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Ozet

Calismanin amaci saglk, zindelik ve iyi olus
kavramlarinin siklikla birbirlerinin yerine
kullanilmalarindan dolay1 ortaya ¢ikan karisiklign ve
yanlis yorumlamalar1 gidermektir. Arastirma bu iig
kavramin tanimlarini, bilesenlerini ve ayirt edici
faktorlerini kesfederek kapsamli bir anlayis saglamayi
ve akademik ve pratik baglamlarda dogru kullanimlari
tesvik etmeyi amaclamaktadir. Tlgili literatiir g6zden
gecirilerek saglik, zindelik ve iyi olus kavramlari i¢in
en yaygin kullanilan tanimlar bir araya getirilmistir.
Bu kavramlar arasindaki benzerlikleri ve ayrimlari
vurgulayan tanimlar1 belirlemeye odaklanilmistir.
Yapilan analiz saglik kavraminin temel olarak tibbi ve
fiziksel  unsurlarla  iliskilendirildigini  ortaya
koymustur. Diger yandan zindelik kavraminin sagliga
yonelik davranislar1 kapsadigi ve fiziksel, zihinsel,
sosyal ve duygusal boyutlar1 igerdigi ortaya ¢ikmistir.
Zindelik diizenli egzersiz yapma, saglikli beslenme,
stresle basa ¢ikma becerileri, pozitif diisiince ve sosyal
iliskiler gibi faktorlere vurgu yapmaktadir. Iyi olus
kavrami ise bireyin genel memnuniyet, mutluluk ve
doyum diizeyini ifade etmekte ve is, iliskiler ve kisisel
hedefler gibi yasamin farkli alanlarinda doyum
saglama yetenegini icermektedir. Iyi olusun bireyin
yasam doyumu, olumlu duygular, anlaml iligkiler ve
kigisel gelisim gibi faktorleri

icerdigi  ortaya

konmustur. Calisma saglik, zindelik ve iyi olus

Abstract
The aim of the study is to address the confusion
and misinterpretations that arise from the frequent
interchangeability of the concepts of health, wellness,
and wellbeing. It aims to provide a comprehensive
the

components, and distinguishing factors of the three

understanding by exploring definitions,
concepts and promote their accurate usage in
academic and practical contexts. To this end, the most
commonly used definitions of health, wellness and
wellbeing have been compiled by reviewing the
relevant literature. The focus was on identifying
definitions that highlight similarities and distinctions.
The analysis revealed that health is primarily
associated with medical and physical elements.
Wellness encompasses health-related behaviors and
includes physical, mental, social, and emotional
dimensions and emphasizes factors such as regular
exercise, healthy eating, coping skills for stress,
positive thinking, and social relationships. Wellbeing
expresses the individual’s overall satisfaction,
happiness, and fulfillment levels, encompassing the
ability to achieve satisfaction in various aspects of life
such as work, relationships, and personal goals.
Wellbeing includes factors such as life satisfaction,
positive emotions, meaningful relationships, and
personal development. This study emphasizes the

importance of clarifying and determining the accurate
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kavramlarint  agikliga kavusturmanin  ve dogru
anlamlarmi belirlemenin 6nemini vurgulamaktadir.
Kavramsal karigikliklar1 6nlemek ve saglik, egitim ve
aragtirma  ortamlarmda  bilingli  tartigma  ve
miidahaleler yiiriitmek, bu ii¢ kavram i¢in acik ve net
tamimlar, bilesenler ve faktorler sunulmasi ile
miimkiindiir. Calisma daha saglikli ve doyum verici
bir yasam olusturmak igin saglik, zindelik ve iyi olus
arasindaki iligkilerin ve ayrimlarin anlasilmasina
katkida bulunacaktir.
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definitions of the concepts of health, wellness, and
wellbeing. Preventing conceptual confusion and
conducting informed discussions and interventions in
health education and research settings is possible by
providing clear and concise definitions, components,
and factors related to the concepts. The study will
contribute to an understanding of the relationships and
distinctions between health, wellness and wellbeing
thereby promoting a healthier and more satisfying life.
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1. GIRIS

Saglik, zindelik ve iyi olus kavramlari, bireylerin yagamlarinin farkli alanlarinda fiziksel ve zihinsel
refahlarini ifade eden terimlerdir. Bu ii¢ kavram genellikle birbirlerinin yerine kullanilsa da aralarinda
belirgin ayrimlar bulunmaktadir (Healey-Ogden ve Austin, 2010). Bu kavramlarin birbirlerinin yerine
kullamilmasi bilimsel alan arastirmalarinda kavramsal karmasikliklara ve odak kaymalarina sebep
olabilmektedir (Schickler, 2005).

