YONERGE

dikkatlice okuyunuz ve tiim sorular1 yamtlayiniz. Tesekkiirler.

Asagidaki sorular sadece son 4 hafta ile ilgilidir. Liitfen her soruyu

1’den 12’ye kadar olan sorular: Liitfen sagdaki uygun olan sayiy1 yuvarlak igine aliniz.

Sorularm sadece son dort haftay: igerdigini (28 giin) unutmayiniz

Son 28 giiniin kag¢inda...

Hicbirin-
de

1-5

6-
12

13 -
15

16 -
22

23 -
27

Hergii

Kilonuzu ya da bedeninizin
seklini degistirmek amaciyla
yiyecek
olarak siirlandirmaya
calistiniz? (Basarl olup

miktarimizt  kasith

olmadiginiz 6nemli degildir.)

Bedeninizin  seklini ya da
kilonuzu degistirmek amaciyla
uzun bir siire (uyanik oldugunuz
8 saat boyunca ya da daha fazla
bir siire igin) hicbir sey
yemediginiz oldu?

Bedeninizin  seklini ya da
kilonuzu degistirmek amaciyla
hoslandiginiz yiyecekleri
beslenme diizeninizden
cikarmaya calistiniz? (Basarili
olup olmadiginiz onemli
degildir.)

Bedeninizin  seklini ya da
kilonuzu degistirmek amaciyla
yemenizle ilgili (6rn. kalori
sinirlandirmast) belli kurallara
uymaya calistimz? (Basarii
olup olmadiginiz onemli
degildir.)

Bedeninizin seklini ya da
kilonuzu etkilemek amaciyla
bos bir mideye sahip olmak igin
belirgin bir arzu duydunuz?

Tamamen diiz bir karma sahip
olmak i¢in belirgin bir arzu
duydunuz?

Yiyecek, yemek yeme ya da
kalorilerle ilgili diisiinmenin,
ilgilendiginiz  konulara (&rn.
calisma, bir konusmayi takip
etme ya da okuma) yogun-
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lasmanizi  ¢ok  zorlastirdig:
oldu?

Son 28 giiniin kacinda... Higbiri | 1-5 | 6-12 | 13- | 16- 23 - Her
n-de giin | giin 15 22 27 giin
giin | giin giin

8- Bedeninizin _sekli ve kiloyla
ilgili diisiinmenin, ilgilendiginiz

konulara (6rn. Isinize, bir
konusmay takip etmenize ya da
okumaniza) yogunlagmanizi ¢ok
zorlastirdig1 oldu?

9- Yemek yemeyle ilgili kontrolii
kaybetmekten belirgin bigimde 0 1 2 3 4 5 6
korktugunuz oldu?

10- | Kilo alabileceginizden belirgin

bir bigimde korktunuz? 0 1 2 3 4 5 6
11- | Kendinizi sisman hissettiniz? 0 1 5 3 A s .
12- | Kilo vermek i¢in gii¢lii bir 0 1 9 3 A s .

arzunuz oldu?

13’ten 18’e kadar olan sorular : Liitfen sagdaki bogluga uygun sayiy1 yaziniz. Sorularin yalnizca

son dort haftaya yonelik olduklarini (28 giine) hatirlayiniz.

Son dort hafta icinde (28 giin)...

13- | Son 28 giin iginde, kag¢ kere, baska insanlarin alisilmadik miktarda fazla (sartlara | .......
gore) olarak tanimlayacaklart bigimde yemek yediniz?

14- | Bu siire i¢inde ka¢ kere yemek yemenizle ilgili kontrolii kaybetme hissine | .......
kapildiniz (yediginiz sirada) ?

15- | Son 28 giiniin kag GUNUNDE asir1 yemek yeme nobetleri ortaya cikti (&rn.
Alisilmadik miktarda fazla yemek yediginiz ve o sirada kontrolii kaybettiginiz
duygusunu yasadiniz)?

16- | Son 28 giin i¢inde, bedeninizin sekli ya da kilonuzu kontrol amaciyla, kag kere | .......
kendinizi kusturdunuz?

