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ÖZET 
 

 

Bu ara�tırmanın amacı iki alt hedefe dayanmaktadır. Bunlardan birincisi, Troy, 

Bezner ve Steinhardt tarafından geli�tirilen (1997) “Algılanan Esenlik Ölçe�i” 

(Perceived Wellness Scale)’nin geçerlilik ve güvenilirlik çalı�masının yapılmasıdır. 

�kinci amaç ise bu ölçe�in beden e�itimi ö�retmenlerine uygulanarak, beden e�itimi 

ö�retmenlerinin sahip oldukları esenlik düzeylerine ili�kin algılarının ortaya 

konulmasıdır.  

Geçerlilik ve güvenirlik uygulaması için seçilen de�i�ik bran�lardaki 370 

ö�retmene algılanan esenlik ölçe�i ön test ve son test düzeninde uygulanmı�tır. 

Geçerlilik ve güvenirlik için gerekli olan madde analizleri yapılarak belli kriterlere 

uymayan ölçek maddeleri çıkarılmı�tır. 

Geçerlilik ve güvenilirlik analizleri için ilkö�retim ve liselerde çalı�an 370 

ö�retmene ön test ve son test �eklinde iki uygulama yapılmı�tır. Ö�retmenlerin yüzde 

seksenbe�i ilkö�retim kademesinde olup yüzde onbe�i lise kademesinde ö�retmenlik 

yapmaktadır. Birinci uygulamada standartla�tırılmı� alfa de�eri ,8184; ikinci 

uygulamada ise ,8339 olarak bulunmu�tur ve genel olarak geçerlilik olumlu 

yorumlanmaktadır. Ön test ve son test için bütün maddeler ve altı alt boyutu te�kil eden 

duygusal, fiziksel, spiritüel, sosyal, entelektüel ve psikolojik alt boyutlar için yüksek 

korelasyon göstermektedir. Bütün madde e�le�tirmeleri için anlamlılık derecesi p<.001 

olarak bulunmu�tur.  

Elde edilen yeni ölçek formu �stanbul ili genelindeki 144 beden e�itimi ö�retmeni 

örneklem grubu üzerinde uygulanmı�tır. Çalı�manın ikinci bölümünü olu�turan bu 

kısımda beden e�itimi ö�retmenlerinin esenlik durumlarını nasıl algıladıkları 

belirlenmeye çalı�ılmı�tır. �kinci bölüme katılan beden e�itimi ö�retmenlerinin ya�ları 

21-55 arasında de�i�mektedir. Cinsiyet da�ılımı %68 erkek, %32 kadın olarak 

gerçekle�mi�tir.  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin toplam esenlik puan ortalaması 14,3 olarak 

bulunmu� olup bu de�er geçerlilik çalı�masındaki medyan de�erinden yüksektir.  
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SUMMARY 

 

The objective of this study is based on two sub-purposes. The first is to prove 

the validity and reliability of the “perceived wellness survey” developed by Adams , 

Benzer, and Steinhardt (1997). The second aim is to apply this survey to PE teachers to 

disclose their perception of  their perceived wellness level. 

  For validity and reliability analysis, a pre-test and post-test is applied to 370 

teachers in Primary and High Schools throughout Istanbul. Of those teachers 85 per cent 

are in Primary Schools with the rest being in High Schools. 

For the first application, the standardized alpha value is realised to be .8184 ; for 

the second it is .8339, and with these values validiy is interpreted as positive. 

All items of pre-test, pos-test and subdimensions, physical, psychological, 

emotional, spiritual, intellectual, social are in high correlation.  

For all matching items, significant level is P<001. The obtained survey form is 

applied to a sample population of 144 PE teachers throughout Istanbul. This part which 

constitutes the second objective of the study is to determine how PE teachers perceive 

their wellness condition. The average age for the PE teachers who participate in the 

second part is between 21-55. Gender distribution is 68 per cent male, 32 per cent 

female.  The average of total wellness score for PE teachers is found to be 14.3; this 

value is above the mean value of the validity study.
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1. G�R�� 
 

Ö�retmenlik mesle�i, her meslek alanı gibi kendine has özelliklere sahip olmayı 

gerektiren bir uzmanlık alanı olarak bilinmektedir. Çe�itli ö�retmenlik alanları için 

gereken özellikler farklılık göstermekle birlikte, uzmanlık ve yeterlilik kavramlarının 

önem kazandı�ı bilinen bir gerçektir. 

Sands bir ö�retmen adayının profilinin niteliklerini, alan bilgisi, ö�retme-

ö�renme sürecini yönetme, ö�renci ki�ilik hizmetleri (rehberlik) ve ki�isel ve mesleki 

özellikler olarak belirtmektedir (12). 

Beden e�itimi ö�retmenleri ise e�itimsel ve fiziksel açılardan di�er  ö�retmenlerden 

farklılık göstermektedir. Uygulamalı bir bran� olması, uygulamaların da spor içeri�i 

ta�ıması bu farklılı�ı do�uran en önemli faktördür. Nitekim Demirhan, beden e�itimi 

ö�retmeni nitelikleri ile ilgili yapılan çalı�maların ayrıca incelenmesi gerekti�ine 

de�inmektedir (12). �imdiye kadar yapılan çalı�malarda beden e�itimi ö�retmenlerinde 

bulunması gereken mesleki yeterlilikler üzerinde odaklanılmı�tır. Beden e�itimi 

ö�retmeni ve spor etkinliklerinde ö�retmen; ö�renciye model olan, yol gösterici ve 

denetleyici olan, mesleki yeterli�i iyi ve derse ö�rencilerin etkin katılımlarını sa�layan 

ki�idir. (12). 

 Dünyadaki globalle�me süreciyle birlikte ö�retmenlerin görev tanımlarında 

farklıla�malar ba�lamı�tır. Artık sadece belirli görev tanımları olan meslek üyeleri 

yerine, “çocukların de�erlerini de�i�tirmek isteyen ö�retmenler, bu de�erlere model 

olu�turmalıdır” (19). 

Ö�retmenler için ö�rencilere ve çevresine model olu�turması, öncelikle kendi 

meslek niteliklerini ta�ımak ve ya�am tarzı olarak benimsemekle ili�kilidir. Beden 

e�itimi ö�retmenlerinin ya�am tarzı olarak öne çıkan özellikleri ise zinde, egzersiz 

yapan, kötü alı�kanlıklar ve stresten uzak duran, düzenli beslenen ve olumlu ki�ilik 

sahibi olan  ve bunları tamamlayacı di�er karakteristiklerdir.  

Son yıllarda geli�mekte olan bir yakla�ım olarak, insanların ya�am tarzını 

düzenleme ve bu sayede daha kaliteli ve sa�lıklı bir ya�am sürme ile ba�layarak, hayatın 

tamamına bir bütün olarak bakabilme sanatı, esenlik (wellness) olarak tanımlanmaktadır 

(23). Beden e�itimi ö�retmenlerinin esenlik düzeyleri ise, yukarıda belirtilen meslek 
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niteliklerinin ve beden e�itimi ö�retmeninin ya�am biçiminin bütünle�mesini ifade 

etmektedir.  

 

1.1. Problem 
Beden e�itimi ö�retmenleri, hızla geli�en ve de�i�en ça�ımızda, ö�retim 

uygulamalarını bu geli�melere ayak uydurarak vermek durumundadırlar. Ö�retmenli�in 

en önemli yanlarından birisini te�kil eden model olma özelli�i, çok boyutlu olarak 

meslek niteliklerin ve bireysel özelliklerin bütünle�ti�i bir ya�am standardına ula�makla 

mümkün olabilir. 

Beden e�itimi ö�retmenleri, kendi ya�amsal özelliklerine bütüncü bir bakı� 

getiren esenlik kavramı çerçevesinde kendilerini nasıl de�erlendirmektedir? 

1.2. Alt Problemler 
Beden e�itimi ö�retmenlerinin esenlik algılarının de�erlendirilmesi amaçlanan 

bu ara�tırmada a�a�ıdaki alt problemlere cevap aranacaktır: 

1. Algılanan Esenlik Ölçe�i (Perceived Wellness Scale) ve alt boyutlarının Türk 

ö�retmenlerinden olu�an çalı�ma grubu için geçerlilik ve güvenilirli�i bulunmakta 

mıdır? 

2. Beden e�itimi ö�retmenleri fiziksel, psikolojik, spiritüel/manevi, entelektüel, 

duygusal ve sosyal esenlik boyutları açısından kendilerini nasıl algılamaktadır? 

3. Beden e�itimi ö�retmenlerinin esenlik algıları; cinsiyet, ya� ve mesleki 

deneyime göre farklılık göstermekte midir? 

1.3. Sorular 
 
Planlanan çalı�ma ile ; 

1. Algılanan Esenlik Ölçe�i Türk örneklem grupları üzerinde uygulanabilir mi? 

2. Beden e�itimi ö�retmenlerinin esenli�e ili�kin algıları yeterli düzeyde midir? 

3. Çe�itli esenlik boyutları açısından beden e�itimi ö�retmenleri arasında 

farklılıklar bulunmakta mıdır? 

4. Esenlik algısı cinsiyete göre de�i�mekte midir? 

5. Esenlik algısı i� tecrübesine göre de�i�mekte midir? 
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1.4. Ara�tırmanın Amacı 
Esenlik algısının ölçülmesi, ki�inin ya�adı�ı hayatı çe�itli boyutlarıyla 

de�erlendirmesini içeren bir yakla�ımdır. 

Bu ara�tırmanın amacı iki alt hedefe dayanmaktadır. Bunlardan birincisi, Troy, 

Bezner ve Steinhardt tarafından geli�tirilen “Algılanan Esenlik Ölçe�i” (Perceived 

Wellness Scale)’nin geçerlilik ve güvenilirlik çalı�masının yapılmasıdır. �kinci amaç ise 

bu ölçe�in beden e�itimi ö�retmenlerine uygulanarak, beden e�itimi ö�retmenlerinin 

esenlik boyutlarına ili�kin algılarının ortaya konulmasıdır. Böylelikle Türkiye’de 

esenlik boyutlarını de�erlendirmek üzere kullanılabilecek bir ölçme aracı elde edilecek 

ve spor e�itimi alanında ilk uygulaması gerçekle�tirilmi� olacaktır. 

1.5. Hipotezler 
 

1. Algılanan Esenlik Ölçe�i Türk örneklem grupları üzerinde uygulanabilir. 

2. Beden e�itimi ö�retmenlerinin esenli�e ili�kin algıları dü�ük düzeydedir. 

3. Beden e�itimi ö�retmenlerinde çe�itli esenlik boyutları arasında ili�ki yoktur. 

4. Esenlik algısı cinsiyete göre farklı de�ildir. 

5. Esenlik algısı kıdem de�i�kenine göre farklılık göstermemektedir. 

6. Esenlik algısı medeni durum de�i�kenine göre de�i�memektedir. 

1.6. Önem 

Türkiye’de beden e�itimi ö�retmenlerinin ki�isel özellikleri ve ya�am 

biçimleriyle ilgili görece az çalı�ma yapılmı� oldu�u görülmektedir. Bu çalı�ma ile 

beden e�itimi ö�retmenlerinin �imdiye kadar Türkiye ve Dünyada incelenmemi� bir 

boyutu olan esenlik kavramı ile ilgili durumları ortaya çıkarılarak, ö�retmenlere 

kendilerini de�erlendirebilme, beden e�itimi ö�retmeni yeti�tiren kurumlara da e�itim 

programlarını sorgulama fırsatı verecektir. 

Bu ara�tırma ile aynı zamanda dünyada e� zamanlı olarak yapılmaya ba�lanan 

yeni bir ara�tırma konusu olan esenlik kavramının tartı�maya açılması ve yeni 

ara�tırmalara model olması beklenmektedir. 
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1.7. Varsayım 
1. Ara�tırma grubunun uygulanacak ölçme araçlarını içtenlikle cevaplayaca�ı 

varsayılmaktadır. 

2. Esenlik algısı kavramının ölçülebilir oldu�u varsayılmaktadır. 

3. Algılanan Esenlik Ölçe�inin çe�itli esenlik boyutlarını ölçmek için yeterli 

oldu�u varsayılmaktadır. 

1.8. Sınırlılıklar 
 
Ara�tırma �stanbul ili ile sınırlıdır. 
 

�lkö�retim ve ortaö�retimde çalı�an beden e�itimi ö�retmenleri ile sınırlıdır. 

 
2005-2006 ö�retim dönemiyle sınırlıdır. 

 
 



 5 

2. GENEL B�LG�LER 
 

2.1. Esenlik Kavramı  
�ngilizcede “wellness” olarak kullanılan kavram Türkçede zindelik, fiziksel 

uyum (fitness), iyi olu� hali anlamlarına  kar�ılık gelmektedir. “Wellness” terimine 

kar�ılık olarak  Karagözo�lu, “esenlik” terimini kullanmı�tır. Bu çalı�mada aynı 

yakla�ım kullanılmaktadır.  

Esenlik (wellness) terimi, rahatsızlık yada hastalık durumuna kar�ıt anlamlı bir 

kelime olarak türetilmi�tir. Sa�lık (health) kelimesi ise bütün (whole) anlamına gelen 

bir kökten gelmektedir (43). Bu bakımdan esenlik, sa�lık ve iyi olu�un tüm yönlerini 

ku�atan ça�da� bir terim olup, bunun yanında hem vücut hem de zihin için olumlu bir 

iyilik duygusunu ifade etmektedir. 

�nsanın fiziksel ve zihinsel sa�lı�ına yönelik geçmi�te yapılan tıbbi 

uygulamalara bakıldı�ında tıbbın yalnızca hastalıkları tedavi etmeye odaklanmı� oldu�u 

görülmektedir. Wicklund’a göre bunun sebebi “geçmi�te tıp okulları hastalı�ı tedavi 

etmek üzerine ba�arılı; fakat insanın bütününe bakmayı gözden kaçıran sa�lık adamları 

yeti�tirmekteydi. Doktorlar sa�lı�a hastalık merkezli yöneldikleri için, hastanın 

beslenme alı�kanlıkları, stres seviyeleri ve hayatının di�er yanlarıyla ilgili soruları  

atlarlardı. Doktorun odak noktası hastalı�ı iyi etmekti, hastalı�a yol açan sebepleri 

ara�tırmak de�ildi”(43). Yine de bu durum, sadece doktorun hatası olarak 

görülmemelidir. Çünkü burada hastalı�ına çabuk bir çözüm arayan ve hastalı�ının 

nedenlerini sorgulamayan bireyin de hatası bulunmaktadır.  

Günümüzün sa�lıkçıları, artık, bir “iyi olu�” felsefesi izlemeye ba�lamı�lardır. 

Bu görü�; hastalı�ın tek seferlik tedavisi yerine, insan varlı�ının di�er yanlarının farkına 

varıp, sürekli devam eden aktif bir süreç için gerekli seçimlerin yapılmasının önemini 

vurgulamaktadır.(21) 

          �� dünyasında devamlı artan sa�lık giderleri de esenlik kavramının ortaya 

çıkmasında etkili olmu�tur. Ara�tırmalar, çalı�anlarına esenlik programları sunan 

�irketlerin gider-kar oranları ve toplam i� gücündeki artı�a i�aret etmektedir.( 43) 
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Günümüzde, sa�lık ve fiziksel e�itimini program kapsamlarının temel ta�ları 

olarak kabul eden kurumlar da, bu gerçekten yola çıkarak, insan hayatına esenlik 

getirme  ve bu �ekilde bireylerin ya�am kalitelerini iyile�tirme felsefesini, temel çalı�ma 

prensibi olarak görmektedirler. 

.Bu sebeple sa�lık ve fiziksel e�itim programlarının temel gayesi, bireye günlük 

hayatına adapte edebilece�i bilgi ve yetenekleri kazandırmak suretiyle, sa�lık ve esenlik 

seviyelerinin yükseltilmesidir. 

Esenlik ile hastalı�ın olmaması arasında çe�itli farklar vardır. Bunlardan biri; 

esenlik zaman içinde devam eden bir süreçtir, hasta olmama ise bir hal veya bir 

dönemdir.(39) Di�eri ise; esenlik aktiftir ve ki�inin kararlılı�ına, geli�mesine ve de�er 

yargılarına ba�lıdır. Oysa ki hastalılı�ın olmaması bireyin hiçbir çabası olmadan da 

gerçekle�ebilir. Bazı insanlar yaptıklarına ve yapmadıklarına ra�men hasta 

olmayabilirler. Bu ba�lamda esenlik, bireyin kendi ki�isel geli�im potansiyellerini 

sürekli olarak gerçekle�tirmesini ve sosyal, psikolojik, kültürel, çevresel, manevi ve 

fiziksel tüm kaynaklarını en iyi �ekilde de�erlendirmesini i�aret etmektedir.(24) 

Bununla birlikte  esenlik, ö�renme ve geli�me i�lemlerine ba�lıdır ve bu i�lemler 

kümülatiftir. Dolayısıyla esenli�i geli�tiren faktörler ertelendi�inde esenlik potansiyeli 

azalır. Hastalı�ın yoklu�u ise nesnel bir de�erlendirmedir. Bir halin betimlemesidir. 

Yani zaman içindeki bir noktada bireyin nasıl oldu�udur.(7) 

Son olarak ise, bir ki�i klinik belirtiler gösterirken aynı anda esenlik içinde de 

olabilir. Örne�in birey ba� a�rısı, sırt a�rısı veya apandisit krizi ya�ıyor olabilir aynı 

zamanda hayatının fiziksel olmayan yönlerinde esenlik tecrübe ediyordur. Dolayısıyla 

esenlik, bir bireyin sa�lı�ının tüm yönlerini en geni� anlamıyla kapsamaktadır.(7) 

Bruhn ve ark. ise esenlikli bir ya�am için “iyi sa�lık” tecrübesinin yeterli 

olmadı�ını öne sürmektedir. Buna göre, ki�i, sadece sa�lıklı olmanın ötesine geçmeli ve  

ba�ta zihinsel tutum olmak üzere bir dizi tavrı geli�tirmelidir. A�a�ıda bu görü�e ili�kin 

model görülmektedir: (7) 
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�ekil. 1. Esenlik ve Hastalık Arasındaki �li�ki 

2.1.1. Esenli�in Tanımı 

Esenlik; “ki�inin fiziksel, zihinsel ve manevi iyi olu�unun birbirileriyle entegre 

edilmesi ve dengelenmesi yoluyla ya�am kalitesinin yükseltilmesi süreci” olarak 

tanımlanabilir.(21) 

Pek çok teorisyen, esenli�in en iyi biçimde, mutlak kurallardan ziyade göreli 

olarak ifade edilebilece�ini öne sürmü�lerdir. Dolayısıyla, sa�lık bilimleri literatürü 

çe�itli esenlik tanımları ve modelleri içermektedir.  

Halbert Dunn, esenlik kavramını ilk ortaya çıkaran ki�i olarak tanınır. Ardell, 

esenlik teriminin ilk kez elli yıl kadar önce Dunn tarafından kullanıldı�ını ve onun 

kitaplarının ve makalelerinin esenlik hareketinin olu�turulmasına yardımcı oldu�unu 

öne sürmektedir.  

Bir doktor ve 1935-1950 yılları arasında A.B.D. Ulusal Ya�am �statistikleri 

Bürosu Ba�kanı olarak Dunn, Amerikan halkının sa�lık ölçümlerinin mortalite ve 

morbidite oranları baz alınarak yapıldı�ını fark etmi�tir ve bunu “hastalıklara kar�ı 

sava�mak, daha iyi bir esenlik durumu için sava�maktan daha kolaydır” �eklinde 

yorumlamı�tır (30). 

Dunn’ın esenlik tanımı Dünya Sa�lık Örgütü’nün sa�lık tanımını temel almı�tır 

ama Dunn, sa�lıklı olma durumunun esenlik sürecinden farklı oldu�unu i�aret 

etmi�tir.(39)Dünya sa�lık örgütü sa�lı�ı; “fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi olu� durumu” 

olarak tanımlamakta ve “yalnızca hastalı�ın veya sakatlı�ın yoklu�u” olarak 

görmemektedir.(22) Dunn ise sa�lı�ın “pasif bir homeostasis veya denge durumu” 

oldu�unu söylemi�, esenli�i ise “ki�inin ya�amındaki faaliyetlerini en iyi �ekilde 

Hayattan 
Memnuniyetin 
Artması 

Hastalık Esenlik  
Tedavi �yile�me Rehabilitasyon E�itim Ya�am 

Tarzının 
De�i�mesi 

SA�LIK 
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gösterme potansiyeline do�ru sürekli bir hareket sürecini” ifade eden dinamik bir 

kavram olarak tanımlamı�tır.(30) 

Dunn (1961) “yüksek düzeyli esenlik” adını verdi�i kavramın tanımını formüle 

etmi�tir. Tanıma göre, ki�i için yüksek düzeyli esenlik; 

 _ Bireyin eri�ebilece�i potansiyeli maksimize etmeye yönelik, entegre bir eylem  

yöntemidir. 

_ Bireyin faaliyet gösterdi�i çevredeki, dengesini ve anlamlı  davranı�larını 

sürdürmesini gerektirir. (39) 

Dunn esenli�in farklı boyutları oldu�una inansa da tamamlanmı� bir iyi olu�un 

bu boyutların tümünün aynı anda bir araya gelmesiyle mümkün olabilece�ini 

söylemektedir. Bunlar, beden esenli�i, zihin esenli�i ve çevre esenli�idir.(30) Dunn’a 

göre, “çevre, hayatı dolu dolu ya�amaya te�vik etmelidir” ve “zihin ve beden aktif 

olmaya istekli olmalıdır”.(39) 

Dunn ayrıca, bireylerin yüksek seviyeli esenli�e ula�an yolda psikolojik 

danı�manların e�siz bir konumu oldu�una i�aret etmektedir.(22) 

 Dunn (1961) a göre esenlikli bir ya�am, hayatı tecrübe etmek için en iyi 

fırsatlara izin veren bir varolu� biçimi ve ki�inin, kendisi ve ba�kaları için en iyi olanı 

anlama yoludur.  

Esenlik hareketini ileriye ta�ımı� olan bir di�er ki�i ise Dr. Donald Ardell’ dir. 

�lk kitabı “Yüksek Seviyeli Esenlik: Doktor, �laç ve Hastalı�a Bir Alternatif” 1977’de 

yayımlanmı� ve 1986’ da yeniden yazılmı�tır. “Amerikan kamuoyu üzerinde büyük etki 

yaratan kitap hem profesyoneller hem de sıradan insanlar tarafından okunmu�tur”(30).  