Saglik (health), genellikle tibbi bir perspektiften ele alinan ve bireyin fiziksel ve zihinsel durumunu
tammlayan bir kavramdir. Diinya Saghk Orgiitii (DSO) sagligi “tam bir fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik
hali” olarak tammlamaktadir (Diinya Saghk Orgiitii, 1948). Saghik hastaliklardan armmus bir viicut
durumu olarak degerlendirilebilecegi gibi, bireyin yasam kalitesi, enerji seviyesi, islevsellik ve genel
refah dlizeyi gibi faktorleri de igerebilir. Ancak sagligi sadece hastaliksizlik hali olarak degerlendirmek

eksik bir yaklagim olabilir ve bu durum saglik kavraminin yanlis kullanimina yol agabilir.

Diger yandan zindelik (wellness) kavrami bireyin genel refahini ve yasam kalitesini ifade eden bir
terimdir (Corbin ve Pangrazi, 2001). Zindelik fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal boyutlar1 igerebilen
genis bir kavramdir (Swarbrick, 2006). Bireylerin zindelik diizeyleri saglik durumlari ile dogrudan
iligkili olabilecegi gibi yasam tarzi faktorleri, stres yonetimi, saglikli beslenme, diizenli egzersiz ve

kisisel gelisim gibi davranislar tizerinden de tanimlanabilmektedir (Miller, 2005).

Iyi olus (wellbeing) kavranu ise bireyin genel memnuniyet, mutluluk ve doyum diizeyini ifade eder
(Dodge ve ark., 2012). Iyi olus bireyin yasaminin farkli alanlarinda (6rnegin is, iliskiler, amagclar) doyum
saglama yetenegini icerir (Scaria ve ark., 2020). Bireyin iyi olus diizeyi bireysel deneyimler, sosyal

baglantilar, kigisel amaclar ve degerler gibi ¢esitli faktorlerden etkilenebilir (Diener ve ark., 2018).
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Bu caligmanin amaci saglik, zindelik ve iyi olus kavramlarinmi yaygin kullanilan tanimlar tizerinden
inceleyerek bu kavramlar arasindaki benzerlikleri ve ayrimlart vurgulamaktir. Caligma sonunda bu
kavramlarin siklikla birbirlerinin yerine kullanilmasia neden olan karmagikliklarin anlagilmasi ve

dogru kullanimlarin tegvik edilmesi hedeflenmektedir.
1. SAGLIK (HEALTH) KAVRAMI

1948 Dinya Saglik Orgiti (DSO) Tiiziigii'nde saghk kavrammin tammmi asagidaki sekilde
yapilmusgtir:

Saghk, yalmizca hastalik veya sakatligin olmamast durumu degil, fiziksel, sosyal ve ruhsal refah
durumudur. Saghgin tesviki ve gelistirilmesi baglaminda saglhk, soyut bir durumdan ¢ok fonksiyonel
terimlerle anlatilabilen bir sonuca ulasma araci olarak, kisilerin bireysel, sosyal ve ekonomik olarak
verimli bir yasam siirmesine izin veren bir kaynak olarak diisiiniilmektedir. Saghk, giinliik yasam icin
bir kaynaktir, hayatin amaci degildir. Sosyal ve kigisel kaynaklar: ve fiziksel kapasiteyi one ¢ikaran

pozitif bir kavramdur.

