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Tiirk Atasézlerinde Saglikli Yagam Bigimi Davraniglari ve lyilik Hali

Fidan KORKUT-OWEN'

Oz

Bu makalede saglik ve saglikli yasam bicimi davranislarinin eski kiltiirlerde ele alinisindan sézedilerek ve saglikli
yasam biciminin yeni karsitlig1 olan iyilik hali kavramiyla saglikla ilgili atasézleri arasinda bag kurulmustur. Bu amagla
alanyazin taramasi ile saglikli yasamla ilgili farkli kilttrlerdeki anlayislar 6zetlenmistir. Tarihgeye bakiddiginda Tirk
kultirt de dahil eski kiltirlerin sagliga yaklasimlarinda tinsel diinyadan etkilenen butiinciil bakis acilarinm oldugu
gorilmistir. Butuncil baks acisinda, saglik sadece fiziksel olarak degil duygusal, sosyal ve zihinsel olarak ele
alinmaktadir. Tyilik hali kavraminda da fiziksel, sosyal, duygusal, bilissel ve tinsel boyutlar yer almaktadir. Bu kuramsal
cerceve ile Turk Dil Kurumu tarafindan onaylanan atasozleri ile ilgili alanyazinda rastlanan atasézleri incelenmistir.
Atasozleri iyilik hali kavramina iliskin bes boyutun yanisira, bu bes boyutun birbirilerini etkilemeleri, sagligin
onemi/hastaligin yasamda varolugu, Onleyici cabalar, saglik icin bireysel sorumluluk alma/kadercilik ve degisimin
caba gerektirmesi /zor olmast olmak tzere 10 baslikta incelenmistir. Bu ¢alismada 2394 atasozi icinden bu bagliklara
giren 193 atasozil incelenmis ve alanyazina gore tartisilmustir. Incelemenin sonunda Tiirk kiiltiiriiniin yansimast olan
atasozlerinde iyilik hali ve ilgili kavramlara iliskin anlaml atasézlerinin yer aldigr anlasilmis ve psikolojik hizmetler
verilirken bunlardan yararlamilabilecegi 6nerisinde bulunulmugtur.
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Healthy Lifestyle Behaviors and Wellness in Turkish Proverbs

Abstract

This article discusses how health and healthy lifestyle behaviors were addressed in ancient cultures, and establishes a
connection between the concept of wellness, which is the modern equivalent of a healthy lifestyle, and proverbs
related to health. To this end, a literature review was conducted to summarize understandings of healthy living in
different cultures. Historically, it has been observed that ancient cultures, including Turkish culture, approached
health from a holistic perspective influenced by the spiritual world. In this holistic perspective, health is considered
not only physically but also emotionally, socially, and mentally. The concept of wellness, also includes physical,
social, emotional, cognitive, and spiritual dimensions. Within this theoretical framework, proverbs approved by the
Turkish Language Association and those found in the literature were examined. Proverbs were examined under 10
headings, including five dimensions related to the concept of wellness, the interaction of these five dimensions, the
importance of health/the existence of the disecase in life, preventive efforts, taking/not taking individual
responsibility for health, and the difficulty/effort required for change. In this study, 193 proverbs falling under these
headings among 2394 proverbs were examined and discussed in accordance with the literature. At the end of the
study, it was understood that proverbs reflecting Turkish culture contain meaningful proverbs related to wellness and
related concepts, and it was suggested that these could be utilized when providing psychological services.
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Girig
Bu makalenin iki ana amact bulunmaktadir. Bunlardan ilki Turk kiltirt de dahil eski kiltitlerde
saglikli yasamla ilgili gorislere iliskin tarihceyi Ozetleyerek aslinda bu kavramin 6teden beri farkl
kiltirlerde yer aldigini ortaya koymaktir. Makalenin ikinci amaci, atasézleri aracitligy ile iyilik hali
kavraminin Turk kiltiriinde de yer aldigint nitel bir ¢alismayla ortaya koymaktir. Bu amagla bu bolimde
saglik, saghklt yasam bicimleri ve iyilik hali kavramlari tanimlanip bu kavramlara iliskin tarihce verildikten
sonra atasOzlerinin kiltiird yansitan 6neminden s6z edilmistir.

Saglik, Saglikli Yagam Bigimi ve lyilik Hali Kavramlart

Insanoglunun belki de en temel giidiilerinden birisi daha uzun, daha saglikli ve daha iyi yasamaktir
(Murphy, 2022). Bunun nedenlerinden birisi bireylerin varliklarint stirdiirebilmelerinin saglikli olmalariyla
yakindan iligkili olmasidir. Dolayistyla sagliklt olmak ve saglikli yasam bicimi kavramlari, antik kiltiirlerden
beri farklt adlatla kullanilmaktadir. Saglik, Tirkcede kdken olarak sag olmaktan tretilen bir sézciiktiir.
Turk Dil Kurumu Sézlikleri'nde (2022) saglik “Bireyin fiziksel, sosyal ve rubsal yonden tam bir iyilik durumunda
olmasi, viicut esenligi; keyif, sthhaf” bigiminde tanimlamaktadir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 1948 yilindan
beri saglik "sadece hastalik veya sakatlk durumunun yokingu dedil, tam bir bedensel, ibinsel ve sosyal iyilik hali"
bigiminde biitiinsel olarak ele alinmaktadir (The World Health Organization, WHO, n.d.). Saglikli olmak
konusunda kalitsal hastaliklar gibi biyolojik kosullar, hava kirliligi gibi ¢evresel kosullar, saglik hizmetlerine
ulasilabilirlik gibi sosyal ve politik kosullar ¢ok énemlidir. Bu kosullar birey tarafindan tamamen kontrol
edilemese de bireyin yaptig1 bazi davranslarla saglik kismen kontrol edilebilmektedir. Belirsizliklerle dolu
olan yasamda kontrol edilebileceklere odaklanmak bireyleri degisime gotirmektedir. Arastirmalar bazi
davranslar sayesinde pek ¢ok hastaligin 6nlenebilecegini gostermektedir (Anand vd., 2008; Danaei vd.,
2009; Fatley vd., 2010; Hayman ve Worel, 2014; Kilic, 2011; Loef ve Walach, 2012; Song ve Giovannucdi,
2016). Dolayistyla bireylerin yapabilecekleri bazt sagliklt yasam bicimi davraslart vardir. Saglikli yasam
bicimi davranslart yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklari, stres yonetimi, fiziksel olarak aktif olma,
tinsel/spiritiel biytime, kisileraras: iliskiler/ sosyal destek ve sagligt koruma ve gelistirme sorumlulugunu
alma biciminde ele alinmaktadir (Walker ve Hill-Polerecky, 1996). Zaybak ve Fadiloglu (2004) saglikli
olmak icin bireylerin saglikli yasam bigimi davramslarini stirdirmeleri gerektigini ve bu davraniglarin
bireylerin iyilik diizeylerini koruyan ve yiikselten 6zellikleri oldugunu belirtmektedirler.

1yilik hali kavrami Myers ve digerleri (2000) tarafindan saglikli yasam bigimi olarak tanimlamaktaditlar.
Yapilan bir arastirmada iyilik halinin %68’inin saglikli yasam bi¢imi davranislariyla yordandigi bulunmustur
(Demirbas-Celik ve Korkut-Owen, 2017). Dolayistyla bu iki kavram arasinda c¢ok yakin bir iliski
bulunmaktadir. Psikolojik damsma alanwnun tanumunda  “bireylerin, ailelerin ve  gruplarm  iyilik  hallerinin
artirilmasy” ifadesi de yer almaktadir (Kaplan vd., 2014). Sonu¢ olarak iyilik hali, psikolojik danisma
alaninda ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Iyilik hali genellikle iyi olus kavramiyla karistirilr. Rachele ve
arkadaslarina gore (2013) iyi olus kavrami daha ¢ok bireyin yasamina iliskin 6znel yargilarindan olugmasi
nedeniyle iyilik hali kavramindan farklilasmaktadir. Ayrica iyilik hali, bireyi optimal bttinsel sagliga
gotiren, farkinda olmayi ve secim yapmayt iceren aktif bir stirectir (Global Wellness Institute, n.d.a).

Iyilik Hali Kavraminin Tarihgesi

Saglikli olmak ve saglkli yasam bicimi kavramlari, antik kiltirlerden beri ¢ok farkli adlarla
kullanilmaktadir. Bu anlamda iyilik hali kavrami, antik zamanlardan beri pek cok kiltiirde farkli bigimlerde
yer alan saglikli yasamla ilgili kavramlarin modern karsiligi olarak ele alinmaktadir (Gamby vd., 2021;
Murphy, 2022). Alanyazinda antik kiltirlerde saglikli yasamin nasil ele alindigina iliskin yayinlara
rastlanmaktadir.

Bu konuyla ilgili ilk kavramlardan birisi olarak yaklastk MO 3.000 yillarindan gelen Hint kiiltiiriine
dayalt s6z1i bir gelenek olan Ayurveda gosterilmektedir (Global Wellness Institute, n.d.b; Murphy, 2022).
Tinsel bir yaklasgtim olan Hinduizmden kaynaklanan Ayurveda, beden, zihin ve ruh arasinda uyum
yaratmay! amaclayan, bireylerin farkli gereksinimlerine (beslenme, aktif olma, sosyal etkilesim ve temizlik)
gore uyarlanabilen, dengeyi korumaya ve hastaligt 6nlemeye yonelik, bitlincil bir yapiya sahiptir. Ayu
(vasam) ve vera (bilgl) olmak Uzere iki yapidan olusan bu kavramin anlami uzun yasamanin bilgisidir.
Sagliklt ve refah icinde yasama, strdiirilebilir mutluluk ve uzun yasam gibi konulari ele alan Ayurvedaya
gore bireylerin fiziksel-fizyolojik, zihinsel ve ruhsal olmak tizere ti¢c temel durumu bulunmaktadir. Birey,
strekli duyulart ve bilissel islevleri araciligt ile dis dinya ile etkilesim icinde oldugu icin bireyin sagliklt
olmast bu U¢ durumun dis dinya ile iliskisinin dengede olmasi ile olasidir (Payyappallimana ve
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Venkatasubramanian, 2016). Ayuryeda halen dunyanin farkli yerlerinde yoga, meditasyon gibi
uygulamalarla stirdiiriilmektedir.

Cin’de M.O. 3.000 ve 2.000 yillarda gelistirilmis olan Geleneksel Cin Tibbt (GCT) da Ayurvedanin
hinduzimden etkilenmesi gibi, Taoism ve Budizmden etkilenmistir. GCT’da bireylerin saglik ve refaha
ulagsma konusunda bitiinsel bir bakis acist benimsenmektedir. GCT’ye gbre evrenin ruhu olan yaratict Tao,
birbirine zit olan Yin ve Yang ile kendini hissettirmektedir. Oyle ki bu giiclerden biri azaldiginda diger
artmaktadir. Bu iki giiclin insan bedeninde uyum i¢inde ve dengede olmasi bireyi saglikli yapmaktadir
(Bakir, 2024; Global Wellness Institute, nd.b). Akupunktur, bitkisel tip ve tai chi gibi GCT'den tireyen
yaklasimlar, modern saglik yaklasimlarinda kullanilmaktadir.

Eski Misirda M.O. 3.000 yillara ait papirislerde hastaliklar ve tedavileri ile ilgili bilgilere
rastlanmaktadir (Yilmaz, 2024). Eski Misir kiiltiiriine gére saghigin bozulmasinin en 6nemli kaynaklart
tanrilarin 6fkeleri, koti cinlerin bedene girmesi, asir1 yemek yemek olarak gorilmekteydi (Tez, 2010;
Yilmaz, 2024). Doénmez, (2019) tarafindan aktarildigina gore eski Misithlar “Yediklerimizin dortte biriyle
viiendumunzn, kalan dortte digiiyle de bekimleri besleriz,” anlayisina sahiptiler. Onlara gére hastaliklar asir1 yemek,
fazla icmek, ham meyve yemek, bayat bozulmus yiyecekler titketmek, parazitler, riizgar, toz ve iklim
degisiklikleri nedeniyle olusmaktaydi. Papirtslerde saglikla ilgili bilimsel aciklamalarin yanisira diger
kiltirlerde oldugu gibi tinsel ve dogatistii glglere dayandirilan agtklamalara da rastlanmaktadir (Yilmaz,
2024).