 Ardell esenli�i “geli�mi� bir fiziksel, psikolojik ve ruhsal sa�lık hali için bilinçli 

ve kararlı bir yakla�ım” olarak tanımlamı�tır. (fact among job) Onun hipotezine göre 

“ki�inin sa�lı�ı sürekli de�i�im halindedir. Ki�i esenlikli hayat tarzını sürdürerek 

hastalanma ihtimalini önemli ölçüde dü�ürür ve toplam iyi olu� ihtimalini arttırır. 

Böylelikle de ki�i kendi fiziksel sa�lı�ı, zihinsel sa�lı�ı ve ya�ama arzusu için en iyi 

potansiyeli gerçekle�tirebilir”(3). Ardell esenlik hareketinin do�asını ve ona uygun 

ortamı belirleyen önemli etkenler olarak on etken belirlemi�tir. Bu etkenler sa�lık 
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alanındaki uzmanların ve esenlik seminerleri katılımcılarının görü�lerine göre 

listelenmi�tir. Bu etkenler �ekil. 2 de belirtilmi�tir.(39) 

Çı�ır Açan 

Çalı�malar 

Sa�lı�ı etkileyen hayat tarzı ve çevresel faktörleri ortaya seren  

yayınlar. 

Maliyet Krizi Sa�lık bakımının yükselen fiyatları. 

Kamuoyu 

Bilinci 

Medyada sa�lık bilgilerinin patlaması. 

Zihin/Vücut 

Farkındalı�ı 

Fiziksel sa�lık kadar psikolojik sa�lı�a da odaklanan esenlik 

programları. 

Korkunç Güzel 

�eyler 

Vietnam, sa�lık alanında a�ırı uzmanla�ma, kalp hastalıklarının 

salgın seviyesinde artmı� olması, ailenin ve kurumsal dinin çökü�te 

olması ve doktorlar gibi otorite figürlerini sorgulamaya olan e�ilim 

gibi hatalardan çıkarılan iyi ve olumlu derslere atıfta bulunan bir 

tezat ifadesi.  

Endüstrinin 

Duyarlılı�ı / 

Te�vikler 

Çalı�anların sa�lık masraflarını azaltmak amacıyla ba�latılan esenlik 

programları. 

Güçlü Bireysel 

Sesler 

Egzersiz, fitness ve beslenme gibi konularda milyonların 

dü�üncelerini etkileyen birçok yayın. 

Di�er Hareketler Bütüncül sa�lık ve kadın hareketleri gibi esenlikle uyumlu ve 

esenli�in amacına destek olan hareketler. 

Ara�tırmalar Hayat tarzının sa�lık üzerindeki etkisi hakkında giderek artan nitelik 

ve nicelikteki veriler. 

Örgütler Amerika Birle�ik Devletleri çapında bunlardan dördü katkılarıyla 

öne çıkar; PCPFS, SPM, AFFDB ve YMCA. 

�ekil. 2. Esenlik Hareketini �ekillendiren Etkenler 
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Mc Neil ise esenlik çalı�malarının ortaya çıkı�ını üç faktöre ba�lar. Bunlar “(1) 

artan sa�lık masrafları, (2) tıp alanındaki ilerlemeler, (3) geli�en teknolojiyle beraber 

olu�an hareketsizlik”tir . Mc Neil’in tarihsel betimlemesine göre “Yirminci yüzyılın ilk 

yarısında tıp alanındaki geli�melerle birlikte dönemin en tehlikeli hastalı�ı olan 

enfeksiyona ba�lı ölümlerin çaresi bulunmu� ve önüne geçilebilmi�ti. Bununla beraber, 

yine teknolojideki sürekli ilerlemelerle bireylerin ya�amları gitgide daha hareketsiz, 

i�lenmi� gıdaların çok fazla tüketildi�i ve daha fazla stresli bir hale dönü�mektedir. 

�nsan hayatındaki bu de�i�imler artık yeni bir nesil olu�turmaktadır. Kanser, obezite, 

kalp ve damar hastalıkları ve felç ise yeni dönemin önde gelen ölüm ve hastalık nedeni 

olmu�tur”. Mc Neil bu tarihsel de�i�im sürecinin çalı�ma sektörüne olan yansımalarını 

ise “artan sa�lık masrafları ve azalan verimlilik sebebiyle �irket ve kurumlar, 

çalı�anlarının esenlik seviyelerini artırmak için esenlik programları geli�tirmi�lerdir. 

Böylece çalı�anlarının hayat tarzlarından dolayı olu�an sa�lık problemleri azaltılmı� ve 

sa�lık masrafları da dü�ürülmü�tür” ifadesiyle ortaya koymaktadır.(39) 

Esenlik kavramının öncülerinden bir di�eri de Bill Hettler’dir. “Hettler esenlik 

alanındaki çalı�malarına Wiscounsin Üniversitesinde ba�lamı�tır. Amacı “esen” bir 

kampus yaratmaktır. Sa�lık servisi ve hayat tarzı programı yöneticisi olarak bir “Hayat 

Tarzı De�erlendirme Anketi” (Lifesyle assessment questionire- LAQ) olu�turmu�tur. 

Daha sonra “LAQ”, “TESTWELL” olarak yeniden tasarlanmı�tır. “TESTWELL”, 

ki�isel veya kurumsal kullanım için elveri�li olan bir esenlik de�erlendirme 

yöntemidir.(22)  

Hettler’e göre esenlik; “ki�inin daha ba�arılı bir varolu� için gerekli olan 

seçimlerin farkına vardı�ı ve bu seçimleri yaptı�ı aktif bir süreçtir. Birey böylelikle 

kendi sa�lı�ının sorumlulu�unu üslenmi� olur”(39). Bu tanımlamayı yaparken Hettler 

özellikle sorumluluk kavramına dikkat çekmi�tir. 

 Hettler esenli�i altı boyutlu bir modelleme ile ele almaktadır. Bunlar; “sosyal 

boyut, mesleki boyut, manevi boyut, fiziksel boyut, entelektüel boyut ve duygusal 

boyut”u içermektedir. (22) 

Hettler ayrıca, tıp endüstrisi tarafından sa�lanan sa�lık imkanlarının, ki�inin 

kendi sa�lı�ına özen göstermesini te�vik eden sa�lık tanıtım etkinlikleri ve sunulacak 

e�itsel fırsatlar ile daha da geli�tirilebilece�ini vurgulamı�tır.(33) 
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Dr. Robert Allen, insanların ya�am biçimlerini belirleyen kültürlerin farkına 

varmasına ve esenlikli hayat tarzını destekleyecek �ekilde de�i�tirmesine yardım etmek 

adına, sistematik bir yakla�ım olan “Lifegain” modelini geli�tirmi�tir. Allen, 

ya�adı�ımız kültürün bir anti sa�lık, ve bir anti esenlik kültürü oldu�unu ve bizi kilo 

almaya, sa�lıksız besinler seçmeye, egzersiz yapmamaya ve yüksek stresle ya�amaya 

te�vik etti�ine inanmaktadır. Ona göre hayat tarzı, bireysel davranı� ve 

toplumsalla�manın birle�imidir. Bu bakımdan Allen’e göre, esenli�i, “tıbbi olanakların 

kullanımı; tütün, alkol ve uyu�turucu kullanımından uzak durma; do�ru beslenme ve 

kilo kontrolü; fiziksel egzersiz; stres ve stres yönetimi; insan ili�kileri, ki�isel geli�im ve 

toplulu�a karı�mak” olu�turur.(30) 

             Sweeney ve Myers, ise “esenlik çarkı” adını verdikleri bir model 

geli�tirmi�lerdir. Modele göre günlük ya�am sürerken, insanların temel açmazlarından 

birisi hayatın akı�ına kapılıp, pek çok sayıda temel ihtiyaç ve görevleri ihmal etmesidir. 

�hmal edilen görevler genellikle yakın gelecekte probleme yol açmazken, orta veya uzak 

gelecekte kendilerini göstermektedirler. Örne�in beslenme düzenine dikkat etmeyen bir 

ki�i, bir süre sonra konuya odaklandı�ında haddinden fazla kilo almı� oldu�unu 

görebilir. Yine düzenli egzersiz yapmayan ba�ka bir ki�i, birkaç yıl sonra kar�ıla�tı�ı 

sa�lık sorunları ile birlikte, hekimlerin tavsiyesi nedeniyle bu eksikli�in farkına 

varabilir. Bu bakımdan, esenlik çarkı bir bütün olarak ya�am kalitesini artıracak 

noktalara dikkat edilmesini önermektedir. Çarkın en önemli yanı, sistematik olarak 

herkesin kendi hayatını de�erlendirebilme imkânı sa�lamasıdır. (27) 

Archer, Probert ve Gage (1987) esenlik kavramını, “zihni, bedeni ve ruhu içeren 

maksimum insan fonksiyonu için olan arayı� sürecinin ça�da� bir tanımıdır”(39) olarak 

tanımlamaktadır. 

 Greenberg, ise sa�lık, esenlik ve yüksek seviyeli esenlik terimlerini birbirinden 

ayırmı�tır. Sa�lı�ı birbirinden ayrı, sosyal, zihinsel, duygusal ve fiziksel bile�enler 

olarak görmü�tür. Esenlik bu bile�enleri bir bütün halinde birle�tirir ve her bir bile�en 

di�er tüm bile�enlere ba�lıdır. Greenberg bu bir araya gelmi� bile�enler birbiriyle denge 

halinde oldu�unda yüksek seviyeli esenli�e ula�ıldı�ını açıklamı�tır. Buna göre bu 

bile�enlerin biri iyile�tirildi�inde di�erleri de dengeyi sürdürmek üzere 

iyile�tirilmelidir.(3) 
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2.1.2. Esenli�in Boyutları 

Dunn (1961) çalı�masında esenli�i “entegre bir metot” olarak tanımlarken 

esenli�in çok boyutlu yapısına i�aret etmi�tir (model). Bu anlamda, teorisyenler 

tarafından fiziksel, psikolojik, duygusal, manevi, sosyal, mesleki, entelektüel ve 

çevresel  olmak üzere çe�itli esenlik boyutları tanımlanmı�tır (1). 

Adams ve ark. esenli�i; “insan varlı�ının fiziksel, manevi, psikolojik, sosyal, 

duygusal ve entelektüel boyutlarının tutarlı ve dengeli geli�imine izin veren bir ya�am 

biçimi” olarak tanımlamaktadır(1). Varolan esenlik modelleriyle tutarlı bir biçimde 

algılanan esenlik modeli de çok boyutlu ve entegre sistemler ana çerçevesi gözetilerek 

olu�turulmu�tur.  

Adams ve ark. tarafından (�ekil 3), algılanan esenlik ölçe�ine dahil edilmek üzere, her 

biri deneysel kanıtlarının özellikleri esas alınarak altı farklı boyut seçilmi�tir.(2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

�ekil 3. Adams, Bezner ve Steinhardt’ın Esenlik Modeli 

Esenlik 
(wellness) 

fiziksel 

spiritüel 

duygusal 
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Hastalık 
(illness) 
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2.1.2.1.Fiziksel Esenlik 
 

Fiziksel sa�lık ile ilgili olumlu algı ve beklentiler ‘fiziksel esenlik’ olarak 

adlandırılır.(21) 

Bu konuyla ilgili yapılmı� pek çok çalı�ma vardır. Örne�in Mossey ve Shapiro, 

algılanan sa�lık ölçümünün di�er objektif verilerle kombine edildi�inde, hastanın genel 

durumu ile ilgili çok daha do�ru yorumlar yapılabildi�ini iddia etmektedir.(32) 

  Sa�lık algısı üzerine yapılan ilk çalı�malardan birinde Mossey ve Shapiro(1982), 

ki�inin kendi sa�lık durumuyla ilgili de�erlendirmesinin mortalite üzerine etkisini 

ara�tırmı�lardır. 3128 Kanadalı yeti�kin üzerinde yapılan bu çalı�mada, çalı�maya 

katılan ki�ilerin sa�lıklarıyla ilgili algıları ölçülmü�, objektif sa�lık durumları 

kaydedilmi� ve bu de�erlerin ki�ilerin mortalite oranlarıyla ili�kisi ara�tırılmı�tır. (1) 

Çalı�manın sonucunda ara�tırmacılar, mortalite oranının; ileri ya�, kötü sa�lık 

algısı, kötü objektif sa�lık durumu ve dü�ük hayat tatmini parametreleriyle ili�kili 

oldu�u yargısına varmı�lardır. 

 Ara�tırıcıların tespit ettikleri bir di�er önemli nokta ise, ki�ilerin objektif sa�lık 

durumları de�i�kenlik gösterse de, sa�lıkla ilgili algılarının de�i�medi�idir.(32) 

Çalı�ma sonucunda ortaya çıkan ilginç sonuçlar  �öyle özetlenmektedir; 

_ Sa�lık durumlarıyla ilgili algıları kötü olan ki�ilerde mortalite oranı, sa�lık algıları iyi 

olan ki�ilere oranla 3 kat daha fazladır. 

_ Analizlerde kullanılan tüm parametreler kar�ıla�tırıldı�ında, mortaliteyi belirleyen 

parametrelerden sadece “ileri ya�”ın “sa�lık algısı” na göre daha güçlü bir unsur oldu�u 

saptanmı�tır.(1) 

Mossey ve Shapiro, çalı�manın sonuçlarıyla ilgili çe�itli yorumlarda 

bulunmu�lardır: 

_Sa�lık algısından çok sa�lıklı ya�amla ilgili olumlu alı�kanlıkların mortalite üzerine 

etkili olmu� olması mümkündür. 

_Olumlu sa�lık algısının ba�ı�ıklık sistemini güçlendirici etkisi olabilir. (1) 

 

Olumlu sa�lık algısının ba�ı�ıklık sistemini güçlendirici etkisi konusundaki 

iddia di�er bazı ara�tırmacılar tarafından da desteklenmektedir. (32) 
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Fiziksel esenlik algısı yüksek olan ki�iler; 1) fiziksel açıdan sa�lıklı olmayı 

gerektiren gündelik aktiviteleri daha ustalıkla gerçekle�tirebilirler. 2) egzersiz yapmak 

ya da sigara içmek gibi davranı�lar hakkında daha sa�lıklı kararlar verebilirler. 3) 

fiziksel olarak daha sa�lıklı hissederler. 4) kendi fiziksel durumları ile ilgili daha olumlu 

bir imaja sahiptirler. (8) 

2.1.2.2. Spritüel (Manevi ) Esenlik 
            Tinsel esenlik; “birle�tirici bir güce duyulan inanç” “zihin ve bedeni ba�layan 

kuvvet” veya “ya�amın anlamı ve amacı konusundaki farkındalık hali” gibi de�i�ik 

�ekillerde tanımlanmı�tır. Özellikle sonuncu tanım algısal kriterleri de kapsadı�ından en 

çok kabul gören ve “olumlu sa�lık durumu” ve “iyilik hali” ile ilgisi kurulabilen tanım 

olmu�tur.(1)  

            Paloutzian ve Ellison(1982) tinsel iyi olu�u ölçecek bir skala geli�tirmi�lerdir 

“Tinsel �yi Olu� Skalası” (Spritual Well-Being -SWB). Bu skalanın alt gruplarından biri 

olan “Varolu�çu �yi Olu� Skalası” (Existental Well-Being- EWB) ya�amın amacının 

in�asını sorgulamaktadır. Bu konuda yapılan çalı�malarda saptanmı�tır ki, EWB ile 

ölçülen “bireylerde ya�amın anlamının in�ası”, “yalnızlık hissi” ve “depresyonla” 

negatif, buna kar�ılık “özsaygı”, “aile ile bir arada olma”, “sosyal beceriler” gibi 

özelliklerle ise pozitif korelasyon göstermektedir.(1)  

Koenig tarafından yapılan ba�ka bir çalı�mada maneviyat ile akıl sa�lı�ı ve 

fiziksel sa�lık arasındaki ili�kiyi inceleyen yayınlar analiz edilmi�tir. Manevi yanı güçlü 

olan ki�ilerin daha az depresif semptomlar gösterdikleri, intihar e�ilimlerinin daha az 

oldu�u, hayata kar�ı daha iyimser oldukları, ba�ı�ıklık sistemlerinin daha güçlü oldu�u 

ve koroner hastalıklara ba�lı ölüm oranlarının daha dü�ük oldu�u sonucuna 

varılmı�tır(29). 

Rasyonel ve nesnel olan kuralların yanı sıra, maneviyat evrendeki bütünlü�e ve 

birli�e inanma, ve acı deneyimlere ra�men iyi hissetme, hastalıklardan sonraki iyile�me 

sürecinde kullanılan alternatif yollar olarak görülmektedir (28 

           Manevi esenlik sahibi ki�i; 1) prensiplerden olu�an bir düzen içinde ya�amayı 

kabullenmi�tir. 2) ya�amı bir nedene ve amaca ba�lıdır. 3) etik davranı�lara yönelik 

hızla geli�en bir duyarlılı�a sahiptir. 4) hayatın anlamını görmektedir(5). 
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2.1.2.3. Psikolojik Esenlik 
              Psikolojik esenlik kavramı ile ilgili pek çok yorumlama yapılmı�tır. Bu 

kavram, temelde psikolojideki “iyimserlik e�ilimi” tanımlamasından referans 

almaktadır(1). Bu referansa dayanarak psikolojik esenlik; ki�inin hayatta kar�ısına çıkan 

tüm olay ve ko�ulların kendisi için olumlu sonuçlanaca�ına dair algısı, �eklinde 

tanımlanabilir(40). 

 �yimserli�in tam tersi olan ki�ilik yapısı ise kötümserliktir. Kötümser ki�ilik 

yapısı bireyde bir ki�ilik özelli�i olarak ya�am boyu aynı kalır. Kötümser ki�ilik 

yapısının, depresyon, dü�ük üretkenlik ve 45 ya�ından sonra giderek bozulan sa�lık 

durumu gibi durumlarla sıkı bir ili�ki içersinde oldu�u gösterilmi�tir. (1) 

 Peki bunun tersi de geçerli midir? Yani iyimser ki�ilik özellikleri daha iyi bir 

sa�lık durumu ile ba�lantılı mıdır? 

Bu soruya yanıt olarak Scheier ve Carver 1985 yılında yaptıkları çalı�mada “ya�amsal 

oryantasyon testi” (Life Oriantation Test -LOT) ile ölçülen bireylerde iyimserlik 

e�iliminin çe�itli fiziksel semptomlarla ters orantılı oldu�unu tespit etmi�lerdir(11).  

Bununla birlikte iyimser ki�iler, cerrahi sonrası nekahat dönemini daha rahat 

atlatmı�lar ve koroner bypass cerrahisi sonrasında daha kaliteli bir ya�am 

sürdürebilmi�lerdir(1). 

Ayrıca, iyimserli�in endi�e hali ve stres bulguları ile negatif; zorluklara gö�üs 

gerebilme, genel iyi olu�, mutluluk gibi özelliklerle ise pozitif korelasyon gösterdi�i 

saptanmı�tır(1). 

Psikolojik esenlik ile ilgili algısı yüksek olan ki�ilerin; 1) daha tutarlı 2) daha 

esnek 3) hayatın akı�ı üzerinde daha güçlü bir kontrol duygusuna sahip 4) daha iyimser 

ve 5) fiziksel ve zihinsel olarak daha iyi bir sa�lık durumuna sahip olmaları beklenir(8). 

2.1.2.4. Sosyal Esenlik 

“Sosyal esenlik”, ki�inin ihtiyaç duydu�u anda, ailesi, yakın çevresi ve 

arkada�larından gerekli deste�i alabilece�i yolundaki algısıdır.(8) 

 Sosyal esenlik ile ilgili yapılan çalı�malarda sosyal destek ana tema olarak öne 

çıkmaktadır. Sosyal deste�in çe�itli tanımlamaları yapılmı� olmakla beraber, en fazla 

kabul gören tanımı; “ki�inin çevresi tarafından sevildi�ine, kollandı�ına, sayıldı�ına ve 
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de�er verildi�ine duydu�u inanç ve bunun yanında kar�ılıklı bir ileti�im ve 

yükümlülükler sistemine ait olma hissidir(21). 

Fizyolojik sa�lı�ın sosyal ili�kilerle ili�kisi sıklıkla irdelenmi�tir. Yapılan 

çalı�malarda sosyal deste�in iyi olu� üzerinde belirgin bir etkisi oldu�unu yönünde 

bulgular ortaya konmu�tur.(41) 

Sosyal deste�in fiziksel ve psikolojik iyilik hali ve hayat tatmini duygusu ile 

pozitif; stres bulguları ve psikopatoloji ile negatif korelasyon gösterdi�i tespit edilmi�tir. 

Ki�inin çevresinden alabildi�i sosyal destek ile mortalite ve morbidite ili�kisini 

ara�tıran pek çok çalı�ma yapılmı�tır. Tüm di�er risk faktörleri sabit tutuldu�unda, 

sosyal deste�i yüksek olan erkeklerin kalp damar sistemiyle ili�kili hastalıklara daha az 

yakalandıkları ve mortalite oranlarının daha dü�ük oldu�u gösterilmi�tir. 

Aynı sonucu kadınlar için de do�rulayan ara�tırmalar yayınlanmı�tır ancak 

bunun tersini iddia eden çalı�malar da vardır. Dolayısıyla kadınlarla ilgili ortak bir 

yargıya varılamamı�tır. 

Ara�tırmacılar sosyal destekle sa�lık arasında dört anahtar ba�lantı 

tanımlamı�lardır. Birincisi; yeterli sosyal deste�e sahip olundu�u algısı bireylerin 

sa�lıklarını olumlu etkileyen en önemli faktörlerden biridir. Gerekti�inde yeterli destek 

bulabilece�i dü�üncesi, bireyin varoldu�u sosyal ortam içinde ne kadar kabul gördü�ü, 

sayıldı�ı ve sahiplenildi�inin de bir göstergesidir. �kincisi; sosyal deste�in niceli�inden 

çok niteli�i önemlidir. Üçüncüsü; aile ve arkada�lardan alınan deste�in önemi destek 

ihtiyacını do�uran duruma göre de�i�mektedir. Son olarak; bu destek e�er kar�ılıklı 

olursa, güzel ve sa�lıklı bir ili�ki biçimi söz konusudur(1). 