Fiziksel saglik hastalik, yaralanma veya engelliliklerin bulunmayisini ve bedenin sistemlerinin
optimal sekilde ¢alismasini kapsamaktadir (Diinya Saglk Orgiitii, 1948). Bu durumun saglanmasini
miimkiin kilan aktivitelere 6rnek olarak diizenli egzersiz yapmak, dengeli beslenmek, yeterli uyku ve
Onleyici saglik uygulamalar1 verilebilir. Zihinsel saglik sagligin bir bagka énemli boyutunu olusturur ve
Pozitif duygular1 korumak, stresi etkili bir sekilde yonetmek, bir ama¢ duygusu tasimak ve hayatin
zorluklariyla basa ¢ikmak igin yeteneklere sahip olmak bu alana dahildir. Zihinsel saglik ayrica zihinsel
saglik sorunlarinin iistesinden gelmek icin gerektiginde profesyonel destek almayi da igermektedir.
Sosyal saglik ise saglik kavraminin Ugtinct boyutudur ve sosyal etkilesimlerin, iliskilerin ve birtopluluga
ait olma duygusunun énemini vurgulamaktadir (Diinya Saghk Orgitii, 1948). Anlaml sosyalbaglantilara
sahip olmak, sosyal etkinliklere katilmak ve topluluklar iginde desteklenip degerli hissetmek bu
kapsamda yer almaktadir. Sosyal saglik, sosyal destek aglarinin bireylerin genel iyi olusulizerindeki
etkisini tamir ve zihinsel ve fiziksel saglik i¢in sosyal baglarin 6nemini vurgular (Farrell ve Geist-Martin,

2005).

Saglik kavraminin anlami zaman iginde gelismistir ve guntimuzde alternatif tanimlar ve yaklasimlar
mevcuttur. Giinlimiizde saglik lizerine yapilan tartismalar, ruhsal refah durumunu kiiltiirel etkileri ve
refah kavramin1 dinamik bir sure¢ olarak ele alan ek unsurlar1 igerecek sekilde genisletilmistir (Bircher,
2005).

Sonug olarak DSO’niin saghk tammi, saghgm farkli boyutlarmi ele alan kapsamli bir gergeve

sunmaktadir ve halk sagligi ¢abalar1 igin bir rehber ilke olarak hizmet etmekte, sagligin ¢esitli
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boyutlarini ele almamn ve bireylerin yasamlarinin her yoninde refahi tesvik etmenin 6énemini

vurgulamaktadir.
2. ZINDELIK (WELLNESS) KAVRAMI

Ulusal Zindelik Enstitisi (The National Wellness Institute), zindeligi asagidaki sekilde
Ozetlemektedir:

Zindelik kisinin tam potansiyeline ulasmasim saglayan bilingli, kendi kendini yoneten ve geligen bir
surectir. Saglikli yasami, yasam tarzini, zihinsel ve ruhsal esenligi ve cevreyi kapsar. Zindelik pozitiftir,
onaylayicidr ve uzun ve saghkli bir yasam sirmeye katkida bulunur. Zindelik cok kaltarla ve

bitunseldir, birden ¢ok boyutu icerir (Ulusal Zindelik Enstitusi, 2020).

Zindelik kavrami zaman iginde fiziksel saglikla smirl bir yaklagimdan daha genis ve biitiinsel bir
anlayisa dogru evrilmistir (Ohrt ve ark., 2018). Ulusal Zindelik Enstitiisii (2020), zindeligi bilingli,

bireysel yonlendirilen ve siirekli gelisen bir sure¢ olarak tanimlayan bir perspektifi benimsemektedir.

Zindelik pasif bir durum degil aktif bir siiregtir. Bireylerin zindeliklerini gelistirmek i¢in bilingli ve
istekli olmalar1 gerekmektedir. Saglik ve zindeliklerini destekleyen bilingli se¢imler yapmak bireylerin
zindeliklerini artirmalarini saglamaktadir. Ayrica zindelik siirekli gelisen bir siiregtir ve bireyler yeni
deneyimler ve bilgiler dogrultusunda daimi olarak degisimlere uyum saglar, 6grenir ve gelisirler (Ohrt

ve ark., 2018).

Zindelik hastaliksizlik halinden daha fazlasmi i¢eren bir kavramdir ve yasamin farkli alanlarmda
kisinin potansiyelinin tamamlanmasini hedefler. Zindelik fiziksel canlilik, duygusal direng, zihinsel
blyime, sosyal baglanti ve mesleki doyum gibi farkli boyutlar1 icermektedir. Anlamli hedefler
belirlemek, yetenekleri gelistirmek ve kisisel gelisimi benimsemek yoluyla bireyler en yiiksek diizeyde

islev gérme ve doyum elde etme ¢abasi iginde olabilirler (Ulusal Zindelik Enstitusi, 2020).