Binlerce yildir, Amerikan yerlilerinin geleneksel tibbi, bireylerin saghigini ve refahini desteklemek
amaciyla kullanilmistir (Koithan ve Farrell, 2010). Amerikan yerlilerinin saglikla ilgili gériislerinde kabile
farkliliklari olsa da, genel olarak biyolojik-psikolojik-sosyal-tinsel yaklagimlari ve gelenekleri de kapsayan
ortak saglik inanclart bulunmaktadir (Cohen, 2018). Insanoglunun dogadaki yeri ve saglik hakkinda farkls
bir distinme bi¢imine 6rnek olarak bir Amerikan yerlisi grubu olan Zia halkina ait Zia Giines Sembolii
gosterilebilir. Zia halkinin bu glines sembolunu 13. Yizyildan beri kullandiklari, yaptiklari kaya
resimlerinden ve c¢omleklerinden anlagilmaktadir (Hampson ve Challis, 2024; Turner, 2012). Sembol,
evreni ve kutsal dort sayisinu temsil etmektedir. Sembolde gines daire bigiminde merkezde yer almaktadir
ve etrafinda dort yone dogru yayilan dort isin grubu bulunmaktadir. Bir grup doért yont (kuzey, gliney,
dogu ve bati), diger grup yilin dért mevsimini (kis, bahat, yaz ve sonbahar), digeri her giintin dért dilimimi
(sabah, 6gle, aksam ve gece) ve sonuncusu yasamin dort asamasint (¢ocukluk, genclik, orta yashlik ve
yaslilik) temsil etmektedir. Merkezde ise, gliclii bir bedene, berrak bir zihne, saf bir ruha sahip olma ve
baskalarinin iyiligini diisinme olmak tzere dort yasam sorumlulugu yer almaktadir (Crowe, 2015).
Gortldugi gibi sembolun merkezinde, fiziksel, duygusal, tinsel ve sosyal boyut olmak tzere sagligin cok
boyutlu hali vurgulanmaktadir. Kisaca Avustralya’nin 60.000 yillik ge¢misi olan yerli halki Aborijinilerde de
saglik kavrami geleneksel olarak fiziksel, zihinsel, tinsel, kultiirel sagligi ve iyi olusu kapsayacak bicimde
bitiinsel olarak ele alindigindan (Dockery, 2010) s6z edilmesi gerekmektedir.

Eski Yunan kiiltiirinde M.O. 500’lerde yasayan Hipokrat, muhtemelen hastaliklarin tedavisi yerine
hastaliklar1 6nlemeye odaklanan ilk doktordur (Global Wellness Institute, n.d.b). Ona gére saglik da
hastalik da beslenme, yasam bicimi ve ¢evresel kosullara baglidir. Hipokrat, hastaliklarin olugmasini
bedendeki dort sivi olan kan, kara safra, sari safra ve balgam arasindaki dengenin vyitirilmesine
baglamaktadir. Ona gére sagligin yeniden kazanilmast bu dengenin tekrar olugmast ile gergeklesmektedir.
Hipokrat'in "Ounce i3, sonra ilag, en sonunda bicak" bicimindeki yaklasimi, tedavi siirecinde konusmanin ve
psikolojik yonlerin 6nemine dikkat ¢ekmektedir (Eldemir, 2025). Genel olarak bakildiginda sivilarin
dengesinin disinda Klasik Yunan tibbina gbre saglik, temiz havada olmaya, saglikli yiyecek ve icecek
titketmeye, yeterli siirede uyumaya, bosalum sisteminin iyi ¢alismasina, fiziksel ve duygusal aktivitelere
baglidir (Ahmad, 2007). Antik Romalilar da M.O. 50’lerde Antik Yunan gériislerinden etkilenerek hastaligs
Onlemeye odaklanmis ve hastaliklarin k6t yagam stillerinin sonucu oldugunu savunmuslardir.

Orta Asya, Giiney Sibirya, Dogu ve Bati Turkistant kapsayan biyiik bir alan Tirklerin anayurdu
olarak ele alinmaktadir. Orta Asyada, genelde gécebe olarak yasayan Tirk topluluklari, saglik problemlerini
ve yakalanmis olduklar1 hastaliklarini eski Hindistan ve Cinde oldugu gibi tinsel olarak agiklamaktaydilar.
Turk topluluklarinin dini inanclart natiirizm (dogal varliklarin ve olaylarin kutsallagtirildigt din anlayisy),
atalar kultdi, gok tanrt inanct ve Samanizm Ogretilerine dayanmaktaydt (Bakir, 2024). Eski Ttirk boylarindan
Altay Kirgizlari ve Kasgarl Turkler saglik konusunda biitinctl bir yaklagima sahiptiler. Onlara gbre saglik
sadece fiziksel saglikla sinirli degildi. O anlayisa gore bireyin saghklt olabilmesi icin ruhsal, zihinsel ve
fiziksel alanlardaki sagliklarinin uyum icinde olmast gerekliydi (Eldemir, 2025). Simdiki Ozbekistan’da 10.
Yiizyilda yasamis olan Tirk-Islam bilimcileri Biruni ve Ibni Sina biitiincil saglikla ilgili yaklagimlartyla
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dikkat cekmektedirler. Biruni, temizlik, beslenme ve yasam bi¢iminin sagliklt olmaya yarayacagini belirterek
onleyici bir bakis acist sergilemektedir (Eldemir, 2025). Ibni Sina yazdigi tip kitaplarinda giiniimiizde biyo-
psiko-sosyal model olarak adlandirilan ve biyolojik, psikolojik ve sosyal etmenlerin saghk ve hastaliklar
iizerindeki etkisinden szetmektedir. Ibni Sina ayrica stres, iiziintii gibi duygusal durumlarin bazi fiziksel
hastaliklarin ortaya ctkisindaki roliinti de dikkat ¢ekerek tinsel ve zihinsel giiciin artirilmast gerektigini
belirtmektedir (Demirhan Erdemir, 2018). Turk tibb1 tarihindeki bitiinctl saglik yaklasimlarini inceleyen
Eldemir (2025) Tturk tbbinin tarihsel stirecte saglik ve hastaligr fiziksel, ruhsal ve sosyal olmak {izere tg
boyutu bir arada ele aldigina deginmistir. Yapilan c¢aligmalar Osmanlt déneminde, doktorlarin sagligt
yalnizca fiziksel/biyolojik degil, psikolojik ve manevi faktorlere de odaklanarak ele aldiklarini ve ardindan
butiinctl tedavi yontemlerini benimsediklerini géstermektedir (Eldemir, 2025; Kogyigit ve Lokmact, 2024).
Kogyigit ve Lokmaci, (2024), yaptiklart arsiv arastirmasinda Osmanlt zamaninda saglikli yasamin, dengeli
beslenme, temiz cevre ve dizenli fiziksel egzersiz yapma gibi etmenlere baglt oldugunun savunuldugunu
saptamiglardir.

Goruldugi gibi eski kiltiirlerde sagligt koruma konusunda oldukea gelismis anlayislar bulunmaktadir.
Cogunun saglikli kalmak icin biitinctl bir yaklasima 6nem verdikleri anlasilmaktadir. Dolayistyla farkl
antik kaltarlerdeki saghk anlayislarinin bazi geleneksel 6zellikler disinda bir¢ok yonden birbirine
benzemektedir.

Tarihgeye bakildiginda "iyilik hali" kelimesinin Ingilizcede kullanimi, 1650'i yillara kadar
uzanmaktadir (Oxford English Dictionary, nd.). Oxford Soézlige gore iyilik hali kavramini yazili olarak
giinliigiinde ilk kullanan kisi avukat ve politikact olan Iskogyali Archibald Johnston’dir. Saglikli yasamla
ilgili 19. yuzylda Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa'da yeni entelektiiel akimlar, manevi felsefeler ve
tibbi uygulamalar yayginlasmistir. Oyle ki 19. Yiizyildaki bazt felsefi goriisler sagliklt bedenin saglikli beyin
ve ruh ile olasi oldugunu savunmaya baslamislardir. Bu goris iyilik hali ve kendine yardim kavramlarinin
onciilleri olarak ele almabilitler. Tzleyen yiizyilda kanita dayali tibbin yiikselmesiyle antik kiiltiirlerdeki ve
19. yiizyilda da gelistirilen bu bakis acist gbzden diigmiisse de son yillarda yeniden popitilerlik kazanmaya
baslamistir (Global Wellness Institute, n.d.b).

Modern diinyada kullanilan iyilik hali kavraminin kékeni 1950'lere ve tip doktoru olan Dunn'in (1959)
yazdigt bir kitaba dayanmaktadir. Ardindan 1970'erde John Travis, Don Ardell, Bill Hettler ve digetleri bu
konuda calismislardir. Kavramin psikojik danisma alaninda kullanilmaya baslamast Myers (1992) tarafindan
yazilan bir makale ile gerceklesmistir. O nedenle Nice ve digerleri (2023) Myers’ iyilik hali kavramim
psikolojik danisma alanina kazandiran kisi olarak ele almaktadirlar. Iyilik halini Myers ve digerleri (2000)
“optimal diizeyde sagltkls olmaya ve iyi olusa yonelmis, beden, akil ve rubun biitiinlestigi, bireysel olarak amaglara sabip
olma ve daba anlaml yasam gegirme bedefi olan, sosyal, kisisel ve ekolojik olarak tim alanlarda islevsel olan bir yasam
stirdiirmef” olarak tanimlamaktadirlar. Go6rtldigi gibi iyilik hali ¢ok boyutlu, bittinsel ve 6znel bir yapi
gostermektedir. Kismen birey tarafindan bilingli bicimde yonetilebilen iyilik hali ile ilgili tanimlarda bazt
temel 6zelliklerin oldugu gorillmektedir. Bu Ozelliklere gore iyilik hali, hastaligin olmamast halinden farkls,
dinamik, biitiinciil, birbitleriyle iliski iginde olan boyutlara sahip éznel bir yapidir. Iyilik halinin boyutlart
arasinda dengenin olmast ¢ok 6nemlidir. Ayrica iyilik hali kisisel sorumluluk almayr gerektirmekte ve
bireyin yasadigt cevresel ve sosyal kosullardan etkilenmektedir (Granello ve Witmer, 2013; Roscoe, 2009).

Alanyazinda, iyilik hali ile ilgili gelistirilmis farklh modelleri karsilastiran calismalarin bulunmast
modellerin ¢cokluguna dikkat cekmektedir (Orn., Ciziceno, 2022; Fullen, 2019; Kauppi vd., 2023; Stoewen,
2017). Kisaca modellere bakidiginda iyilik hali ile ilgili ilk modellerin tip alanindaki uzmanlara ait oldugu
goriilmektedir. Ornegin halk sagligi doktoru olan Hettler (1980) tarafindan gelistirilen altt boyutlu
Biitiinciil Iyilik Hali Modeli'ndeki boyutlar fiziksel, duygusal, sosyal, entellektiiel, mesleki ve tinsel olarak
tanimlanmaktadir. Psikolojik danigma alaninda gelistirilmis modeller arasinda en fazla bilinen iki modelden
birisi olan Tyilik Hali Cemberi Modeli (IHCM), Myers ve digerleri (2000) tarafindan olusturulmustur.
IHCM’nde, tinsellik, sevgl, calisma ve serbest zaman, kendini diizenleme, arkadaglik olmak tizere bes temel
boyut ve kendini diizenleme boyutunun altinda 12 alt boyut yer almaktadir. En yaygin séz edilen diger
iyilik hali modeli Myers ve Sweeney, (2004) tarafindan gelistirilen Béliinemez Ben: Kanita Dayali Tyilik Hali
Modelidir. Modelde yaratict benlik, sosyal benlik, temel benlik, basa ¢ikan benlik ve fiziksel benlik olarak
bes boyut tanimlanmistir. Tiirkiye'de gelistirilen Iyilik Hali Yildizt Modeli {HYM) Korkut-Owen ve Owen
(2012) tarafindan farkli metaforlardan yararlanilarak olusturulmus bes boyutlu bir modeldir. THYM’deki
boyutlar fiziksel, sosyal, duygusal/psikolojik, bilissel ve tinsel iyilik hali olarak adlandirilmaktadir.

