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	Hiçbir zaman
	Nadiren
	Bazen
	Sıklıkla
	Her zaman

	Odaklanarak Yeme

	1. Yemeğimi yerken tadını ve dokusunu fark ederim
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3
	
4
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	2. Yemek yerken yediğimin farkında olurum
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4
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	3. Yemeğimin nasıl göründüğüne dikkat ederim
	
1
	
2
	
3
	
4
	
5

	4. Yiyeceklerin kokularına ve aromalarına dikkat ederim
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	5. Yediğim yiyeceğe odaklanmak benim için kolaydır
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	Açlık ve Tokluk İpuçları

	6. Ne zaman yemem gerektiğini söylemesi konusunda vücuduma güvenirim
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	7. Ne yemem gerektiğini söylemesi konusunda vücuduma güvenirim
	
1
	
2
	
3
	
4
	
5

	8. Ne kadar yemem gerektiğini söylemesi konusunda vücuduma güvenirim
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	9. Ne zaman yemek yemem gerektiğini söylemesi konusunda açlık sinyallerime güvenirim
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2
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	10. Ne zaman yemek yemeyi bırakmam gerektiğini söylemesi konusunda tokluk sinyallerime güvenirim
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	Bilinçli Yeme

	11. Yediğimin farkında olmadan atıştırırım
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	12. Ne yediğimin farkında olmadan otomatik olarak yerim
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	13. Farkında olmadan bir şeyler yediğim olur
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	Dikkati Dağılmadan Yeme

	14. Yemek yerken düşüncelerim dağılabilir
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	15. Yemek yerken yapmam gereken işleri düşünürüm
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	16. Yemek yerken aynı anda birden fazla iş yaparım
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	17. Yemek yerken bir şeyler okurum
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· Ölçekten alınan yüksek puanlar, yüksek yeme farkındalığı davranışına işaret etmektedir.
· 17 madde, 4 alt boyuttan oluşan ölçek 5’li likert tiptedir. Cevaplar için maddelerdeki seçenekler, Her zaman (5 puan), Sıklıkla (4 puan), Bazen (3 puan), Nadiren (2 puan) ve Hiçbir zaman (1 puan) olacak şekilde puanlanmaktadır.
· 11,12,13,14,15,16,17. sorular ters puanlanmaktadır.