2.1.2.5. Duygusal  Esenlik 

Greenberg ve Dintiman duygusal esenli�i ki�inin hayatta kar�ıla�tı�ı çe�itli 

durumlarda duygularını kontrol edebilmesi olarak tarif etmi�lerdir. Duygusal esenlik 

insana ait tüm duyguları hissedebilmek ve gösterebilmek becerisidir(3). 

Ba�ka bir yakla�ımla duygusal esenlik, ki�inin kendi öz-kimli�ine duydu�u 

güven ile öz-saygısının bir bile�imi olarak tanımlanmı�tır. Öz-kimlik duygusu ve öz-

saygı, özgüvenin ö�eleridir. Özgüven ise duygusal esenli�in en önemli bile�enidir ve 

genel iyi olu�un en güçlü belirleyicisidir.(21) 
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  Öz-kimlik duygusu ki�inin kendisiyle ilgili içsel imajıdır. Bu kimli�e verilen 

içsel de�er ise öz-saygı olarak adlandırılır ve ki�inin kendisine kar�ı hissetti�i takdir, 

de�er, onay ve ho�lanma duygularının tümünü içermektedir. Kendi öz-kimli�inin 

tamamıyla farkında olan bireyin öz-saygısı yüksektir. Öz-saygısı yüksek olan birey ise 

kar�ıla�tı�ı olay ve durumları kendi öz-kimli�ini koruyacak ve güçlendirecek �ekilde 

yorumlama yetene�ine sahiptir(1). 

Esenlik algısı yüksek olan ki�ilerin duygusal özellikleri; 1) di�erlerinin onayı ve 

güveni olmadan da harekete geçebilme yetene�i, 2) kendi öz-kimli�ine dair açık bir 

kavrayı�, 3) ki�isel yeterlilik ve kendinden ho�nut olma hali ve  4) genel anlamda 

özgüven sahibi  olmaktır(8). 

2.1.2.6. Entelektüel Esenlik 

Entellektüel esenlik  temelde, ö�renmeye kar�ı güçlü istek ve meraka sahip olma 

durumudur. Fırsatların do�masına izin vermek, planlar yapmak, stratejiler geli�tirmek 

ve problem çözmeyi gerektirir(25). 

Adams ve ark. göre ise, ki�iyi ya�amında entelektüel açıdan uyaran optimal 

derecede eylemlilik için duyulan içsel enerji entelektüel esenlik olarak adlandırılır.(21) 

 Bu tanımı desteklemek için sorgulanan iki farklı nokta vardır.  Birincisi; 

ara�tırmacılar hem a�ırı entelektüel yüklenmenin hem de yetersiz entelektüel eylemin 

ki�inin sa�lı�ını olumsuz etkileyen stres yaratıcı faktörler oldu�unu tespit etmi�lerdir. 

Makul miktarda entelektüel uyarının ise optimal oldu�u sonucuna varılmı�tır. Asıl 

problem a�ırı/yetersiz entelektüel uyarının nasıl ölçülebilece�idir. Ki�isel ve çevresel 

farklılıklar entelektüel uyarım kavramının kesin bir tanımını yapmayı güçle�tirdi�inden, 

ancak göreceli bir tanımlama kabul edilerek problem çözülebilir. Bu bakımdan a�ırı 

veya yetersiz entelektüel uyarı tanımını ki�inin algısına bırakmak ara�tırıcılar tarafından 

kabul gören yöntem olmu�tur. 

�kincisi; entelektüel esenlik, ki�iyi entelektüel açıdan zenginle�tiren ve 

canlandıran aktivitelere katılmayı içermektedir. Bu konuyla ilgili saha çalı�maları 

yapmak için en uygun alanlar ya�lıların bir arada bulundu�u mekanlardır. 

Ara�tırmacılar bir grup huzurevi sakini üzerinde bir ara�tırma planlamı�lar ve huzurevi 

sakinlerini kendi bakımlarıyla ilgili karar alma süreçlerine dahil etmenin etkisini 

incelemi�lerdir. Çalı�mada huzurevi sakinlerine önce sorumluluk duygusu ile ilgili bir 
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ders anlatılmı�, ardından deney grubunun her üyesine bakmakla yükümlü oldukları bir 

bitki emanet edilmi�tir. Bu çalı�manın sonucunda, deneye katılan ya�lıların 

kar�ıla�tırdıkları durumu gerekçelendirebildikleri, kendi kararlarını alabildikleri ve 

gereken eylemi gerçekle�tirebildikleri sonucuna varılmı�tır. Yine deney grubunun 

kendini daha iyi kontrol edebildi�i, daha uyanık ve aktif oldu�u tespit edilmi�tir. Uzun 

dönemli takiplerde, deney grubunda yer alan huzurevi sakinlerinin kontrol 

grubundakilerle kar�ıla�tırıldıklarında, çevreleriyle daha fazla ilgili, daha sosyal, daha 

fazla inisiyatif sahibi ve daha faal oldukları gözlenmi�tir. Bunlarla birlikte deney 

grubundakilerin kontrol grubundakilere oranla daha sa�lıklı oldukları ve mortalite 

oranlarının da daha dü�ük oldu�u saptanmı�tır. 

Bu bulgular yine ya�lı insanlar üzerinde çalı�ılmı� ba�ka örneklerle de 

desteklenmektedir. Stevens ve ten-Have (1993) tarafından farklı huzurevlerinden seksen 

ya�lı insan üzerinde yapılan bir çalı�mada, bulundukları huzurevinde aktif bir ileti�im 

oldu�unu dü�ünenlerde can sıkıntısı ve depresyon bulgularının di�erlerine oranla çok 

daha dü�ük oldu�u gözlenmi�tir. 

  Kolanowski ve Gunter (1985) emekli olmu� olan kariyer sahibi kadınları 

incelemi�ler ve hangi davranı� biçimlerinin fiziksel ve mental iyilik haline neden 

oldu�unu tespit etmeye çalı�mı�lardır. En önemli faktörlerin zihinsel aktivite, sosyal 

ili�kiler içinde bulunmak, fiziksel aktivite ve hedef belirlemek oldu�u sonucuna 

varmı�lardır(1). 

 

2.2. Esenlik Modelleri 
Esenlikle ilgili çe�itli çok boyutlu modeller geli�tirilmi�tir. Bunlar ba�lıca; 

Hettler’in “çok boyutlu modeli” (1984), Crose ve arkada�larının” entegre sistemler 

modeli” (1992), Greenberg’in “be� boyutlu esenlik modeli” (1985), Chandler ve 

arkada�larının “tinsel esenlik modeli” (1992), Eberst’in “sa�lık küpü” modeli (1984),  

Whitmer ve Sweeney tarafından geli�tirilen esenlik ve korunma için bütünsel model  

(1992) ve son olarak da Adams, Bezner ve Steinhardt’ın algılanan esenlik modelidir. Bu 

modeller birlikte incelendi�inde hepsinde benzer kavramlar ve boyutların yer aldı�ı 

görülmektedir(21,33). 
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2.2.1. Hettler’in Çok Boyutlu Modeli 

Hettler’in çok boyutlu modeli belki de en iyi bilinen esenlik modelidir. Bu çok 

boyutlu modelin amacı bireyin ya�am tarzıyla ilgili seçimlerini iyile�tirmek için gerekli 

davranı� biçimlerini kendisine kazandırmaktır. (26) 

Bu model ya�amın duygusal, entelektüel, mesleki, fiziksel, sosyal ve tinsel 

boyutlarındaki davranı�larla ilgilenmektedir. Duygusal boyut; ki�inin kendi duygularını 

kabullenmesi, duygularını yönetebilmesi, iyimserlik, kendini iyi hissetmesi ve 

ba�kalarıyla sa�lıklı ili�kiler kurup sürdürebilmesidir. Entelektüel boyut; ki�inin bilgi 

da�arcı�ını geni�letmesi, becerilerini geli�tirmek için çaba göstermesi, yeniliklere açık 

olması gibi konularla ilgilenir. Mesleki boyut; ki�iyi kendi ilgi alanlarına uygun bir 

kariyer yapmaya, ki�isel tatmin duygusunu arttırmaya, toplumdaki genel iyilik-haline 

katkıda bulunmaya yönlendirir. Fiziksel boyut; fiziksel aktivite, beslenme, ilaç 

kullanımı, ki�inin bakım alı�kanlıkları ve tıbbi sistemin uygun kullanımı gibi konularla 

ilgilenir. Sosyal boyut ; aile arkada�lar ve genel olarak topluluk içindeki ili�kilerle 

ilgilenir. Son olarak tinsel boyut; ya�amın anlamı ve amacı, do�aya saygı ve takdir, 

ki�isel de�erlere ve inançlara uygun eylemlilik gibi konulara odaklanmı�tır(30).  

Bu altı boyut birbirinden ayrı tanımlanmı� olsalar da, her biri bir di�eriyle 

kar�ılıklı etkile�im içersindedir. Bu altı boyutun uygun bir denge içinde olması optimal 

esenli�e ula�mak açısından önemlidir. Herhangi bir boyutta esenli�e ula�mı� olmak 

di�er boyutlardaki esenlik seviyesini de yükseltmektedir.(21) 

2.2.2. Entegre Sistemler Modeli (Crose ve ark. 1992) 

Entegre sistemler modeli Hettler’in çok boyutlu modelinin üzerine 

geli�tirilmi�tir ve aynı �ekilde esenli�in altı boyutunu ve tanımlamalarını kabul eder. 

Ancak bu model esenli�i çok boyutlu bir sistem olarak teorik açıdan 

kavramsalla�tırabilmi�tir. Bu modelde her boyut hem kendi içinde bir bütün olarak hem 

de di�er boyutlarla kar�ılıklı etkile�im içersinde sisteme yaptı�ı katkı anlamında 

kavramsalla�tırılmı�tır.(26) 

Entegre sistemler modelinde hangi faktörlerin daha yüksek bir esenlik düzeyi 

sa�ladı�ını anlayabilmek için modelin ana prensiplerini anlamak gereklidir. �lk prensip 

sa�lı�ın beden zihin ve ruhu kapsayan bütünsel bir kavram oldu�u gerçe�idir. �kincisi,  
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esenli�in her bir boyuttaki alt ve üst limitlerinin davranı�sal, biyolojik ve kültürel 

faktörler tarafından belirlendi�i dinamik bir kavram olmasıdır. Üçüncü prensip; 

esenli�in ya�amın her bir boyutu içersinde kendisini düzenlemesidir. Her ne kadar verili 

bir zaman diliminde her bir boyutta harcanan enerji farklı olsa da, sistem boyutlar 

içindeki dengeyi sa�lamaya yönelik i�lemektedir. Ya�amın boyutları arasındaki 

etkile�im ve denge sistemin tamamının sa�lıklı çalı�masını sa�lamaktadır(21). 

Bu modele göre esenli�in iki önemli bile�eni vardır. �lki, kendisini ya�amın her 

bir boyutu içinde i�lev gören bir varlık olarak algılayan bireyin esenlik derecesidir  

(daha sonra Adams ve arkada�larının “algılanan esenlik” modelinde “büyüklük-

magnitude-“ olarak tanımlanmı�tır). Büyüklük (magnitude) yalnızca bireysel boyutlarla 

ilgili bir kavramdır, boyutlar arasındaki etkile�imle ilgilenmez. �kinci komponent ise 

bireyin bu altı boyutun hepsinde e�it düzeyde varolabildi�ini algılama derecesini ortaya 

koymaktadır (daha sonra Adams ve ark. tarafından “denge” olarak tanımlanmı�tır).  

Ya�amdaki boyutlar birbirinden ayrı olarak varolmalarına ra�men, denge 

durumu boyutlar arasındaki kar�ılıklı etkile�imi bütün sistemin bir parçası olarak 

görmektedir. Yani bireyler herhangi bir boyutta aktivitelerini arttırdıklarında, bu durum 

di�er boyutları da olumlu etkilemektedir. Bu nedenle entegre sistemler modeline göre; 

birey kendisini eylemlilik içinde algıladı�ında ve ya�amın bu altı boyutunu da 

dengeledi�ini hissetti�inde esenli�in üst derecelerine ula�ılmı� olur(40). 

Ancak bu modelin de zaafları vardır. Bu altı boyutun herbirinin tüm bireylerin 

üst derecede esenli�e ula�maları için e�it derecede önemli oldu�u varsayılmaktadır. 

Yine bu model bireysel ve kültürel farklılıkları gözardı ederek bu altı boyutun tüm 

bireyler için e�it oranda önemli oldu�unu ileri sürmektedir. Bu nedenle bu model 

yüksek oranda ki�iselle�tirilmi� esenlik süreciyle çeli�mektedir. Entegre sistemler 

modelinin bir di�er zaafı da de�erlendirme ve ölçme yapmanın son derece güç 

olmasıdır(21). 

2.2.3. Be� Boyutlu Esenlik Modeli (Greenberg 1985) 

Greenberg’in be� boyutlu esenlik modelinin en önemli özelli�i sa�lık ve esenlik 

kavramlarını birbirinden ayırmı� olmasıdır. Greenberg sa�lı�ı birbirinden ayrı be� 

boyutta incelenebilen (sosyal, zihinsel, duygusal, tinsel ve fiziksel) bir kavram olarak 

tanımlar. Sa�lık her bir boyut için spesifiktir ve boyutlar arasındaki etkile�imi hesaba 
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katmaz. Oysa optimum esenli�e eri�mek için be� boyutun kar�ılıklı etkile�imi ve 

dengesi gereklidir(39). 

“Greenberg ve Dintiman sa�lı�ın bu be� bile�eni arasında dengenin kurulması 

gereklili�ine özel bir vurgu yapmı�lardır. E�er ki�i bu bile�enlerden birine ya da 

birkaçına di�erleri pahasına abartılı bir önem verirse, metaforik olarak daire asimetrik 

bir biçim alır, ve e�er bu daireyi hayat yollarında giden bir tekerlek olarak dü�ünürsek, 

tekerlek tökezleyecektir”(3). 

Duygusal sa�lık duyguların uygun �ekilde kontrol ve ifade edilebilmesi olarak 

tanımlanmı�tır. Zihinsel sa�lık entelektüel kapasite ve ö�renebilme yetene�i, fiziksel 

sa�lık bireyin biyolojik bütünlü�ü, sosyal sa�lık insanlarla kar�ılıklı etkile�im içinde 

olmak ve sosyal ili�kilerden duyulan tatmin duygusu, tinsel sa�lık ise do�a, bilimin 

yasaları ya da do�aüstü bir güç gibi birle�tirici bir güce duyulan inanç olarak tarif 

edilmi�tir.(42) 

Be� boyutlu model esenlik ve sa�lık kavramlarını birbirinden ayırmı� ve esenlik, 

ya�am dengesi gibi konulara katkı sa�lamı�tır. Bu modele göre sa�lık bireysel boyutlara 

odaklanmaktır. Oysa esenlik bu boyutlar arasındaki kar�ılıklı etkile�im ve ortaya çıkan 

simetri ile ilgilidir. Bu simetri süreci ya�amda dengenin önemine i�aret ederek daha 

yüksek bir esenlik duygusu meydana getirmektedir. Ancak simetri sürecinin daha 

yüksek bir esenlik durumuna yol açtı�ına dair deneysel kanıtlar mevcut de�ildir. (21) 

2.2.4. Tinsel Esenlik Modeli (chandler ve ark. 1992) 

Tinsel esenlik modeli, genel esenlik duygusunu olu�turan en önemli faktör 

olarak tinselli�in rolü üzerine odaklanmı�tır. Bu modelde tinsel boyutlar di�er be� 

boyuta baskındır. 

Chandler ve ark.(1992) tinselli�i; ki�inin do�al kapasitesini farketmesi, varolan 

konumunu daha fazla bilgi ve sevgi yoluyla a�ma e�ilimi göstermesi, �eklinde 

tanımlamı�lardır. Di�er be� boyut için yaptıkları tanımlar Hettler’inkilere benzerdir. 

Tinsel esenlik modelinde bireyin tinsellik boyutunda ula�tı�ı dengeli düzey optimal 

esenli�i meydana getiren en önemli faktördür. 
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 Bu model sa�lık süreklili�inde (health continuum) tinsel perspektif yoluyla pozitif uca 

yönlenmi�tir. Tinsel esenlik modeline göre, ya�amın di�er be� boyutu tüm bireyler için 

e�it derecede önemlidir(21). 

2.2.5. Sa�lık Küpü Modeli (Eberst 1984) 

Sa�lık küpü modeli sa�lık e�itimcileri için, ö�rencilerin bütünsel sa�lık 

konusundaki algılarını geli�tirmek üzere tasarlanmı�tır. Bu model kompleks interaktif 

bir sistem olarak kurgulanmı� altı boyutlu bir modeldir. Sa�lık küpünün çalı�ması 

bilinen bir oyuncak olan Rubik’in küpüne benzetilerek anla�ılabilir. Bu modelde hayatın 

altı boyutu kar�ılıklı olarak birbirlerini etkiler ve de�i�tirirler. Optimal sa�lık ve esenlik 

durumuna ula�mak için birey zihinsel, fiziksel, sosyal, tinsel, duygusal ve mesleki 

boyutlardan olu�an ya�amını etkili biçimde dengelemek durumundadır. Bu etkili 

dengeleme i�lemini Eberst “sinerji” olarak adlandırmaktadır(21). 

Sa�lık küpü modelinde duygusal boyut, empati, öz-bilgi, öz-saygı gibi beynin 

sa� yarısını ilgilendiren özellikler olarak tanımlanmı�tır. Zihinsel boyut; entlektüalizm, 

karar verebilme becerisi, cinsellik, ve mukavemet edebilme gücü olarak tanımlanırken, 

fiziksel boyut; biyolojik özellikler, fitness aktivitesi ve beslenme tarzını içermektedir. 

Sosyal boyut bireyin sosyal ba�lantılarını, ili�kilerini ve arkada� çevresini kapsar.Tinsel 

boyut bireyin ya�am gücü, hayatta kalma içgüdüsü, yaratıcılık, ahlaki ilkeler ve güven 

duygusundan olu�maktadır. Son olarak, mesleki boyut ki�inin mesleki tatmini, maddi 

gücü, profesyonel vizyonu �eklinde tanımlanmaktadır(3). 

Bu model bireylere ya�amla ilgili kararlarını verirken bütünsel bir bakı� açısı 

sa�lar. Eberst’in modelinde de Chandler ve arkada�larında oldu�u gibi, tinsel boyut özel 

bir öneme sahiptir. Tinsel boyut sa�lık küpünün tam merkezinde yer almaktadır.  

Optimal fonksiyon, ki�inin bu altı boyut arasındaki tercihlerine ba�lıdır. Bu 

modelin di�er bir güçlü yanı, bütünsel sa�lı�a getirdi�i kompleks bakı� açısıdır. 

“Rubik’in küpü” kavramsalla�tırması özellikle modelin karma�ıklı�ına vurgu yapmak 

ve onu sa�lık e�itimcileri ve ö�renciler tarafından anla�ılabilir kılmak amacıyla 

yapılmı�tır(21).  
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2.2.6. Esenlik �çin Bütünsel Model (Esenlik Çarkı) 

Esenlik ve korunma için bütünsel model, Whitmer ve Sweeney tarafından Adlerian 

felsefe üzerine temellendirilmi�tir(33). Adler ki�ili�i, birinden ayrı parçalar olarak 

görmeyip ki�ili�in birli�i ve bütünlü�ü üzerinde durmu�tur(37) 

 Modelin amacı, bütünsel bir sa�lık perspektifinden bakıldı�ında sa�lıklı bir 

bireyin ya�amı boyunca geli�tirdi�i niteliklerini tanımlayabilmektir. Bu modelin amacı 

di�er esenlik modelleriyle benzerlik gösterse de, bu modelin daha farklı bir kurgusu 

vardır. (5) 

 
 

�ekil 4. Esenlik Çarkı Modeli  

 

 

        Tinsellik 
  (maneviyat= 
   spiritüalite) 



 24 

Modelin kökeninde be� temel ya�am görevi yer almaktadır. Bunlar: maneviyat, 

kendini yönetme becerisi, çalı�ma, arkada�lık ve sevgidir(27). Bu ya�amsal görevler 

di�er esenlik modellerindeki ya�am boyutlarına benzerdir. 

 Çarkın etrafında ya�amdaki önem derecesine göre sıralanmı� üç bölüm bulunur. 

Bu metaforik çarkın en merkezindeki bölüm en önemlisidir. �kinci önemli bölüm çarkı 

çevreleyen ikinci sıra, en az önemli bölüm ise en dı�taki sıra olarak kurgulanmı�tır.(21) 

Çarkın merkezindeki bölüm manevi görevleri temsil etmektedir. Bunlar; içsel 

ya�amla birlik, amaç sahibi olmak, iyimserlik ve de�erlere sahip olmaktır. Çarkı 

çevreleyen ikinci önemdeki ya�amsal görev “kendini yönlendirme”dir. Bu görevin 

fiziksel entelektüel ve duygusal bile�enleri vardır. Üçüncü bölüm ise di�er ya�amsal 

görevler olan çalı�ma, arkada�lık ve sevgi içerir.(34) 

Bu model ayrıca, sözü edilen be� ya�amsal görevin aile, din, e�itim, toplum, 

medya, hükümet  ve i� ya�amı gibi major ya�amsal güçlerle ili�kilerini de tarif eder.(21)  

2.2.7. Algılanan Esenlik Modeli 

Algılanan esenlik modeli, optimal esenli�e ula�mak için bütünsel bir 

kavramsalla�tırma çabasında olan Adams, Bezner ve Steinhardt (1997) tarafından 

geli�tirilmi�tir. Model ilk kez bir tez çalı�ması ile ortaya çıkıp daha sonra basılı bir 

yayın halini almı�tır.(21) 

Adams ve ark. esenli�i “insan varlı�ının fiziksel, manevi, psikolojik, sosyal, 

duygusal ve entelektüel boyutlarının tutarlı ve dengeli geli�imine izin veren bir ya�am 

biçimi” olarak tanımlamaktadır(1). Varolan esenlik modelleriyle tutarlı bir biçimde 

algılanan esenlik modeli de çok boyutlu ve entegre sistemler ana çerçevesi gözetilerek 

olu�turulmu�tur.  

Algılanan esenlik modeli bedensel, zihinsel ve ruhsal yapıyı ilgilendiren altı 

major ya�amsal boyutta tutarlı ve dengeli büyümeyi esas almaktadır. Modele göre 

optimal esenlik, duygusal, entelektüel, fiziksel, psikolojik tinsel ve sosyal ya�am 

boyutlarında e�it ve birbirileriyle dengeli biçimde gösterilen faaliyetler sonucunda 

olu�abilmektedir. 