Karsilastirmali ¢alismalarda boyutlarin sayist degisse de sosyal, duygusal, fiziksel, bilissel ve tinsel
(spiritiie]) boyutlarinin tim modellerde vurgulandigini gérilmektedir (Miller ve Foster 2010, Roscoe,
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2009). Korkut-Owen ve Demirbag Celik (2018) bu boyutlart kisaca su sekilde 6zetlemektedirler: Sosyal
tyilik hali, bireylerin diger bireylerle olan etkilesimini ve bireyin digerleri tarafindan aldigini disindiigi
sosyal destegi icermektedir. Duygusal iyilik hali, bireylerin duygularini fark etmeleri ve kontrol
edebilmelerinin yanisira kendilerine, yasam durumlarina ve catismalara gercekei, olumlu ve gelistirici olarak
bakabilme O&zellikleri ile ilgilidir. Bilissel iyilik hali boyutunda, zihinsel olarak aktif olmayt sevme,
Ogrenmeye acgtk olma ve catisma ¢Ozme gibi 6zellikler yer almaktadir. Fiziksel iyilik hali, genel olarak
saglikli beslenme aligkanliklarina sahip olma, fiziksel olarak aktif yasam siirme, yeterince uyuma ve Oz
bakim gibi davramuslari yerine getirmekle ilgilidir. Tinsel iyilik hali ise yagsamin amacini ve anlamim
aragtirma, umut gibi 6zellikler vardir. Bu calismada atasézleri inceleniyorken bu besli ayrim dikkate
alinmistir.

Kiiltiir, Atasézleri ve Saglik

Saglik ve iyi olusun kiltiirle yakindan iliskili (Biles vd., 2024) olmast nedeniyle her kiltiirde yerli halk
tarafindan {retilen saglikla ilgili aciklamalar bulunmaktadir. Her kiltiirde yerli halk kendine &zgii ve
baglamsal olan geleneksel bilgilerini binlerce yildir korumus ve yoénetmistir (Redvers vd., 2023). Bu
geleneksel bilgiler bir ¢ok tilkedeki yerli halk tarafindan énemli gérilen sagligin ruhsal, duygusal, zihinsel,
tiziksel gibi tim boyutlarinda genel iyi sagligt ve dengeyi tesvik etmek icin hayati 6nem tastyan bilgileri de
kapsamaktadir (Carroll vd., 2025). Yerli kiiltarler binlerce yildir saglikli yasamla ve hastalikla ilgili bir dizi
atasozleri ve deyimler tretilmislerdir. Atasézleri hem doga hem de sosyal olaylarinin nasil gergeklestigini
belirttikleri, ders ve 6giit verdikleri ayrica adet, gelenck ve inamslart bildirdikleri igin kavramsal 6zellik
gostermekte ve siklikla bir cimle ile istenilen baglamdaki mesajt iletebilmektedir (Aksoy, 1988). Bunun
gerceklesmesinin nedenlerinden birisi atasézlerinin metaforik anlatima sahip olmalandir (Bilbidl Oguz,
2021). Bu baglamda atasdzleri “...metaforlar iizerine kurninus halk cimlelerr” (Yaylagtl, 2010) biciminde de
tanimlanmaktadir. Atasozleri, insanlk tarithinin en eski s6z varliklarindandir (Mert ve Harmanci, 2021).
Toplumun bir bakima bellegi olan atasézleri, Ttrklerin yasama bakisini ve hayattaki farkli durumlara karsi
felsefi durusunu yansitmakta (Hirik, 2017) ve kusaklar arast kiltiriin aktaricist olarak rol oynamaktadirlar
(Baysal ve Akgicek, 2019). Sanlt ve Pistof’a (2016) gbre atasdzleri, toplumlarin kendilerine ve baska
toplumlara bakisini, gecmis ve gelecege yonelik temel inanglarini barindirarak bilissel semalarin kugaklara
aktarilmasinda 6nemli rol oynadiklar icin toplumsal semalarin en giicli yansimalaridir. Atasézleri icinden
ciktigl toplumun genel yasam bi¢imini, dislinme tarzini yansitttigl icin onlara bakilarak bir toplumun
gecmisteki degerlerini, yaygin olan davranis ve distince kaliplarini gbrebilmek olasidir (Yidirmis, 2022).
Onceki calismalarda atasézlerinde psikoloji, sosyoloji, egitim ve diger alanlardaki kavramlarin arastirildigt
gorillmektedir. Bunlara 6rnek olarak umut (Kara, 2023), 6tke (Akin ve Akin, 2016), psikolojik dayaniklilik
(Ozpeynirci ve Kirmizt 2022), olumlu psikoloji (Kiyak ve Avsaroglu, 2024), ¢catisma nedenleri (Mamatoglu
vd., 2010), iletisim (Bekiroglu, 2014), kadina y6nelik siddet (Asan ve Demir, 2015), evlilik ve aile (Bunsuz
ve Demirtas, 2025), egitim (Saban, 2014; Yidirim ve Yildirim, 2023) ve sagliklt olma (Girel ve tat, 2019;
Mert ve Harmanct, 2021; Yildirmus, 2022) verilebilir.

Her kiltiirde bulunmakla bitlikte farkl algilanan kavramlar olduklari igin saglik ve hastalik, en azindan
bir yoniyle kiltirin bir Grinidir (Kaplan, 2016). Bu anlamda saglikla ilgili atasdzlerinin incelendigi
calismalar bulunmaktadir. Mert ve Harmanct, (2021) Tirk atas6zlerinin Tiurk kiltarinin tarihinden miras
kalan yasam deneyimlerinin toplumsal sifrelerini tagtdiklart igin toplumdaki saglik davramislarinin
anlasilmasinda iyi bir kaynak olduklarini belirtmekteditler. Yazarlar atasézleri ile ilgili yaptiklart arastirmada
toplumdaki saglik davranislarinin beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite, stresle bas etme, sosyal destek,
glivenlik, uyku ve temizlik olmak tizere yedi grupta ele alindigini saptamislardir (Mert ve Harmanci, 2021).
Giirel ve Tat, (2019) atasézlerini incelediklerinde Tiirk toplumunun en fazla beden sagligini 6nemsedigini
saptamuglardir. Yildirmis (2022) da benzer bicimde pandemi déneminde sagligin 6nemini vurgulayan
atasOzlerini derlediginde sagliga ¢cok énem verildigini belirtmistir. Dolayisiyla atasozleri ve saglikla ilgili ti¢
calismaya rastlanabilmistir. Bu makalenin 6ncekilerden farki atasozlerini iyilik hali kavraminin kuramsal
gercevesine dayanarak incelemesidir. Boylece diger uzun gee¢misi olan kiltiirlerde oldugu gibi Tirk
kiltirinde de saglikli yasam bi¢imine yonelik atasézlerinin gelistirilmis oldugu ortaya konmak istenmistir.

Yontem

Bu calismada hem veri toplama teknigi hem de veri analizi yontemi (O’Leary, 2017) olan d6kiiman
analizi kullanilmistir. Kiltiir olarak tretilen atasézleri incelendigi icin, atasozlerini listeleyen hazir belgeleri
sistematik bicimde incelemeye dayalt olan dékiiman analizinin (Sak vd., 2021; Yddirim ve Simgek, 2011) bu
¢alisma i¢in uygun oldugu distniilmistir. Bu amacla temel olarak Turk Dil Kurumu’nun Atasézleri ve
Deyimler Sézligi'ne dayalt olarak hazirlanmig 2394 ataséziinii inceleyen Atasozleri ve Atasozlerinin
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Anlamlart (Turkcedersi.net., nd) baglikli liste incelenmistir. Bunun yanisira atasézlerini saglk (Giirel ve Tat,
2019; Mert ve Harmanct, 2021; Yildirmis, 2022), psikolojik dayaniklilik (Ozpeynirci ve Kirmizi, 2022) ve
porzitif psikoloji (Kiyak ve Avsaroglu, 2024) acisindan inceleyen yayimnlarda yer alan listelerden de
yararlanilmustir. Bu inceleme 2025 yiinin aralik ayinda tamamlanmustir. Arastirmanin verileri hazir bilgi
oldugu icin etik izine gerek olmamustir.

Veri Toplama/Degetlendirme Araci

Bu calismanin ham verileri Ttrk Dil Kurumu tarafindan derlenen atasézleri ile alanyazinda yer alan
diger atasézleridir. Ulasilan atasézlerinin listesi ilk gézden gecirildikten sonra degetlendirme yapabilmek
Inceleme Formunun olusturulmast asamasina gecilmistir. Form olusturuluyorken iyilik hali ile ilgili
alanyazindan yararlanilmistir. Onceden séz edildigi gibi iyilik hali saglikli yasamla ilgili, 6nleyici rolu olan,
degisimi vurgulayan ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu boyutlar bu ¢alismada fiziksel, sosyal, duygusal, bilissel
ve tinsel olmak tzere bes grupta ele alinmustir. Bu anlamda atasézlerinin bu bes boyutun yanisira sagligin
onemi, iyilik hali ile ilgili olan Onleyici davranslar, bireysel sorumluluk alma, degismenin zorlugu ve
boyutlarin birbirini etkilemeleri acisindan da gézden gecirilebilecegi anlagilmistir. Bu durumda olusturulan
formda atasozleri sirastyla (1) sagligin 6nemi/hastaligin yasamda varolusu, (2), Onleyici davranslar, (3)
bireysel sorumluluk alma/kadercilik, (4) degisimin caba gerektirmesi/zotlugu (5) sosyal iyilik hali, (6)
fiziksel iyilik hali, (7) bilissel iyilik hali, (8) duygusal/psikolojik iyilik hali, (9) tinsel iyilik hali ve (10) iyilik
hali alanlarinin birbirini etkilemesi acilarindan incelenmistir.

Verilerin Analizi

Bu tiir dokiiman incelemeye dayanan calismalarin hangi agamalara izlenerek yapilabilecegi belirten
calismalar olsa da (Orn., O’Leary, 2017), calismanin amacina ve ulastlan belgelere bagl olarak (Yildirim ve
Simsek, 2013) asamalarin daha ¢ok genel bir yonerge oldugu anlasilmaktadir (Sak vd., 2021). Kabaca bu
analizde verilerin bulunmasi, secilmesi, verilerin belli bir kavram ya da kurama gére anlamlandirilmast ve
sentezlenmesi siireci izlenmektedir (Bowen, 2009).

Bu arastirmada 6nce toplam 2394 atasozil teker teker okunarak verilere asinalik edinilmistir. Ardindan
tyilik hali ile ilgili kavramlara dayali bir inceleme formu olusturmus ve o forma gdre atasézleri yeniden
gbzden gecirilmistir. Yukarida agiklanan formda yer alan 10 bashga gore dstte sézi edilen yaymnlarda
bulunan diger atasézleri de incelenmistir. Uclincii gézden gegirmede toplamda 200%in {izerinde
atasOzinin iyilik kavramina gore incelenebilecegi kararina varilmigtir. Bu agamada atasézleri ve inceleme
formu birisi egitimde program gelistirme alaninda 6gretim Uyesi digeri sosyoloji alaninda yiksek lisanst
olan bir 6gretim gorevlisi olmak tizere iki uzmana iletilerek geribildirim alinmustir. Alinan geribildirimlerine
gore gerceklestirilen dérdinct gézden gecirme sonucunda toplam 193 atasézii kalmistir. Atasézlerinden
iki tanesi Ug, altt tanesi iki farkli kategoriye yerlestirildigi icin tablodaki atasézii sayist 201 olarak
gorinmektedir. Bir ataséztintin birden fazla boyutta yer almast, iyilik kavraminin 6zelliklerinin binisikligi ve
sistemik actklamasina uygun gériinmektedir.

Bulgular ve Tartigma

Atasozleri inceleme formundaki 10 bagliga gore incelendiginde gerceklestirilen gruplamaya giren
ataszlerinin toptan goriinebilmesi icin bir tablo olusturulmustir. Asagida Tablo 1’de iyilik hali ve ilgili
kavramlarla iliskilendirilebilecek atasézleri gérilmektetir. Ardindan bulgularin tartismalarina yer verilmistir.
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Tablo 1. Iyilik Hali ve I[gili Kavramlar ile Iliskili Tiirk Atasizleri

Temalar Atasézleri
Sagligin 6nemi/ hastaligin Allah dert verip derman aratmasin.
yasamda varolusu Basin saghgi, diinyanin varligt.
12 Can bostanda bitmez.

Cana gelecek mala gelsin.

Daha iyisi can saghg.

Hasta olmayan sagligin kadrini bilmez.

Hastalik da saglik da bizim icin

Her isin bagt saglik.

Sag olana her giin digin bayram.

Saglik gibi dost, hastalik gibi diisman, cocuk sevgisi gibi tatly, aglik gibi act yoktur.
Saglik sultanliktir.

Saglik varliktan yegdir.

