Öz Nefret Ölçeği
Yanıtlamadan önce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir ifadenin sizin için ne kadar doğru olduğunu belirtiniz.
	
	
	Benim için hiç doğru değil
	Benim için doğru değil
	Benim için pek doğru değil
	Kararsızım
	Benim için biraz doğru
	Benim için doğru
	Benim için çok doğru

	1
	Kendimden nefret ediyorum.
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Başarısız biriyim.
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Kendimi düşündüğümde tiksiniyorum.
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Kendimden utanıyorum.
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Değersiz biriyim.
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Kendimden kaçmayı isterdim.
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Kendimle gurur duymuyorum.
	
	
	
	
	
	
	



Puanlama: 
1-7 Likert ölçeği (Benim için hiç doğru değil 1 puan)
Alınan puanlar arttıkça, öz nefret düzeyinin arttığı düşünülmektedir.
