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Dinyada ve ulkemizde en fazla 6lim
ve sakatliga yol acan, yasam Kkalitesini
bozan ve yuksek saglik harcamalarina
neden olan baslica halk saghg: sorununu
bulasici olmayan hastaliklar
olugturmaktadir. Bulasici olmayan
hastaliklara bagh olumler 2012’de 38
milyon iken, 2030°da 52 milyona ¢ikacagi
tahmin edilmektedir. Kiresel olarak tim
bulasici olmayan hastalik &limlerinin
yaklagsik %42'si 70 yasindan Once
meydana gelmistir. Ulkemizdeki duruma
bakildiginda, Dinya Saglik Orgiti’'nin
bulasici  olmayan  hastaliklar izlem
raporunda 6lim orani %89, 70 yasindan
Once bulasici olmayan bir hastaliktan Ime
orani da %16 olarak agiklanmistir.

Bulasici olmayan hastalik olimlerinin
%82’sinden dort ana hastalik
(kardiyovaskuler hastaliklar, kanser, kronik
solunum yolu hastaliklari ve diyabet)
sorumludur. Bunlar arasinda ilk sirada
kardiyovaskuler hastaliklar (%37) yer
almaktadir. Kanserler (%27), diyabet
(%24), kronik solunum yolu hastaliklar
(%8) ve %4’G diger bulagici hastaliklardan
olusmaktadir (Akt. Civek ve Akman, 2022)

Yasam bicimine bagh olarak artan
saglk sorunlar saghkli yagsam kavraminin
Onemini ortaya koymaktadir. Yapilan
¢alismalar, bir yil igcinde gerceklesen
Olumlerin  yaklasik yarisinin  Kisilerin
sagliksiz yasam davranislari sonucunda
meydana geldigini ortaya koymaktadir.
Ayni sekilde DSO’niin yapmis oldugu veri
tahminlerine goére de olumlerin blyuk bir
kismina Kkisilerin kéti yasam tarzindan
kaynaklanan hastaliklar sebep olmaktadir.
DSO, gelismis Ulkelerde meydana gelen

Olumlerin %70-80’inin ve gelismekte olan
Ulkelerdeki Olimlerin %40-50’sinin
sebebinin, kisinin yasam tarzina bagh
olarak ortaya cikan Onlenebilir nitelikteki
hastaliklar oldugunu belirtmektedir.
Bunlara bagh olarak saglik hizmetlerine
yapilan harcamalar artmakta beraberinde
saglik sistemleri ve saglik calisanlari
Uzerindeki yUki de artirmaktadir. Bu
sebeple saglikli yasam konusunda kigilerin
farkindaliklarini artirmak olduk¢ca &énemli
bir konu olarak karsimiza ¢cikmaktadir.
Saglikll olmak, insan mutlulugunun
oncelik tasiyan bir &gesidir.  Saghk
genellikle kendiliginden var olan bir durum
olarak algilanir. Oysa saglkli olma
ugrunda c¢aba goésteriimesi gerekir. Hatta
bugink( bilgilerimiz bize bu ugrasin daha
dogum Oncesi dbénemde baslamasi
gerektigini géstermektedir. Dogal olarak bu
asamada yapllmasi gerekenler, anne ve
babalara dismektedir. Olaya nesillerin
saghgl olarak bakildiginda, sagligin ve
sagliksizligin nesiller boyunca
aktarilabilece@i goérulir. Anne ve babalar
genetik  ozelliklerinin  yani sira kendi

sagliklarina gOsterdikleri 6zenle
bebeklerine  saghk  aktarabileceklerini
bilmelidirler.

Saglikli  yasam bicimi segimlerinin
olusumu cocukluk ve adolesan ddénemde
bagslamaktadir. Adolesan dénemde c¢ocuk
kendi bagimsizligini elde etmekte ve kendi
saglik secimlerini yapmaktadir.