Onleyici davransglar. Agaca dayanma kurur, adama (insana) dayanma 6lir.
temkinlilik Agzint agacagina gézind ac.
=29 Ak akge kara glin i¢indir.
Alcak yerde yatma sel alir, yitksek yerde yatma yel alir.
Atina bakan ardina bakmaz.
Cogu zarar, az1 karar.
Dag basina harman yapma, savurursun yel icin; sel 6niine degirmen yapma, 6gitirsin sel
icin.
Dibi gérinmeyen sudan ge¢me.
Dut yapragt acti, soyun; doktii giyin.
Erine gore bagla bagini, tencerene gore kaynat (pisir) asint.
Esegini saglam kaziga bagla, sonra Allaha 1smatla.
Genglikte para kazan, kocalikta kur kazan
Genglikte tas tasi, kocalikta ye ast.
Hekimsiz, hakimsiz memlekette oturma.
Her delige elini sokma, ya yilan ¢tkar ya ¢tyan.
Her yiize giileni dost sanma.
Iki 6lg, bir big.
Insan gencliginde ihtiyarligi, saghiginda hastaligi dusunmeli.
Isini kis tut da yaz ¢ikarsa bahtina.
Kalendere 'kis geliyor' demisler, 'titremeye hazirim' diye cevap vermis.
Kuskulu uyku evin bekeisidir.
Masa varken elini atese sokma.
Persembenin gelisi carsambadan bellidir.
Pisbogaz ile bosbogaz beladan kurtulmaz.
Sagilir inegin buzagist kesilmez.
Sttten agzi yanan, ayrani Gfleyerek icer (yogurdu tifleyerek yer).
Simsek ¢akmadan g6k giirlemez.
Sirrint verme sirdasina, dariir bir giin kakar basina.
Yigide ihtiyat yarasir.

Bireysel sorumluluk Agustosta beyni kaynayanin zemheride kazam kaynar
alma/kadercilik Akacak kan damarda durmaz.
=21 Akarsu cukurunu kendi kazar.
Arayan Mevla’sini da bulur, belasini da.
Atilan ok geri dénmez.
Baga bak tiziim olsun, yemeye yiiziin olsun.
Béyle gelmis, boyle gider.
Canaga ne dograrsan kagiginda o ¢ikar.
En kolay is yemek, ¢ignemeden yutulmaz.
Golgeyi hos goren tekneyi bos goriir.
Hamama giren terler.
Her koyun kendi bacagindan astlir.
Herkes ne ederse kendine eder.
Herkesin ettigi yoluna gelir.
Kendi diisen aglamaz.
Kisi (herkes) ektigini biger.
Kismet gokten zembille inmez.
Olacakla 6lecege care olunmaz.
Riizgar eken, firtina biger.
Tarlada izi olmayanin harmaninda yiizi olmaz.
Tekkeyi bekleyen ¢orbayt icer.
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Tablo 1. Devann

Temalar

Atasézleri

Degisimin ¢aba
gerektirmesi ve zor olmast

=13

Agustosta beyni kaynayanin zemheride kazani kaynar
Aligsmis kudurmustan beterdit.

Bal bal demekle ag1z tatlanmaz.

Bir insan yedisinde ne ise, yetmisinde de odur.

Can ¢tkmadan (¢tkmada, ¢tkmadikea, ¢tkar) huy ¢ikmaz.
Demir 1slanmaz, deli uslanmaz

Huy canin altndadur.

Huylu huyundan tenesirde vazgeger.

Huylu huyundan vazge¢mez.

Kirkyillik yani, olur mu Kani.

Sutle giren huy, canla ¢ikar.

Yazin bagt pisenin, kisin ast piser.

Zahmetsiz rahmet olmaz.

Fiziksel iyilik hali
/=20

Lyi besienme, fiziksel olarak
aktif olma, yeterli nyku ve
saglikls aliskanliklar yoluyla
bedene ozen gisterme, doktor
kontroln.

Akan su yosun tutmaz.

Aksama karst gitme, tana karst yatma.

Arslan, yatagindan (yattigt yerden) bellidir.

Ayagint sicak tut, bagint serin; gonliinii ferah tut, diistinme derin

Az uyku, az yemek insant eder melek; cok uyku, cok yemek insant eder helek.
Az yiyen az uyur, ¢ok yiyen gii¢ uyur.

Can bogazdan gelir.

Giine gore kiirk giyinmek gerek.

Gunes girmeyen eve doktor/umact giret.

Insan ayaktan, at tirnaktan kapar.

Mide derdin ise perhiz devanin bagidir.

Nerede hareket, orda bereket.

Pisbogaz ile bosbogaz beladan kurtulmaz.

Riizgarl havanin kuytusu, yagmurlu havanin uykusu.

Saglik istersen cok yeme, saygi istersen cok deme.

Temizlik imandan gelir

Tok iken yemek yiyen, mezarim disiyle kazar.

Ucan kus a¢ kalmaz.

Ye tatltyt igme suyu yandirirsa yandirir, ye yagliyr i¢c suyu dondurursa dondurur.
Yuvarlanan tag yosun tutmaz.

Sosyal iyilik hali
=33

Digerleriyle sosyal iliskiler
kurma ve siirdiirme. Aidiyet
ve baglilik duygnsunu
gelistirme. Sosyal destek
sistemine sabip olma. Etkili
iletisim kurma, sinir koyma,
kisilerarast ¢atigma coZme vb.

Actk yaraya tuz ekilmez.

Anca beraber, kanca beraber.

Az el ag kotarir, cok el is kotarir.

Az soyle ¢ok dinle.

Bigak yarast geger, dil yarast gegmez.

Bir elin nesi var, iki elin sesi var.

Bogaz dokuz bogumdur, sekiz kere yutkun bir kere séyle.
Biilbiliin ¢ektigi dili belas.

Can canin yoldasidir.

Degirmen iki tagtan, muhabbet iki bastan.

Dilim seni dilim dilim dileyim, bagima geleni senden bileyim
Dost (iyi dost) kara giinde belli olur.

Digiin el ile harman yel ile.

El el ile, degirmen yel ile

El yarast onulur, dil yarast onulmaz.

Elin agz1 torba degil ki biizesin.

Ev alma komgu al.

Goniil bir sirga saraydir, kirilirsa yapilmaz.

Goniiller bir olunca samanlik seyran olur.

Hayirli komgu, hayirsiz akrabadan iyidir.

Tki kulak bir dil icin.

Insan konusa konusa, hayvan koklasa koklasa.

Istedigini sGyleyen istemedigini isitir.

Komsu komgunun kiiliine muhtactir.

Nerede bitlik, orda ditlik.

Saglik istersen cok yeme, saygi istersen cok deme (konusma)
Pisbogaz ile bosbogaz beladan kurtulmaz.

Sev seni seveni, hak ile yeksan ise; sevme seni sevmeyeni, Misit’a sultan ise.
Séylersen soz olur, sdylemezsen igine dert olur.

SOz var is bititir, s6z var bag yitirir.

Tath dil, ytlant deliginden cikarir.

Yalniz tas, duvar olmaz.

Yarim elma, goniil (hatir) alma.
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Tablo 1. Devann

Temalar

Atasézleri

Bilissel iyilik hali
/=25

Diigiinme, igrenme ve
batirlama. problem ¢ozme,
karar verme/ kararliik.
Akilez olmayan diigiincelerin
azligy, zamani iyi kullanma,
stres yonetimi vb.

Akil akildan Gstinddt.

Alkalli, séylemeden disintir, akilsiz diiginmeden soyler.
Akilstz basin cezasint ayaklar ¢eker.

Ayagint sicak tut, bagint serin; génliini ferah tut, diisinme derin.
Bilmemek ayip degil, sormamak (6grenmemek) ayiptur.
Bin bilsen de, bir bilene danis.

Bugtintn isini yarina birakma.

Cekisilmeyince pekisilmez

Cobanin génli olursa, tekeden yag cikarir.

Cok yagayan (okuyan) bilmez, ¢cok gezen bilir.

Dag basindan duman eksik olmaz.

Danisan dagt agmus, danismayan diz yolda sasmis.
Dert gezmis, derman beraber gezmis.

Detvisin fikri ne ise zikti de odur.

Her seyi bilen bir sey bilmez.

Ip inceldigi yerden kopar

Ip koptugu yerden baglantr.

Isleyen demir 1sildar.

Kar ne kadar ¢ok yagsa yaza kalmaz.

Képek suya diigmeyince yiizmeyi 6grenmez.
Korkunun ecele faydast yoktur.

Meramin elinden bir sey kurtulmaz,

Olmaz olmaz deme, olmaz olmaz.

Sora sora Bagdat bulunur.

Yol bilenle yiriiyen, yorulmaz.

Duygusal iyilik hali
=19

Duygular: anlama, kabul
etme ve etkili bir sekilde
yonetme, orluklarla etkili bir
sekilde basa ¢ifema.

Agact kurt, insani dert yer.

Altin pas tutmaz.

Baca egri de olsa duman dogru ¢ikar.

Basa gelen cekilir.

Derdini séylemeyen (saklayan), derman bulamaz
Dert gider amma yeri bos kalmaz

Duvart nem, insant gam yikar.

Diinyada tasasiz bag, bostan korkulugunda olur.
Erik dalina basma, her s6ze kulak asma.

Elmas ¢amura diisse yine elmas.

Gegmise mazi, yenmise kuzu derler.

Gonlin yazt var, kist var.

Insan beser, kuldur sagar.

Kalaylt bakir kiiflenmez.

Ofkeyle kalkan zararla oturur.

Ofke gelir gz karartir, 6fke geger yiiz karartir.
Olenle sliilnmez.

Viicut kocar, goniil kocamaz.

Herkesin tenceresi kapali kaynar.

Tinsel iyilik hali
=23

Kigisel degerler, inanglar,
yagamda anlam, amag ve
baglantr bulmak, yasam:
kabul,umut, affetme, sefkat,
dyimserlik

Ahbap kusuruna bakan ahbapsiz kalir.
Akacak kan damarda durmaz.
Akla gelmeyen (gelen) basa gelir.
Allah dagina gore kar verir.

Ayin 151 karanlik 151 aydinliktur.
Beterin beteri var.

Béyle gelmis béyle gider.
Cikmadik candan timit kesilmez.
Dag daga kavusmaz, insan insana kavusur.
Derdi veren devasint da verir.
Geg olsun da gii¢ olmasin.
Geceler gebedir

Giin dogmadan neler dogar.
Hatasiz kul olmaz.

Her yokusun bir inisi vardir.
Her kapinin bir anahtart vardir.
Hizli saganak tez geger

Kara giin kararip kalmaz

Kul sikismayinca Hizir yetismez.
Sabreden dervis muradina ermis.
Olacakla 6lecege care olunmaz.
Ociin iyisi, bagislamaktir.

Sabah ola, hayrola.

Bu eser CC BY-NC-ND 4.0 lisans1 altinda lisanslanmugtar.

2133


https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.tr

’: P \ Journal of Turkic Civilization Studies

. KORKUT-OWEN .
\ Tiirk Atasozlerinde Saglikls Y asam Bigimi Davransslar: ve lyilik Hali
2026, 7 (1)

Tablo 1. Devann

Temalar Atasozleri
Tyilik hali boyutlarinin Ayagint sicak tut, bagint serin; gonliini ferah tut, diistinme derin
birbiriyle etkilesimi Ayak acist yiirek acisint unutturur.
/=6 Nese sindirimi kolaylastirir.

Saglik istersen cok yeme, saygi istersen cok deme (konusma).
Sagligt olanin umudu, umudu olanin her seyi var demektir.
Saglik sultanliktir.

Bulgular, atasozlerinin incelendigi gruplama sirasina gore tartistlmistir. Atasézlerine bakildiginda “Her
isin bagi saghik’ |, ‘Saghk gibi dost, bastalik gibi diisman, cocuk seygisi gibi tatl, aclik gibi act yoktur.” ve “Saglik
varhktan yeddir.” Orneklerinde oldugu gibi saghgin yasamda ¢ok o6nemli olduguna yonelik olanlarin
bulunmast sasirtict degildir. Alanyazinda farkli kilttirlerde de insanlarin en ¢ok arzuladiklart isteklerinin
daha uzun, daha saglikli ve daha iyi yasamak oldugu goriilmektedir (Donner vd., 2015 Lang ve Rupprecht,
2019; Murphy, 2022). Turkiye’de yapilan iki incelemede de atasdzlerinde sagligin dneminin vurgulandigt
goriilmistiir (Giirel ve Tat, 2019; Yildirmis (2022). Ote yandan “Hastalik da saghk da bizim icin” Srneginde
oldugu gibi sagligin da hastaligin da insan olmakla ilgili oldugunu belirten atasézleri de bulunmaktadur.
Hastalik, Ugan ve arkadaslar1 (2015) tarafindan belirtildigi gibi yasamin dogal sonucu, bireysel ve sosyal
yasamin 6nemli bir pargasidir. Dolayistyla Ttrk kiltirinde saghgin temel oldugunun vurgulandigi ancak
hastaligin da yasamin bir pargast olarak ele alindig1 séylenebilir.

