
HEALTHY LIFESTYLE SCALE (ENGLISH VERSION)
· The ‘Healthy Lifestyle Scale’ (Helis) was developed as a valid and reliable measurement tool to assess individuals' attitudes and behaviours towards a healthy lifestyle. The scale was carried out with 760 individuals aged 18 and over living in Yozgat province of Turkey. There are 32 questions in total in the scale. According to the research findings, the scale was found to have a 4-factor structure explaining 68.40% of the total variance.

· Within the scope of the reliability study, Cronbach Alpha value of the scale was found to be 0.920 as a result of the Exploratory Factor Analysis and Cronbach Alpha value was found to be 0.960 as a result of the Confirmatory Factor Analysis. The Cronbach Alpha values of the sub-dimensions were found to be above the perfect limit of 0.90.

· The scale consists of 4 dimensions. 1st Dimension: Sport Activity, 2nd Dimension: Health Protection and Promotion, 3rd Dimension: Health and Nutrition, 4th Dimension: Interpersonal Relations, Spirituality and Stress Management.

·  There are no reverse items in the questions in the scale.

· The questions in the scale are Likert type questions between 1-7. Answers to the statements are given as ‘1. Never, 2. Almost Never, 3. Rarely, 4. Occasionally, 5. Frequently, 6. Usually, 7. Always’.

·  Scores obtained from the scale vary between 1 and 7. As the scores obtained from the scale increase, the positive attitudes and behaviours of individuals towards healthy lifestyle also increase.

· Reference for Citation: Gökkaya, D. (2025). Healthy Lifestyle Scale (Helis): A Scale Development Research. Süleyman Demirel Üniversitesi Vizyoner Dergisi, 16(45), 53-68. https://doi.org/10.21076/vizyoner.1496574

· Click here for the article containing the scale: https://dergipark.org.tr/en/pub/vizyoner/issue/90475/1496574


Table 1. Healthy Lifestyle Scale (Helis)
	
	Never
	Almost Never
	Rarely
	Occasionally
	Frequently
	Usually
	Always

	Factor 1: Sport Activity
	
	
	
	
	
	
	

	1) I walk regularly for my health.
	
	
	
	
	
	
	

	2) I do sports regularly to protect my health.
	
	
	
	
	
	
	

	3) Sports activities make me feel energized.
	
	
	
	
	
	
	

	4) I direct my lifestyle according to my sports habits.
	
	
	
	
	
	
	

	5) I set goals to perform weekly sports activities.
	
	
	
	
	
	
	

	6) I do sports to eliminate stressful situations in my life.
	
	
	
	
	
	
	

	7) Regular sport is good for my mental health.
	
	
	
	
	
	
	

	Factor 2: Health Protection and Promotion
	
	
	
	
	
	
	

	1) I am careful not to smoke.
	
	
	
	
	
	
	

	2) I take care not to consume alcohol.
	
	
	
	
	
	
	

	3) I take care not to use addictive substances (such as drugs and pills).
	
	
	
	
	
	
	

	4) I consult my physician in case of any illness.
	
	
	
	
	
	
	

	5) I use my medicines in line with my physician's instructions.
	
	
	
	
	
	
	

	6) I try to visit my family doctor regularly.
	
	
	
	
	
	
	

	7) I follow health-promoting programs, activities, health-related information and developments on social media.
	
	
	
	
	
	
	

	8) I try to avoid a lifestyle (negative behaviors) that may negatively affect my health.
	
	
	
	
	
	
	

	9) I care about my health and participate in activities to protect and improve it.
	
	
	
	
	
	
	

	Factor 3: Health and Nutrition
	
	
	
	
	
	
	

	1) I pay attention to what I eat for a healthy life.
	
	
	
	
	
	
	

	2) I watch my consumption of sugary foods to avoid gaining weight.
	
	
	
	
	
	
	

	3) I try not to eat late at night.
	
	
	
	
	
	
	

	4) I prefer to eat low-carbohydrate and low-calorie meals such as vegetables.
	