17- | Son 28 giin i¢inde, bedeninizin sekli ya da kilonuzu kontrol amaciyla, kac kere | .......
miishil (bagirsak ¢alistirici) kullandiniz?

18- | Son 28 giin iginde, kilonuzu, bedeninizin seklini ya da yag miktarimiz1 kontrol
etmek, kalorileri yakmak amaciyla, kag¢ kere “kendinizi kaybedercesine” ya da
“saplantil” bigimde egzersiz yaptiniz?

19°dan 21’e kadar olan sorular: Liitfen uygun sayiy1 yuvarlak i¢ine aliniz.
Liitfen bu sorular i¢in “tikinircasina yeme” teriminin, mevcut kosullarda bagkalarina gére aligilmadik
miktarda ve kontrolii kaybetme duygusuyla beraber fazla yemeyi ifade ettigini gdz Oniinde

bulundurunuz.
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19- [ Son 28 gin i¢ind :
on 28 glin iginde, | pepivin | 15 | 6-12 | 57 | 16-22 | 23-27 | Hergi
kag kere gizlice .

15
(6rn.  Saklanarak) giin

de giin giin giin giin n
yemek  yediniz?

(Tikmircasina
yeme durumlarini
saymay1niz.)

20- igini _ Yari
Yemek yed?g%n.lz Higbir . Yaridan Yaridan | Cogu Her
zaman bedeninizin Nadiren yarty
zaman az fazla | zaman | zaman

seklini ya da a

kilonuzu etkiledigi
icin  ne oranda
kendinizi suclu
hissettiniz (hata
yaptiginizi
hissettiniz)?
(Tikinircasina
yemek yeme
durumlarini
saymay1niz.)

21- | Son 28 giin iginde, | Hig Biraz Orta Onemli élgiide

bagkalarinin sizi
yemek yerken
gormesiyle ilgili ne
kadar
endiselendiniz?
(Tikimircasina
yeme durumlarimni

saymay1iniz.)

22°den 28’e kadar olan sorular: Liitfen sagda uygun buldugunuz sayiy1 yuvarlak i¢ine aliniz.

Sorularm yalnizca son dort haftaya yonelik olduklarini (28 giine) hatirlayiniz.

22- | Kilonuz, kisi olarak kendiniz Hig Biraz Orta Onemli 8lgiide
hakkinda diisiincenizi ve yarginizi
etkiledi mi? 0 1 2 3 4 5 6

23- | Bedeninizin sekli, kendiniz
hakkindaki diislincenizi (yarginizi) 0 1 2 3 4 5 6

etkiledi mi?

24- | Oniimiizdeki dort hafta boyunca,

haftada 1 kez tartilmaniz istense

0 1 2 3 4 5 6
(ne daha sik ne daha seyrek), bu
sizi ne kadar {izerdi ?
25- | Kilonuzdan ne derece memnun
0 1 2 3 4 5 6

degilsiniz ?
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26- | Bedeninizin seklinden ne derece

memnun degilsiniz?

27- | Bedeninizi gormekten ne kadar
rahatsiz oluyorsunuz (6rn. Aynada,
magazanin caminda, soyunurken,

banyo ya da dus yaparken)?

28- | Baskalarinin bedeninizin seklini
gorme-sinden ne derece rahatsiz
oluyorsunuz?  (6rn.  Soyunma 0 1 2 3 4 5
odalarinda, ylizerken ya da dar

elbiseler giyerken)

Su andaki kilonuz nedir? (Liitfen en yakin tahmini yapiniz) .............c.ccooooiiiinie

Boyunuz ne kadar? (Liitfen en yakin tahmini yapimiz) ...............ccoevvvennnn..
Kadinlara : Gegtigimiz {ig-dort aylik donemde hig aybasi (regl) olmadiginiz oldu mu?.............
Aksama olduysa kag tane?....................

Bu nedenle ilag¢ kullaniyor musunuz?...................
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