Fiziksel boyut; ki�inin fiziksel sa�lı�ı ile ilgili olumlu algı ve beklentileri ifade 

ederken duygusal boyut; ki�inin özgüvenini temsil eder, psikolojik boyut; bireyin 
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iyimserli�i ve ya�amla ilgili olumlu beklentileridir. Ya�amın anlamı ile ilgili olumlu 

algılar ve bir amaç sahibi olarak ya�ama çabası ise tinsel boyutu meydana getirir. Sosyal 

boyut; ki�inin sosyal ya�amda destek buldu�u algısı ve gerekti�inde destek veren bir 

kimlik olmasıdır. Son olarak, entelektüel boyut; zihinsel aktiviteyi uyaracak düzeyde 

optimal entelektüel eylemlili�e sahip olmak �eklinde tanımlanabilir. Bu model için 

seçilen altı boyut, beden, zihin ve ruhu bir arada ele alan bütüncül yakla�ımla 

uyumludur(1). 

Algılanan Esenlik Modeli entegre sistem mantı�ıyla i�lemektedir. Adams ve ark. 

(1997) algılanan esenli�i bütünsel bir yapı olarak kavramsalla�tırmı�lardır. Altı boyut 

olmasına ra�men bu model onları birbirleriyle ilgili, etkile�imli ve tüm çalı�ma sistemi 

içinde birle�mi� olarak görür(40). 

Entegre sistem yakla�ımı bireylerin ya�am boyutlarıyla beraber bu boyutlar 

arasında nasıl i�lev gösterdiklerini de vurgular. Adams ve ark, ayrı ayrı her bir boyutun 

içindeki ya�amsal faaliyetlere “büyüklük”, boyutlar arasındaki etkile�imlere de “denge” 

adını vermektedir. Bireyin boyutlardaki büyüklü�ü ve bu boyutlar arası dengesi onun 

genel esenlik algısına katkıda bulunur. Model bireyin tüm esenlik boyutlarına e�it 

oranda katılım gösterdi�inde daha sa�lıklı olaca�ı varsayımına dayanmaktadır. 

Dolayısıyla denge, onların genel esenlik algılarına katkıda bulunur(8). 

Algılanan Esenlik Modeli’nin di�er bir özelli�i de davranı�lardan ziyade esenlik 

algılarına odaklanmasıdır. Esenli�in bireyselci do�ası gere�i algısal etmenler ki�inin 

genel sa�lı�ı üzerinde güçlü bir etkiye sahip olabilirler. Algılanan Esenlik Modeli’ni  

geli�tirmeye yönelik gerekçelerinde Adams ve ark. göre bireysel algılar çok önemlidir 

çünkü hastalı�ın veya esenli�in açık bir belirtisini öncülleyebilir ve böylece erken 

müdahale ya da sürdürülen sa�lık için bir gösterge olu�turabilir. Esenlik literatüründeki 

di�er yazarlar da fiziksel ve zihinsel sa�lık hakkında algının etkisine ilgi 

göstermi�lerdir. (Antonovsky 1977, Scheier ve Carver 1985, Whitmer ve Sweeney 

(1992). Örne�in Whitmer ve Sweeney “de�erli olma hissi, kontrol duygusu, gerçekçi 

inançlar, duygusal farkındalık ve ba�a çıkma, problem çözme gücü ve yaratıcılık, 

mizah, beslenme alı�kanlı�ı, egzersiz, ki�isel bakım, stres yönetimi, cinsel kimlik ve 

kültürel kimlik” (27) gibi de�i�kenlerin daha yüksek esenlik düzeylerine katkıda 

bulundu�unu ileri sürmü�lerdir.  
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Ba�ka bir çalı�mada Scheier ve Carver’a göre “iyimserlik”, hayattaki olayların 

lehte biçimler alaca�ı algısıdır ve daha iyi genel sa�lık ile ba�lantılıdır. Dolayısıyla 

algılanan esenlik modeli, algının esenlik sürecinde etkili oldu�unu vurgulamaktadır(21). 

2.3. Algılanan Esenlik 
Bilim adamları ve uygulamacılar insan sa�lı�ını tanımlayabildikçe ve 

öngörülerde bulunabildikçe sa�lık ve esenlik algılarının önemi artmaktadır. (4) 

Algılanan esenlik, insanların kendi sa�lıkları hakkında sahip oldukları fikirdir. 

Bu fikir genellikle ki�inin sa�lı�ı hakkında gerçe�i ifade eden bir betimlemeden ziyade 

ki�inin kendisini nasıl buldu�u (sa�lıklı veya sa�lıksız) ile alakalı bir görü�tür(40). 

Bu kavramsalla�tırma bir çok ara�tırmacı tarafından desteklenmektedir ve 

algılanan esenlik ölçe�inin geli�tirilmesi ve yorumlanması için bir temel te�kil 

etmektedir(1). 

2.3.1. Algılanan Esenli�in Genel Yapısı  

Algılanan esenlik kavramı, esenli�in kuramsal yapısının literatür temelli be� ana 

bile�eni üzerine odaklanmaktadır. Bunların ilki, esenli�in algısal do�asıdır. Tüm bu 

bile�enler soldan sa�a (�ekil 5) te gösterilmi�tir. 

 

Algısal 

Temel 

Entegre 

Sistemler 

Çok 

Boyutluluk 

Salutojenik E�ilim 

Odaklı 

�ekil 5. Algılanan Esenli�in Yapısı 
 

 

2.3.1.1. Algısal Temel 

Dunn (1961) esenlik tanımlamasında “belli bir çevre içerisindeki esenlik 

deneyimi her birey için benzersizdir” ifadesiyle “bireysel çevreyi” ve bunun yanında 

bireyin bu çevre ile olan etkile�im ve algılarının öznelli�ini i�aret etmi�tir. Çünkü, iç 

veya dı� kaynaklardan gelen bilginin nasıl i�lendi�i ve yorumlandı�ı bireyden bireye 

büyük de�i�iklikler göstermektedir.(1)  
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Bu bakımdan sa�lı�a ve esenli�e dair ölçümler yalnızca klinik, fizyolojik ve 

davranı�sal olmayıp aynı zamanda algısal unsurları da içermelidir. Esenlik ölçümüne 

algısal yakla�ım deneysel olarak desteklenmi�tir(14). 

 Sa�lık ve esenlik üzerine yapılan sosyal destek ara�tırmalarında, ki�inin sa�lı�ı 

üzerindeki en güçlü etkinin ki�inin aldı�ı destek de�il, algıladı�ı destek oldu�u 

görülmü�tür(1). 

Bunun yanında stres ara�tırmaları, bir uyaranın ki�i üzerinde tepki verilecek 

gerilimi üretebilmesinin, bunun ki�i tarafından bir tehdit olarak algılanmasıyla ba�ıntılı 

oldu�unu göstermektedir(6). Ayrıca, epidemiyoloji ara�tırmaları ki�isel sa�lık 

algılarının objektif sa�lık sonuçlarının en güçlü habercilerinden biri oldu�unu ortaya 

koymaktadır(32). 

2.3.1.2. Entegre Sistemler Bakı� Açısı ve Çok Boyutluluk 

Esenlik ölçümü, kar�ılıklı beden zihin entegrasyonunu öneren sistemler 

teorisiyle tutarlı olmalıdır. Dunn (1961) esenlik tanımını “entegre bir metot”  olarak 

vurgularken boyutların kar�ılıklı ili�kisinin önemini i�aret etmi�tir(21). 

Ki�isel esenlikle ilgili olarak kar�ılıklı entegrasyon; fiziksel, manevi , psikolojik, 

sosyal, duygusal, entelektüel ve di�er esenlik alanlarında e� zamanlı ve çok boyutlu 

i�levselli�i öngörür. Bir algılanan esenlik modelinde ve modele uygun ölçümlerinde 

çe�itli boyutlar temsil edilmelidir ve her bir boyutun büyüklü�ü ve aralarındaki denge 

e�zamanlı olarak dü�ünülmelidir. Ayrıca geçerli bir esenlik modeli kültürel ve çevresel 

etmenleri içermeli yada bunları içeren modellerle ili�kilendirilebilir olmalıdır(1). 

2.3.1.3. Salütojenik Oryantasyon 

Antonovsky, “sa�lık sa�layan” anlamına gelen “salütojenik” teriminin 

yaygınla�masını sa�lamı�tır. Salütojenesis kavramı, patolojiye odaklanmaktan ziyade, 

daha iyi sa�lık ve iyi olu�a götüren faktörlere atıfta bulunur(21). Dünya Sa�lık Örgütü 

sa�lı�ı “eksiksiz bir fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi olu�tur ve sadece hastalık ya da 

sakatlı�ın yoklu�u de�ildir” olarak tanımlarken “salütojenesis” kavramı vurgulanmı�tır. 

Dunn ise tanımında “bireyin eri�ebilece�i potansiyeli maksimize etmeye yönelik eylem” 

ifadesiyle salütojenesisi i�aret etmi�tir(1). 
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Salütojenik terimi ve uygulaması bir esenlik süreci ba�lamı içerisinde daha iyi 

anla�ılabilir. Salütojenik felsefe esenlik sürecinin esen kutbuna daha yakın bir noktada 

bulunurken patojenik felsefe sürecin esensizlik kutbuna yakın durmaktadır. Esensizlik 

terimiyle esenli�in zıt yönünde olan her durum ifade edilmektedir.(1) 

2.3.1.4. E�ilim Odaklılık   

Ki�isel e�ilimler, bilginin i�lendi�i ve yorumlandı�ı bir filtre görevi görürler. 

E�ilimler üstü kapalı ya da a�ikâr bir �ekilde birçok sa�lık kuramı ve modelinde vardır. 

Kötümserlik, iyimserlik, dayanıklılık, kontrol merkezi gibi yapıların ara�tırılması bu 

görü�ü desteklemektedir.  

Ancak te�histe bireysel e�ilimlere a�ırı odaklanmanın bir sakıncası vardır. 

Algılanan esenlik modeli kültürel ve çevresel �artları net olarak içermemektedir. Esenlik 

ise, en iyi �ekilde, bu etmenler hesaba katılarak açıklanabilir. Dolayısıyla e�ilimler 

bireysel sa�lı�ı tamamen açıklayamazlar, daha çok ki�inin ya�adı�ı çevrenin daha iyi 

anla�ılması için bilgi sa�larlar(2). 

2.4. Algılanan Esenli�in  Ölçümü 
Esenlik göstergesi olarak ara�tırmacılar tarafından kullanılan nesnel sa�lık 

ölçümleri manevi veya psikolojik esenli�i yeterince kavrayamamaktadır. Esenli�in 

ölçümünde genel e�ilim olarak kan basıncı vs. gibi fiziksel ölçümler kullanıldı�ından, 

bu durum çalı�maları hastalık odaklı yapmaktadır. Dolayısıyla esenlik ara�tırmaları 

genellikle “hastalık önleyici” yerine yalnızca “sa�lı�ı te�vik edici” olarak yanlı� 

nitelendirilmi�tir” (21) 

Dolayısıyla,  esenli�in zihinsel sa�lık de�i�kenleri ile olan ili�kisini göstermek 

ve bunu kullanılmaya hazır hale getirmek için deneysel çalı�malara  ihtiyaç vardır(8). 

Esenli�e algısal yakla�ımın geçerlili�ini destekleyen yazılı kaynaklara sıklıkla 

rastlanılmasına ra�men yeterince deneysel kanıt elde edilememi�tir. Bunun nedeni, 

esenli�in kuramsal temelli ve deneysel olarak sa�lam bir ölçütünün eksikli�idir. Bu 

bakımdan asıl amaç böyle bir ölçe�in geli�tirilmesidir(1). 

Bu sebeple, Adams ve ark. tarafından (1997), algılanan esenli�in, altı boyuttan 

(fiziksel, sosyal, psikolojik, entelektüel, duygusal ve manevi) olu�an çok boyutlu bir 

ölçe�ini sa�lamak üzere “algılanan esenlik ölçe�i” olu�turulmu�tur. 
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2.4.1. Esenli�in Ölçülmesi  

Sa�lık ve esenlik ölçümleri ba�lıca dört kategoride sınıflandırılabilir. Bunlar;  

klinik ölçümler (kolesterol vs.)  , fizyolojik ölçümler (kan basıncı, kardiyorespiratuar ve 

iskelet kas vs.)  davranı�sal ölçümler (sigara kullanımı, fiziksel aktivite vs.)  ve algısal 

ölçümlerdir(1). 

Uygulamacılar ki�isel veya toplu uygulamalar ve te�hislerde a�ırlıklı olarak 

klinik, fizyolojik ve davranı�sal ölçümlere ba�lı kalmı�lardır. Bu tür ölçümler bedensel 

esenlik için de�erli göstergeler olsalar da zihinsel esenlik adına çok az bilgi 

sa�lamı�lardır(40). 

Algısal ölçümler, esenli�in fiziksel temelleri ile tutarlıdır. Dolayısıyla, geçerli 

algısal ölçümler esenli�in beden merkezli göstergelerini tamamlayabilirler ve  

ara�tırmacılara ve uygulamacılara hizmet ettikleri ki�iler hakkında önemli bilgiler 

sa�layabilirler(1).  

Esenlik hakkında ara�tırma ve uygulamaya yansıtılabilecek nitelikte olan kısıtlı 

sayıda deneysel çalı�ma vardır. Bu bakımdan esenlik düzeylerini ölçebilmek için, 

bireylerin esenlik algılarını de�erlendiren, psikometrik olarak sa�lam ve teori temelli bir 

enstrümana ihtiyaç vardır(21). 

2.4.2. Esenlik Ölçümü ile �lgili Algısal Yapılar 

Esenlikle ilgili algısal yapılar; “zihinsel iyi olu�”, “psikolojik iyi olu�”, “öznel 

iyi olu�”, “genel iyi olu�”, “moral”, “mutluluk”, “hayat tatmini” gibi yapılardır. Bu 

yapıların hiç biri ba�ta esenlik odaklı olarak düzenlenmeyip daha sonra ço�u esenlik 

ölçütü olarak kullanılmı�tır. Dahası bu yapıların ço�u öncelikle ö�retim amaçlı ölçme 

araçları olarak olu�turulmu�tur, ayrıca deneysel olarak da yeterince 

desteklenmemi�tir(1). 

2.4.3. Algılanan Esenli�inin Objektif Sa�lık Göstergeleriyle �li�kisi 

Bireyin esenlik algıları, gelecekteki bir takım fiziksel durum ve davranı�ları 

öncülleyebilmekte ve böylelikle de geçerli bir sa�lık göstergesi olu�turabilmektedir(21). 

Bu anlamda öznel de�erlendirme veya algılanan sa�lık, epidemiyolojik ara�tırmalarda 

bir haberci de�i�ken olarak etkin bir �ekilde kullanılmı�tır(4).  
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Bunlara ek olarak ba�ka psikometrik de�i�kenler de buna benzer olarak 

kullanılmı�lardır. Örne�in sosyal destek ile mortalite- morbidite arasındaki ili�ki ba�arılı 

bir ölçüde kanıtlanmı�tır. Eysenck (1993) psikososyal verilerin “anlamlı derecede 

isabetli” bir biçimde mortaliteyi öngörebilece�ini öne sürmü�tür. Di�er ara�tırmacılar 

da, algılanan sa�lı�ın di�er birçok de�i�kenden ba�ımsız olarak objektif sa�lık 

üzerindeki etkisini desteklemektedir.(1) 

Ancak bu ara�tırmaların ço�u genel sa�lık unsurlarının tek boyutuyla ilgilidir. 

Bir çok boyutu temsil eden çok ö�eli ölçümler daha güvenilir ve daha fazla içerik 

geçerlili�ine sahip olabilirler.(1) 

Algılanan sa�lık ara�tırmalarının bulguları dikkate de�er görülmektedir. 

Bunların ı�ı�ında Adams ve ark. tarafından algılanan esenli�in, “algılanan esenlik 

ölçe�i” adında, çok boyutlu ve 36 ö�eli bir ölçme aracı olu�turulmu�tur. 

2.4.3.1. Objektif Sa�lık Göstergeleri    

Algısal de�i�kenlere ek olarak klinik, fizyolojik ve davranı�sal sa�lık 

göstergeleri de mortalite ve morbidite habercisi olarak kullanılmı�lardır.(1) 

2.4.3.1.1. Mortalite Habercileri 
 Çalı�malara bakıldı�ında mortalitenin etkin habercileri de�i�kenleri sırasıyla; 

(klinik) serum lipidleri, serum albumin, (fizyolojik) vücut kitle indeksi, çevre ölçümleri, 

kan basıncı, QT interval aralıkları ve (davranı�sal) sigara kullanımı, alkol tüketimi, kilo 

alma ve kilo vermedir.(1) 

2.4.3.1.2. Morbibidite Habercileri 
Morbidite söz konusu oldu�unda haberci de�i�kenler sırasıyla; (klinik) serum 

lipidler, (fizyolojik) solunum kapasitesi, kan basıncı, vücut kitle indeksi, (davranı�sal) 

fiziksel hareket, diyet yapıları, alkol tüketimi ve sigara kullanımıdır.(1) 

2.5. Algılanan Esenlik Ölçe�i 
“Algılanan esenlik öçe�i” (Perceived Wellness Scale) kapsamlı bir çalı�ma olan 

Algılanan Esenlik Modeli (Adams, Benzer, Steinhardt 1997) temel alınarak geli�tirilen 

bir enstrümandır. Enstrüman, bireylerin fiziksel, psikolojik, duygusal, entelektüel, 
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sosyal ve manevi olmak üzere, altı esenlik boyutu hakkındaki algılarını ölçmeyi 

amaçlamaktadır.  

Algılanan esenlik ölçe�i bireylerin bu boyutları ne ölçüde dengeledi�ini de 

de�erlendirmeyi amaçlaması açısından benzersiz olarak görülmektedir. (21) 

Ölçekte her boyut için 6 madde vardır. Verilen cevaplar 6 puanlı Likert 

ölçe�inde, tamamen katılıyorum (6) seçene�inden hiç katılmıyorum (1) seçene�ine 

kadar de�i�im gösterir. 

 Algılanan esenlik, daha önce, insan varlı�ının fiziksel, manevi, psikolojik, 

sosyal, duygusal ve entelektüel boyutlarının tutarlı ve dengeli geli�im deneyimine izin 

veren bir ya�am biçimi olarak tanımlanmı�tır. Buna göre her boyut için örnek te�kil 

edebilecek ö�eler sırasıyla �unlardır:” Fiziksel boyut: “Daima fiziksel olarak sa�lıklı 

olaca�ımı dü�ünüyorum.” Psikolojik boyut: “Geçmi�te her zaman yüksek beklentilere 

sahiptim.” Sosyal boyut: “Yardıma ihtiyacım oldu�unda arkada�larım yanımda 

olacaklardır” ve Manevi boyut: “Hayatımın gerçek bir amacı oldu�una inanıyorum.” 

Duygusal boyut “Genellikle yeteneklerime güvenirim.”; Entelektüel boyut: “Geçmi�te 

genellikle entelektüel mücadeleleri kendimi iyi hissetmem için önemli bulmu�umdur(4). 

2.5.1. Algılanan Esenlik Ölçe�i’nin Yapısı 

Algılanan esenlik ölçe�i, ö�e sırası etkisini en aza indirmek için tüm boyutlar 

rastgele harmanlanarak altı blok olu�turulmu�tur. Daha sonra ö�eler bloklara 

yerle�tirilerek her bir boyut altı ö�ede bir kez temsil edilmi�tir. Olumlayan ve 

olumsuzlayan ö�eler ise, sabit yanıtları engellemek için karı�tırılmı�tır(1). 

2.5.2. Algılanan Esenlik Ölçe�i’nin Kullanılması 

Algılanan esenli�in yorumlanmasında büyüklük(ortalama) ve denge (standart 

sapma) e� zamanlı olarak göz önüne alınmalıdır. Görsel sunu�, uygulamacılar için 

kullanı�lı bir yorumlama biçimidir (�ekil.6). Ki�inin algılanan esenlik ölçe�i sonuçlarını 

inceleyen bir uygulama a�a�ıdaki �ekil kullanılarak her boyuttaki esenli�i 

betimleyebilir. (Merkezden daha uzak nokta daha büyük esenli�i temsil eder). Bununla 

birlikte herhangi bir boyutun dengeden uzakla�ıp uzakla�madı�ı da anla�ılabilir. 
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(Noktalar 1birle�ti�inde daha yuvarlak bir daire olu�ursa daha dengeli bir durumdan 

bahsedilir)(1). 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�ekil 6. Algılanan Esenlik Ölçe�i �çin Görsel Puanlama 
 
 
 

2.5.3. Algılanan Esenlik Ölçe�inin Olu�turulması 

Esenli�in “fiziksel” boyutunu en iyi �ekilde ölçebilece�i dü�ünülen 6 madde 

Adams ve ark. tarafından, Ware’in çalı�masından alınarak olu�turulmu�tur. Ware, 

bütünsel sa�lık algısını bir çok ba�lık halinde sorgulayan çalı�malar yapmı�tır. Ware’ın 

kullandı�ı metot (MOS-36) zaman zaman patojenik olsa da,  sa�lık algısı ile ilgili 

ba�lıklar genelde salutojenik anlayı�la düzenlenmi�tir.(1) 

Paloutzian ve Ellison (1982) spritüel/manevi iyi olu�u ölçecek bir skala 

geli�tirmi�lerdir “spritual well-being scale”(SWB). Bu skalanın alt gruplarından biri 

olan “existential well-being scale” (EWB) ya�amın amacının in�asını sorgulamaktadır. 

Bu konuda yapılan çalı�malarda saptanmı�tır ki, EWB ile ölçülen “bireylerde ya�amın 
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anlamının in�ası”, “yalnızlık hissi” ve depresyonla  negatif; buna kar�ılık “özsaygı”, 

“aile ile bir aradalık” ve “sosyal beceriler” gibi özelliklerle ise pozitif korelasyon 

göstermektedir(1). EWB skalasından 6 madde Adams ve ark. tarafından, esenli�in 

“manevi” boyutunu ölçmek amacıyla seçilmi�tir. 