Zindelik kavrami yasam tarzi tercihlerinin, ruhsal zindeligin ve cevrenin etkilesimini de
kapsamaktadir. Beslenme, fiziksel aktivite, uyku ve stres yonetimi gibi saglikli yasam davranislari
zindelik iizerinde biiylik etkiye sahiptir. Zihinsel zindelik duygusal saglik, stres yonetimi, 6zsaygi ve
direng gibi konulari, ruhsal zindelik ise anlam, amag ve kendinden daha biiyiik bir seye baglant1 kurma
cabasi gibi konulari icermektedir. Bunlarm yam sira zindelik fiziksel ortami, dogaya erisimi ve sosyal

destek sistemlerini de kapsamaktadir (Bodeker ve ark., 2020).

Zindelik kavrami olumlu ve onaylayici bir yaklasim benimser ve bireylerin gucli yonlerini,
potansiyellerini ve blylme firsatlarini vurgular. Pozitif duygular1 gelistirmek, siikran pratigi yapmak ve
saglikli iligkileri beslemek yoluyla bireyler genel zindeliklerini artirabilirler. Ayrica zindelik diizenli
fiziksel aktivite, dengeli beslenme, stres yonetimi ve saglik hizmetlerine erigim gibi 6nleyici davranislar

icerir, boylece uzun vadede saglikli yasami tesvik eder (Melnyk ve Neale, 2018).
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Bunun yaninda zindelik bireylerin farkliliklarini ve kiiltiirel gegmislerini taniyan, kiiltiirel duyarhilik
gosteren ve kisiye 6zel ihtiyaglar1 anlayan bir yaklagimi benimser. Zindelik fiziksel, duygusal, zihinsel,
sosyal ve ruhsal boyutlar1 i¢eren ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bireylerin kendilerini ifade etme, sosyal

baglantilar kurma ve anlam ve amag arayiginda olma ihtiyaglarini g6z 6niinde bulundurur.

Zindelik bireylerin mevcut c¢evrelerinde optimal bir sekilde islev gérmesini gerektirir. Bireyler
cevrelerindeki engelleri tanimak ve bunlar1 agmak, destekleyici kosullar yaratmak i¢in ¢aba gostermek
zorundadirlar (Dunn, 1959). Ayrica daha genis sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve siyasi faktorlerin goz
oniinde bulundurulmasi ve toplumsal diizeyde zindeligi tesvik etmek i¢in sistemsel degisiklikler igin

caba sarf edilmesi 6nemlidir (Kirkland, 2014).

Ulusal Zindelik Enstitiisii’'niin (2020) zindelik tamimi sagligin tesvik edilmesi i¢in kapsamli bir
cerceve sunmaktadir. Bireyler, zindeligi bilincli, bireysel yonlendirilen ve strekli gelisen bir stireg olarak
benimsendiginde, farkli zindelik boyutlarima ve gevrenin etkisine odaklanarak potansiyellerine dogru

gelisebilirler (Ulusal Zindelik Enstitiist, 2020).
3. 1YIOLUS (WELLBEING) KAVRAMI

Iyi olus (wellbeing) kavraminin iizerinde fikir birligine varilmis tek bir tanim yoktur, ancak iyi
olusun en azindan olumlu duygularin ve ruh hallerinin varligini (6rnegin memnuniyet, mutluluk),
olumsuz duygularin yoklugunu (6rnegin depresyon) icerdigi konusunda genel bir fikir birligi
bulunmaktadir (Andrews ve Withey, 2012; Frey ve Stutzer, 2010; Ryff ve Keyes, 1995). Basit bir
ifadeyle iyi olus, hayat1 olumlu bir sekilde yorumlamak ve iyi hissetmek olarak tamimlanabilmektedir.
Farkli boyutlar1 olan bu kavram yasamin farkli alanlarinda (6rnegin is, iliskiler, amaglar) doyum saglama

yetenegini igerir (Maccagnan ve ark., 2019).

Iyi olus bireyin hayatinmn farkli yénlerini ve deneyimlerini kapsayan karmasik ve ¢ok boyutlu bir
kavramdir. Sadece hastaliksizlik halinden 6te, 6znel degerlendirmeleri, olumlu duygular1 ve genel

yasam memnuniyetini icermektedir (Zissi ve Barry, 2006).

