PERMA Ölçeği
	Lütfen aşağıdaki ifadeleri okuduktan sonra 0 ile 10 arasında size en uygun olan seçeneğin üzerine çarpı (X) işareti koyunuz.

	1
	Genel olarak, ne ölçüde amaçlı ve anlamlı bir hayat sürdürmektesiniz?

 Hiç                  0     1       2       3      4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	2
	Ne sıklıkla hedeflerinize ulaşmak için ilerleme kaydettiğinizi hissedersiniz?    

 Hiçbir zaman  0     1       2       3      4      5     6     7      8      9       10     Her zaman

	3
	Ne sıklıkla yaptığınız işe kendinizi verirsiniz?

Hiçbir zaman   0     1       2       3      4      5     6     7      8      9       10     Her zaman

	4
	Genel olarak, sağlık durumunuz nasıl?

Çok Kötü         0     1      2        3      4      5     6     7      8      9       10     Mükemmel

	5
	Genel olarak, ne sıklıkta neşeli hissedersiniz?

Hiçbir zaman   0     1      2        3      4      5     6     7      8      9       10     Her zaman

	6
	İhtiyacınız olduğunda ne ölçüde başkalarından yardım ve destek alabilirsiniz?

 Hiç                  0     1       2       3      4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	7
	Genel olarak, ne sıklıkta endişeli hissedersiniz?

Hiçbir zaman   0     1       2       3      4      5     6     7      8      9       10     Her zaman

	8
	Kendiniz için belirlediğiniz önemli hedeflere ne sıklıkla ulaşırsınız?

 Hiçbir zaman  0     1      2        3      4      5     6     7      8      9       10     Her zaman

	9
	Genel olarak, hayatınızda yaptıklarınızın ne ölçüde değerli ve faydalı olduğunu hissedersiniz?

 Hiç                  0     1      2        3      4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	10
	Genel olarak, ne sıklıkta olumlu hissedersiniz?

Hiçbir zaman   0     1      2        3      4       5    6     7      8      9       10     Her zaman

	11
	Genel olarak, ne ölçüde olaylara karşı heyecanlı ve ilgili hissedersiniz?

Hiç                  0      1      2        3      4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	12
	Günlük yaşamınızda kendinizi ne kadar yalnız hissedersiniz?

 Hiç                 0      1      2        3      4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	13
	Mevcut fiziksel sağlık durumunuzdan ne kadar memnunsunuz?

Hiç                  0      1      2        3      4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	14
	Genel olarak, ne sıklıkta öfkeli hissedersiniz?

Hiçbir zaman  0      1      2        3      4      5     6     7      8      9       10     Her zaman

	15
	Ne derecede sevildiğinizi hissedersiniz?

Hiç                  0     1       2        3      4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	16
	Sorumluluklarınızı ne sıklıkla yerine getirebilirsiniz?

Hiçbir zaman  0     1       2        3      4      5     6     7      8      9       10     Her zaman

	17
	Genel olarak, ne ölçüde hayatınızın bir yönü olduğunu hissedersiniz?

 Hiç                 0     1       2        3      4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	18
	Kendinizi sizinle aynı yaş ve cinsiyet grubuyla karşılaştırdığınızda sağlık durumunuz nasıl?

 Çok Kötü       0     1       2        3      4      5     6     7      8      9       10     Mükemmel

	19
	Kişisel ilişkilerinizden ne kadar memnunsunuz?

Hiç                  0     1       2        3      4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	20
	Genel olarak ne sıklıkla üzgün hissedersiniz?

Hiç                  0     1       2       3       4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	21
	Ne sıklıkla eğlenceli bir şeyler yaparken zamanın nasıl geçtiğini anlamazsınız?

Hiçbir zaman  0     1       2       3       4      5     6     7      8      9       10     Her zaman

	22
	Genel olarak ne ölçüde memnun hissedersiniz?

Hiç                  0     1       2       3       4      5     6     7      8      9       10     Tamamen

	23
	Her şeyi birlikte değerlendirdiğinizde ne kadar mutlusunuz?

 Hiç                 0     1       2       3       4      5     6     7      8      9       10     Tamamen


P olumlu duygular: p5+p10+p22  
E bağlanma: p3+p11+p21

R olumlu ilişkiler: p6+p15+p19

M anlam: p1+p9+p17

A başarılar: p2+p8+p16

Mutluluk: p23

PERMA: p5+p10+p22 +p3+p11+p21+ p6+p15+p19+ p1+p9+p17+ p2+p8+p16+p23
H sağlık: p4+p13+p18                    N olumsuz duygular: p7+p14+p20              L yalnızlık: p12
Türkçe Form: Demirci, İ., Ekşi, H., Dinçer, D. ve Kardaş, S. (2017). Beş boyutlu iyi oluş modeli: PERMA Ölçeği’nin Türkçe formunun geçerlik ve güvenirliği. The Journal of Happiness & Well-Being, 5(1), 60-77. http://journalofhappiness.net/frontend//articles/pdf/v5i1/perma-iyi-olus1pdf.pdf
Orijinal Form: Butler, J. ve Kern, M. L. (2016). The PERMA-Profiler: A brief multidimensional measure of flourishing. International Journal of Wellbeing, 6(3), 1-48. http://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/viewFile/526/579
*Ölçeği kullanmak istiyorsanız lütfen linke tıklayarak açıklamaları okuyunuz ve formu doldurunuz:  

Link: https://forms.gle/dXUGY9muh4KzNVnH7 
Formu doldurduktan sonra ölçeği kullanabilirsiniz.

İletişim adresi: ibrahimdemircipdr@gmail.com
PERMA İyi Oluş Profili
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