Adams ve ark. tarafından esenli�in “psikolojik” boyutunu ölçmek için LOT’ dan 

(Life Orientation Test) altı madde seçilmi�tir 

 Algılanan esenlik ölçe�inin sosyal boyutu için iki farklı skalanın kombinasyonu 

kullanılmı�tır. skalalardan birincisi “the perceived social support from friends” ve “the 

perceived social support from family” olmak üzere iki alt gruba ayrılmı�tır. Bu skalalar 

ki�inin destek, bilgilendirilme ve geri bildirim ihtiyaçlarının ailesi ve arkada�ları 

tarafından ne derece kar�ılandı�ını ölçmeyi amaçlamaktadır. �kinci skala ise, ki�inin 

kurdu�u sosyal ili�kilerin kar�ılıklılı�ını sorgulayan maddeler içermektedir(1). Adams 

ve ark. tarafından bu iki farklı skalanın kombinasyonundan olu�an altı madde esenli�in 

“sosyal” boyutunu belirlemek için seçilmi�tir. 

Algılanan esenlik ölçe�inin “duygusal” boyutunu olu�turan altı madde Adams ve 

ark. tarafından “state self esteem”(SSES) adlı bir skaladan seçilmi�tir. Bu skala ise 

Janis-Field’in (1959) “feelings of inadequacy” adlı skalasından revize edilerek 

olu�turulmu�tur.  

Algılanan esenlik ölçe�i için esenli�in “entelektüel” boyutunu sorguladı�ı 

dü�ünülen altı madde Adams ve ark. tarafından belirlenmi�tir.  
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3. YÖNTEM 

3.1. Ara�tırma modeli 
Ara�tırma saha ara�tırması modelindedir. Türk örneklemine adaptasyon 

yapıldıktan sonra elde edilen Türkçe ölçe�in hazırlanacak anket formu ile birlikte 

do�rudan ara�tırma grubuna uygulanmı�tır. 

3.2. Evren 
�stanbul’daki resmi ve özel okullardaki ilkö�retim okulu ve liselerde çalı�an 

beden e�itimi ö�retmenleri ara�tırmanın evrenini olu�turmaktadır. 

3.3.Örneklem 
Ara�tırmanın örneklemini �stanbul’daki M.E.B.’na ba�lı ilkö�retim ve liselerde 

çalı�an beden e�itimi ö�retmenleri arasından evreni temsil edici nitelikte seçilen 

ö�retmenler olu�turmaktadır. Tüm okullar tesadüfi örneklem yöntemleri kapsamında 

de�erlendirilerek, elde edilen alt gruba uygulamalar yapılmı�tır. 

3.4. Metot 
Ara�tırmanın birinci a�amasında geçerlilik ve güvenirlik çalı�ması yapılmı�tır. 

Önce algılanan esenlik ölçe�i (perceived welness scale)  �ngilizceden Türkçeye çevrilip, 

sonra tekrar �ngilizceye çevrilerek elde edilen bu formun orijinal formla arasındaki 

farklılıklar ara�tırılmı�tır.  

Geçerlilik ve güvenirlik uygulaması için seçilen gruba algılanan esenlik ölçe�i ön 

test ve son test düzeninde uygulanmı�tır.  

Elde edilen yeni ölçek formu, alınan geni� beden e�itimi ö�retmeni örneklem 

grubu üzerinde uygulanmı�tır.  
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3.5. Veriler ve  toplanması 
 

Bu ara�tırmada veriler  a�a�ıdaki ölçme araçları ile toplanmı�tır. 

1. Ara�tırmacı tarafından hazırlanan bilgi formu 

2. Algılanan Esenlik Ölçe�i (Perceived Wellness Scale): 

Adams, Benzer, Garner ve Woodruff tarafından 1997 yılında geli�tirilmi� olan 

ölçe�in �u alt boyutları bulunmaktadır ( Adams, Benzer ve Steinhardt, 1997) : 

1. Fiziksel esenlik 

2. Spiritüel esenlik 

3. Psikolojik esenlik 

4. Sosyal esenlik  

5. Duygusal esenlik 

6. Entelektüel esenlik  

Toplam 36 sorudan olu�an ölçekte, her alt boyut için altı�ar adet madde 

bulunmaktadır. Altı alt boyutun toplamı ise genel esenlik düzeyini vermektedir.  

3.6.Verilerin analizi 
Geçerlilik ve güvenilirlik analizleri için Cronbach Alpha, Madde toplam 

korelasyonları, madde silindi�inde alpha, alt çeyrek ve üst çeyrek arasında ayırt edicilik 

katsayısı için t testleri, ön test ve son test arasında güvenilirlik katsayısı için pearson 

korelasyon katsayıları hesaplanmı�tır. 

 Beden E�itimi ö�retmenlerine uygulanan test verileri genel da�ılım 

istatistiklerinden aritmetik ortalama ve standart sapma, en küçük ve büyük de�erleri, t 

testi, varyans analizi ve post hoc testleri kullanılarak, istatistik paket programında analiz 

edilerek ve yorumlanmı�tır. Anlamlılık düzeyi p<.05 olarak kabul edilmi�tir. 
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 4. BULGULAR 

 

4.1. Geçerlilik ve Güvenilirlik Çalı�ması 
Algılanan Esenlik Ölçe�i’nin (Ek-1) Türkçe uyarlamasında izlenen yol sırası ile 

a�a�ıda görülmektedir: 

1. �ngilizce metnin Türkçe’ye çevrilmesi: Ara�tırmacılarla birlikte yurt dı�ı ve 

alan deneyimi olan, ayrıca yabancı dili üst düzeyde olan üç çevirmen öncelikle çeviriyi 

yapmı�lardır.  

2. Çevirilerin Türkçe olarak anla�ılırlı�ını belirlemek için tekrar Türkçe’den 

�ngilizce’ye çevrilmi�tir (Ek-2). Bu çalı�mayı da iki farklı çevirmen gerçekle�tirmi�tir. 

Elde edilen metinler �ngilizce orijinal ile kar�ıla�tırılarak, farklılık gösteren maddeler 

ayrıca elden geçirilmi�tir. 

3. �ngilizce ö�retmenlerinin a�ırlıkta oldu�u 36 ki�ilik bir jüri grubuna �ngilizce 

ve Türkçe metinlerin yan yana yer aldı�ı formlar verilerek puanlayarak 

de�erlendirmeleri istenmi�tir. Bu de�erlendirmede 1 ile 10 arasında de�i�en bir skala 

kullanılmı�tır. “1” ifadenin hiç uygun olmadı�ını; “10” ise orijinal metnin anlamını 

tamamen kar�ıladı�ını göstermektedir (Ek .3 ). Yapılan bu de�erlendirme Tablo **’da 

verilmi�tir. 

4. Elde edilen “Algılanan Esenlik Ölçe�i” metni geçerlilik ve güvenilirlik 

analizleri yapılmak üzere 25 gün arayla 370 ö�retmene ön test-son test düzlemi 

çerçevesinde uygulanmı�tır. 

5. Geçerlilik ve güvenilirlik analizleri için Item Toplam, Cronbach Alfa, Madde 

Silindi�inde Alfa, Ön test ve son testin her maddesi için olmak üzere korelasyon analizi, 

her madde için e�le�tirilmi� grup t testi, madde ortalama, standart sapma, en küçük ve 

en büyük de�erleri hesaplanmı�tır. Elde edilen de�erler yorumlanarak ölçek son �eklini 

almı�tır. 
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Çeviri de�erlendirme jürisinin 31’i �ngilizce ö�retmeni, 5’i ise profesyonel 

çevirmen olmak üzere 36 ki�iden olu�maktadır. Jüri tarafından yapılan de�erlendirmede 

test maddelerinin �ngilizce metinlerinin kar�ılı�ı olan Türkçe ifadeler puanlanmı�tır. 

Buna göre en dü�ük puan 18. Madde olan “Generally, I feel pleased with the amount of 

intellectual stimulation I receive in my daily life” ifadesine kar�ılık “Genel olarak, 

gündelik hayatımda ya�adı�ım entelektüel etkinlik miktarından memnunum” ifadesine 

verilen 7,86 puandır. En yüksek puan ise 13. Madde “I always look on the bright side of 

things” ve kar�ılı�ı “Olaylara her zaman iyi yanından bakarım” ifadesine verilen 9,69 

ortalama de�eridir. Di�er bütün ifadeler bu iki de�erlendirme arasında puanlar almı�tır 

Çevirinin geçerlili�i açısından jüri grubunun yaptı�ı puanlamada genel olarak yüksek 

de�erler verildi�i görülmektedir. Çeviri açısından hiçbir maddenin %75’den dü�ük 

puanlanmadı�ı ve Türkçe ifadelerin �ngilizce orijinal metinle do�ru e�le�ti�i 

görülmektedir (Tablo ). 

Tablo 2. Geçerlilik Çalı�masına Katılan Ö�retmenlerin Cinsiyet Da�ılımı 
 
  Frekans Yüzdelik Geçerli 

Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 

Erkek 168 45,4 45,4 45,4 

Kadın 202 54,6 54,6 100,0  

Toplam 370 100,0 100,0  

Geçerlilik ve güvenilirlik hesaplamaları için seçilen okullarda yapılan 

uygulamalarda kadın ö�retmenlerin sayısının daha fazla oldu�u görülmektedir.(Tablo 2) 

Tablo 3. Geçerlilik Çalı�masına Katılan Ö�retmenlerin Medeni Durumları 
 
  Frekans Yüzdelik Geçerli 

Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 

Evli 251 67,8 67,8 67,8 

Bekar 119 32,2 32,2 100,0  

Toplam 370 100,0 100,0  

Çalı�ma grubundaki ö�retmenlerin üçte ikisinin evli oldu�u görülmektedir. 

(Tablo 3) 

 

 

 



 41 

Tablo 4.  Geçerlilik Çalı�masına Katılan Ö�retmenlerin Okul Statüleri 
 
  Frekans Yüzdelik Geçerli 

Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 

Özel okul 52 14,1 14,1 14,1 

Devlet okulu 318 85,9 85,9 100,0  

Toplam 370 100,0 100,0  

Çalı�ma grubunun büyük bir kısmının devlet okulu ö�retmenlerinden olu�tu�u 

görülmektedir.(Tablo 4) 

Tablo 5. Geçerlilik Çalı�masına Katılan Ö�retmenlerin Ö�retim 
Kademeleri 

 
  Frekans Yüzdelik Geçerli 

Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 

�lkö�retim 315 85,1 85,1 85,1 

Lise 55 14,9 14,9 100,0  

Toplam 370 100,0 100,0  

Çalı�ma grubundaki ö�retmenlerin ö�retim kademesine göre da�ılımları 

yukarıda görülmektedir.(Tablo 5) 

Tablo 6.  Çalı�ma Grubundaki Ö�retmenlerin Bran�a Göre Da�ılımları 
 
  Frekans Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 

Sınıf ö�r. 135 36,5 36,5 

Beden e�itimi 46 12,4 48,9 

Türkçe-edb. 35 9,5 58,4 

Matematik 21 5,7 64,1 

�ngilizce 31 8,4 72,4 

Müzik 10 2,7 75,1 

Resim 11 3,0 78,1 

Fen 23 6,2 84,3 

Bilgisayar 6 1,6 85,9 

Tarih 4 1,1 87,0 

Okul öncesi 11 3,0 90,0 

�� e�itimi 9 2,4 92,4 

Felsefe 8 2,2 94,6 

Co�rafya 11 3,0 97,6 

Rehberlik 4 1,1 98,6 

Din 5 1,4 100,0 

 

Toplam 370 100,0  

Ö�retmenlerin meslekî bran�a göre da�ılımları yukarıda görülmektedir.(Tablo6) 



 42 

Tablo 7. Çalı�ma Grubundaki Ö�retmenlerin Sa�lık Problemi Ya�ama 
Da�ılımı 

 Frekans Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 

Var 19 5,1 5,1 

Yok 351 94,9 100,0 

Toplam 370 100,0  

Ara�tırma grubunun yüzde doksanbe�inin kronik bir sa�lık sorunu yoktur. 
(Tablo 7) 

 

  

Tablo 8. Çalı�ma Grubundaki Ö�retmenlerin Egzersiz Yapma Sıklıkları 
 
 Gün Sayısı Frekans Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 

0 185 50,0 50,0 

1 61 16,5 66,5 

2 45 12,2 78,6 

3 32 8,6 87,3 

4 11 3,0 90,3 

5 13 3,5 93,8 

6 4 1,1 94,9 

7 19 5,1 100,0 

 

Toplam 370 100,0  

Egzersiz yapma sıklı�ı açısından bakıldı�ında grubun tam olarak yarısı sedanter 

bir hayat sürmektedir. Düzenli egzersiz yapma sınırı olarak kabul edilen haftada üç gün 

sınırının üzerine grubun yüzde yirmibirinin a�tı�ı görülmektedir.(Tablo 8)  

Tablo 9.  Çalı�ma Grubundaki Ö�retmenlerin Sigara �çme Oranları 
 
  Frekans Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 

Evet 147 39,7 39,7 

Hayır 223 60,3 100,0  

Toplam 370 100,0  

Çalı�ma grubunda yer alan ö�retmenlerin yüzde kırkı sigara içmektedir. Bu da 

önemli bir oran olarak görülmektedir.(Tablo 9) 
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Tablo 10.  Çalı�ma Grubundaki Ö�retmenlerin Düzenli �laç Kullanma      
Oranları 

  Frekans Yüzdelik Geçerli 
Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 

Evet 49 13,2 13,2 13,2 

Hayır 321 86,8 86,8 100,0  

Toplam 370 100,0 100,0  

Çalı�ma grubunun önemli bir kısmı düzenli olarak ilaç kullanmazken, %13’lük 

önemli bir kısmı ise kullanmaktadır.(Tablo 10) 

 

Tablo 11.  Geçerlilik Çalı�ması Grubunun Ya� ve Ö�retmenlik Deneyimi 
Ortalamaları 

 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Kaç ya�ındasınız 370 21 63 35,87 8,973 

Kaç yıldır ö�retmenlik 
yapıyorsunuz 370 1 42 11,45 9,205 

 N (listwise) 370     

Geçerlilik ve güvenilirlik çalı�ması grubunda ya� da�ılımı 21-63 arasında (ort. 

35,87) de�i�im göstermektedir. Ö�retmenlikteki mesleki deneyim ise bir yıl ile 42 yıl 

arasında (ort. 11,45) de�i�mektedir.(Tablo 11)  

 

4.1.1. Madde Analizleri 

A�a�ıda Cronbach-Alfa modeline göre düzenlenmi� olan ölçe�e ili�kin 

geçerlili�i test etmek  için yapılan madde analizleri yer almaktadır. Önce birinci 

uygulama, ardından da ikinci uygulama için yapılan analizler verilmi�tir. 
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Tablo 12. Birinci Uygulama �çin Da�ılımı Gösteren �statistik De�erler 
==============================  =========    =========  ========== 
          Sıra   Madde No         Ort.        Std Sap.       N     
==============================  =========    =========  ========== 
            1.     PA1          4,4432         1,2134       370 
            2.     PA2          2,3162         1,3252       370 
            3.     PA3          4,8973         1,3476       370 
            4.     PA4          4,5351         1,5635       370 
            5.     PA5          5,1622         1,0973       370 
            6.     PA6          4,4027         1,2548       370 
            7.     PA7          3,6324         1,4539       370 
            8.     PA8          4,7838         1,1461       370 
            9.     PA9          4,3703         1,6693       370 
           10.     PA10         4,0811         1,3511       370 
           11.     PA11         4,9216         1,3562       370 
           12.     PA12         4,5405         1,4833       370 
           13.     PA13         4,4919         1,3297       370 
           14.     PA14         5,0108         1,3929       370 
           15.     PA15         4,8811         1,1788       370 
           16.     PA16         4,1865         1,1781       370 
           17.     PA17         4,0973         1,5200       370 
           18.     PA18         3,6216         1,3920       370 
           19.     PA19         4,0054         1,4943       370 
           20.     PA20         4,5027         1,4413       370 
           21.     PA21         4,9784         1,2981       370 
           22.     PA22         4,3378         1,2016       370 
           23.     PA23         4,8703         1,1355       370 
           24.     PA24         3,9000         1,4020       370 
           25.     PA25         3,8351         1,4170       370 
           26.     PA26         5,0081         1,1535       370 
           27.     PA27         4,7838         1,4225       370 
           28.     PA28         3,5243         1,3458       370 
           29.     PA29         4,2297         1,4571       370 
           30.     PA30         4,0054         1,3595       370 
           31.     PA31         4,6000         1,3860       370 
           32.     PA32         3,1378         1,4237       370 
           33.     PA33         4,7081         1,3277       370 
           34.     PA34         4,1243         1,3518       370 
           35.     PA35         5,1622         1,0748       370 
           36.     PA36         4,8162         1,2725       370 
==============================  =========    =========  ========== 

 

 

Birinci Uygulama �çin Toplam Madde Analizi De�erleri  
Ort.      En Küçük   En Büyük   Ranj      Max/Min    Varyans    
-------   --------   --------  --------   --------   -------- 
4,3585    2,3162     5,1622    2,8459     2,2287     ,3696 
-------   --------   --------  --------   --------   -------- 
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Tablo 13. Birinci Uygulama �çin Madde Analizi De�erleri 
======= =========   =========    ===========   ============  ========== 
          Madde        Madde       
     silindi�inde  silindi�inde                               Madde 
          skala        skala       Toplam         Çoklu      silindi�inde 
Madde    ortalaması    varyansı    korelasyon    korelasyon    alfa 
======= =========   =========    ===========   ============  ========== 
PA1     152,4622     285,5934        ,4297         ,3245        ,7996 
PA2     154,5892     308,4378       -,1183         ,2127        ,8176 
PA3     152,0081     287,8997        ,3274         ,3660        ,8027 
PA4     152,3703     291,3991        ,2031         ,2726        ,8076 
PA5     151,7432     288,6412        ,3981         ,3939        ,8011 
PA6     152,5027     288,7493        ,3368         ,3505        ,8025 
PA7     153,2730     300,1448        ,0482         ,1947        ,8129 
PA8     152,1216     290,0150        ,3422         ,2685        ,8025 
PA9     152,5351     290,0868        ,2078         ,1953        ,8078 
PA10    152,8243     289,7008        ,2862         ,3515        ,8041 
PA11    151,9838     282,1136        ,4551         ,3526        ,7981 
PA12    152,3649     296,3353        ,1205         ,1825        ,8105 
PA13    152,4135     285,2405        ,3936         ,3879        ,8004 
PA14    151,8946     289,4116        ,2814         ,3159        ,8043 
PA15    152,0243     291,0482        ,3046         ,2669        ,8036 
PA16    152,7189     288,1051        ,3799         ,4145        ,8013 
PA17    152,8081     283,1365        ,3761         ,2704        ,8006 
PA18    153,2838     287,7485        ,3176         ,2611        ,8030 
PA19    152,9000     294,3070        ,1589         ,2078        ,8091 
PA20    152,4027     284,2629        ,3775         ,3264        ,8007 
PA21    151,9270     285,9106        ,3893         ,3969        ,8006 
PA22    152,5676     290,8206        ,3031         ,3336        ,8036 
PA23    152,0351     285,3077        ,4716         ,3958        ,7987 
PA24    153,0054     296,8780        ,1210         ,1979        ,8100 
PA25    153,0703     292,0113        ,2203         ,2479        ,8065 
PA26    151,8973     283,4420        ,5127         ,4504        ,7973 
PA27    152,1216     283,5109        ,3998         ,3383        ,7999 
PA28    153,3811     287,4614        ,3378         ,3866        ,8023 
PA29    152,6757     284,8159        ,3609         ,2931        ,8013 
PA30    152,9000     292,9575        ,2123         ,2668        ,8067 
PA31    152,3054     277,4702        ,5479         ,4964        ,7945 
PA32    153,7676     317,5014       -,2925         ,2371        ,8245 
PA33    152,1973     283,7306        ,4291         ,3537        ,7991 
PA34    152,7811     288,3937        ,3151         ,2923        ,8031 
PA35    151,7432     286,2781        ,4744         ,4177        ,7990 
PA36    152,0892     285,7400        ,4028         ,2937        ,8002 
======= =========   =========   ============   ============  ========== 
Cronbach Alfa =   ,8084         Standatla�tırılmı� Madde Alfa =   ,8184 
======================================================================= 

Altı alt boyutu olan ölçekte 32. madde dı�ındaki maddelerde, madde 

çıkarıldı�ında alfa de�eri yükselmemektedir. Standartla�tırılmı� alfa de�eri ,8184 olarak 

bulunmu�tur ve genel olarak geçerlilik olumlu yorumlanmaktadır (Tablo 13) 
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Tablo.14 �kinci Uygulama �çin Da�ılımı Gösteren �statistik De�erler 
======  ==========    ========     =========    =========  
 Sıra   Madde No      Ort.         Std Sap.       N     
======  ==========    ========     =========    =========  
  1.     PB1          4,4049         1,1979       368 
  2.     PB2          2,2120         1,3138       368 
  3.     PB3          4,9076         1,3957       368 
  4.     PB4          4,6902         1,6660       368 
  5.     PB5          5,2120         1,2079       368 
  6.     PB6          4,6821         1,2350       368 
  7.     PB7          3,5897         1,5370       368 
  8.     PB8          4,9266         1,1305       368 
  9.     PB9          4,3940         1,7608       368 
 10.     PB10         4,1440         1,4460       368 
 11.     PB11         4,9674         1,3905       368 
 12.     PB12         4,6902         1,5561       368 
 13.     PB13         4,5380         1,3904       368 
 14.     PB14         5,1576         1,3399       368 
 15.     PB15         4,9484         1,2108       368 
 16.     PB16         4,1712         1,2487       368 
 17.     PB17         4,1467         1,5273       368 
 18.     PB18         3,6984         1,4424       368 
 19.     PB19         3,9946         1,5020       368 
 20.     PB20         4,5027         1,5020       368 
 21.     PB21         5,0245         1,3620       368 
 22.     PB22         4,4484         1,3133       368 
 23.     PB23         4,8913         1,1621       368 
 24.     PB24         4,0435         1,4665       368 
 25.     PB25         3,8641         1,4477       368 
 26.     PB26         5,0842         1,0979       368 
 27.     PB27         4,7799         1,5247       368 
 28.     PB28         3,5598         1,4548       368 
 29.     PB29         4,2582         1,4934       368 
 30.     PB30         4,1223         1,4611       368 
 31.     PB31         4,6196         1,4130       368 
 32.     PB32         3,0353         1,5277       368 
 33.     PB33         4,6984         1,3865       368 
 34.     PB34         4,1277         1,4475       368 
 35.     PB35         5,1766         1,1092       368 
 36.     PB36         4,9266         1,3298       368 
======  ==========    ========     =========    =========  
 
