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Yönerge:
Sayın Katılımcı,
Aşağıda yer alan ifadeler, bireylerin kalp sağlığına yönelik tutumlarını değerlendirmek amacıyla hazırlanmıştır. Lütfen her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak, sizin durumunuzu en iyi yansıtan seçeneği işaretleyiniz.
Bu ölçekte doğru ya da yanlış cevap bulunmamaktadır. Yanıtlarınızı kendi deneyim ve düşüncelerinize göre vermeniz önemlidir.
Lütfen tüm soruları eksiksiz olarak yanıtlayınız.
Araştırmaya katkılarınız için teşekkür ederiz.

	Ölçek Alt Boyutları
	Maddeler
	Her zaman 
	Çoğunlukla 
	Ara sıra      
	Nadiren      
	Hiçbir zaman     
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	1. Öğünlerimde pilav, makarna, ekmek gibi ürünleri tüketmekten kaçınırım.
	
	
	
	
	

	
	2. Yemeğime ekstra tuz ilave etmem ve yemeklerimdeki tuz oranına dikkat ederim.
	
	
	
	
	

	
	3. Aşırı kilo / obezitenin kalp sağlığı açısından zararlı olduğunu bilirim, kilo almamaya dikkat ederim.
	
	
	
	
	

	
	4. Kilomu kontrol altında tutmak adına düzenli olarak tartılırım.
	
	
	
	
	

	
	5. Doyduğum zaman yemek yemeyi bırakırım.
	
	
	
	
	

	
	6. Günümün çoğunu oturarak geçirmek yerine yürüyüş, yüzme, egzersiz gibi fiziksel aktiviteler yaparım.
	
	
	
	
	

	
	7. Asansörü kullanmak yerine merdiveni kullanmayı tercih ederim.
	
	
	
	
	

	
	8. Düzenli olarak spor yaparım.
	
	
	
	
	

	PSİKOSOSYAL DURUM
	9. Genellikle kendimi mutlu hissederim.
	
	
	
	
	

	
	10. Genel olarak aktif ve girişken biriyim.
	
	
	
	
	

	
	11. Genel olarak günlük yaşamımda (evde, iş yerinde vb.) sorumluluk alırım.
	
	
	
	
	

	
	12. Sorunlarımı kendim çözmeye çalışırım, çözemediğimde çevremden destek alırım.
	
	
	
	
	

	
	13. Günlük yaşamımda (evde, iş yerinde vb.) stres, kaygı ve öfkeden olabildiğince uzak dururum.
	
	
	
	
	

	
	14. Günde ortalama 7-8 saat uyurum.
	
	
	
	
	

	SAĞLIKLI BESLENME
	15. Öğünlerimde sebze ve meyve olmasına dikkat ederim. 
	
	
	
	
	

	
	16. Öğünlerimde sert kabuklu, yağlı (ceviz, fındık, fıstık vb.) kuruyemişlerden yemeye dikkat ederim. 
	
	
	
	
	

	
	17. Kırmızı et yerine balık ve tavuk eti tüketmeyi tercih ederim.
	
	
	
	
	

	
	18. Yemeklerimde hayvansal içerikli yağlar (kuyruk yağı) yerine bitkisel içerikli yağları (zeytinyağı) tercih ederim.
	
	
	
	
	

	
	19. Lifli gıdalar (elma, narenciye türü meyveler, ıspanak, kuru baklagiller, yulaf, çavdar vb.) tüketmeyi tercih ederim.
	
	
	
	
	

	
	20. Yiyeceklerimin doğal ve katkısız olmasına dikkat ederim ve hazır paketli gıdaları tüketmekten kaçınırım.
	
	
	
	
	

	ZARARLI ALIŞKANLIKLAR
	21. Kalp sağlığına zararlı etkilerini bildiğimden sigara içmekten kaçınırım.
	
	
	
	
	

	
	22. Sigara içilen ortamlarda bulunmamayı tercih ederim.
	
	
	
	
	

	
	23. Aşırı miktarda alkol tüketmekten kaçınırım.
	
	
	
	
	

	İŞLENMİŞ GIDALAR
	24. Öğünlerimde şekerle tatlandırılmış içecekleri (kola, enerji içeceği vb.) tüketmekten kaçınırım.
	
	
	
	
	

	
	25. Öğünlerimde işlenmiş et ürünlerini (salam, sucuk, sosis vb.) tüketmekten kaçınırım.
	
	
	
	
	

	SAĞLIK YÖNETİMİ
	26. İlaç / İlaçlarımı (antikoagülan, tansiyon, kan şekeri, kolesterol gibi) düzenli olarak kullanırım.
	
	
	
	
	

	
	27. Herhangi bir sağlık sorunum olmasa da düzenli olarak check-up (temel sağlık kontrolü) yaptırırım.
	
	
	
	
	

	
	28. Düzenli olarak tansiyonumu ölçerim /ölçtürürüm.
	
	
	
	
	



Açıklama: Bu ölçek, yetişkin bireylerin kalp sağlığına yönelik tutumlarını değerlendirmek amacıyla geliştirilmiştir. Ölçek toplam 28 maddeden ve 6 alt boyuttan (Kilo Kontrolü, Psikososyal Durum, Sağlıklı Beslenme, Zararlı Alışkanlıklar, İşlenmiş Gıdalar, Sağlık Yönetimi) oluşmaktadır.

Ölçek maddeleri 5’li Likert tipinde derecelendirilmiştir:
· 5 = Her zaman
· 4 = Çoğunlukla
· 3 = Ara sıra
· 2 = Nadiren
· 1 = Hiçbir zaman
Ölçekten elde edilen toplam puan, tüm maddelerin puanlarının toplanması ile hesaplanır. Ölçekten alınabilecek puanlar 28 ile 140 arasında değişmektedir.
· Yüksek puanlar, bireyin kalp sağlığını koruma ve geliştirmeye yönelik olumlu tutumlara sahip olduğunu,
· Düşük puanlar ise bu tutumların yetersiz olduğunu göstermektedir.
Alt boyut puanları, ilgili maddelerin puanlarının toplanması ile ayrı ayrı hesaplanabilir. Her bir alt boyut, kalp sağlığı ile ilişkili farklı bir davranış alanını değerlendirmektedir.
Ölçekte ters puanlanan madde bulunmamaktadır.
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