Hettler'in Saglikli Yagsam Modeli

Ulusal Saglik Enstitusa (NWI)
kurucularindan olan Hettler (1984) saglikli
yasami; “insanlarin daha basarnli ve
saghkh bir yasamin farkina vardiklari ve
bunun i¢in en dogru secimi yaptiklari aktif
bir stire¢” olarak tanimlamaktadir.

Hettler'e gobre saglikhh yasam
fiziksel, sosyal, duygusal, ruhsal, mesleki
ve entelektiel olmak Uzere farkl alt
boyutlarin tamamen optimize edilmesiyle
birlikte olusmaktadir. Hettler'in tanimi
saglikh yasam bilesiminde yalnizca fiziksel
yonlerin degdil potansiyel olarak saghgi
etkileyebilecek tim alt boyutlarin butunsel



bir sekilde ele alinmasi gerektigini ifade
etmektedir

Modelde yer alan boyutlar, fiziksel,
manevi, entelektlel, sosyal, duygusal ve
mesleki sagliktir (Hettler, 1980: 78; Hettler,
1976: 1).

Saglikli Yagamin

Alti Boyutu

Hettler'in Saglikli Yasam Modeli Kaynak:
(Hettler, 1980: 78).

1.Duygusal Saglk:

P

Duygusal saglik boyutu, kisinin
duygularinin  farkinda olmasi (zerinde
odaklanmaktadir. Duygusal saglik,
psikolojik boyuta atifta bulunup, gunlik
olaylarimizda ve etkilesimlerimizde
duygulari ele alis bigimimizi ve Kkiginin
duygularinin ne derece farkinda ve kabul
ettigini ifade etmektedir, Duygusal saglik
boyutu kisinin kendisi ve yasam hakkinda
ne derece olumlu ve hevesli oldugu ile
ilgilenmektedir.  Kiginin  sinirlamalarinin
gercekci degerlendirmesi  dahil olmak
Uzere kisinin  duygularini  ve ilgili
davraniglarini uygun sekilde kontrol etme
kapasitesini 6lgcmektedir Duygusal saglk
su ilkeleri izlemektedir:

* Duygularimizin farkinda olmak ve onlari
kabullenmek, inkar etmekten daha iyidir.

» Hayata yaklagsimimizda iyimser olmak
kétimser olmaktan daha iyidir.

2. Mesleki Saghk:
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s yasaminda c¢ok fazla zaman
gecirildiginden yola gikarak is saghgi ile is
ve yasam arasindaki uyum bulunmaya
calisiimaktadir. Bu boyut ile dizenlenmis
bir bireyin olumlu bir is kultGrine sahip
olacag! ve is yerinde kendisini daha iyi
hissedecegi dislnilmektedir.

Mesleki saglik boyutu, is yoluyla kisinin
yasamindaki kisisel tatmini ve
zenginlesmeyi ifade etmektedir. Mesleki
iyilik halinin merkezinde, mesleki gelisimin
kisinin isi  hakkindaki  tutumu vyer
almaktadir. Mesleki zindeliginize giden
yolda ilerlerken, hem Kisisel olarak anlamli
hem de o&dillendirici olan galismalariniza
benzersiz hediyeler, beceriler  ve
yetenekler ile  katkida  bulunulmak
onemlidir. Mesleki saglik boyutunda ise su
ilkeleri takip etmektedir (Hettler, 1976: 1):

+ Kisisel degerlerimiz, ilgi alanlarimiz ve
inanglarimizla tutarli bir kariyer se¢mek,
bizim icin ddullendirici olmayan bir kariyer
segmekten daha iyidir.

. Yapilandiriimis katilm firsatlari
aracihgiyla islevsel, devredilebilir beceriler
gelistirmek, etkin olmayan ve dahil
olmamaktan daha iyidir.

3. Fiziksel Saglk:




Fiziksel saglik boyutu, dizenli fiziksel
aktivite ihtiyaci GUzerinde odaklanmaktadir.
Fiziksel gelisim, tatln, uyusturucu ve asir
alkol tuketimini caydirirken, diyet ve
beslenme hakkinda bilgi edinme Uzerinde
durmaktadir. Fiziksel saglik boyutunda
kisinin kaydiyovaskuler esnekligi ve glcu
ne kadar korudugu 6nemlidir.