 

�kinci Uygulama �çin Toplam Madde Toplam De�erleri  
 
Ort        En Küçük  En Büyük    Ranj      Max/Min    Varyans 
--------   --------   --------   -------   --------   -------- 
4,4066     2,2120     5,2120     3,0000    2,3563     ,4105 
--------   --------   --------   -------   --------   -------- 
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Tablo 15. �kinci Uygulama �çin Madde Analizi De�erleri 
 
======   =========   =========   ===========    ============ ========= 
          Madde        Madde                                    Madde   
    Silindi�inde  Silindi�inde                            Silindi�inde      
         Skala        Skala         Toplam         Çoklu        Alfa        
Madde    Ort.        Varyansı     Korelasyon    Korelasyon     
======   =========   =========   ===========    ============ ========= 
PB1      154,2337    331,1768        ,4452         ,3617       ,8154 
PB2      156,4266    357,3897       -,1428         ,1760       ,8320 
PB3      153,7310    332,6495        ,3423         ,4479       ,8180 
PB4      153,9484    335,7276        ,2215         ,2531       ,8225 
PB5      153,4266    332,4469        ,4113         ,3776       ,8163 
PB6      153,9565    336,0689        ,3187         ,3849       ,8188 
PB7      155,0489    344,4608        ,0912         ,2345       ,8265 
PB8      153,7120    334,6416        ,3894         ,3337       ,8172 
PB9      154,2446    335,2643        ,2118         ,2191       ,8232 
PB10     154,4946    334,9809        ,2825         ,3631       ,8199 
PB11     153,6712    326,6300        ,4668         ,4190       ,8140 
PB12     153,9484    334,3161        ,2686         ,2434       ,8205 
PB13     154,1005    328,3577        ,4313         ,3898       ,8152 
PB14     153,4810    333,9724        ,3320         ,3423       ,8183 
PB15     153,6902    337,4133        ,2955         ,2319       ,8195 
PB16     154,4674    332,0425        ,4048         ,5172       ,8164 
PB17     154,4918    328,8991        ,3753         ,3107       ,8168 
PB18     154,9402    335,9964        ,2638         ,2203       ,8205 
PB19     154,6440    343,3634        ,1151         ,2071       ,8255 
PB20     154,1359    330,2758        ,3570         ,3434       ,8174 
PB21     153,6141    331,2240        ,3822         ,4499       ,8168 
PB22     154,1902    336,4051        ,2884         ,4372       ,8197 
PB23     153,7473    328,8488        ,5178         ,4659       ,8137 
PB24     154,5951    342,2580        ,1404         ,2261       ,8245 
PB25     154,7745    333,8046        ,3048         ,3037       ,8192 
PB26     153,5543    328,8635        ,5514         ,4626       ,8132 
PB27     153,8587    329,8437        ,3585         ,2873       ,8174 
PB28     155,0788    330,4924        ,3671         ,3794       ,8171 
PB29     154,3804    331,0211        ,3455         ,3081       ,8178 
PB30     154,5163    336,0978        ,2574         ,2591       ,8207 
PB31     154,0190    323,5936        ,5200         ,4902       ,8122 
PB32     155,6033    366,0656       -,2801         ,1906       ,8384 
PB33     153,9402    327,5931        ,4485         ,3523       ,8146 
PB34     154,5109    328,1361        ,4156         ,3863       ,8155 
PB35     153,4620    329,9386        ,5176         ,4923       ,8140 
PB36     153,7120    328,8378        ,4441         ,3388       ,8150 
======   =========   =========   ===========    ============ ========= 
Alfa =   ,8233       Standartla�tırılmı� Madde Alfa =   ,8339 
======   =========   =========   ===========    ============ ========= 
 

�kinci uygulama madde analizlerinde de benzer bir sonuç görülmektedir. 32. 

madde dı�ındaki maddelerde, madde çıkarıldı�ında alfa de�eri yükselmemektedir. 

Standartla�tırılmı� alfa de�eri ,8339 olarak bulunmu�tur ve genel olarak geçerlilik 

olumlu yorumlanmaktadır Madde toplam korelasyonlarındaki de�i�kenlik, altı alt 

boyutun kendi içinde daha yüksek ili�ki göstermesine dayalıdır (Tablo 15) 
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Tablo 16. Algılanan Esenlik Ölçe�inin Her Maddesi �çin Ön Test ve Son 
Test Korelasyon Analizleri 

 
  N Korelasyon Sig. 

E�le�tirilmi� 1 Son1 & ön1 370 ,874 ,000 

E�le�tirilmi� 2 Son2 & ön2 370 ,783 ,000 

E�le�tirilmi� 3 Son3 & ön3 370 ,847 ,000 

E�le�tirilmi� 4 Son4 & ön4 370 ,814 ,000 

E�le�tirilmi� 5 Son5 & ön5 369 ,845 ,000 

E�le�tirilmi� 6 Son6 & ön6 370 ,797 ,000 

E�le�tirilmi� 7 Son7 & ön7 370 ,832 ,000 

E�le�tirilmi� 8 Son8 & ön8 370 ,732 ,000 

E�le�tirilmi� 9 Son9 & ön9 369 ,832 ,000 

E�le�tirilmi� 10 Son10 & ön10 370 ,821 ,000 

E�le�tirilmi� 11 Son11 & ön11 370 ,863 ,000 

E�le�tirilmi� 12 Son12 & ön12 370 ,785 ,000 

E�le�tirilmi� 13 Son13 & ön13 370 ,719 ,000 

E�le�tirilmi� 14 Son14 & ön14 370 ,647 ,000 

E�le�tirilmi� 15 Son15 & ön15 370 ,756 ,000 

E�le�tirilmi� 16 Son16 & ön16 370 ,793 ,000 

E�le�tirilmi� 17 Son17 & ön17 370 ,818 ,000 

E�le�tirilmi� 18 Son18 & ön18 370 ,817 ,000 

E�le�tirilmi� 19 Son19 & ön19 370 ,818 ,000 

E�le�tirilmi� 20 Son20 & ön20 370 ,779 ,000 

E�le�tirilmi� 21 Son21 & ön21 370 ,733 ,000 

E�le�tirilmi� 22 Son22 & ön22 370 ,815 ,000 

E�le�tirilmi� 23 Son23 & ön23 370 ,886 ,000 

E�le�tirilmi� 24 Son24 & ön24 370 ,792 ,000 

E�le�tirilmi� 25 Son25 & ön25 370 ,779 ,000 

E�le�tirilmi� 26 Son26  & ön26 370 ,693 ,000 

E�le�tirilmi� 27 Son27 & ön27 370 ,830 ,000 

E�le�tirilmi� 28 Son28 & ön28 370 ,812 ,000 

E�le�tirilmi� 29 Son29 & ön29 370 ,794 ,000 

E�le�tirilmi� 30 Son30 & ön30 370 ,780 ,000 

E�le�tirilmi� 31 Son31 & ön31 370 ,750 ,000 

E�le�tirilmi� 32 Son32 & ön32 370 ,853 ,000 

E�le�tirilmi� 33 Son33 & ön33 370 ,794 ,000 

E�le�tirilmi� 34 Son34 & ön34 370 ,793 ,000 

E�le�tirilmi� 35 Son35 & ön35 370 ,756 ,000 

E�le�tirilmi� 36 son36 & ön36 370 ,792 ,000 
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Test maddelerinin güvenilirli�inin bir göstergesi olan ön test ve son test 

korelasyonları bütün maddeler için oldukça yüksek bulunmu�tur. Bütün e�ler için 

anlamlılık derecesi p<.001 olarak bulunmu�tur.(tablo 16) 

 

Tablo 17. A. Ön Test ve Son Test Uygulaması �çin E�le�tirilmi� Grup t 
Testleri 

E�le�tirilmi� Farklar 
95% Güven 

Aralı�ı 
 

  
Ortalama Std. 

Sapma 
Std. 
Hata 

En 
Dü�ük 

En 
Yüksek 

 

t Df Sig. (2-
tailed) 

E�le�tirilmi� 
1 

son1 – 
ön1 

,04 ,606 ,031 -,02 ,11 1,374 369 ,170 

E�le�tirilmi� 
2 

son2 – 
ön2 

,10 ,868 ,045 ,01 ,19 2,276 369 ,023 

E�le�tirilmi� 
3 

son3 - 
ön3 

,00 ,760 ,039 -,08 ,07 -,068 369 ,945 

E�le�tirilmi� 
4 

son4 – 
ön4 

-,15 ,990 ,051 -,25 -,05 -
2,941 

369 ,003 

E�le�tirilmi� 
5 

son5 – 
ön5 

-,05 ,652 ,034 -,11 ,02 -
1,358 

368 ,175 

E�le�tirilmi� 
6 

son6 – 
ön6 

-,28 ,796 ,041 -,36 -,19 -
6,661 

369 ,000 

E�le�tirilmi� 
7 

son7 – 
ön7 

,04 ,873 ,045 -,05 ,13 ,953 369 ,341 

E�le�tirilmi� 
8 

son8 – 
ön8 

-,14 ,835 ,043 -,22 -,05 -
3,113 

369 ,002 

E�le�tirilmi� 
9 

son9 – 
ön9 

-,02 ,997 ,052 -,12 ,08 -,418 368 ,676 

E�le�tirilmi� 
10 

son10 
–ön10 

-,06 ,842 ,044 -,14 ,03 -
1,296 

369 ,196 

E�le�tirilmi� 
11 

son11 
– ön11 

-,04 ,720 ,037 -,12 ,03 -
1,155 

369 ,249 

E�le�tirilmi� 
12 

son12 
– ön12 

-,15 ,998 ,052 -,25 -,05 -
2,917 

369 ,004 

E�le�tirilmi� 
13 

son13 
– ön13 

-,04 1,021 ,053 -,14 ,06 -,764 369 ,445 

E�le�tirilmi� 
14 

son14 
– ön14 

-,14 1,151 ,060 -,25 -,02 -
2,257 

369 ,025 

E�le�tirilmi� 
15 

son15 
– ön15 

-,05 ,841 ,044 -,14 ,03 -
1,236 

369 ,217 

E�le�tirilmi� 
16 

son16 
– ön16 

,02 ,782 ,041 -,06 ,10 ,399 369 ,690 

E�le�tirilmi� 
17 

son17 
– ön17 

-,05 ,918 ,048 -,14 ,05 -
1,019 

369 ,309 

E�le�tirilmi� 
18 

son18 
– ön18 

-,09 ,861 ,045 -,17 ,00 -
1,933 

369 ,054 

E�le�tirilmi� 
19 

son19 
– ön19 

,01 ,905 ,047 -,09 ,10 ,115 369 ,909 

E�le�tirilmi� 
20 

son20 
– ön20 

,01 ,981 ,051 -,09 ,11 ,159 369 ,874 



 50 

Tablo 17. B. (Devam) Ön Test ve Son Test Uygulaması �çin E�le�tirilmi� 
Grup t Testleri 

 
E�le�tirilmi� Farklar 

95% Güven 
Aralı�ı 

 

 
 

 
Ortalama Std. 

Sapma 
Std. 
Hata 

En 
Dü�ük 

En 
Yüksek 

 

t Df Sig. (2-
tailed) 

E�le�tirilmi� 
21 

son21 
– ön21 

-,04 ,973 ,051 -,14 ,06 -,855 369 ,393 

E�le�tirilmi� 
22 

son22 
– ön22 

-,11 ,771 ,040 -,19 -,03 -
2,833 

369 ,005 

E�le�tirilmi� 
23 

son23 
– ön23 

-,02 ,548 ,028 -,07 ,04 -,664 369 ,507 

E�le�tirilmi� 
24 

son24 
– ön24 

-,14 ,926 ,048 -,24 -,05 -
2,918 

369 ,004 

E�le�tirilmi� 
25 

son25 
–ön25 

-,02 ,954 ,050 -,12 ,08 -,436 369 ,663 

E�le�tirilmi� 
26 

son26 
– ön26 

-,07 ,884 ,046 -,16 ,02 -
1,530 

369 ,127 

E�le�tirilmi� 
27 

son27 
–ön27 

,00 ,863 ,045 -,09 ,09 ,060 369 ,952 

E�le�tirilmi� 
r 28 

son28 
– ön28 

-,03 ,864 ,045 -,12 ,06 -,722 369 ,471 

E�le�tirilmi� 
29 

son29 
– ön29 

-,03 ,947 ,049 -,13 ,07 -,604 369 ,546 

E�le�tirilmi� 
30 

son30 
– ön30 

-,12 ,941 ,049 -,22 -,02 -
2,431 

369 ,016 

E�le�tirilmi� 
31 

son31 
– ön31 

-,02 ,990 ,051 -,12 ,09 -,315 369 ,753 

E�le�tirilmi� 
32 

son32 
– ön32 

,10 ,807 ,042 ,02 ,19 2,449 369 ,015 

E�le�tirilmi� 
33 

son33 
– ön33 

,01 ,873 ,045 -,08 ,10 ,179 369 ,858 

E�le�tirilmi� 
34 

son34 
– ön34 

,00 ,906 ,047 -,09 ,10 ,057 369 ,954 

E�le�tirilmi� 
35 

son35 
– ön35 

-,01 ,765 ,040 -,09 ,07 -,272 369 ,786 

E�le�tirilmi� 
36 

son36 
- ön36 

-,11 ,840 ,044 -,20 -,02 -
2,537 

369 ,012 

Güvenilirlik açısından ön test ve son testler için yapılan e�le�tirilmi� grup t 

testlerinde bazı maddeler için anlamlı farklılı�a rastlanmakla beraber, bu farklılıkların 

0,11 ile -0,28 puan arasında de�i�ti�i, bunu ise 1 puan ve 6 puan arasında de�erlendirme 

ölçütü olan test için manidar bir farklılık te�kil etmedi�i anla�ılmaktadır (Tablo 17). 
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Tablo 18. Ön Test ve Son Test De�erlerinin Da�ılımı �çin Persantiller 
 

N Persantil  
 Geçerli Geçersiz 10 25 50 75 90 99 
DUYGUSAL1 370 0 3,5000 3,8333 4,1667 4,5000 4,8333 5,3333 
SPIRIT1 370 0 3,6667 4,1667 4,8333 5,3333 5,6667 6,0000 
SOSYAL1 370 0 3,5167 4,1667 4,8333 5,3333 5,8333 6,0000 
PSIKOLOJ1 370 0 3,3333 3,6667 4,1667 4,6667 5,0000 5,6667 
ENTELEK1 370 0 3,3333 3,6667 4,1667 4,6667 5,1667 5,8333 
F�ZIKSEL1 370 0 3,1667 3,5000 4,1667 4,6667 5,1667 5,8817 
TOPLAM 370 0 11,3736 12,6022 13,8963 15,4286 16,9629 19,8954 
DUYGUSAL2 370 0 3,5000 3,8333 4,1667 4,5000 4,8333 5,3817 
SPIRIT2 370 0 3,6667 4,1667 4,8333 5,3333 5,6667 6,0000 
SOSYAL2 370 0 3,6667 4,3333 4,8333 5,5000 5,8333 6,0000 
PSIKOLOJ2 370 0 3,1667 3,6667 4,1667 4,8333 5,1667 5,6667 
ENTELEK2 370 0 3,5000 3,8333 4,3333 4,8333 5,3333 6,0000 
FIZIKSEL2 370 0 3,0167 3,5000 4,1667 4,8333 5,3333 6,0000 
TOPLAM 370 0 11,2906 12,3517 13,9135 15,5562 17,1890 19,4651 

Türkiye’de ilk defa uygulanması nedeniyle, daha sonraki uygulamalar için 

yardımcı olaca�ı dü�ünülerek persantil da�ılımı çıkarılmı�tır. Buna göre ortalama olarak 

13,90 de�eri medyanı te�kil etmektedir. (Tablo 18) 

 

 

 

Tablo 19.  Ön Test Son Test �çin Alt Boyut ve Toplam Esenlik De�erleri 
�çin Da�ılım �statistikleri 

 
 

 Ortalama N Std. Sapma Std. Hata 

D1YGUSAL 4,1266 370 ,53706 ,02792 E�le�tirilmi� 1 
DUYGUSAL 4,1477 370 ,55618 ,02891 
S1IRIT 4,7405 370 ,77328 ,04020 E�le�tirilmi� 2 
SPIRIT 4,7727 370 ,80665 ,04194 
S1SYAL 4,7698 370 ,81425 ,04233 E�le�tirilmi� 3 
SOSYAL 4,7880 370 ,84555 ,04396 
P1IKOLOJ 4,1680 370 ,69859 ,03632 E�le�tirilmi� 4 
PSIKOLOJ 4,1658 370 ,72953 ,03793 
E1TELEK 4,2144 370 ,71639 ,03724 E�le�tirilmi� 5 
ENTELEK 4,3617 370 ,76067 ,03955 
F1ZIKSEL 4,1315 370 ,79129 ,04114 E�le�tirilmi� 6 
FIZIKSEL 4,1874 370 ,89144 ,04634 
TOPLAM  14,0708 370 2,14951 ,11175 E�le�tirilmi� 7 
TOPLAM  14,0745 370 2,28641 ,11886 
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 Ön test son test için alt boyut ve toplam esenlik de�erleri için    da�ılım 

istatistikleri yukarıda gösterilmi�tir.(Tablo 19)  

 

 

 

 

 

Tablo 20.  Ön Test Son Test �çin Alt Boyut ve Toplam Esenlik De�erleri 
Korelasyon De�erleri 

 
 

 N Korelasyon Sig. 

E�le�tirilmi� 1 D1YGUSAL & DUYGUSAL 370 ,703 ,000 
E�le�tirilmi� 2 S1IRIT & SPIRIT 370 ,900 ,000 
E�le�tirilmi� 3 S1SYAL & SOSYAL 370 ,834 ,000 
E�le�tirilmi� 4 P1IKOLOJ & PSIKOLOJ 370 ,836 ,000 
E�le�tirilmi� 5 E1TELEK & ENTELEK 370 ,867 ,000 
E�le�tirilmi� 6 F1ZIKSEL & FIZIKSEL 370 ,872 ,000 
E�le�tirilmi� 7 T1PAM  & TOPLAM  370 ,798 ,000 

Ön test son test için alt boyut ve toplam esenlik de�erleri korelasyon de�erleri 

yukarıda gösterilmi�tir.(Tablo 20) 
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Tablo 21. Algılanan Esenlik Ölçe�i Alt Boyutları ve Toplam Puanı �çin Ön 
Test-Son Test E�le�tirilmi� Grup t Testi 

E�le�tirilmi� Farklar 
95% Güven 

Aralı�ı 

 
 

 
Ortalam
a 

Std. 
Sapma 

Std. 
Hata 

En 
Dü�ü

k 

En 
Yükse

k 

t df Sig. (2-
tailed)

P 

E�le�tirilmi� 
1 

D1YGUS
AL - 
DUYGUS
AL 

-,0212 ,42176 ,0219
3 

-,0643 ,0219 -,966 36
9 

,335 

E�le�tirilmi� 
2 

S1IRIT - 
SPIRIT 

-,0322 ,35441 ,0184
3 

-,0684 ,0041 -
1,74

6 

36
9 

,082 

E�le�tirilmi� 
3 

S1SYAL - 
SOSYAL 

-,0182 ,47946 ,0249
3 

-,0672 ,0308 -,730 36
9 

,466 

E�le�tirilmi� 
4 

P1IKOLO
J - 
PSIKOLO
J 

,0023 ,41054 ,0213
4 

-,0397 ,0442 ,106 36
9 

,916 

E�le�tirilmi� 
5 

E1TELEK 
- 
ENTELEK 

-,1473 ,38373 ,0199
5 

-,1865 -,1081 -
7,38

4 

36
9 

,000 

E�le�tirilmi� 
6 

F1ZIKSE
L - 
FIZIKSEL 

-,0559 ,43714 ,0227
3 

-,1005 -,0112 -
2,45

8 

36
9 

,014 

E�le�tirilmi� 
7 

T1PLAM 
TOPLAM  

-,0038 1,4153
6 

,0735
8 

-,1485 ,1409 -,051 36
9 

,959 

Ön test ve son test analizlerinde entelektüel ve fiziksel alt boyutlarında ön 

testlerle son testler arasında ortalama de�erlerinde anlamlı farklılık bulunmaktadır. Bu 

farklılık entelektüel alt boyutunda ,1473; fiziksel alt boyutunda ise ,0559 gibi küçük bir 

farklılıktır. Di�er alt boyutlarda farklılık bulunmamakta alt boyutların da 

güvenilirli�inin yüksek oldu�u görülmektedir.(Tablo 21) 

 

4.2. Beden E�itimi Ö�retmenlerine �li�kin Esenlik Bulguları 
Çalı�manın ikinci bölümünde geçerlilik ve güvenilirli�i test edilen ölçe�in beden 

e�itimi ö�retmenlerine uygulanması ile elde edilen sonuçlar yer almaktadır. Öncelikle 

çalı�ma grubundaki beden e�itimi ö�retmenlerinin genel da�ılım özellikleri a�a�ıda 

verilmektedir. 
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Tablo 22. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin Ya� 
Da�ılımı 

 
Ya� Frekans Yüzdelik Geçerli Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 
21 1 ,7 ,7 ,7 
23 2 1,4 1,4 2,1 
24 7 4,9 4,9 6,9 
25 3 2,1 2,1 9,0 
26 10 6,9 6,9 16,0 
27 12 8,3 8,3 24,3 
28 11 7,6 7,6 31,9 
29 12 8,3 8,3 40,3 
30 24 16,7 16,7 56,9 
31 11 7,6 7,6 64,6 
32 9 6,3 6,3 70,8 
33 5 3,5 3,5 74,3 
34 7 4,9 4,9 79,2 
35 10 6,9 6,9 86,1 
36 5 3,5 3,5 89,6 
37 2 1,4 1,4 91,0 
38 2 1,4 1,4 92,4 
39 2 1,4 1,4 93,8 
41 1 ,7 ,7 94,4 
42 2 1,4 1,4 95,8 
46 2 1,4 1,4 97,2 
47 1 ,7 ,7 97,9 
50 1 ,7 ,7 98,6 
52 1 ,7 ,7 99,3 
55 1 ,7 ,7 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin ya�ları  21 ile 55 arasında 

de�i�mektedir.(Tablo 22) 

 

Tablo 23. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin Cinsiyet 
Da�ılımı 

 Frekans Yüzdelik Geçerli Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 
1 Erkek 98 68,1 68,1 68,1 
2 Kadın 46 31,9 31,9 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

               Beden e�itimi ö�retmenlerinin 98’i erkek, 46’sı kadındır (Tablo 23). 
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Tablo 24. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin Medeni 
Durumları  Da�ılımı 

 
 Frekans Yüzdelik Geçerli 

Yüzdelik 
Yı�ılmalı 
Yüzdelik 

1 Evli 62 43,1 43,1 43,1 
2 Bekar 82 56,9 56,9 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin 62’ si evli, 82’ si bekardır (Tablo 24). 

