The Turkish IES-2 and Scoring Instructions
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1. Yag, karbonhidrat ya da kalori bakimindan zengin belirli yiyeceklerden

kaginmaya c¢aligirim.

Kendime yemeye izin vermedigim yasakl yiyeceklerim vardir.

Sagliksiz bir sey yedigimde kendime kizarim.

Canim belirli bir yiyecegi ¢ektiyse onu yemek i¢gin kendime izin veririm.

O an neyi yemeyi istiyorsam onu yemek i¢in kendime izin veririm.

Bazi duygulara kapildigimda (6rn., kaygili, depresif, {izgiin) fiziksel olarak a¢

olmasam bile kendimi yemek yerken bulurum.

7. Fiziksel olarak a¢ olmasam da yalniz hissettigimde kendimi yemek yerken
bulurum.

8. Olumsuz duygularimi yatistirmak i¢in yemegi kullanirim.

9. Stresli oldugumda fiziksel olarak a¢ olmasam da kendimi yemek yerken
bulurum.

10. Olumsuz duygularimla (6rn., kaygi, liziintli) yemegin verecegi rahatlamaya
bagvurmadan da basa ¢ikabilirim.

11. Sikildigimda sadece bir meggale olsun diye yemek yemem.

12. Yalniz hissettigimde rahatlamak i¢in yemek yemem.

13. Stres ve kaygiyla basa ¢ikmak i¢in yemekten baska yollar bulurum.

14. Bedenimin bana ne zaman yemek yemem gerektigini hatirlatacagina
giivenirim.

15. Bedenimin beni ne yemem gerektigi konusunda yonlendirecegine giivenirim.

16. Bedenimin bana ne kadar yiyecegimi hissettirecegine giivenirim.

17. Aglik sinyallerimin bana ne zaman yemek yemem gerektigini hatirlatacagina
giivenirim.

18. Tokluk sinyallerimin beni yemek yemeyi ne zaman durdurmam gerektigi
konusunda uyaracagina giivenirim.

19. Bedenimin bana yemek yemeyi ne zaman durdurmam gerektigini
hatirlatacagina gilivenirim.

20. Cogunlukla bedenimin daha iyi bir performans gostermesini saglayacak
yiyecekler yerim.

21. Cogunlukla bedenime enerji ve dayaniklilik saglayacak yiyecekler yerim.
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Puanlama Prosediirii:

1. 1,2,3,6,7, 8 ve 9. maddeleri ters olarak skorlayin.

. Sartsiz Yemeye Izin Verme (UPE) Alt Olgegi: 1,2, 3, 4 ve 5. maddeleri
toplayin ve 5’e boliin.

4. Duygusal Degil Fiziksel Sebeplerle Yeme (EPR) Alt Olcegi: 6,7, 8,9, 10, 11,
12 ve 13. maddeleri toplayin ve 8’e boliin.

5. Achik ve Doygunluk Ipuglarina Giivenme (RHSC) Alt Olgegi: 14,15, 16, 17,
18 ve 19. maddeleri toplayin ve 6’ya boliin.

6. Beden-Yiyecek Secim Uyumu (B-FCC) Alt Olgegi: 20 ve 21. maddeleri

toplayin ve 2’ye boliin.



IES-2 toplam skor hesaplama:

Onemli not: Bir 6nceki sayfadaki ‘Puanlama Prosediirii’
tablosundaki 2. madde gérmezden gelinmeli ve IES-2 toplam
skoru asagidaki gibi hesaplanmalidir:

« IES-2 toplam skoru hesaplarken UPE maddelleri
(1,2,3,4,5) katilmamal1

* Yani 6’dan 21’°e kadar olan maddeler alinip toplam skor
16’ya boliinmeli



