PERMA Olcegi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra 0 ile 10 arasinda size en uygun olan se¢enegin iizerine ¢arpi (X) isareti koyunuz.

1 | Genel olarak, ne 6lgiide amagli ve anlamli bir hayat siirdiirmektesiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
2 | Ne siklikla hedeflerinize ulagsmak i¢in ilerleme kaydettiginizi hissedersiniz?
Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
3 | Ne siklikla yaptiginiz ige kendinizi verirsiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
4 | Genel olarak, saglik durumunuz nasil?

Cok Kotii 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Miikemmel
5 | Genel olarak, ne siklikta neseli hissedersiniz?

Higbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
6 | Ihtiyaciniz oldugunda ne 6lgiide baskalarindan yardim ve destek alabilirsiniz?
Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
7 | Genel olarak, ne siklikta endiseli hissedersiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
8 | Kendiniz i¢in belirlediginiz 6nemli hedeflere ne siklikla ulagirsiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
9 | Genel olarak, hayatinizda yaptiklarinizin ne 6lgiide degerli ve faydali oldugunu hissedersiniz?
Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
10 | Genel olarak, ne siklikta olumlu hissedersiniz?

Higbirzaman 0 1 2 3 4 56 7 8 9 10 Her zaman
11 | Genel olarak, ne dlgiide olaylara karsi heyecanl ve ilgili hissedersiniz?

Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
12 | Giinliik yasaminizda kendinizi ne kadar yalniz hissedersiniz?

Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
13 | Mevcut fiziksel saglik durumunuzdan ne kadar memnunsunuz?

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

14 | Genel olarak, ne siklikta 6fkeli hissedersiniz?

Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
15 | Ne derecede sevildiginizi hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
16 | Sorumluluklarinizi ne siklikla yerine getirebilirsiniz?

Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
17 | Genel olarak, ne 6l¢iide hayatinizin bir yonii oldugunu hissedersiniz?

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

18 | Kendinizi sizinle ayn1 yas ve cinsiyet grubuyla karsilastirdiginizda saglik durumunuz nasil?
CokKoti 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Miikemmel

19 | Kisisel iligkilerinizden ne kadar memnunsunuz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
20 | Genel olarak ne siklikla tizgiin hissedersiniz?
Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

21 | Ne siklikla eglenceli bir seyler yaparken zamanin nasil gectigini anlamazsiniz?
Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
22 | Genel olarak ne 6l¢iide memnun hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
23 | Her seyi birlikte degerlendirdiginizde ne kadar mutlusunuz?
Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

P olumlu duygular: p5+p10+p22

E baglanma: p3+pl1+p21

R olumlu iliskiler: p6+p15+p19

M anlam: pl+p9+p17

A bagsarilar: p2+p8+pl6

Mutluluk: p23

PERMA: p5+p10+p22 +p3+pl1+p21+ p6+p15+p19+ p2+p8+pl16+p23

H saglik: p4+p13+pl8
N olumsuz duygular: p7+p14+p20
L yalmzlik: p12
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