Inceleme sonucunda sadece fiziksel saglgl degil, duygusal ve sosyal sagligi korumak adina 6nlem
almak ve temkinli olmakla ilgili atasézlerinin oldugu saptanmustir. Bu duruma “Egegini saglam kaziga bagla,
sonra Allaba wmarla. “Dibi goriinmeyen sudan gegme.”, “Hekimsiz, hikimsiz memiekette oturma.”, “Swrrini verme
strdasia, darslr bir giin kakar bagma.”, “Yigide ibtiyat yaragrr.” Ornek olarak verilebilir. S6z konusu atasézleri
pek cok yasam alanina uygulanabilecek tiirdendir. Mert ve Harmanct (2021) da giivende olmak i¢in énlem
almaya yonelik atasézleri olduguna dikkat cekmektedirler. Atasézlerini koruyucu ve nleyici halk hekimligi
acisindan inceleyen Demirtas (2023) beslenme aligkanliklari, 6z bakimla ilgili davranis sekilleri ve mekan
secimi olmak tizere ii¢ grup elde etmistir. Tyilik hali ile ilgili yayinlarda iyilik halini korumak ve artirmak igin
onleyici ¢abalarin 6nemi vurgulanmaktadir. Psikolojik danisma alanmnin temel felsefesi yasam boyunca
tyilik halini olusturmaya, artirmaya, gelistirmeye ve risk etmenlerini 6nlemeye yoneliktir (Remley ve
Herlihy, 2020). Atasozlerinde risk etmenleri azaltmaya yonelik ifadelerin olmasi, bireylerin yuzyillar
boyuncaki gézlemlerinden ve deneyimlerinden yola ctkarak temkinli olmanin ve 6nleyici davranislar icinde
olmanin her tirld saglik icin 6neminin farkinda olduklariun géstergesidir.

Bireylerin degistitemeyecekleri dogustan getirdikleri, kaza sonucu ya da koti/ulasilamayan saglik
hizmetleri nedeniyle olusan saglik sorunlarinin yanisira degistirebilecekleri bazi davranislar bulunmaktadir.
Bunlardan birisi bireylerin sagliklarini korumak i¢in bazi sorumluluklar almalarinin gerekmesidir (Walker ve
Hill-Polerecky, 1996). Iyilik hali modellerinde de bireylerin davranis degisikligi icin sorumluluk almalarinin
gerekliligi vurgulanmaktadir (Orn., Myers ve Sweeney, 2004; Stoewen, 2017). Atasozlerinden bazilarinin
bireylerin davraniglart icin sorumluluk almalarina dikkat ¢ekerken bazilarinin kismen kontrol edilemeyecek
etmenlere kismen kaderci bakis agisina yonelik oldugu goriilmektedir. 11k kisma érnek olarak bireylerin
istediklerine ulagsmak icin c¢abalamalari, davranslarinin sonuclarina katlanmalart ve sorumluluk almalar
gerektigini vurgulayan “Kisi (herkes) ektigini bicer.”  “Tarlada izi olmayanin barmaninda yiizii olmaz.’atasbzleri
verilebilir. Sorumluluk almak yerine kaderci kabullenise yonelik olan ikinci kisma “Bayle gelnzis, boyle gider.
ve “Olacakla olecege care olunmaz,  atasézleri uygun gérinmektedir.

Atasézlerinin agirlikli olarak “Bir insan yedisinde ne ise, yetmisinde de odur.” ~ve “Siitle giren huy, canla ¢ikar.”
Orneklerinde oldugu gibi degisimin neredeyse olanaksiz olduguna yonelik olduklart gérilmektedir. Bu
ornekler bir tstteki 6nlem almaya ya da sorumluluk almaya yonelik atasozleriyle celismektedir. ““Zabmetsiz
rabmet olmaz.” ve “Bal bal demekle agiz tatlanmaz.” Srneklerinde oldugu gibi az sayidaki ataséziinde degisim
icin ugrasmak gerektigi vurgulanmaktadir. Alanyazinda degisimin ¢aba gerektirdigine ve zorluguna dikkat
¢eken yayinlar bulunmaktadir (Prochaska vd., 1992; Prochaska ve Velicer, 1997).

Iyilik halinin boyutlarina gore yapilan incelemede saglikli beslenme, fiziksel olarak aktif olma,
yeterince uyuma ve 6z bakim gibi fiziksel iyilik haline yonelik atasézlerinin oldugu gériilmektedir. Dengeli
ve saglikll beslenme davranslariyla ilgili “Tok iken yemek yiyen, mezarm: disiyle kazar. ©, aktif olmanin
onemiyle ilgili “Akan su yosun tutmaz’, dengeli uyku ile ilgili “Az uyku, ag yemek insant eder melek; ok uykn, cok
yemek insant eder helek.” ve 6z bakim icin ayaklari temiz tutmakla ilgili “Tnsan ayaktan, at tirnaktan kapar.”
Atasézleri Ornek olarak verilebilir. Mert ve Harmanc (2021) tarafindan yapilan incelemede saglik
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davraniglariyla ilgili beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite, uyku ve temizlik ile ilgili fiziksel iyilik haline
girebilecek tlirden atasézleri oldugunu saptamislardir. Diger bir calismada atasézlerinde en biyiik
zenginligin beden saghgt oldugunun vurgulandigina dikkat cekilmekteditler (Gurel ve Tat, 2019). Bir
bakima atasézlerinde esas sagligin fiziksel saglik oldugu vurgusu yapilmaktadir.

Atasozleri arasinda bireylerin digerleri ile olan etkilesimine, iletisime ve destegine iligkin olan sosyal
iyilik haline yonelik olanlara 6rnek olarak “Can cann yoldagidsr.” “Nerede birlik, orda dirlik.” ve “Insan konuga
konnga, hayvan koklasa koklaga.” verilebilit. Orneklerde goriildigii gibi bireylerin baskalatinin varligina,
destegine ve iletisimine gereksinimlerinin oldugu belirtilmektedir. Atasozlerinde iletisim kurarken 6zenli
olmanin geregi “Bodaz dokug bogumdnr, sekig kere yutkun bir kere soyle.” Atasozi 6rneginde oldugu gibi
vurgulanmaktadir. Séylenen sézlerin haksiz ya da act olmasinin olusturdugu hasar “Byak yaras: gecer, dil
yarast gegmes.” Atasézii ile ifade edilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii insanlarin altida birinin sosyal anlamda
yalnizlik yasadiklarina ve bunun da fiziksel ve duygusal sagliga olumsuz etkisi olduguna dikkat ¢ekmektedir
(WHO, 2025). Drageset de (2021) sosyal destegin fiziksel ve zihinsel sagliga katkist oldugunu, bireyleri es
olimi gibi stresli olaylarin kot etkilerine karst koruyucu etkisi oldugunu belirtmektedir. Mert ve
Harmanci (2021), toplumdaki saghk davramiglarina yonelik atasozleri arasinda sosyal destekle ilgili olanlara
dikkat cekmislerdir. Atasézlerini pozitif psikolojinin kavramlarina gére arastiran Kiyak ve Avsaroglu (2024)
tarafindan yapilan gruplamada kisilerarast iliskilere, sosyal destege ve ask iliskilerine yer verilmistir.
Atasbzlerinde sonradan ampirik caligmalarla kanitlanan sosyal iligkilerin ve sosyal destegin Oneminin
belirtildigi anlagilmaktadir. Sosyal boyuta giren atasézi sayistun digerlerinden biraz daha fazla olmast
sagliklt yasamin toplumsal kosullar ve kiiltiirel kodlara ilgili olmastyla (Ozgen, 2026) agiklanabilir.

Bilissel/zihinsel iyilik hali disinme, 6grenmeye acik olma, zihni aktif tutma, catisma ¢6zme, akilct
olan inanglara sahip olma gibi 6zellikler tasimaktadir. Atasézlerinde bunlardan bazilarim destekleyenler
bulunmaktadir. Ornek olarak “Akalsiz basin cexasins ayaklar ceker.”, “Bin bilsen de, bir bilene danis.”, Bugiiniin
isini yarina birakma.”, Cekisilmeyince pekisilmes”, Meramn elinden bir sey kurtulmaz,” atasozleri verilebilir. “Isleyen
demir wsildar.” 6rneginde oldugu bazi atasézlerinde beynin aktif tutulmasinin énemine dikkat cekilmektedir.
Bilissel iyilik halinin yiiksekligi diger diger alanlari da etkilemektedir. Her yasta bilissel saghgin korunmast

gelecekte demans gibi hastaliklarin 6nlenmesinde de énemlidir (Akyol ve Kiigiikgiicli, 2018).

Bireylerin duygularini fark etmeleri, uygun bicimde ifade edebilmeleri, yasama ger¢ekgi bakabilme ve
kabullenebilme, stresi yonetebilme gibi 6zellikleri duygusal iyilik hali ile ilgilidir. Bu konudaki atastzlerine
“Duvar nem, insant gam yikar.”, Basa gelen cekilir. ,“Erik dalma basma, her size kulak asma.”, Ofe gelir giz
karartir, dfke gecer yiig karartir.” ve “Diinyada tasasiz bas, bostan korkulugunda olur.” verilebilir. Mert ve Harmanct
(2021) atasozlerinde saglk davranslartyla ilgili olarak stresle bas etmeye yonelik olanlarin varligindan
s6zetmektedir. Bireyin duygusal iyilik hali, onun yasamdan doyum alma, mutlu olma, yasamdaki sorunlarla
basactkabildigine inanma ve iyi oluguyla ilgili olmast nedenleriyle 6nemlidir. Birey bdylece kendini
psikolojik olarak saglam hissedebilmektedir. Atasézlerinde bu konulara iligkin 6neriler oldugu
anlastimaktadir.

Daha ¢ok yasamin anlamint ve yasam amacint arastirma, iyimserlik, umut dolu olma, yasami oldugu
gibi kabul etme, bazi degerlere goére yasama gibi anlamlari olan tinsel iyilik haline giren atasézleri
bulunmaktadir. Bunlara “Her kapinmn bir anabtar: varder. ©"Higle saganak teg geer.”, “Kul stkismayinca Hizer
yetismez.  Ociin iyisi, bagislamaktsr.” ve “Sabah ola, hayrola.” 6rnek olarak verilebilir. Inang sistemleriyle de
ilgili olan bu boyuta verilebilecek 6rnek “/AMah dagina gire kar verir.“ atasézidur. Bireylerin yasamda bir
anlama ve amaca sahip olmalari, onlarin duygusal sagliklarini yakindan etkilemekte ve psikolojik saglamlik
vermektedir (Giirsu ve Ay, 2018). Pozitif psikolojinin kavramlarina dayalt olan atasézlerini arastiran Kiyak
ve Avsaroglu (2024) affetme, sabur, siikir, iyimserlik, umut ve maneviyat gibi tinsel gruba giren atasozleri
oldugunu saptamuslardur.

Tyilik hali modelleri cok boyutlu yapt gésterse de bu boyutlarin her biri digerleri ile etkilesim halinde
hatta bazen Ortiisiik ve icice bulunabilmektedir. Dolayistyla iyilik hali aslinda bir ¢cok boyuttan olusan bir
butiindir (Korkut-Owen ve Owen, 2012; Myers vd., 2000; Myers ve Sweeney, 2005; Stoewen, 2017).
Atasézlerinin bazilarinda bu konuda 6rneklere rastlanmaktadie “Nege sindirimi kolaylastirer.”, “Saghgs olann
umndn, umndn olanmn her seyi var demektir.” Bu konuda verilebilecek 6rneklerdendir. Tk érnek, bireyin keyfi
yerinde ise (duygusal iyilik hali) sindirim sisteminin (fiziksel iyilik hali) iyi isleye(bile)cegine isaret
etmektedir. Tkincisi ise fiziksel olarak sagliklt olmanin yasama anlam katma (tinsel) roline iliskindir.