Optimum saglik, iyi egzersiz ve
yeme aliskanliklarinin birlesimiyle
saglanmaktadir. Ayrica saglikli yasamin
fiziksel boyutu, kisisel sorumluluk ve kiglk
hastaliklar icin bakim ve ayrica ne zaman
profesyonel tibbi yardima ihtiyag
duyuldugunu bilmeyi gerektirmektedir.

Fiziksel saglik boyutunda su ilkeleri
takip etmektedir

« Saghgr bozan yiyecek ve
icecekleri  tuketmek  yerine  saghgi
iyilestiren yiyecek ve icecekleri tuketmek
daha iyidir.

+ Fiziksel olarak formda olmak
formda olmamaktan daha iyidir.

4. Sosyal Saglk:

Sosyal saglik boyutu, icinde
yasadigimiz insanlarla ve toplumla uyumlu
bir iligki icinde olmayi ve kendi toplumunun
ortak refahina ne derece katkida
bulundugunu ifade etmektedir.

Hayallerimizi,  hedeflerimizi ve
vizyonumuzu ne kadar c¢ok yasadigimiz
toplum ile eglestirirsek o kadar blyuk bir
resim, elverigli bir ortam ve sosyal ¢evre
saglanmaktadir.

Toplumsal boyutu guglendirerek,
dogayl korumak, toplulugumuzla uyumlu
bir sekilde yasamak, komsularla iyi iligkiler
kurmak ve mutluluk, huzur ve memnuniyet

saglayan bir sosyal ortam olusturulmak
hedeflenmektedir.

Sosyal saglik boyutunda su ilkeleri
takip etmektedir

» Toplulugumuzun ortak refahina
katkida bulunmak, sadece kendimizi
dusinmekten daha iyidir.

» Baskalariyla ve ¢evremizle uyum
icinde yasamak, onlarla c¢atisma iginde
yasamaktan daha iyidir.

5. Entelektiiel Saglk:

Entelektlel saglik boyutu, zihinsel
saghk boyutu olarak da adlandiriimaktadir.
Degisen hayati yakalamak, degisiklikleri
kabul etmek ve kisisel toplum kazanciyla
ilgili  degisiklikleri degerlendirmek igin
zihinsel olarak donanimli olmayi ifade
etmektedir. Entelektiel boyut, yaraticiligi,
yaratici problem c¢b6zmeyi ve yenilikgi
fikirleri desteklemektedir.

Ayrica entelektlel agidan iyi bir Kigi,
mevcut kaynaklari, baskalariyla paylasma
potansiyelini genigletmenin yani sira,
gelismis beceriler icin bilgilerini
genigletmek icin kullanmaktadir.

Entelektiel saglik boyutu su ilkeleri

takip etmektedir
* Zihnimizi entelektiel ve yaratici
arayiglarla esnetmek ve bunlara meydan
okumak, kendinden memnun ve verimsiz
olmaktan daha iyidir.
» Beklemek, endiselenmek ve daha sonra
blylk endiselerle micadele etmektense,
muhtemel sorunlari belirlemek ve mevcut
bilgilere dayanarak uygun eylem planlarini
segmek daha iyidir.

6. Manevi Saglk:



Manevi saglik boyutu, amaclarimiz,
hayallerimiz, inanglarimiz ve degerlerimiz
dogrultusunda yasamin ve hayatin
amacinin yuksek anlami Uzerine
odaklanmaktadir.

iki  perspektife  dayanmaktadir.
Bunlar 6zel refah ve psikolojik refahtir.
Oznel refah temel olarak mutluluk ve
olumlu etki arayisina  odaklanirken
psikolojik refah, insanligin bir bitin olarak
kendini gelistirmesine ve ilerlemesine
katkida bulunan potansiyelinin tam olarak
hayata geciriimesi ve gerceklestiriimesini
ifade etmektedir.