	
	
	
	
	
	

	5) I take into account the recommendations of experts on nutrition.
	
	
	
	
	
	
	

	6) I take care not to eat out.
	
	
	
	
	
	
	

	7) I take care to avoid fast food (ready-to-eat) style nutrition.
	
	
	
	
	
	
	

	Factor 4: Interpersonal Relations, Spirituality and Stress Management 
	
	
	
	
	
	
	

	1) I think that life has a purpose.
	
	
	
	
	
	
	

	2) I try to live life in a cheerful way.
	
	
	
	
	
	
	

	3) I pay attention to establishing good relationships with people.
	
	
	
	
	
	
	

	4) I spare time for my close friends.
	
	
	
	
	
	
	

	5) I make arrangements in my daily life to spend time with my family.
	
	
	
	
	
	
	

	6) I look for solutions to prevent stressful situations.
	
	
	
	
	
	
	

	7) I do activities that will benefit me in my free time (such as reading books, listening to music, traveling, socializing, etc.).
	
	
	
	
	
	
	

	8) I attach importance to spiritual development in order to continue my life in a healthy way.
	
	
	
	
	
	
	

	9) I pay attention to my mental health as well as my physical health.
	
	
	
	
	
	
	





SAĞLIKLI HAYAT TARZI ÖLÇEĞI (TÜRKÇE VERSİYON)

· “Sağlıklı Hayat Tarzı Ölçeği” (SHTÖ), bireylerin sağlıklı hayat tarzına yönelik tutum ve davranışlarını değerlendirmek için geçerli ve güvenilir bir ölçüm aracı için geliştirilmiştir. Ölçek Türkiye’nin Yozgat merkezinde yaşayan 18 yaş ve üstü  760 birey ile gerçekleştirilmiştir. Ölçekte toplam 32 soru yer almaktadır. Araştırma bulgularına göre ölçeğin toplam varyansın %68,40'inı açıklayan 4 faktörlü bir yapıya sahip olduğu görülmüştür.

· Güvenirlik çalışması kapsamında ölçeğin Açıklayıcı Faktör Analizi sonucunda Cronbach Alfa değeri 0,920 ve Doğrulayıcı Faktör Analizi sonucunda Cronbach Alfa değeri 0,960 olarak bulunmuştur. Alt Boyutların Cronbach Alpha değerleri ise 0,90'ın üzerinde mükemmel sınır üzerinde olduğu bulunmuştur.

· Ölçek 4 boyuttan oluşmaktadır. 1. Boyut: Spor Aktivitesi, 2. Boyut: Sağlığı Koruma ve Geliştirme, 3 Boyut: Sağlık ve Beslenme, 4. Boyut: Kişilerarası İlişkiler, Maneviyat ve Stres Yönetimi.

· Ölçekteki sorularda ters madde bulunmamaktadır.

· Ölçekteki sorular 1-7 arasında Likert tipinde sorulardır. İfadelere cevaplar “1. Hiçbir Zaman, 2. Hemen Hemen Hiç, 3. Nadiren, 4. Ara Sıra, 5. Sık Sık, 6. Genellikle, 7. Her Zaman” şeklinde verilmektedir.

· Ölçekten alınan puanlar 1 ile 7 arasında değişmektedir. Ölçekten alınan puanlar arttıkça bireylerin sağlıklı hayat tarzına yönelik olumlu tutum ve davranışları da artmaktadır.

· Atıf İçin Referans: Gökkaya, D. (2025). Healthy Lifestyle Scale (Helis): A Scale Development Research. Süleyman Demirel Üniversitesi Vizyoner Dergisi, 16(45), 53-68. https://doi.org/10.21076/vizyoner.1496574


· Ölçeğin yer aldığı makaleye gitmek için tıklayınız: https://dergipark.org.tr/en/pub/vizyoner/issue/90475/1496574
Table 1. Sağlıklı Hayat Tarzı Ölçeği (SHTÖ)
	[bookmark: _Hlk191567904]
	Hiçbir zaman
	Hemen hemen hiç
	Nadiren
	Ara sıra
	Sık sık
	Genellikle
	Her zaman

	Faktör 1: Spor Aktivitesi
	
	
	
	
	
	
	

	1) Sağlığım için düzenli yürüyüş yaparım.
	