Bu eser CC BY-NC-ND 4.0 lisans1 altinda lisanslanmugtir. p135


https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.tr

r G \ Journal of Turkic Civilization Studies
' ' KORKUT-OWEN

\ Tiirk Atasizlerinde Saglhkl Yasam Bicimi Davransslar: ve lyilik Hali
) 2026, 7 (1)

Sonug ve Oneriler

Insanoglu icin saglikli olmak ve wuzun yasamak icin varhgini sirdiirmek hep 6nemli olmustur. O
nedenle binlerce yildir farkh kiltiitlerde saglikli yasamla ilgili bazt fikirler ve uygulamalar gelistirilmistir
(Carroll vd., 2025; Gamby vd., 2021; Global Wellness Institute, n.d.b). Antik ve yerli kiltirlere
bakildiginda sagliklt yasamla ilgili cok boyutlu bakis acilarinin gelistirildigi sagligin sadece fiziksel saglik
olarak ele alinmadig1 goriilmektedir (Carroll vd., 2025; Redvers vd., 2023). Bu calismadaki incelemede
Turk kiltirinde de saghgin ¢ok yonli olarak ele alindigt gériinmektedir.

Bu noktada bilimsel bakis acist ile cogu dogu felsefelerinin ve yerel halklarin geleneksel bakis
acllarindan s6z etmek gerekmektedir. Zidny ve digerleri (2020) bilimsel bakis acisina nesnelcilik,
indirgemecilik, rasyonalizm ve modernizm de denebilecegini ve bu 6zelliklerin ¢ogunun Descartes'tan beti
Batt uygarliginda yayginlasan ve insanlart dogadan ayri olarak ele alan beden-zihin dializmi ile
aciklanabilecegini belirtmektedirler. Aynt yazarlar dogu felsefelerinin ve yerel halklarin cogunun geleneksel
bakis agilart daha butiincil ve sistem odakli olduguna dikkat ¢ekmekteditler. Stephens (2001) de 6zellikle
Alaska’daki yerli halklarin disiinme bigimleriyle ve batinin bilimsel disiince bi¢imini ayrintili olarak
karsilastirmistir. Bu karsilastirmada yerli halklarin diisinme bigimlerinin biutiinctl, fiziksel dinya ile
metafiziksel diinyay: bir arada ele alan, atalardan gelen bilgeliklere glivenen ve bilgi ve becerilerin giinlik
yasamdaki pratik uygulamalarina dikkat ¢eken yapilarinin oldugu belirtmistir. Batlli bilimsel diiginme
bigiminin ise parcalardan bitine giden, “nasil”1 anlamaya odakli, sadece fiziksel diinyadaki kanitlarla ve
aciklamalarla sinirli, siipheci ve yagamut daha ¢ok kuramlarla agiklamaya calisan yami olduguna dikkat
cekmistir.

Kisaca bilimsel bakisin artmast ile testler, makineler araciligy ile fiziksel saglig1 artirmaya daha fazla
odaklanilmigsa da son yillarda saghgin sadece fiziksel saglikla ilgili olmadig1 gbriisti yeniden vurgulanmaya
baslamistir. Bu yeniden kesfetme déneminde saghkli yasama bigimi, iyilik hali kavramimna déniigsmustiir.
Diger kiiltirlerdeki gibi Tirk kiltirinde de sagliga sadece fiziksel degil cok yonlii bakisin yer aldigt
atasdzlerinde gorilmektedir. Oyle ki atasozlerinde farkli alanlardaki saghgin birbitlerini etkiledigine,
Onleyici davraniglarin 6nemine ve degisimin zorluguna yonelik ifadelere de rastlanmaktadir. Dolayistyla
tyilik hali kavrami ve onunla ilgili kavramlarin kiltirel olarak atasézlerinde yer aldigt ve bu kavramin Tirk
kiltirine yabanct olmadigt s6ylenebilir.

Bu tip degerlendirme, psikolojik danismanlar, psikologlar, sosyal hizmet uzmanlari, hemsireler, tip
doktorlari gibi bireylere yardim hizmeti sunanlara kiltiire dayali bir yaklagim saglayabilir. Bireyler kultirel
olarak asina olduklar1 kavramlara, anlayislara daha dikkat etme ve onlarla daha mutlu olma egilimindedirler
(Suh ve Oishi, 2002). Calismalar bireylerin kargilastiklart durumlarda ne distinmeleri ve ne yapmalart
gerektigini, atasOzlerine dayanarak belirleyebildiklerini géstermekteditler (Kallay, 2007; Karadag, 2013).
Turk kiltirinde bireylerin duygularini dogrudan ifade etmek yerine dolaylt ve sembolik yollart daha ¢ok
tercih ettikleri belirtilmektedir(Poyrazli, 2003). Buradan yola ¢ikarak sembolik ve metaforik anlamlari olan
atasOzlerinin psikolojik danisma stirecinde kullanilmast ise yarayabilir. Akalin ve Ttrkiim (2021) tarafindan
belirtildigi gibi kiltiire duyarh olmak damsanlarnin kiltirlerindeki islevsiz, uygun olmayan inang ve
davranislarin oldugu gibi kabul edilmesi anlamina gelmedigi icin atasézleri kullaniliyorken bunu géz6niinde
bulundurmak anlamli olabilir. Her ne kadar atasézlerinin daha ¢ok yetiskinler tarafindan kullaniddig
dustntlse de yapilan calismalarda lise (Tepeli ve Arici, 2012) ve Universite 6grencilerinin (Teksan ve Yigit,
2012) zaman zaman atasozlerinden yararlandiklari anlasimaktadir. O nedenle bireylerin farkli saghk
alanlarina yo6nelik hizmet verenler butiincil bakis acisina gére hizmet verdikleri geng, yetiskin, yash
bireyler ya da gruplarla calisirken bu atasozlerinden yararlanabilitler.

Etik Beyan / Ethical Declaration

“Tiirk Atasizlerinde Saghkli Yasam Bicimi Davramglar ve Iyilik Hali” bashkli ¢alismanin yazim siirecinde
bilimsel kurallara, etik ve alintt kurallarina uyulmus; toplanan veriler Uzerinde herhangi bir tahrifat
yapilmamis ve bu calisma herhangi baska bir akademik yayin ortamma degerlendirme icin
gonderilmemistir. Bu aragtirma da etik kurul karari zorunlulugu bulunmamaktadir. / During the writing
process of the study “Healthy Lifestyle Behaviors and Wellness in Turkish Proverbs” scientific rules, ethical and
citation rules were followed. No falsification was made on the collected data and this study was not sent to
any other academic publication medium for evaluation. Ethics Committee Permission is not required.

Bu eser CC BY-NC-ND 4.0 lisans1 altinda lisanslanmugtir. ,0136


https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.tr

Journal of Turkic Civilization Studies
KORKUT-OWEN
Tiirk Atasizlerinde Saglhkl Yasam Bicimi Davransslar: ve lyilik Hali
2026, 7 (1)

Catigma Beyani / Declaration of Conflict

Calismada herhangi bir potansiyel ¢ikar catismast s6z konusu degildir. / There is no potential conflict of
interest in the study.

Finansman / Funding

Bu calisma icin herhangi bir kurum veya kurulustan destek alinmamistir. / No funding was received from
any institution or organization for this study.

Yapay Zeka ve Ttrleri Kullanim Beyani / Statement of Use for Artificial Intelligence and
Its Types

Bu makalenin yaziminda yapay zeka ve turleri kullanilmamigtir. / Artificial intelligence and its vatious

types were not used in the writing of this article.

Veri Paylagim Beyani / Data Sharing Statement

Bu calisgmanin verilerini bulgularin dogrulanmasi amaciyla makul bir talep tizerine “etik ilkeler ve yayin
politikast”nin ilgili kisminda belirtilen sartlara gore paylasabilecegimi beyan edetim. / I declare that, upon
reasonable request for the purpose of verifying the findings, I can share the data of this study according to
the conditions specified in the relevant section of the "ethical principles and publication policy”.

Tesekkiir / Acknowledgments

Calismaya verdikleri geri bildirimler nedeniyle Prof. Dr. Fatma Mizikact ve sosyolog Ridvan Korkut’a
minnettarim. / I am grateful to Prof. Dr. Fatma Mizikact and sociologist Ridvan Korkut for their feedback
on this study.

Kaynakga

Ahmad, S. (2007). Unani Medicine: Introduction and present status in India. The Internet Journal of Alternative Medzcine,
6 (1).1-4. ispub.com/print/3747

Akalin, M. B. ve Tiirkiim, A. S. (2021). Kiiltiire duyarh psikolojik danisma. Anadoln Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
5(1), 81-107. https://doi.org/10.34056/aujef.850094

Akin, E. ve Akin, E. (2016). Ttrkiye Tirkgesi atasozlerinde 6fke ve 6fke kontrolii tizerine bir inceleme, Akademik
Sosyal Arastirmalar Dergisi, 4(34), 202-216. https://doi.org/10.16992/ASOS.6562

Aksoy, O. A. (1988). Atasézleri, deyimler. Tiirk Dili Aragtermalars Y illygr-Belleten, 10, 131-166.

Akyol, M. A., ve Kiiciikgiicli, O. (2018). Yash bireylerde biligsel islevlerin korunmasinda ve gelistirilmesinde biligsel
egitimin  6nemi. Dokuz  Eyliil  Universitesi  Hemsgirelik ~ Fakiiltesi  Elektronit — Dergisi, 11(4), 334-339.
https://izlik.org/JAI3YXI3HE

Anand, P., Kunnumakkara, A. B., Sundaram, C., Harikumar, K. B., Tharakan, S. T., Lai, O. S., Sung, B., & Aggarwal,
B. B. (2008). Cancer is a preventable disease that requires major lifestyle changes. Pharmacentical research, 25(9),
2097-2116. https://doi.org/10.1007/s11095-008-9661-9

Asan, N. ve Demir, T. (2015). Kadina siddetin arka plant: Atasézleri ve deyimlerimiz. Journal of Turkish Studies, 10(6),
179-196. http://dx.doi.org/10.7827 /TurkishStudies.8136

Bakur, A. (2024). Eskicagda tababet kiltiri ve ¢alismalart. Cappadocia Journal of History and Social Sciences, 1(8), 21-45.

Baysal, N. ve Akgicek, E. (2019). Uygur Turkleri atasozlerinde halk hekimligi unsurlart tizerine edebiyat tzerine
incelemeler. Reza Filizok'a Armagan icinde (s.117-126). Yaymevi: Ege Universitesi Yayinlari.

Bekiroglu, O. (2014). Tirkge atasézlerinde iletisim olgusunun izleri ve sosyo-kiltirel —c¢ikarimlart. Mil
Folklor, 26(103), 80-97. TRDizin | Tirkce atasozlerinde iletisim olgusunun izleri ve sosyo-kiilt

Biles, B. J., Serova, N., Stanbrook, G., Brady, B., Kingsley, J., Topp, S. M., & Yashadhana, A. (2024). What is
Indigenous cultural health and wellbeing? A narrative review. The Lancet regional health. Western Pacific, 52, 101220.
https://doi.org/10.1016/j.Janwpec.2024.101220

Bowen, G. A. (2009). Document analysis as a qualitative research method. Qualitative Research Journal, 9(2), 27-40.
https://doi.org/10.3316/QR]J0902027

Bunsuz, H., ve Demirtas, S. (2025). Evlilik ve aile hayatina dair atasézlerine disiplinler arast bir yaklagim. Sefuk
Universitesi Edebiyat Fafkiiltesi Dergis i(54), 141-162. https://doi.org/10.21497 /sefad.1682174

Bilbil Oguz, B. (2021). Atasozlerinde yonelim metaforlart. RumeliDE Dil ve Edebiyat Arastirmalar: Dergisi, (23), 259-
273. https://doi.org/10.29000/rumelide.948337

Carroll, D., Houndolo, M. M., Big George, A., & Redvers, N. (2025). Protecting repositories of indigenous
traditional ecological knowledges: A health-focused scoping review. International Jonrnal of Environmental Research
and Public Health, 22(6), 886. https://doi.org/10.3390/ijerph22060886

Bu eser CC BY-NC-ND 4.0 lisans1 altinda lisanslanmugtir. p137


https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.tr
https://ispub.com/print/3747
http://dx.doi.org/10.16992/ASOS.6562
https://izlik.org/JA93YX93HE
https://doi.org/10.1007/s11095-008-9661-9
http://dx.doi.org/10.7827/TurkishStudies.8136
https://search.trdizin.gov.tr/tr/yayin/detay/164612
https://doi.org/10.1016/j.lanwpc.2024.101220
https://doi.org/10.3316/QRJ0902027
https://doi.org/10.21497/sefad.1682174
https://doi.org/10.29000/rumelide.948337
https://doi.org/10.3390/ijerph22060886

,,-r \ Journal of Turkic Civilization Studies

( g " KORKUT-OWEN

\ Tiirk Atasizlerinde Saglhkl Yasam Bicimi Davransslar: ve lyilik Hali
2026, 7 (1)

Ciziceno, M. (2022). The conceptions of quality of life, wellness and well-being: A literature review. In P. Corvo & F.
M. Lo Verde (Eds), Sport and quality of life practices, bhabits and lifestyles (pp. 11-27). Springer Link.
https://dx.doi.otg/10.1007/978-3-030-93092-9_2

Cohen, K. S. (2018). Honoring the medicine: The essential guide to Native American healing. Ballantine Books.