Her iki bileseni de ayni hizaya
getirmek hem Kkisisel ihtiyacini kargilayan
hem de daha buylk resimdeki rolimizi
yerine getiren daha iyi bir refah modeli
olusturacaktir.

Manevi boyut, insan varolusundaki
anlam ve amag arayisina
odaklanmaktadir. Anlam arayisi, i¢ kisisel
hisler ve duygular ile yolunuzun sert ve
engebeli bolimleri arasindaki barisgil bir
uyumla karakterize edilecektir. Yolda
seyahat ederken, pek c¢ok siphe,
umutsuzluk, korku, hayal kirikligi ve
yerinden ¢ikma duygularinin yani sira haz,
nese, mutluluk ve kesif duygular
yasayabilirsiniz. Bunlarin hepsi arayisiniz
icin 6nemli deneyimler ve bilesenlerdir ve
varolusunuza anlam katmak igin
uyarlayacaginiz deger sisteminde
gOsterilecektir. Eylemleriniz inanclariniz ve
degerlerinizle daha tutarli hale geldiginde
ve bir "dinya goérisu" ile sonug¢landiginda
manevi olarak iyi oldugunuzu
anlayacaksiniz. Ruhsal saglik boyutu su
ilkeleri izlemektedir.

* Zihnimizi kapatip hosgdrisiz olmaktansa
kendimiz i¢cin yasamin anlamini digunmek

ve baskalarinin inanc¢larina toleransli
olmak daha iyidir.

* Her guni degerlerimiz ve inanglarimizla
tutarl  bir sekilde yasamak, aksini
yapmaktan ve kendimize yanlis
hissetmekten daha iyidir.

Anlagilacagr Uzere, saglikh bir
yasam icin alinmasi gereken Onlemlerin
pek ¢ogu gunlik yasamimizda
uygulamamiz gereken kuclk ve kolay
cabalardan olusur. Nerede olursa olsun
gunlik yasami dizenleyen bazi temel
kurallarin bilinerek uygulanmasi, saghgin
korunmasini ve diger bireylerle
paylastigimiz yasami kolaylastirir.

Bu kurallardan bazilari temizlik,
saghkh beslenme, bedensel ve zihinsel
calisma, duzenli yasam, sigara, alkol,
uyaricl ve uyusturucu maddelerden uzak
durma, kazalardan korunma, sorunlarla
basa ¢ikmada dogru ve uygun ydntemler
kullanmadir.

Cogunlukla glnlik cabalarda hedefin
mutluluk oldugu varsayilir. Oysa altta
yatan asil neden guvenlik duygusudur.
Cunki hayatta kalmayi saglayan en ilkel
durtd  korkudur ve guvenlik duygusu
korkunun vyatistinimasiyla ortaya cikar.
Kendimizi glvende hissedebilmemizin ilk
kosulu ise bilmektir. Ancak bildigimiz seyi,
bildigimiz kadari ile kontrol edebiliriz. ikinci
basamaksa bilginin eyleme doékilmesidir.
Bilgimizi davranisimiza yansitamiyorsak
bu bilgi bizim icin huzursuzluk kaynagi
olmaktan Oteye gecemez.
(https://sks.itu.edu.tr/hizmetlerimiz/saglik-h
izmetleri/saglikli-yasam-onerileri). Bu
nedenle saghk sorumlulugu, Kisinin
saghgini koruyan ve gelistiren davranis ve
faaliyetlere yonelik olarak tutum ve
davraniglarinda degisiklige gitmesidir.

Bireylerin  mutluluk kaynagi olan
degerler incelendiginde; kendilerini en ¢ok
saglikhh  olmanin  mutlu ettigini ifade
edenlerin orani, 2021 yilinda %69,0
olmustur (TUIK, 2022). Géruldigl gibi
insanlarin yasam doyumlarini etkileyen
onemli unsurlardan biri de saglikh
olmalaridir.
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