Olumlu duygular ve ruh hali iyi olus i¢in temel unsurlardir. Memnuniyet, mutluluk ve nese gibi
olumlu duygularm deneyimlenmesi, bireyin genel iyi olus hissine katkida bulunmaktadir. Bu olumlu ruh
hali iligkileri gelistirebilir ve hayata umutla bakma, doyum alma ve memnuniyet duygusunun artmasina
sebep olabilmektedir. Diger yandan depresyon, anksiyete ve stres gibi negatif duygularin yoklugu, iyi
olusu strdtrmek igin sarttir. Negatif duygularin yonetilmesi ve azaltilmasi, zihinsel ve duygusal dengeyi

korumak agisindan 6nemlidir (Tappolet ve Rossi, 2015).

Yasam doyumu iyi olusun bir baska énemli unsurudur. Bu unsur bireyin yasam kosullarmin,
basarilarinin ve genel doyum diizeyinin 6znel bir degerlendirmesini igcermektedir. Yasam doyum dizeyi

yuksek olan bireyler olumlu bir bakis agisina, bir ama¢ duygusuna ve hayatlar1 Uizerinde kontrol hissine
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sahip olma egilimindedirler. Bu kisilerin anlaml1 etkinliklere katilmalari, kisisel hedeflere yonelmeleri

ve daha yuksek yasam kalitesi deneyimlemeleri olasidir (Diener ve ark., 2018).

Ozetlemek gerekirse iyi olus olumlu duygularin varhgi, olumsuz duygularm yoklugu, yasam doyumu,
doyum saglama Ve fiziksel iyi olus gibi gesitli faktorleri icerir. Iyi olus bireylerin doyum verici, dengeli
ve saglikli bir yagam siirmelerini hedefleyen bir yaklagimi gerektirir (Andrews ve Withey, 2012; Frey
ve Stutzer, 2010; Ryff ve Keyes, 1995).

4. SAGLIK, ZINDELIK VE iYi OLUS KAVRAMLARININ TARTISILMASI

Saglik, zindelik ve iyi olus kavramlari kiginin yasam kalitesine odaklanirken bazi ortak 6zellikler
icermektedirler. Bu li¢ kavramin ortak noktalarinin temelinde yasam kalitesini artirma amaci one

cikmaktadir. Bu kavramlar arasindaki iliskiler farkli noktalardan incelenebilir.
4.1. Kavramlar arasu iliskiler

Bitlincl Perspektif: Saglik, zindelik ve iyi olus kavramlari, bireyin genel yasam kalitesini etkileyen
ve birden fazla boyutu g6z dniinde bulunduran battncil bir perspektifi paylasirlar. Bu bltincil yaklagim
bireyin sagliginin, zindeliginin ve iyi olusunun tek bir boyuta odaklanmak veya ele almakla

aciklanamayacagini kabul eder (Klagholz ve ark., 2019; Mayer ve Boness, 2011; Sarvimaki, 2006).

Pozitiflik: Ug kavram da pozitif bir yonelime sahiptirler ve sadece hastaligin veya olumsuz kosullarin
yokluguna odaklanmak yerine olumlu durumlar1 tesvik etmeyi amaclarlar. Optimal islevselligi, canlilig
ve ¢esitli yasam alanlarinda gelismeyi vurgularlar. Saglik, zindelik ve iyi olus, yasam kalitesini artirmay1
hedefler ve bireyin potansiyellerine ulagsmalarim saglar (Mayer ve Boness, 2011; Sarviméki, 2006;

Svensson ve Hallberg, 2011).

Dinamizm: Saglik, zindelik ve iyi olus zaman i¢inde degisebilen dinamik kavramlardir. Bireysel
kosullar, sosyokiiltiirel faktorler ve ¢cevresel kosullar tarafindan etkilenebilirler. Bu kavramlar bireyin
genel olarak iyi olusunun sabit olmadigini, ¢esitli faktorler, kisisel deneyimler, sosyal etkilesimler ve
icinde yasadiklar1 fiziksel ve sosyal ¢evreler tarafindan etkilenebilecegini ifade eder (Svensson &

Hallberg, 2011).

Onleme ve Tegvike Odaklanma: Saglik, zindelik ve iyi olus kisinin genel durumunu korumak ve
gelistirmek i¢in Onleyici davraniglara ve proaktif eylemlere 6nem verirler. Saglikli yasam davranislari,
0z bakim uygulamalarinit destekleyen yasam tarzi segimlerini tesvik eder ve saglikli aligkanliklar
benimsemeyi, diizenli fiziksel aktiviteye katilmayi, stresi etkin bir sekilde yonetmeyi ve 6nleyici saglik
onlemlerini aramay1 vurgularlar (Mayer ve Boness, 2011; Sarviméki, 2006; Svensson ve Hallberg,
2011).