	
	
	
	
	
	

	2) Sağlığımı korumak için düzenli spor yaparım.
	
	
	
	
	
	
	

	3) Spor aktiviteleri kendimi enerjik hissettirir.
	
	
	
	
	
	
	

	4) Spor alışkanlıklarıma göre yaşam biçimime yön veririm.
	
	
	
	
	
	
	

	5) Haftalık spor aktiviteleri gerçekleştirmek için hedefler belirlerim.
	
	
	
	
	
	
	

	6) Hayatımda stres oluşturan durumlardan kurtulmak için spor yaparım.
	
	
	
	
	
	
	

	7) Düzenli spor yapmak ruh sağlığıma iyi gelir
	
	
	
	
	
	
	

	Faktör 2: Sağlığı Koruma ve Geliştirme 
	
	
	
	
	
	
	

	1) Sigara kullanmamaya dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	2) Alkol tüketmemeye dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	3) Bağımlılık yapan maddeleri (uyuşturucu ve hap gibi) kullanmamaya dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	4)Herhangi bir hastalıkta hekimime başvururum.
	
	
	
	
	
	
	

	5)İlaçlarımı hekimimin yönlendirmesi doğrultusunda kullanırım.
	
	
	
	
	
	
	

	6)Aile hekimime düzenli olarak gitmeye çalışırım.
	
	
	
	
	
	
	

	7)Sosyal medyada sağlığı geliştirici programları, etkinlikleri, sağlıkla ilgili bilgi ve gelişmeleri takip ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	8) Sağlığımı olumsuz etkileyebilecek bir hayat tarzından (olumsuz davranışlardan) kaçınmaya çalışırım.
	
	
	
	
	
	
	

	9) Sağlığıma önem verir, sağlığımı koruyacak ve geliştirecek etkinliklere katılırım.
	
	
	
	
	
	
	

	Faktör 3: Sağlık ve Beslenme
	
	
	
	
	
	
	

	1) Sağlıklı bir hayat için yediklerime dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	2) Kilo almamak için şekerli gıda tüketimine dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	3) Geç saatlerde yemek yememeye çalışırım.
	
	
	
	
	
	
	

	4) Sebze gibi düşük karbonhidratlı ve düşük kalorili yemekler yemeyi tercih ediyorum.
	
	
	
	
	
	
	

	5)Beslenme konusunda uzmanların önerilerini dikkate alırım.
	
	
	
	
	
	
	

	6) Dışarıdan yemek yememeye dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	7) Fast food (hazır yemek) tarzı beslenmekten uzak durmaya dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	Faktör 4: Kişilerarası İlişkiler, Maneviyat ve Stres Yönetimi
	
	
	
	
	
	
	

	1) Hayatın bir amacı olduğunu düşünürüm.
	
	
	
	
	
	
	

	2) Hayatı neşeli bir şekilde yaşamaya dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	3)İnsanlarla iyi ilişkiler kurmaya dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	4) Yakın arkadaşlarıma zaman ayırırım.
	
	
	
	
	
	
	

	5)Ailemle vakit geçirmek için günlük yaşantımda düzenlemeler yaparım.
	
	
	
	
	
	
	

	6) Stres verici durumları önlemek için çözüm yolları ararım.
	
	
	
	
	
	
	

	7) Boş zamanlarımda kendime iyi gelecek (kitap okuma, müzik dinleme, gezme, sosyalleşme vb. gibi) aktiviteler yaparım.
	
	
	
	
	
	
	

	8) Sağlıklı bir şekilde yaşamıma devam etmek için manevi gelişime önem veririm.
	
	
	
	
	
	
	

	9) Fiziksel sağlığım kadar ruhsal sağlığıma da dikkat ederim.
	
	
	
	
	
	
	