 
 

Tablo 25. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin 
Çalı�tıkları Okul Statüleri Da�ılımı 

 
 Frekans Yüzdelik Geçerli Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 
1 Özel okul 52 36,1 36,1 36,1 
2 Devlet okulu 92 63,9 63,9 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

            Beden e�itimi ö�retmenlerinin 52’ si özel okulda, 92’ si ise; devlet 

okulunda görev yapmaktadır (Tablo 25). 

 
 

Tablo 26. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin 
Çalı�tıkları Kademe Da�ılımı 

 
 Frekans Yüzdelik Geçerli Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 
1 �lkö�retim 93 64,6 64,6 64,6 
2 Lise 51 35,4 35,4 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin 93’ ü ilkö�retim kademesinde, 51’ i lise 

kademesinde ö�retmenlik yapmaktadır. 
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Tablo 27. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin 
Ö�retmenlik Yaptıkları Yıla Göre Da�ılımı 

 Frekans Yüzdelik Geçerli Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 
1 16 11,1 11,1 11,1 
2 25 17,4 17,4 28,5 
3 13 9,0 9,0 37,5 
4 12 8,3 8,3 45,8 
5 14 9,7 9,7 55,6 
6 10 6,9 6,9 62,5 
7 12 8,3 8,3 70,8 
8 16 11,1 11,1 81,9 
9 6 4,2 4,2 86,1 
10 5 3,5 3,5 89,6 
11 3 2,1 2,1 91,7 
12 3 2,1 2,1 93,8 
13 1 ,7 ,7 94,4 
15 1 ,7 ,7 95,1 
16 1 ,7 ,7 95,8 
20 1 ,7 ,7 96,5 
22 2 1,4 1,4 97,9 
26 2 1,4 1,4 99,3 
29 1 ,7 ,7 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin çalı�ma yılları 1 yıl ile 25 yıl arasında 

de�i�mektedir (Tablo 27). 

 

 

 
 

Tablo 28. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin Sa�lık 
Durumları Da�ılımı 

 Frekans Yüzdelik Geçerli Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 
1 Var 4 2,8 2,8 2,8 
2 Yok 140 97,2 97,2 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin 4’ ünün sa�lık sorunu varken , 140’ ının sa�lık 

sorunu yoktur (Tablo 28). 
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Tablo 29. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin Haftalık 
Düzenli Egzersiz Yapma Sıklı�ı Da�ılımı 

 
 Frekans Yüzdelik Geçerli Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 
0 29 20,1 20,1 20,1 
1 13 9,0 9,0 29,2 
2 26 18,1 18,1 47,2 
3 33 22,9 22,9 70,1 
4 17 11,8 11,8 81,9 
5 19 13,2 13,2 95,1 
6 2 1,4 1,4 96,5 
7 5 3,5 3,5 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin düzenli olarak haftada yaptıkları egzersiz gün 

sayısı 0 gün ile 7 gün arasında de�i�im göstermektedir.(Tablo 29) 

 

Tablo 30. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin Sigara 
�çme Da�ılımı 

 Frekans Yüzdelik Geçerli Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 
1 Evet 50 34,7 34,7 34,7 
2 Hayır 94 65,3 65,3 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin 50’ si sigara içerken, 94’ ü içmemektedir. 

(Tablo 30) 

 

 

Tablo 31. Ara�tırma Grubundaki Beden E�itimi Ö�retmenlerinin Düzenli 
�laç Kullanımı Da�ılımı 

 Frekans Yüzdelik Geçerli Yüzdelik Yı�ılmalı Yüzdelik 
1 Evet 4 2,8 2,8 2,8 
2 Hayır 140 97,2 97,2 100,0 
Toplam 144 100,0 100,0  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin 4’ ü düzenli ilaç kullanırken, 140’ ı ilaç 

kullanmamaktadır (Tablo 31). 
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Tablo 32. Beden E�itimi Ö�retmenlerinin Esenlik De�erlerinin 
Ortalamaları 

 
 

N En Küçük En Büyük Ortalama Std. Sapma  

DUYGUSAL 144 2,17 5,50 4,2014 ,55815 
SPIRIT 144 1,67 6,00 4,7245 ,82885 
SOSYAL 144 2,33 6,00 4,7060 ,83065 
PSIKOLOJ 144 2,17 6,00 4,1481 ,73963 
ENTELEK 144 1,67 6,00 4,3414 ,74518 
FIZIKSEL 144 2,00 6,00 4,4780 ,80915 
Toplam Esenlik 144 7,30 19,11 14,3021 2,13896 
 N) 144     

Beden e�itimi ö�retmenlerinin toplam esenlik ortalamaları 14,30 olarak bulunmu�tur 
(Tablo 32). 

 

Tablo 33. Algılanan Esenlik Ölçe�i Alt Boyutları ile Ara�tırma De�i�kenleri 
Arasındaki Korelasyon Analizleri 

 
 

 DUYGUS
AL 

SPIRI
T 

SOSY
AL 

PSIKOL
OJ 

ENTEL
EK 

FIZIKS
EL 

TOPLA
M 

Pearson 
Correlati
on 

,131 ,175(*
) 

-,027 ,081 ,027 ,115 ,126 

Sig. (2-
tailed) 

,119 ,036 ,745 ,333 ,749 ,170 ,133 

Kaç 
ya�ındasını
z 

N 144 144 144 144 144 144 144 
Pearson 
Correlati
on 

,179(*) ,191(*
) 

,012 ,065 ,059 ,026 ,099 

Sig. (2-
tailed) 

,032 ,022 ,890 ,436 ,480 ,760 ,239 

Kaç yıldır 
ö�retmenlik 
yapıyorsun
uz 

N 144 144 144 144 144 144 144 
Pearson 
Correlati
on 

-,005 ,026 -,001 -,013 ,040 ,283(**) ,142 

Sig. (2-
tailed) 

,948 ,762 ,991 ,878 ,636 ,001 ,090 

Düzenli 
olarak 
haftada kaç 
gün 
egzersiz 
yapıyorsun
uz? 

N 144 144 144 144 144 144 144 

 

Beden e�itimi ö�retmenlerinin ya�ları arttıkça spiritüel/manevi esenlik puanları 

artmaktadır. 

Beden e�itimi ö�retmenlerinin tecrübeleri arttıkça spritüel/manevi esenlik 

puanları ve duygusal esenlik puanları artmaktadır (Tablo 33) 

 

 

 



 59 

Tablo 34. Esenlik Alt Boyutları Arasındaki Korelasyon De�erleri 
 

 
 

 DUYG
USAL 

SPIRIT SOSY
AL 

PSIKOL
OJ�K 

ENTELE
KTÜEL 

FIZIKS
EL 

TOPL
AM  

Pearson 
Correla
tion 

1 ,495(**) ,235(**) ,305(**) ,401(**) ,197(*) ,476(**) 

Sig. (2-
tailed) 

. ,000 ,005 ,000 ,000 ,018 ,000 

DUYGU
SAL 

N 144 144 144 144 144 144 144 

Pearson 
Correla
tion 

,495(**) 1 ,325(**) ,449(**) ,557(**) ,327(**) ,487(**) 

Sig. (2-
tailed) 

,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

SPIRITÜ
EL 

N 144 144 144 144 144 144 144 

Pearson 
Correla
tion 

,235(**) ,325(**) 1 ,239(**) ,313(**) ,167(*) ,216(**) 

Sig. (2-
tailed) 

,005 ,000 . ,004 ,000 ,045 ,009 

SOSYAL 

N 144 144 144 144 144 144 144 

Pearson 
Correla
tion 

,305(**) ,449(**) ,239(**) 1 ,344(**) ,235(**) ,618(**) 

Sig. (2-
tailed) 

,000 ,000 ,004 . ,000 ,005 ,000 

PSIKOL
OJ�K 

N 144 144 144 144 144 144 144 

Pearson 
Correla
tion 

,401(**) ,557(**) ,313(**) ,344(**) 1 ,331(**) ,501(**) 

Sig. (2-
tailed) 

,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 

ENTELE
KTÜEL 

N 144 144 144 144 144 144 144 

Pearson 
Correla
tion 

,197(*) ,327(**) ,167(*) ,235(**) ,331(**) 1 ,428(**) 

Sig. (2-
tailed) 

,018 ,000 ,045 ,005 ,000 . ,000 

FIZIKSEL 

N 144 144 144 144 144 144 144 

Pearson 
Correla
tion 

,476(**) ,487(**) ,216(**) ,618(**) ,501(**) ,428(**) 1 

Sig. (2-
tailed) 

,000 ,000 ,009 ,000 ,000 ,000 . 

Toplam 
ESENL�K 

N 144 144 144 144 144 144 144 
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Esenlik boyutları incelendi�inde genel olarak alt boyutlar birbiri ile anlamlı 

derecede ili�kilidir. (P<.01) 

Duygusal boyutla di�er boyutlar arasında anlamlı ili�ki bulunmu�tur. (p<.01) 

Duygusal boyut fiziksel boyutla olan ili�kisi ise p<.05 düzeyindedir. 

 Spiritüel/manevi boyut di�er boyutlarla anlamlı bulunmu�tur. (P<.05)  

Sosyal boyut, fiziksel boyutla P<.05 düzeyinde anlamlı ili�kide olup, di�er 

boyutlarla P<.01 düzeyinde anlamlı bulunu�tur.  

Fiziksel boyut, duygusal ve sosyal boyutla P<.05 düzeyinde anlamlı ili�kide olup 

di�er de�i�kenlerle P<.01 düzeyinde anlamlı ili�ki bulunmu�tur.  

Psikolojik, entelektüel ve spiritüel/manevi boyutlar di�er tüm boyutlarla anlamlı 

ili�ki bulunmu�tur. (P<.01) 

Toplam esenlikle di�er boyutlar arasında anlamlı ili�ki bulunmu�tur 

(P<.01).(Tablo 34) 

 

Tablo 35. Cinsiyet De�i�kenine Göre Esenlik Alt Boyutları Puanları 
  
 Cinsiyetiniz N Ortalama Std. Sapma    Std. Hata 

1 Erkek 98 4,2398 ,59641 ,06025 
DUYGUSAL 

2 Kadın 46 4,1196 ,46170 ,06807 

1 Erkek 98 4,7704 ,83058 ,08390 
SPIRIT 

2 Kadın 46 4,6268 ,82566 ,12174 

1 Erkek 98 4,7075 ,75150 ,07591 
SOSYAL 

2 Kadın 46 4,7029 ,98752 ,14560 

1 Erkek 98 4,1990 ,69058 ,06976 
PSIKOLOJ 

2 Kadın 46 4,0399 ,83236 ,12272 

1 Erkek 98 4,3435 ,79475 ,08028 
ENTELEK 

2 Kadın 46 4,3370 ,63488 ,09361 

1 Erkek 98 4,5459 ,77207 ,07799 
FIZIKSEL 

2 Kadın 46 4,3333 ,87418 ,12889 

1 Erkek 98 14,5235 2,16390 ,21859 
TOPLAM 

2 Kadın 46 13,8302 2,02758 ,29895 

 Cinsiyet De�i�kenine göre senlik alt boyutları puanları yukarıda gösterilmi�tir (Tablo 
35). 
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Tablo 36. Cinsiyet De�i�kenine Göre Ba�ımsız Grup T Testi 
 

Bütün esenlik alt boyutları açısından beden e�itimi ö�retmenlerinde kadınlarla 

erkekler arasında anlamlı farklılık bulunmamı�tır (Tablo 36). 

 

 Tablo 37. Medeni Durum De�i�kenine göre Esenlik Alt Boyutları Puanları  
 Grup �statistikleri  

 
 

Medeni durumunuz N Ortalama Std. Sapma Std. Hata 

1 Evli 62 4,3306 ,46800 ,05944 DUYGUSAL 
2 Bekar 82 4,1037 ,60215 ,06650 
1 Evli 62 4,8522 ,80476 ,10220 SPIRIT 
2 Bekar 82 4,6280 ,83858 ,09261 
1 Evli 62 4,7661 ,82673 ,10499 SOSYAL 
2 Bekar 82 4,6606 ,83578 ,09230 
1 Evli 62 4,1640 ,73952 ,09392 PSIKOLOJ 
2 Bekar 82 4,1362 ,74403 ,08216 
1 Evli 62 4,3656 ,75738 ,09619 ENTELEK 
2 Bekar 82 4,3232 ,73998 ,08172 
1 Evli 62 4,4194 ,78159 ,09926 FIZIKSEL 
2 Bekar 82 4,5224 ,83138 ,09181 
1 Evli 62 14,6296 2,21016 ,28069 TOPLAM 
2 Bekar 82 14,0544 2,06259 ,22778 

Medeni durum de�i�kenine göre esenlik alt boyutları puanları yukarıda 

gösterilmi�tir (Tablo 37) 

 

BOYUTLAR C�NS�YET N ORTALAMA Std. 
Sapm
a 

t Sd. Ortala
ma 
Fark 

P< 

1 Erkek 98 4,2398 ,59641 DUYGUSAL 
2 Kadın 46 4,1196 ,46170 

1,207 142 ,120 ,229 

1 Erkek 98 4,7704 ,83058 SPIRIT 
2 Kadın 46 4,6268 ,82566 

,969 142 ,1436 ,334 

1 Erkek 98 4,7075 ,75150 SOSYAL 
2 Kadın 46 4,7029 ,98752 

,031 142 ,0046 ,975 

1 Erkek 98 4,1990 ,69058 PSIKOLOJ�K 
2 Kadın 46 4,0399 ,83236 

    

1 Erkek 98 4,3435 ,79475 ENTELEK 
2 Kadın 46 4,3370 ,63488 

,049 142 ,0066 ,961 

1 Erkek 98 4,5459 ,77207 F�Z�KSEL 
2 Kadın 46 4,3333 ,87418 

1,476 142 ,2126 ,142 

1 Erkek 98 14,5235 2,1639
0 

TOPLAM 

2 Kadın 46 13,8302 2,0275
8 

1,829 142 ,6934 ,070 
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Tablo 38. Medeni Durum De�i�kenine Göre Ba�ımsız Grup T Testi 
 MEDEN� 

DURUM 
N ORTALAMA Std. 

Sapma 
T Sd. Ortala

ma 
Fark 

P< 

1 Evli 62 4,3306 ,46800 DUYGUSAL 
2 Bekar 82 4,1037 ,60215 

2,459 142 ,2270 ,015 

1 Evli 62 4,8522 ,80476 SPIRIT 
2 Bekar 82 4,6280 ,83858 

1,616 142 ,2241 ,108 

1 Evli 62 4,7661 ,82673 SOSYAL 
2 Bekar 82 4,6606 ,83578 

,754 142 ,1056 ,452 

1 Evli 62 4,1640 ,73952 PSIKOLOJ�K 
2 Bekar 82 4,1362 ,74403 

,223 142 0,278 ,824 

1 Evli 62 4,3656 ,75738 ENTELEK 
2 Bekar 82 4,3232 ,73998 

,337 142 0,424 ,736 

1 Evli 62 4,4194 ,78159 F�Z�KSEL 
2 Bekar 82 4,5224 ,83138 

-,755 142 -,1030 ,451 

1 Evli 62 14,6296 2,21016 TOPLAM 

2 Bekar 82 14,0544 2,06259 

1,607 142 ,5752 ,110 

Beden e�itimi ö�retmenlerinin medeni durum de�i�kenine göre yapılan 

analizlerinde duygusal esenlik boyutu evli ö�retmenlerde anlamlı derecede yüksek 

bulunmu�tur (Tablo 38). 

 

 

Tablo 39. Okul Statüsü De�i�kenine Göre Esenlik Alt Boyutları Puanları 
 
 

Çalı�tı�ınız okulun statüsü 
nedir? 

N Ortalama Std. 
Sapma 

Std. 
Hata 

1 Özel okul 52 4,1122 ,50566 ,07012 DUYGUSAL 
2 Devlet okulu 92 4,2518 ,58235 ,06071 
1 Özel okul 52 4,6250 ,84590 ,11731 SPIRIT 
2 Devlet okulu 92 4,7808 ,81834 ,08532 
1 Özel okul 52 4,5801 ,83724 ,11610 SOSYAL 
2 Devlet okulu 92 4,7772 ,82293 ,08580 
1 Özel okul 52 4,1346 ,71480 ,09912 PSIKOLOJ 
2 Devlet okulu 92 4,1558 ,75706 ,07893 
1 Özel okul 52 4,3622 ,69524 ,09641 ENTELEK 
2 Devlet okulu 92 4,3297 ,77545 ,08085 
1 Özel okul 52 4,4231 ,87663 ,12157 FIZIKSEL  
2 Devlet okulu 92 4,5091 ,77166 ,08045 
1 Özel okul 52 14,1419 2,03298 ,28192 TOPLAM 
2 Devlet okulu 92 14,3926 2,20234 ,22961 

Okul Statüsü De�i�kenine öre esenlik alt boyutları puanları yukarıdadır (Tablo 39). 
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Tablo 40. Okul Statüsü De�i�kenine Göre Ba�ımsız Grup T Testi 
 

 Çalı�tı�ınız 
okulun statüsü 
nedir? 

N ORTALAMA Std. 
Sapma 

T Sd. Ortala
ma 
Fark 

P< 

1 Özel okul 52 4,1122 ,50566 DUYGUSAL 
2 Devlet okulu 92 4,2518 ,58235 

-1,505 118,7 -,1396 ,135 

1 Özel okul 52 4,6250 ,84590 SPIRIT 
2 Devlet okulu 92 4,7808 ,81834 

-1,07 142 -,1558 ,280 

1 Özel okul 52 4,5801 ,83724 SOSYAL 
2 Devlet okulu 92 4,7772 ,82293 

-1,36 104,
5 

-1970 ,175 

1 Özel okul 52 4,1346 ,71480 PSIKOLOJ�K 
2 Devlet okulu 92 4,1558 ,75706 

-,167 111,
13 

-,0212 ,868 

1 Özel okul 52 4,3622 ,69524 ENTELEK 
2 Devlet okulu 92 4,3297 ,77545 

,258 115,
8 

,0325 ,797 

1 Özel okul 52 4,4231 ,87663 F�Z�KSEL 
2 Devlet okulu 92 4,5091 ,77166 

-,590 95,2
1 

-,0860 ,557 

1 Özel okul 52 14,1419 2,0329 TOPLAM 

2 Devlet okulu 92 14,3926 2,2023 

-,689 113,
1 

-,2507 ,492 

 
 

Beden e�itimi ö�retmenlerinin çalı�tıkları okul statüsüne ba�lı olarak yapılan T-

Testi analizlerinde özel okullarda çalı�an ö�retmenler ile devlet okullarında çalı�an 

ö�retmenler arasında anlamlı bir farklılık bulunmamı�tır.(Tablo 40)  

 

Tablo 41. Kademe De�i�kenine göre Esenlik Alt Boyutları  
Grup �statistikleri  

 
 

Hangi kademede ö�retmenlik 
yapıyorsunuz 

N Ortalama Std. 
Sapma 

Std. Hata 

1 �lkö�retim 93 4,2115 ,49766 ,05161 DUYGUSAL 
2 Lise 51 4,1830 ,65934 ,09233 
1 �lkö�retim 93 4,7151 ,81189 ,08419 SPIRIT 
2 Lise 51 4,7418 ,86687 ,12139 
1 �lkö�retim 93 4,7419 ,78732 ,08164 SOSYAL 
2 Lise 51 4,6405 ,90883 ,12726 
1 �lkö�retim 93 4,1022 ,76298 ,07912 PSIKOLOJ 
2 Lise 51 4,2320 ,69448 ,09725 
1 �lkö�retim 93 4,2939 ,64708 ,06710 ENTELEK 
2 Lise 51 4,4281 ,89769 ,12570 
1 �lkö�retim 93 4,4642 ,76014 ,07882 FIZIKSEL 
2 Lise 51 4,5033 ,89907 ,12589 
1 �lkö�retim 93 14,3335 1,99415 ,20678 TOPLAM 
2 Lise 51 14,2447 2,40058   ,33615

Kademe De�i�kenine göre esenlik alt boyutları yukarıdadır.(Tablo 41)  
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Tablo 42. Kademe De�i�kenine Göre Ba�ımsız Grup T Testi 
 

 Hangi 
kademede 
ö�retmenlik 
yapıyorsunuz 

N ORTALAMA Std. 
Sapma 

T Sd. Ortala
ma 
Fark 

P< 

1 �lkö�retim 93 4,2115 ,49766 DUYGUSAL 
2 Lise 51 4,1830 ,65934 

,269 81,78
4 

0,285 ,789 

1 �lkö�retim 93 4,7151 ,81189 SPIRIT 
2 Lise 51 4,7418 ,86687 

-,181 97,42
2 

-0268 ,857 

1 �lkö�retim 93 4,7419 ,78732 SOSYAL 
2 Lise 51 4,6405 ,90883 

,671 91,22
7 

,1014 ,504 

1 �lkö�retim 93 4,1022 ,76298 PSIKOLOJ�K 
2 Lise 51 4,2320 ,69448 

-1,036 111,
538 

-,1299 ,302 

1 �lkö�retim 93 4,2939 ,64708 ENTELEK 
2 Lise 51 4,4281 ,89769 

-1,034 142 -,1342 ,303 

1 �lkö�retim 93 4,4642 ,76014 F�Z�KSEL 
2 Lise 51 4,5033 ,89907 

-,263 89,4
16 

-,0391 ,793 

1 �lkö�retim 93 14,3335 1,9941
5 

TOPLAM 

2 Lise 51 14,2447 2,4005
8 

,225 88,1
42 

,0887 ,823 

 

Beden e�itimi ö�retmenlerinin çalı�tıkları kademe de�i�kenine göre yapılan 

analizlerinde ilkö�retim kademesinde çalı�an ö�retmenlerle lise kademesinde çalı�an 

ö�retmenler arasında anlamlı bir fark bulunmamı�tır.(Tablo 42) 
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5. TARTI�MA ve SONUÇ 
 

Bu ara�tırmanın amacı iki alt hedefe dayanmaktadır. Bunlardan birincisi, Troy, 

Bezner ve Steinhardt tarafından geli�tirilen (1997) “Algılanan Esenlik Ölçe�i” 

(Perceived Wellness Scale)’nin geçerlilik ve güvenilirlik çalı�masının yapılmasıdır. 