Kisisel Sorumluluk: Saglik, zindelik ve iyi olus bireylerin genel durumlarini korumak ve gelistirmek

icin aktif bir rol tstlendiklerini kabul ederler. Oz farkindalik ve iyi olusu destekleyen secimlerin
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yapilmasinda ve bilingli kararlarin alinmasinda kisisel sorumluluk énemlidir. Saglik, zindelik ve iyi olus
kavramlari, bireyin kendi sagligimi sahiplenmesini, 6z bakim uygulamalarma katilimini ve genel iyi
olusa katkida bulunacak bilingli kararlar almasini tegvik ederler (Mayer ve Boness, 2011; Sarvimaki,
2006; Svensson ve Hallberg, 2011).

Kesisimcilik: Saglik, zindelik ve iyi olus birbirleri ile kesisen ve birbirlerini etkileyen kavramlardir.
Ornegin fiziksel sagligin iyilestirilmesi zihinsel ve duygusal iyi olusu olumlu yénde etkileyebilir, sosyal
baglantilarin gelistirilmesi ise genel iyi olus halini artirabilir. Iyi olusun farkli boyutlar1 birbirleri ile
baglantilidir ve bir yoniin gelistirilmesinin diger alanlarda da etkileri olabilir (Klagholz ve ark., 2019;
Sarviméki, 2006).

Yasam Kalitesi: Saglik, zindelik ve iyi olus bireylerin yagam kalitesini iyilestirmeyi hedeflerler.
Oznel deneyimleri, yasam doyumu, mutlulugu ve ama¢ duygusunu vurgularlar. Ancak iyi olus sadece
fiziksel saglikla smirli degildir, aym1 zamanda bireyin kendi yasamini ve genel memnuniyetini igerir

(Andrews ve Withey, 2012; Svensson ve Hallberg, 2011).

Bireyler, saglik profesyonelleri ve politika yapicilar i¢in saglik, zindelik ve iyi olus arasindaki
benzerlikleri anlamak ve kabul etmek ve kapsamli ve biitiinlesik bir yaklasim benimsemek optimal iyi
olus halini desteklemeyi miimkiin kilar. Iyi olusun dogasim tanimak ve tiim yonleri ile ele almak,

bireylerin gelisimleri ve iyi olus halini elde etmelerine yonelik daha etkili stratejiler sunabilir.
4.2. Yonelim ve odak

Saglik: Saglik genellikle tibbi yonelime sahiptir ve hastaliklarin tani, tedavi ve yonetimine odaklanir

ve fiziksel saghgin geri kazanilmasi veya korunmasi amagli tibbi miidahaleleri icerir (Plianbangchang,
2018).

Zindelik: Zindelik proaktif ve dnleyici bir yaklasim benimser. Oz bakim, saglikli aliskanliklar ve
yasam tarzi se¢imlerini vurgulayarak iyi olusu dolayl olarak tesvik eder. Bireylerin davraniglarinda
pozitif degisiklikler yapmalarini, diizenli fiziksel aktiviteye katilmalarini, stres yonetimi tekniklerini
uygulamalarini, dengeli bir diyet benimsemelerini ve kisisel gelisim ve iyilesme i¢in adimlar atmalarimi

tesvik eder (Brown ve ark., 2014).

Iyi Olus: Iyi olus daha kapsaml bir yaklasim benimser ve insan deneyiminin cesitli boyutlarinin
birbirleri ile baglantili oldugunu vurgular. Fiziksel, zihinsel ve sosyal unsurlar1 iceren genel iyi olusu
destekleyen kosullarin olugturulmasini igerir. Pozitif zihinsel hali destekleme, anlamli iliskiler kurma,
amaca yonelme ve doyum elde etme, destekleyici ve kapsayici bir sosyal ortam yaratma gibi unsurlara

odaklanir (Maccagnan ve ark., 2019; Scaria ve ark., 2020).
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Saghk «———— Zindelik lyi Olug

Sekil 1. Saglik, zindelik ve iyi olus

4.3. Olgiim ve degerlendirme

Saglik: Saglik genellikle tibbi testler, fiziksel muayeneler, laboratuvar sonuglari ve tam kriterleri gibi
nesnel élciimler kullanilarak degerlendirilir ve yasamsal bulgular, organ fonksiyonlar: ve hastaliga 6zgu
gostergeler gibi fiziksel sagligin belirleyicilerine odaklanir (Klagholz ve ark., 2019; Mayer ve Boness,
2011; Sarvimaki, 2006).

