Ne Kadar Geçerli Olduğunu Belirtiniz. İfade Sizin İçin Geçerli Değilse Kendinizi Böyle Bir Duruma Koymaya ve Soruyu Cevaplamaya Çalışın.
	Beni Hiç İlgilendirmiyor

	
	
	
	
	
	Beni Tamamen İlgilendiriyor


	1. Bazen bana kilo almışım gibi göründüğünde, olumsuz bir gerilim ve bunaltıcı bir üzüntü hissediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2. Gelecekte kilo vereceğimden ve bu konuda hiçbir şey yapamayacağımdan korkuyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	3. Bazen kilo vermişim gibi göründüğünde yaşama sevincimi kaybettiğimi hissediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4. Küçük de olsa her yemekten sonra kilo aldığım hissine kapılıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5. Vücut ağırlığımın biraz düştüğünü gördüğümde kaygılanırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6. Vücudumun bir iskelet gibi olduğu ve çekici olmadığı hissine kapılıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7. Bazen kilo almışım diye korktuğum için kendime bakmaya korkuyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8. Bazen sırf nefes almaktan dolayı şişmanlıyormuşum gibi geliyor.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9. Yemek sırasında, bunun vücudumu nasıl etkileyeceği konusunda stres hissediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	10. Aşırı yemek yiyorum ve bunu kontrol edemiyorum, aksi takdirde kilo vereceğimden korkuyorum.
	1
	2
	3
	
	5
	6
	7

	11. Kendime baktığımda, örneğin aynada, tekrar kilo aldığımı hissettiğim günler oluyor.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	12. Yemeklerden sonra bazen hemen şişmanladığım izlenimine kapılıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	13. Aynada vücuduma baktığımda yeniden kilo vermişim izlenimine kapıldığım günler oluyor.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	14. Başkalarıyla yemek yemekten ve hiçbir şey yemediğim, zayıf olduğum yönündeki yorumlarından korkuyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	15. Kilo vermemek için kendimi yemek yemeye zorladığım oluyor.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	16. Kilo vermişim diye korkmama neden olduğu için tartılmaktan kaçınırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	17. Kilo verdiğim ortaya çıkmasın diye genellikle aynaya bakmaktan kaçınırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	18. Kilomdaki hafif bir artış bile beni kaygılandırıyor.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	19. Kilomun değiştiği ortaya çıkabileceği için tartıya çıkmaya korkuyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	20. Kilo almaktan korktuğum için tartılmayı sevmiyorum.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7





Değerlendirme:
	Beni Hiç İlgilendirmiyor        :1 Puan	
                             		:2 Puan
               			:3 Puan		             	:4 Puan
                                          	:5 Puan
                                               :6 Puan
Beni Tamamen İlgilendiriyor :7 Puan
	Toplam skor  1-20 soru toplam puan
Vücut ağırlık kazanımı kaygısı  1.+ 4.+ 7.+ 8.+ 9.+ 11.+ 12.+ 18.+ 19.+ 20. soru puanı
Vücut ağırlık kaybı kaygısı  2.+3.+ 5.+ 6.+ 10.+ 13.+ 14.+ 15.+ 16.+ 17. soru puanı

* Ölçekten alınan puan arttıkça beden kütle kaygı düzeyi artmaktadır.