Crowe, N. (2015). Science, spirituality, and nature: A view from New Mexico Keynote-Pub.Version

Danaei, G., Ding, E. L., Mozaffarian, D., Taylor, B., Rehm, J., Murray, C. J., & Ezzati, M. (2009). The preventable
causes of death in the United States: comparative risk assessment of dietary, lifestyle, and metabolic risk
factots. PLoS medicine, 6(4), €¢1000058.

Demirbag-Celik, N, ve Korkut-Owen, F. (2017). Saglikli yasam bi¢imi davranglarinin iyilik halini yordayicitligt. Journal
of Strategic Research in Social Science, 3:69-88.

Demirhan Erdemir, A. (2018). Tirk tup tarihinde tnli Tirk hekimi Ibni Sina’nin tbbi tedaviler iizerinde
yorumlamalart. Tsirk Diinyas: Arastimalar: 118, 189-210.

Demittag, S. (2023). Atasozlerine koruyucu/oOnleyici halk hekimligi acisindan bir yaklasim. Korkut Ata Tiirkiyat
Aragtirmalar: Dergisi, 12, 419-429.

Dockery, A. M. (2010). Culture and wellbeing: The case of indigenous Australians. Social Indicators Research, 99(2),
315-332. https://doi.org/10.1007/511205-010-9582-y

Donner, Y., Fortney, K., Calimport, S. R., Pfleger, K., Shah, M., & Betts-LaCroix, J. (2016). Great desire for
extended life and health amongst the Ametican public. Frontiers in genetics, 6, 353. https://doi.or

Drageset, J. (2021). Social support. In G. Haugan (Eds.) et. al., Health Promotion in Health Care — Vital Theories and
Research. (pp. 137—144). Springer. https://dot.org/10.1007/978-3-030-63135-2 11

Dénmez, O. O. (2019). Eski M wygarhgmda tip mygulamalars. Pamukkale Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Yiksek Lisans Tezi. https://hdlLhandle.net/11499 /27787

Dunn, H. L. (1959). High-Level wellness for man and society. Awmerican Journal of Public Health and the Nation’s Health,
49(6), 786-792

Eldemir, F. (2025). Ttrk up tarihindeki butiinctl saglik yaklasim Srnekleti. Journal of Analytic Divinity, 9/1, 2025, 1-23.

Farley, T. A., Dalal, M. A., Mostashari, F., & Frieden, T. R. (2010). Deaths preventable in the US by improvements
in use of «clinical preventive services. American  Journal  of  Preventive  Medicine, 38(6),  600-609.
https://doi.org/.1016/j.amepre.2010.02.016.

Fullen, M. C. (2019). Defining wellness in older adulthood: Toward a comprehensive framework. Journal of Counseling
& Development, 97(1), 62—74. https://doi.org/10.1002/jcad.12236

Gamby, K., Burno, D., & Forristal, K. (2021). Wellness decolonized: The history of wellness and recommendations
for the counseling field.  Jowrnal  of  Mental  Health Counseling, 43(3), 228-245.
https://doi.otg/10.17744/mehc.43.3.05

Global Wellness Institute, (n.d.a). Wellness defined. Wellness Definitions - Global Wellness Institute

Global Wellness Institute, (n.d.b). History of wellness. History of Wellness - Global Wellness Institute

Granello, P. F., & Witmer, J. M. (2013). Theoretical models for wellness counseling. In P. F. Granello (Ed.) Wellness
counseling (pp. 29-36). Pearson Education

Girel, E. ve Tat, M. (2019). Turkcede beden olgusu: Atasézleri ve deyimler tzerine bir icerik analizi. Akdeniz
Universitesi letisim Fakiiltesi Dergisi, (AKIL), 32, 235-256. https://doi.org/10.31123/akil.620824

Girsu, O., ve Ay, Y. (2018). Manevi iyi olus ve yaslilik. T7irk Akademik Arastirmalar Dergisi Uluslararast Multidisipliner
Kongtesi, Antalya, 2018 Ekim, (5.198-207).

Hampson, J., & Challis, S. (2024). Cultures of appropriation: rock art ownership, Indigenous intellectual property,
and decolonisation. In In: Abadfa, O.M., Conkey, M.W., McDonald, J. (eds) Deep-Time Images in the Age of
Globalization: Interdisciplinary Contributions to Archaeology, Springer, Cham.https://doi.org/10.1007/978-3-031-
54638-9_19

Hayman, L. L., & Worel, J. N. (2014). Healthy lifestyle behaviors: The importance of individual and population
approaches. Journal of Cardiovascular Nursing, 29(6), 477-478. https://doi.org/10.1097 /JCN.0000000000000199

Hettler, B. (1980). Wellness promotion on a university campus: Family and community health. Journal of Health
Promotion and Maintenance, 3, 77— 95 https://doi.org/10.1097/00003727-198005000-00008

Hirik, E. (2017). Tirkiye Tirkgesi atasézlerinde akrabalik bildiren kelimeler ve duygu degerleri. Insan ve Toplum
Bilimleri Aragtirmalar: Dergisi, 6(3), 1726-1746.

Kallay, E. (2007). Q Methodology the investigation of meaning systems in different life-conditions through proverbs.
Cognition, Brain, Bebavior, 11(2), 353-369

Kaplan, D. M., Tarvydas, V. M., & Gladding, S. T. (2014). 20/20: A vision for the future of counseling: The new
consensus  definition  of  counseling.  Journal  of  Counseling & Development, 92,  366-372.
https://doi.org/10.1002/1.1556-6676.2014.00164 .x

Kaplan, M. (2016). Kiiltiirel bir insa siireci olarak saglik: Kavramsal ve tarihsel bir bakis. Dért Oge, (10), 11-18.

Kara, E. (2023). Turk atasézlerinde “Umut” kavramina psikolojik bir bakis. RumeliDE Dil Ve Edebiyat Aragstirmalar:
Dergisi (32), 228-238. https://doi.org/10.29000/rumelide. 1252740

Karadag, O. (2013). Emotional intelligence functions of Turkish proverbs. Social Behavior and Personality: An
International Journal, 41(2), 295-310. https://doi.org/10.2224/sbp.2013.41.2.295

Kauppi, K., Vanhala, A, Roos, E., & Torkki, P. (2023). Assessing the structures and domains of wellness models: A
systematic review. International Journal of Wellbeing, 13(2), 1-19. https://doi.otg/10.5502/ijw.v13i2.2619

Bu eser CC BY-NC-ND 4.0 lisans1 altinda lisanslanmugtir. ,0138


https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.tr
https://acsforum.org/wp-content/uploads/2023/08/crowe-Science-Spirituality-and-Nature-A-View-From-New-Mexico.pdf
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11205-010-9582-y
https://doi.org/10.1007/978-3-030-63135-2_11
https://hdl.handle.net/11499/27787
https://doi.org/.1016/j.amepre.2010.02.016
https://globalwellnessinstitute.org/what-is-wellness/wellness-economy-definitions/
https://globalwellnessinstitute.org/what-is-wellness/history-of-wellness/
https://doi.org/10.31123/akil.620824
https://doi.org/10.1097/JCN.0000000000000199
https://doi.org/10.1097/00003727-198005000-00008
https://doi.org/10.1002/j.1556-6676.2014.00164.x
https://doi.org/10.29000/rumelide.1252740
https://doi.org/10.2224/sbp.2013.41.2.295

,,-r \ Journal of Turkic Civilization Studies

( g " KORKUT-OWEN

\ Tiirk Atasizlerinde Saglhkl Yasam Bicimi Davransslar: ve lyilik Hali
2026, 7 (1)

Kilig, M. (2011). Kronik hastaliklarin 6nlenmesinde davranissal risk faktotlerinin 6nemi. T AF Preventive Medicine
Bulletin, 10(6), 733-740.

Kiyak, S. ve Avsaroglu, S. (2024). Pozitif psikoloji ¢er¢evesinde atasézlerimizin incelenmesi. International Social Sciences
Studies Journal, (e-ISSN:2587-1587),10(11),1940-1950. https://doi.org/10.5281/zenodo.142181 52

Kogyigit, M. ve Lokmact, S. (2024). Osmanlt tibbinda birey ve toplum saghgr: Gilinlik yasam pratiklerinin
incelenmesi. Akadenik Tarib ve Diigiince Dergisz, 11 (5), 3506-3525.

Koithan, M., & Farrell, C. (2010). Indigenous Native American healing traditions. The Journal for Nurse Practitioners:
JNP, 6(6), 477-478. https://doi.org/10.1016/j.0nurpra.2010.03.016

Korkut-Owen, F., ve Owen, D. W. (2012). Iyilik hali yildizt modeli, uygulanmast ve degerlendirilmesi. Uluslararas:
Avrasya Sosyal Bilimler Dergisi, 3(9), 24-33. https://dergipark.org.tr/tr/pub/ijoess/issue /8533 /105947

Korkut-Owen, F., ve Demirbas-Celik, N. (2018). Yasamboyu saglikli yasam ve iyilik hali, Psikiyatride Giincel
Yaklagimlar,10 (4), 430-443. https://doi.org/10.18863/pgy.364108

Lang, F. R., & Rupprecht, F. S. (2019). Motivation for longevity across the life span: An emerging issue. Innovation in
Aging, 3(2), igz014. https://doi.org/10.1093 /geroni/igz014

Loef, M., & Walach, H. (2012). The combined effects of healthy lifestyle behaviors on all-cause mortality: a
systematic review and meta-analysis. Preventive Medicine, 55(3), 163-170.
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2012.06.017

Mamatoglu, N., Dénmez, R. O., Keskin, S., ve Albayrak, B. D. (2016). Tiirk atasézlerinde ¢atisma
sebepleti. Folklor/ Edebiyat, 22(86), 59-76.

Mert, K., ve Harmanci, M. E. (2021). Tiurk atasozleri tamkliginda sagliklt yasam bicimi davranislarina bakis. Halk
Saghgr Hemgireligi Dergisi, 3(1), 45-54

Miller, G., & Foster, L. T. (2010). A brief summary of holistic wellness literature. Journal of Holistic Healthcare, 7(1), 4-
8. JHH7.1 articlel.pdf

Murphy, D.P. (2022). The history of wellness, Pacific Psychiatry, The History of Wellness - Dr. Douglas P. Murphy

Myers, J. E. (1992). Wellness, prevention, development: The cornerstone of the profession. Journal of Counseling
&Development, 71 (2), 136-139.

Myers, J. E., Sweeney, T. J., & Witmer, J. M. (2000). The wheel of wellness counseling for wellness: A holistic model
for treatment planning. Journal of Counseling & Development, T8(3), 251-266. https://doi.otg/10.1002/j.1556-
6676.2000.tb01906.x

Myers, J. E., & Sweeney, T. J. (2004). The indivisible self: An evidence-based model of wellness. Journal of Individual
Psychology, 60, 234-244.

Nice, M. L., Brubaker, M. D., Asempapa, B., Gibson, D. M., Kennedy, S. D., Moore, C. M., & McMullen, J. W.
(2023). Wellness and well-being in counseling research: A 31-year content analysis. Journal of Counseling &
Development, 101(3), 251-263 https://doi.org/10.1002/jcad. 12467

O’Leary, Z. (2017). The essential guide to doing your research project. SAGE Publications Inc. (PDF) The essential guide to

doing research
Oxford English Dictionary (n.d.). What is the earliest known use of the noun welness?. wellness, n. meanings

etymology and more | Oxford English Dictionary

Ozgen, M. (2026). Anadolu folklorunda hastalik ve saglik algist. Mersin Universitesi Tip Fakiiltesi 1.okman Hekim Tip
Taribi ve Folklorik Tip Dergisi, 16(1), 194-203. https:/ /doi.org/10.31020/mutftd. 1777168

Ozpeynirci, R., ve Kirmizi, C. (2022). Atasozleri ekseninde psikolojik dayanikliik kavrami iizerine bir arastirma.
Karamanogln Mebmetbey Universitesi Sosyal ve Ekonomik Arastirmalar Dergisi, 24(43), 1113-1126.