Zindelik: Zindelik degerlendirmesi nesnel ve 6znel Slgiimlerin bir kombinasyonunu igerir. Oznel
veriler, yasam tarzi secimleri, saglik davraniglar1 ve algilanan iyi olus iizerine odaklanir. Zindelik
degerlendirmeleri beslenme, fiziksel aktivite, stres diizeyleri, uyku diizeni ve duygusal durumlar gibi

faktorleri g6z 6niinde bulundurabilir (Bart ve ark., 2018).

Iyi Olus: Iyi olus degerlendirmesi cogunlukla 6zneldir ve bireyin genel iyi olus algisin1 kavramak
icin 6z degerlendirme araglari, anketler ve sorular kullanilir. Yasam doyumu, mutluluk, pozitif duygular,

amag¢ duygusu, sosyal baglantilar ve kisisel doyum gibi unsurlar aragtirtlir (Linton ve ark., 2016).
5. SONUC

Saglik, zindelik ve iyi olus kavramlari bireyin refah ve yasam kalitesini ifade eden énemli terimlerdir.
Bu kavramlar birbirleri ile iligkilidir, ancak ayn1 zamanda belirli ayrimlara da sahiptirler. Bu kavramlarin
dogru anlasilmasi saglikla ilgili kavramsal karisikliklar1 ve terminolojik yanilgilari azaltmada kritik bir

6neme sahiptir.
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Saglik kavramu genellikle tibbi bir perspektiften ele alinir ve bireyin fiziksel ve zihinsel agidan tam
bir iyilik halinde olmasini ifade eder. Ancak saglik sadece hastaligin veya rahatsizligin bulunmayisi ile
smirlt degildir. Ayni1 zamanda bireyin sosyal, ruhsal ve duygusal iyi olusunu da igerir. Saglik nesnel
verilere dayali olarak degerlendirilir ve tibbi tanilar, laboratuvar testleri ve semptomlarin

degerlendirilmesi gibi dlgiitlere dayanir.

Zindelik kavrami bireyin genel refahini, yagam kalitesini ve bunlar1 gelistirme siirecini ifade eder.
Zindelik bireyin sagliginin yani sira diizenli egzersiz yapma, saglikli beslenme, stresle basa ¢ikma

becerileri ve sosyal iligkiler gibi faktorlerle de iliskilidir.

Iyi olus kavramu bireyin genel memnuniyet, mutluluk ve doyum diizeyini ifade eder. Iyi olus bireyin
yagamin farkli alanlarinda (6rnegin is, iligkiler, amaclar) doyum saglama yetenegini igerir ve duygusal,
psikolojik, sosyal ve fiziksel iyilik hallerini kapsar. Iyi olus kavrami bireyin dznel degerlendirmelerine

dayanir ve yasam doyumu, olumlu duygular, anlamli iliskiler ve kisisel gelisim gibi faktorleri icerir.

Saglik, zindelik ve iyi olus kavramlar1 birbirlerinden farkli olmakla birlikte birbirleri ile de
iligkilidirler ve birbirlerini tamamlayan yaklagimlar sunarlar. Saglik temel bir 6nkosuldur ve bireyin
zindelik ve iyi olusunu etkiler. Zindelik sagligin korunmasi ve gelistirilmesi ile iliskilidir, yani kisiyi
sagliga dogru gotliren bir siirectir, bireyin canliligini ve yasam Kalitesini artirir. Tyi olus ise bireyin genel

yasam Kalitesini ve refahini etkiler.

Kavramsal karmasikliklar: ¢cézmek igin saglik profesyonelleri, arastirmacilar ve egitimciler arasinda
bilgilendirici ¢calismalar yapilmasi énemlidir. Bu ¢esit ¢alismalar kavramlarin dogru tanimlarmi agikliga

kavusturacak, bilesenlerini aciklayacaktir.
Etik Onay: Gerekli degil.
Cikar ¢atismasi: Hicbir kisi veya kurulusla ¢ikar ¢atigmasi yoktur.
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