Adölesan Sağlığı Geliştirme Ölçeği-Kısa Formu 

	[bookmark: _Hlk183080521]
	Hiçbir zaman
	Nadiren
	Bazen
	Genellikle
	Her zaman

	1. Çok yağlı olmayan gıdaları tercih ederim.
	
	
	
	
	

	2. Öğünlerim lif içerir (Örn; meyve ya da sebze). 
	
	
	
	
	

	3. Her öğünüm 5 besin grubunu içerir (tahıl grubu, et grubu, süt grubu, meyve grubu, sebze grubu).
	
	
	
	
	

	4. Hislerimi-düşüncelerimi başkaları ile konuşarak paylaşırım.
	
	
	
	
	

	5. Diğer insanları da düşünürüm/ önemserim.
	
	
	
	
	

	6. Kaygılarım/endişelerim hakkında başkaları ile konuşurum 
	
	
	
	
	

	7. İyi arkadaşlıklara sahip olmak için çaba gösteririm.
	
	
	
	
	

	8. Alışverişte yiyeceklerin etiketlerini okurum. 
	
	
	
	
	

	9. Kilomu takip ederim. 
	
	
	
	
	

	10. Sağlığımla ilgili endişelerimi bir doktor ya da hemşire ile görüşürüm.
	
	
	
	
	

	11. En az, ayda bir kez vücudumu gözlemlerim.
	
	
	
	
	

	12. Olumlu düşünmeye gayret ederim. 
	
	
	
	
	

	13. Kusurlarımı düzeltmeye gayret ederim. 
	
	
	
	
	

	14. Benim için neyin önemli olduğunu anlamaya gayret ederim.
	
	
	
	
	

	15. Her gün ilgili ve istekli hissetmeye çaba gösteririm. 
	
	
	
	
	

	16. Hafta en az 3 gün 30 dakika yoğun egzersiz yaparım. 
	
	
	
	
	

	17. Yoğun egzersiz yapmadan önce ısınırım. 
	
	
	
	
	

	18. Dik durmaya ve dik oturmaya gayret ederim.
	
	
	
	
	

	19. Stresimin kaynağını saptamaya gayret ederim. 
	
	
	
	
	

	20. Program yapar ve önceliklerimi düzenlerim. 
	
	
	
	
	

	21. Adil olmayan olaylar karsısında kontrolü kaybetmemeye çalışırım.
	
	
	
	
	







Adölesan sağlığını geliştirme ölçeği kısa formu 21 maddeden oluşmaktadır. Maddeler “1= Hiçbir zaman, 2= Nadiren, 3=bazen, 4=genellikle, 5= Her zaman” olacak şekilde Likert  olarak değerlendirilir. Ters madde bulunmamaktadır.  Bir alt ölçek puanı, o alt ölçekteki madde puanlarının toplanmasıyla elde edilir ve toplam ölçek puanı, tüm alt ölçek puanlarının toplamının belirlenmesiyle elde edilir. AHP-SF'den alınabilecek en düşük ve en yüksek puanlar sırasıyla 21 ve 105'tir. Aşağıda her boyutta alt yer alan maddeler bulunmaktadır. Cronbach alfası 0.88’dir.

Beslenme (1-3)
 Sosyal destek(4-7) 
Sağlık sorumluluğu (8-11)
Kendini gerçekleştirme (12-15 )
Egzersiz (16-18)
Stres yönetimi (19-21)