Payyappallimana, U., & Venkatasubramanian, P. (2016). Exploring Ayurvedic knowledge on food and health for
providing innovative solutions to contemporary healthcare. Frontiers  in  Public  Health, 4, 57.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2016.00057

Poyrazli, S. (2003). Validity of Rogerian therapy in Turkish culture: A cross-cultural perspective. Journal of Humanistic
Counseling, Edncation and Development, 42 (1) 107-115. https://doi.org/10.1002/j.2164 490X.2003.tb00172.x

Prochaska, J. O., DiClemente, C. C., & Norcross, J. C. (1992). In search of how people change. Applications to
addictive behaviors. The American Psychologist, 47(9), 11021114 https://doi.org/10.1037//0003-066x.47.9.1102.

Prochaska, J. O., & Velicer, W. F. (1997). The transtheoretical model of health behavior change. American Journal of
Health Promotion: AJHP, 12(1), 38—48. https://doi.org/10.4278/0890-1171-12.1.38

Rachele, J. N., Washington, T. L., Cockshaw, W. D., & Brymer, E. (2013). Towards an operational understanding of
wellness. Journal of Spirituality, Leadership and Management, 7(1), 3-12.

Redvers, N., Aubrey, P., Celidwen, Y., & Hill, K. (2023). Indigenous Peoples: Traditional knowledges, climate
change, and health. PLOS global public health, 3(10), €0002474. https://doi.otg/10.1371/joutnal.pgph.0002474

Remley, T. P., & Herlihy, B. (2020). Ethical, legal, and professional issues in counseling (6th ed.) Upper Saddle River, NJ:
Pearson

Roscoe, L. J. (2009). Wellness: A review of theory and measurement for counselors. Journal of Counseling &
Develgpment, 8§7(2), 216-226.

Saban, A. (2014). Ttrk atas6zlerinin bakis acistyla egitim. Mzl Egitim Dergisi, 44(203), 37-54.

Sak, R., Sahin Sak, I. T., Oneren Sendil, C., ve Nas, E. (2021). Bir arastirma yontemi olarak dokiman analizi. Kocaeli
Universitesi Egitim Dergisi, 4(1), 227-250. http://doi.org/10.33400/kuje.843306

Bu eser CC BY-NC-ND 4.0 lisans1 altinda lisanslanmugtir. p139


https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.tr
https://doi.org/10.5281/zenodo.142181%2052
https://doi.org/10.1016/j.nurpra.2010.03.016
https://dergipark.org.tr/tr/pub/ijoess/issue/8533/105947
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2012.06.017
https://bhma.org/wp-content/uploads/2017/07/JHH7.1_article1_.pdf
https://pacificpsychiatry.com/blog/the-history-of-wellness/
https://www.academia.edu/38199444/The_essential_guide_to_doing_research
https://www.academia.edu/38199444/The_essential_guide_to_doing_research
https://www.oed.com/dictionary/wellness_n?tl=true
https://www.oed.com/dictionary/wellness_n?tl=true
https://doi.org/10.3389/fpubh.2016.00057
https://doi.org/10.1002/j.2164%20490X.2003.tb00172.x
http://doi.org/10.33400/kuje.843306

r G \ Journal of Turkic Civilization Studies
' ' KORKUT-OWEN

\ Tiirk Atasizlerinde Saglhkl Yasam Bicimi Davransslar: ve lyilik Hali
) 2026, 7 (1)

Song, M., & Giovannucci, E. (2016). Preventable incidence and mortality of carcinoma associated with lifestyle
factors among  white adults in  the  United  States. [AMA  Omncology, 2(9),  1154-1161.
https://doi.org/10.1001/jamaoncol.2016.0843

Stephens, S. (2001). Handbook for culturally responsive science curricutum. Fairbanks, Alaska: Alaska Native Knowledge
Network. ED451986.pdf

Stoewen, D. L. (2017). Dimensions of wellness: Change your habits, change your life. Canadian 1V eterinary Journal,
58(8), 861-862. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28761196

Suh, E. M., & Oishi, S. (2002). Subjective well-being across cultures. Online Readings in Psychology and Culture,
10(1). https://doi.org/10.9707/2307-0919.1076

Sanli, E. ve Pistof, S. (2016). Yeni bir kavram Onerisi olarak toplumsal sema ve atasozlerine bilissel davranisct
pencereden  bir  bakis.  Biligsel  Davranise  Psikoterapi  ve  Arastiwmalar  Dergisi, 2, 85-93.
https://doi.org/10.5455/JCBPR.237313

Teksan, K., ve Yigit, M. A. (2012). Turkce 6gretmeni adaylarinin atasézleri kullanimina iligkin tutum ve gérusleri.
Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakultesi Dergisi. 32(2), 311-329.

Tepeli, Y., ve Arici, A. F. (2012). Lise 6grencilerinin atasézlerini kavrama diizeyleri tizerine nitel bir arastirma. Egitim
Bilimleri Aragtirmalar: Dergisi, 2(2), 223-236.

Tez, 7. (2010). Tibbin gizemli taribi. Istanbul: Pasifik Ofset.

The World Health Organization (n.d.). Constitution. Constitution of the World Health Organization

The World Health Organization (2025). Social connection linked to improved health and reduced risk of early death.
Social connection linked to improved health and reduced risk of early death

Turner, S. (2012). The case of the Zia: Looking beyond trademark law to protect sacred symbols. Chicago-Kent Journal
of Intellectual Property 11 (2): 116-145.

Turk Dil Kurumu Sézlikleri (2026). Sagizk. saglik ne demek TDK SézIik Anlami

Turkgedersinet (nd). TDK ye bire bir nyumin 2394 atasizii ve bu atasizlerinin anlam. Atasozleri ve Atasézlerinin Anlamlart
- turkcedersi.net

Ucan, G., Calim, S. 1., ve Yildirim, S. (2015). Sosyal hizmet uzmanlarinin saghk iletisimi alanindaki rol ve
fonksiyonlart. Celal Bayar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Dergisi, 2(4), 91-100.

Walker, S. N., & Hill-Polerecky, D. M. (1996). Psychometric evaluation of the health-promoting lifestyle profile
1. Unpublished manuscript, University of Nebraska Medical Center, 13, 120-6.

Yaylagiil, O. (2010). Divanu Lugati’t-Tiirk’te yer alan atasézlerindeki metaforlar, Milli Folklor, 22(85), 113-121.

Yidirim, A., ve Simsek, H. (2011). Sosyal bilinlerde nitel arastirma yontemleri. (8. Baski). Seckin Yayimcilik.

Yildirim, B. ve Yildirim, N. H. (2023). Turk atasézlerinde yer alan pedagojik anlamlar ve ¢agdas yansimalari. Manas
Sosyal Aragtirmalar Dergisi, 12(2), 459-475. https://doi.org/10.33206/mjss.1180598

Yimaz, E. (2024). Antik Misir’da saglik iligkilerinin yapisal boyutu ve hekimlerin toplumsal rolt. Tarih Okuln
Dergisi, 17(69), 1100 - 1112. doi.org/10.29228/Joh.57634

Zaybak, A., ve Fadiloglu, C. (2004). Universite dgrencilerinin saghigi gelistirme davranisi ve bu davranisi etkileyen
etmenlerin belitlenmesi. Ege Universitesi Hemsgirelik Fafkiiltesi Dergisi, 20(1), 77-95.

Zidny, R., Sjéstrom, J. & Eilks, I. A (2020). Multi-Perspective reflection on how indigenous knowledge and related
ideas can improve science education for sustainability. Science & Education, 29, 145-185 (2020).
https://doi.org/10.1007/s11191-019-00100-x

EXTENDED ABSTRACT

Introduction: This article discusses how health and healthy lifestyle behaviors were addressed in ancient
cultures and establishes a connection between proverbs related to health and the concept of wellness,
which is the modern equivalent of a healthy lifestyle. For this purpose, a literature review was conducted
to summarize the understandings of healthy living in different cultures. Subsequently, proverbs related to
healthy living/wellness in Turkish culture were analyzed from the perspective of the theoretical
framework of the concept of wellness. The literature review reveals that ancient cultures such as those of
ancient China, India, Rome, Greece, Egypt, Turkish, Native Americans, and Australian Aborigines had
quite advanced understandings of health preservation and a holistic approach to health. Therefore, it is
observed that the understandings of health in different ancient cultures are similar in many ways, apart
from some traditional differences. Historically, ancient cultures, including Turkish culture, have shown
holistic approaches to health influenced by the spiritual world. In this holistic perspective, health is
considered not only physically but also emotionally, socially, and mentally. This perspective also
emphasizes preventative behaviors and efforts to maintain health. The concept of wellness, the
contemporary equivalent of a healthy life, also includes physical, social, emotional, cognitive, and spiritual
dimensions (Korkut-Owen & Demirbas Celik, 2018; Miller & Foster, 2010; Myers & Sweneey, 2004;
Roscoe, 2009). Indigenous cultures have produced a wealth of proverbs and sayings about health and
illness over thousands of years. According to Aksoy (1988), proverbs exhibit conceptual characteristics
because they describe how both natural and social events occur, provide lessons and advice, and convey
customs, traditions, and beliefs. Since proverbs reflect the general way of life and thinking of the society
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from which they originate, it is possible to understand the past values, prevalent behavioral and thought
patterns of a society by examining them, and to draw conclusions about the social and cultural structure of
that society (Yildurmus, 2022). Based on this, in this study, proverbs have been examined within the
framework of the concept of wellness. Method: Using the academic framework mentioned above,
proverbs approved by the Turkish Language Association and found in the relevant literature (e.g., Giirel &
Tat, 2019; Kiyak & Avsaroglu, 2024; Mert & Harmanci, 2021; Yildirmus, 2022) were examined. The
examination was conducted through document analysis (O’Leary, 2017; Sak et al., 2021). The proverb
analysis form, prepared based on the literature, contains 10 headings. These headings are: (1) the
importance of health, (2) preventive efforts, (3) taking individual responsibility for health/fatalism, (4) the
effort required for/difficulty of change, (5) physical dimension, (6) social dimension, (7) emotional
dimension, (8) cognitive dimension, (9) spiritual dimension, and (10) the interaction of these dimensions.
In this study, 193 proverbs among 2394 provebs falling under these headings were examined and
discussed in accordance with the literature. Findings and discussions: The findings can be briefly summarized
according to the order in the form as follows: According to the first section, it is understood that health is
emphasized as very important in Turkish culture, but illness is also considered a part of life. The
examination revealed that there are proverbs related to taking precautions and being cautious not only to
protect physical health, but also emotional, social, and financial health/wellness. While some proverbs
draw attention to individuals taking responsibility for their actions, others reflect a somewhat fatalistic
perspective towards factors that are partially beyond control. A small number of proverbs suggest that one
should strive for change, but more often they emphasize that change is difficult, almost impossible, thus
highlighting a fatalistic perspective. Among the proverbs are those related to physical wellness, such as
healthy eating, being physically active, getting enough sleep, and self-care. The proverbs also emphasize
the importance of being careful in communication, and the need for individuals to have the presence,
support, and communication of others, thus highlighting the social wellness. It has been observed that
there are a large number of proverbs on this topic. From a cognitive perspective, the proverbs seem to
draw attention to the importance of keeping the brain active. Among the proverbs, there are those that
address the emotional wellness, such as recognizing and accepting emotions, having a realistic perspective
on life, and managing stress. There are also proverbs related to the spiritual wellness, such as having faith,
forgiveness, patience, gratitude, optimism, and hope. The final section focuses on the interaction of these
five dimensions, and proverbs related to this interaction have also been found. These findings are
consistent with the healthy lifestyle behaviors mentioned in the literature (Carroll et.al., 2025; Gamby et
al., 2021; Global Wellness Institute, n.d.b; Myers & Sweeney, 2005; Prochaska & Velicer, 1997; Walker &
Hill-Polerecky, 1996; WHO, 2025). Conclusion and recommendations. This study revealed that proverbs
reflecting Turkish culture address health in a multifaceted way, and contain meaningful proverbs related to
wellness and related concepts. Individuals tend to pay more attention to and be happier with concepts and
understandings that are culturally familiar to them (Suh & Oishi, 2002). Studies show that individuals can
determine what to think and do in situations they encounter based on proverbs (Kallay, 2007; Karadag,
2013). Based on this, it is suggested that professionals working in health-related fields can utilize these
proverbs.
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