�kinci amaç ise bu ölçe�in beden e�itimi ö�retmenlerine uygulanarak, beden e�itimi 

ö�retmenlerinin sahip oldukları esenlik düzeylerine ili�kin algılarının ortaya 

konulmasıdır.  

5.1. Geçerlilik Çalı�ması 
Çeviri geçerlili�i açısından 36 ki�ilik jüri grubunun 1 ile 10 arasında verdi�i 

puanlar 7,86 ile 9,69 arasında de�i�mektedir. Bu de�erlendirme çeviri i�leminin yeterli 

oldu�unu göstermektedir.  

Ön test ve son test düzleminde yapılan geçerlilik ve güvenilirlik analizi 

çalı�masında birinci uygulamada maddelerin ortalaması 4,36 olarak bulunmu�tur. En 

küçük madde ortalama de�eri 2,32; en yüksek de�er ise 5,16’dır. Geçerlilik puanı olarak 

kabul edilen Alfa de�eri birinci uygulama için ,82; ikinci uygulama için ise ,84 olarak 

bulunmu�tur. Adams’ın yaptı�ı çalı�mada bulunan de�erler sırasıyla ,88 ve ,93’tür. ** 

ise bu de�eri ,91 olarak bulmu�tur. Çalı�mamızda bulunan geçerlilik de�erleri ile di�er 

çalı�malar benzerlik göstermektedir. 

Ön test ve son test için yapılan korelasyon analizlerinde bütün maddeler için 

oldukça yüksek i�li�ki bulunmu�tur. Bütün ölçümler için her madde çifti için anlamlılık 

derecesi p<.001 olarak bulunmu�tur.  

Alt boyutların güvenilirli�i için yapılan e�le�tirilmi� grup t testi anali�zlerinde 

entelektüel ve fiziksel alt boyutlarında ön testlerle son testler arasında ortalama 

de�erlerinde anlamlı farklılık bulunmaktadır. Bu farklılık entelektüel alt boyutunda 

,1473; fiziksel alt boyutunda ise ,0559 gibi küçük bir farklılıktır. Örneklemin büyüklü�ü 

ile do�ru orantılı olarak anlamlı farklılık göze çarpmaktadır. Di�er alt boyutlarda 

farklılık bulunmamakta alt boyutların da güvenilirli�inin yüksek oldu�u görülmektedir. 
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5.2. Beden E�itimi Ö�retmenleri Çalı�ması 
 

Esenlik boyutları incelendi�inde genel olarak tüm alt boyutlar birbiri ile anlamlı 

derecede ili�kilidir (p<.01). Adams (1997)’ın yaptı�ı çalı�mada da benzer bir sonuç 

bulunmu�tur. Ancak o çalı�mada alt boyutlar arasındaki ili�ki p<.05 düzeyindedir. 

Algılanan esenlik ölçe�i alt boyutları ile ara�tırma de�i�kenleri arasındaki 

korelasyon analizlerine bakıldı�ında; 

Beden e�itimi ö�retmenlerinin ya�ları arttıkça spiritüel/manevi esenlik puanları 

artmaktadır. 

Dierksen, Kansas’taki okul müdürlerinin esenlik algılarının inceledi�i çalı�mada 

grubun ya�ı arttıkça manevi esenlik boyutu puanının arttı�ı görülmektedir(14). Bu 

sonuç çalı�mamızdaki ya� de�i�kenine dair olan beden e�itimi ö�retmenlerinin ya�ları 

arttıkça manevi esenlik puanın arttı�ı sonucuyla örtü�mektedir.   

Beden e�itimi ö�retmenlerinin tecrübeleri arttıkça manevi esenlik puanları ve 

duygusal esenlik puanları artmaktadır.  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin medeni durum de�i�kenine göre yapılan 

analizlerinde duygusal esenlik boyutu evli ö�retmenlerde anlamlı derecede yüksek 

bulunmu�tur.  

Dierksen (2005) çalı�masında evli olan müdürlerin toplam esenlik puanları 

bekar olanlara göre anlamlı derecede yüksek bulunmu�tur(14).  

Beden e�itimi ö�retmenlerinin çalı�tıkları okul statüsüne ba�lı olarak yapılan 

analizlerde özel okullarda çalı�an ö�retmenler ile devlet okullarında çalı�an ö�retmenler 

arasında anlamlı bir farklılık bulunmamı�tır. 

Beden e�itimi ö�retmenlerinin çalı�tıkları kademe de�i�kenine göre yapılan 

analizlerinde ilkö�retim kademesinde çalı�an ö�retmenlerle lise kademesinde çalı�an 

ö�retmenler arasında anlamlı bir fark bulunmamı�tır. 
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6. Öneriler 
 

Benzer ara�tırmaların beden e�itimi ö�retmenleri dı�ında farklı örneklem 

gruplarıyla tekrar yapılması esenlikle ilgili veri tabanının olu�masına yardımcı olacaktır. 

Esenlik algısıyla ilgili teorik çalı�maların Türkiye’de daha fazla sayıda 

yapılmaya ba�lanmasının yararlı olaca�ına inanılmaktadır. 

Ki�isel geli�im ve e�itimle ilgili çalı�anların esenlikle ilgili bilgilerden daha 

fazla yararlanması gerekti�ine inanılmaktadır. 
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AÇIKLAMA 
A�a�ıda Perceived Wellness Survey  adlı test ve yanında da Türkçe çevirisi yer 

almaktadır. Sizden ricamız, her satırda yer alan ifadelerin �ngilizce aslı ile Türkçe 
kar�ılı�ının uygunlu�unu de�erlendirmenizdir. Puanlamada 1 ‘hiç uygun de�il’; 10 ise 
‘tam olarak uygun’ anlamını ta�ımaktadır. Yanlı� buldu�unuz çeviriler için en sa� 
taraftaki bo� alana önerinizi yazabilirsiniz.  

Katkılarınız için te�ekkür ederiz.                                                                                            
Serkan 

MEMNUN  
M.Ü. E�itim 

Bilimleri 
Enstitüsü  

Yüksek Lisans 
Ö�rencisi 

 
No OR�J�NAL MET�N DE�ERLEND�RME TÜRKÇE KAR�ILI�I ÖNER�N�Z 
1. I am always optimistic 

about my future 
(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Her zaman gelece�im hakkında 

iyimserimdir. 
 

2. There have been times when 
I felt inferior to most of the 
people I knew 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Kendimi, tanıdı�ım insanların 
ço�undan daha yetersiz 
hissetti�im zamanlar olmu�tur. 

 

3. Members of my family 
come to me for support 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Aile bireylerim bana destek 
olurlar. 

 

4. My physical health has 
restricted me in the past 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Fiziksel sa�lı�ımın beni geçmi�te 
sınırladı�ı olmu�tur. 

 

5. I believe there is a real 
purpose for my life 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Hayatımın gerçek bir amacı 
oldu�una inanıyorum. 

 

6. I will always seek out 
activities that challenge me 
to think and reason 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Daima beni dü�ünmeye ve 
mantık yürütmeye zorlayacak 
aktiviteler ararım. 

 

7. I rarely count on good 
things happening to me 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Ba�ıma gelen iyi �eylere nadiren 
güvenirim. 

 

8. In general, I feel confident 
about my abilities 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Genellikle yeteneklerime 
güvenirim. 

 

9. Sometimes I wonder if my 
family will really be there 
for me when I am in need. 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Bazen, ihtiyacım oldu�unda 
ailemin gerçekten yanımda olup 
olmayaca�ını merak ederim. 

 

10. My body seems to resist 
physical illness very well 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Vücudum fiziksel hastalıklara 
çok iyi direnç gösterir. 

 

11. Life does not hold much 
future promise for me 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Hayat benim için fazla gelecek 
vaat etmiyor. 

 

12. I avoid activities which 
require me to concentrate 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Konsantre olmamı gerektiren 
aktivitelerden kaçınırım. 

 

13. I always look on the bright 
side of things 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Olaylara her zaman iyi yanından 
bakarım. 

 

14. I sometimes think I am a 
worthless individual 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Bazen de�ersiz bir birey 
oldu�umu dü�ünürüm. 

 

15. My friends know they can (1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Arkada�larım bana her zaman  
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always confide in me and 
ask me for advice 

güvenebileceklerini bilirler ve 
tavsiyelerimi isterler. 

16. My physical health is 
excellent 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Fiziksel sa�lı�ım mükemmeldir.  

17. Sometimes I don't 
understand what life is all 
about 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Bazen hayatın anlamını 
çözemiyorum. 

 

18. Generally, I feel pleased 
with the amount of 
intellectual stimulation I 
receive in my daily life. 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Genel olarak, gündelik hayatımda 
ya�adı�ım entelektüel etkinlik 
miktarından memnunum.  

 

19. In the past, I have expected 
the best 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Geçmi�te her zaman yüksek 
beklentilere sahiptim. 

 

20. I am uncertain about my 
ability to do things well in 
the future 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Gelecekte, i�leri ba�arıyla 
gerçekle�tirebilece�imden emin 
de�ilim. 

 

21. My family has been 
available to support me in 
the past 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Geçmi�te ailem beni desteklemek 
için yanımda olmu�tur. 

 

22. Compared to people I 
know, my past physical 
health has been excellent 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Tanıdıklarımla kıyasladı�ımda 
fiziksel sa�lık geçmi�im 
mükemmeldir. 

 

23. I feel a sense of mission 
about my future 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Gelece�imle ilgili bir misyonum 
oldu�una inanıyorum. 

 

24. The amount of information 
that I process in a typical 
day is just about right for 
me (i.e., not too much and 
not too little). 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Her gün bana yetecek kadar olan 
bilgiyle ha�ır ne�ir olurum. (Ne 
çok fazla ne de çok az) 

 

25. In the past, I hardly ever 
expected things to go my 
way 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Geçmi�te i�lerin istedi�im gibi 
gidece�ini pek beklemezdim. 

 

26. I will always be secure with 
who I am 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Kendimle her zaman barı�ık 
olaca�ım. 

 

27. In the past, I have not 
always had friends with 
whom I could share my 
joys and sorrows. 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Geçmi�te her zaman ne�emi ve 
hüznümü payla�abilece�im 
arkada�larım olmadı. 

 

28. I expect to always be 
physically healthy 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Daima fiziksel olarak sa�lıklı 
olaca�ımı dü�ünüyorum. 

 

29. I have felt in the past that 
my life was meaningless 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Geçmi�te hayatımın anlamsız 
oldu�unu dü�ündü�üm olmu�tur. 

 

30. In the past, I have generally 
found intellectual 
challenges to be vital to my 
overall well-being. 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Geçmi�te genellikle entelektüel 
mücadeleleri kendimi iyi 
hissetmem için önemli 
bulmu�umdur. 

 

31. Things will not work out 
the way I want them to in 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Gelecekte olaylar istedi�im 
�ekilde yürümeyecek. 
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the future 
32. In the past, I have felt sure 

of myself among strangers 
(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Geçmi�te yabancılar arasında 

kendime güvenirdim. 
 

33. My friends will be there for 
me when I need help 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Yardıma ihtiyacım oldu�unda 
arkada�larım yanımda 
olacaklardır. 

 

34. I expect my physical health 
to get worse 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Fiziksel sa�lı�ımın 
kötüle�ece�ini dü�ünüyorum. 

 

35. It seems that my life has 
always had purpose 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Hayatımın her zaman bir amacı 
vardı. 

 

36. My life has often seemed 
void of positive mental 
stimulation 

(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  (7)  (8) (9) (10) Hayatım ço�unlukla pozitif 
zihinsel uyarımlardan yoksundur. 
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EK 4. TÜRKÇE - �NG�L�ZCE ÇEV�R�- 1 
 
 1. I am always optimistic about my future. 
 2. There have been times when I felt insufficient to most of the people I knew. 
 3. My family individuals are supporting me. 
 4. My phsical health has limited me in the past. 
 5. I believe that my life has a real pupose. 
 6. I always seek out activities that forces met o thing and reason. 
 7. I rarely believe that good things happening to me. 
 8. In general I am confident with my competencies. 
 9. Sometimes I wonder whether my family going to be there or not when I need them. 
10. My body resists physical illness wery well. 
11. Life does not hold much future promise form e. 
12. I keep away from the activities that require me to concentrate.  
13. I always see things from the good side. 
14. I sometimes think that I am a worthless individual. 
15. My friends know they can always confide in me and ask me for advice. 
16. My physical health is excellent. 
17. I sometimes couldn’t understant the meaning of life. 
18. Generally I am satisfied with the amount of intelectual activities in my daily life. 
19. In the past, I have expected the best. 
20. In the future I am not sure that I can be succesfull. 
21. In the past my parents supported me. 
22. Compored to people I know my past physical healt has been perfect. 
23. I believe I have a mission regarding my future. 
24. I am involved in sufficient level information every day. 
25. In the past I did not expect things are goig to be in the way that I want. 
26. I will always be reconciled with my self. 
27. In the past I did not always have friends to share my happiness and sorrow. 
28. I think I will allways be in physically good condition. 
29. I have felt in the past that my life was meaningless. 
30. In the past I have generally found intellectual stuggles to feel goog 
31. Things will not work out the way I want them to in the future. 
32. In the past I have felt sure of myself among strangers. 
33. My friends will always be with me when I need help. 
34. I think that my physical health will get worse. 
35. My life has always  had a purpose. 
36. I have lack of positife mental stimulation most of the time in my life. 
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TÜRKÇE - �NG�L�ZCE ÇEV�R�- 2 
 
      1.   I am always optimistic about my future. 

2.   There have been times I would felt myself much more inadequate then then the       
      most of the people I know. 
3.   The members of my family suport me. 
4.   In the past there had been times my physical health had limited me. 
5.   I  believe that my life has a real purpose.  
6.   I always look for activities that challenge met o think and reason. 
7.   I rarerly rely on good things that happen to me. 
8. I usually rely on my a�abeylities. 
9. I sometimes wonder whether my family going to be there or not when I need 

them. 
10. My body resist very well to physical illness. 
11. Life does not promise me much of future. 
12. I run from activities that need my concentration. 
13. I always look on the brıght side of things. 
14. I sometimes think that I am a worthless individual. 
15. My friens always know that they can trust me and they always ask for my 

advice. 
16. My physical health is perfect. 
17. I sometimes can not solve unite the meaning of life. 
18. Generally I feel pleased with the amount of the intellectual activities I have in 

my life daily life. 
19. In the past I always expected the best. 
20. I am not sure that I am going to be able to handle things with success in the 

future. 
21. In the past my family was always there for to support me. 
22. Compering with the people I know my physical health history has been perfect. 
23. I believe that I have a mission form y future. 
24. The amount of information that I use everyday enough for me  
25. In the past I did not expect the things to go on as I want them to. 
26. I will always live in peace with my self. 
27. In the past I did not have friends around me to share my cheer and sorrow with 

me. 
28. I think that I will always be physically healthy. 
29. There have been times that I thouhgt my life is meaningless in the past. 
30. In the past I usually found the intellectual struggles inportant for feeling my self 

beter. 
31. Things are not going to work out the way I want in the future. 
32. �n the past I have felt sure of my self among strangers. 
33. My friends are going to be there form e when I need them. 
34. I think that my �hysical health is going to worsen 
35. My life has always had a purpose. 
36. Most often my life is deprived of positife mind stimulation.     
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TEST KABUL FORMU 
 

Türkiye için yeni uyarlanan bir test olan “Algılanan Esenlik Ölçe�i” ile ilgili 

yapılan bilimsel bir ara�tırmaya katılmı� bulunuyorsunuz. Esenlik, sizin kendinizi nasıl 

hissetti�inizle ilgili bir alandır. Marmara Üniversitesi E�itim Bilimleri Enstitüsü’ndeki 

Spor E�itim Bilimleri yüksek lisans programında gerçekle�tirilen çalı�ma kapsamında 

ekte yer alan testi cevaplamayı dü�ünüyorsanız, bütün test maddelerini dikkatle okuyup 

de�erlendirmenizi gerekmektedir. Cevaplarınızı içtenlikle vermeniz, olu�turulacak olan 

Türkiye normlarının kalitesini yükseltecektir. 

 
Türkiye normlarını hazırlayabilmemiz için oldukça kısa olan bu testi 20 gün 

arayla iki defa cevaplamanız istenecektir. Toplam on dakikadan daha kısa bir sürenizi 

alacak uygulama ile elde edilecek olan veriler yalnızca bilimsel amaçlar için 

kullanılacaktır. 

 

Arzu etti�iniz takdirde a�a�ıda yer alan kısma e-posta adresinizi yazarsanız, test 

sonucunda sizle ilgili bir de�erlendirme yaparak sizi bilgilendirebiliriz. 

 

E-posta:  

 

 
�imdi uygulamaya katılma ya da katılmama yönünde görü�ünüzü a�a�ıya 

belirtmenizi rica ediyoruz. Katkılarınız için �imdiden te�ekkür ederiz. 

 
Ön test ve son test uygulamasına katılmak istiyorum                              
 
Adı Soyadı_____________________________________________ 
 
 
Tarih         __________/_______/2006 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

                                  @ 
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GENEL B�LG�LER 

 
 

Kaç ya�ındasınız?______________ 
 
Cinsiyetiniz              :  �Erkek                       �Kadın 
 
Medeni durumunuz? : �Evli                          �Bekar 
 
Çalı�tı�ınız okulun statüsü nedir?   �Özel okul         �Devlet okulu 
 
Hangi kademede ö�retmenlik yapıyorsunuz?             ��lkö�retim         
�Lise 
 
Ö�retmenlik bran�ınız nedir?_____________________ 
 
Kaç yıldır ö�retmenlik yapıyorsunuz?_______________ 
 
Egzersiz yapmanıza engel herhangi bir sa�lık sorununuz varsa buraya 
yazınız__________ 
 
Düzenli olarak haftada kaç gün spor yapıyorsunuz? 

 
� 0 gün    �1 gün       �2 gün       �3 gün       �4 gün     �5 gün     �6 
gün      �7 gün 
 
Sigara içiyor musunuz? �Evet    �Hayır 
 
Düzenli kullandı�ınız bir ilaç var mı?  �Evet    �Hayır 
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ALGILANAN ESENL�K ÖLÇE�� 
 
A�a�ıdaki ifadeler sizin esenlik algınız hakkında bilgi sa�lamak üzere dizayn edilmi�tir. 
Lütfen her ifadeyi dikkatle ve dü�ünerek, her ifade için size en uygun olan seçene�i 
i�aretleyin/ 

  
      Hiç                                             Tamamen 

Katılmıyorum                              Katılıyorum 
1. Her zaman gelece�im hakkında iyimserimdir. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
2. Kendimi, tanıdı�ım insanların ço�undan daha yetersiz 

hissetti�im zamanlar olmu�tur. 
(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

3. Aile bireylerim bana destek olurlar. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
4. Fiziksel sa�lı�ımın beni geçmi�te sınırladı�ı olmu�tur. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
5. Hayatımın gerçek bir amacı oldu�una inanıyorum. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
6. Daima beni dü�ünmeye ve mantık yürütmeye 

zorlayacak aktiviteler ararım. 
(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

7. Ba�ıma gelen iyi �eylere nadiren güvenirim. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
8. Genellikle yeteneklerime güvenirim. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
9. Bazen, ihtiyacım oldu�unda ailemin gerçekten 

yanımda olup olmayaca�ını merak ederim. 
(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

10. Vücudum fiziksel hastalıklara çok iyi direnç gösterir. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
11. Hayat benim için fazla gelecek  vaat etmiyor. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
12. Konsantre olmamı gerektiren aktivitelerden kaçınırım. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
13. Olaylara her zaman iyi yanından bakarım. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
14. Bazen de�ersiz bir birey oldu�umu dü�ünürüm. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
15. Arkada�larım bana her zaman güvenebileceklerini 

bilirler ve tavsiyelerimi isterler. 
(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

16. Fiziksel sa�lı�ım mükemmeldir. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
17. Bazen hayatın anlamını çözemiyorum. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
18. Genel olarak, gündelik hayatımda ya�adı�ım 

entelektüel etkinlik miktarından memnunum.  
(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

19. Geçmi�te her zaman yüksek beklentilere sahiptim. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
20. Gelecekte, i�leri ba�arıyla gerçekle�tirebilece�imden 

emin de�ilim. 
(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

21. Geçmi�te ailem beni desteklemek için yanımda 
olmu�tur. 

(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

22. Tanıdıklarımla kıyasladı�ımda fiziksel sa�lık 
geçmi�im mükemmeldir. 

(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

23. Gelece�imle ilgili bir misyonum oldu�una 
inanıyorum. 

(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

24. Her gün bana yetecek kadar olan bilgiyle ha�ır ne�ir 
olurum. (Ne çok fazla,ne de çok az.) 

(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

25. Geçmi�te i�lerin istedi�im gibi gidece�ini pek 
beklemezdim. 

(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

26. Kendimle her zaman barı�ık olaca�ım. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
27. Geçmi�te her zaman ne�emi ve hüznümü 

payla�abilece�im arkada�larım olmadı. 
(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

28. Daima fiziksel olarak sa�lıklı olaca�ımı 
dü�ünüyorum. 

(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
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29. Geçmi�te hayatımın anlamsız oldu�unu dü�ündü�üm 
olmu�tur. 

(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

30. Geçmi�te genellikle entelektüel mücadeleleri kendimi 
iyi hissetmem için önemli bulmu�umdur. 

(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

31. Gelecekte olaylar istedi�im �ekilde yürümeyecek. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
32. Geçmi�te yabancılar arasında kendimden emindim. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
33. Yardıma ihtiyacım oldu�unda arkada�larım yanımda 

olacaklardır. 
(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   

34. Fiziksel sa�lı�ımın kötüle�ece�ini dü�ünüyorum. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
35. Hayatımın her zaman bir amacı vardı. (1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
36. Hayatım ço�unlukla pozitif zihinsel uyarımlardan 

yoksundur. 
(1)        (2)        (3)        (4)        (5)        (6)   
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