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GIRIS

» Oznel iyi olus, olumlu duygular yaygin bir sekilde yasamak, olumsuz
duygulara cok az sahip olmak ve yasamdan yuksek dUzeyde doyum almak
anlamina gelir (Diener, 1984).

» Pozitif psikoloji temelinde gelistirilen 6znel iyi olus dUzeyini arttirmaya iliskin
programlarda, iyimser dusuncenin ogretilmesi, bireylerin gun icerisinde
kendilerini mutlu eden olaylarn yazmalar, minnettarlik duyulan kisilerin
belirlenmesi, minnet ziyaretleri, akis deneyimleri gibi etkinlikler yer almaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990; Emmons ve McCullough, 2003; Lyubommirsky, 2001;
Parks ve ark., 2012; Peterson, 2000; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

» Ozellikle Ulkemiz alanyazininda, pek cok gelisimsel gdrevle karsi karsiya olan
universite ogrencilerinin dznel iyi olus duzeylerini yUkseltmeye yonelik
deneysel calismalann olmadigr gorulmektedir.




YONTEM

Calismanin amaci:

» Universite dgrencileri icin gelistirilen dznel iyi olus dUzeylerini yUkseltime
programinin etkililiginin incelenmesi.

Degiskenler:
= Bagimsiz degisken:

» (Universite dgrencileri icin gelistirilen dznel iyi olus dUzeylerini yUkseltme
programinin uygulanmasi

= Bagimh degisken:

» (Universite dgrencilerinin olumlu-olumsuz duygular ve yasam doyumu dizeyleri
Arastirma deseni:
= Ontest sontest deney ve kontrol gruplu deneysel deseninde yurutiimuistir.




YONTEM

» Orneklem:

» Eskisehir Osmangazi Universitesinde 2012-2013 editim dJretim yilinda lisans
dgrenimine devam eden erkek ve kadin Universite ogrencileri.

» Bu gonulll 6grenciler kura yontemi ile seckisiz olarak iki gruba; daha sonra bu iki
grup vine kura yontemi ile seckisiz olarak deney grubu ve kontrol grubu olarak
atanmistir.

» ]13'0 deney grubunda (8 kadin ve 5 erkek); 13'de kontrol grubunda (7 kadin ve 6
erkek) olmak Uzere toplam 26 Universite 6grencisi yer almistir. Calismada yer alan
toplam 26 Universite dgrencisinin yas ortalamasi 20.12'dir.




YONTEM

= Veri Toplama Aracglari

= Nitel Degerlendirme Formu: Programin nitel acidan degerlendirmesi amaciyla
gelistirilmistir. Bu formda “Program faydali oldu ¢cUnkU ve program faydasiz oldu
cuUnkU " seklinde iki acik uclu soru yer almistir.

» Yasam Doyumu Olcegi (Satisfaction With Life)

= Pozitif-Negatif Duygu Olgegi




YONTEM

= jslem
» Oznel iyi olus dUzeyini yUkseltme programi toplam 18 etkinligi icermektedir.

® 4's1 yapilandinlimis bireysel psikolojik danisma oturumlarnnda uygulanmistir. 12°si ise
programa katilan bireylere verilen ev ddevleri ve bunlarin paylasimi seklinde
gerceklestiriimistir.

» Program U¢ aylik sUre icerisinde uygulanmistir. Program, programa katilan
dgrencilerle haftanin dort gunu birer saatlik bireysel gorsmeler seklinde
gerceklestirilmistir.




YONTEM

» Programdaki etkinlikler, 6znel iyi olus dUzeyini yukseltme stratejilerine yonelik hazirlanmistir.
Bu baglamda her bir strateji ve strateji dogrultusunda yorUtilen etkinlikler:

» Cevreye pozitif tepki verme efkinlikleri: Amag, bireyin kisilerarasi iliskiler icinde pozitif bir sekilde
y?lgoll_rp_osml saglamak. Selamlasma etkinligi, sorun dinleme etkinligi, iltifat etkinligi, minnettarlik
etkinligi

» Cevreden pozitif tepki almak etkinligi :Amagc, bireyin kisilerarasi iliskiler icerisinde yer alarak
hem sosyal destek almasint hem de sosyal destek vermesini saglamak. Mutluluk kaynaklarim
etkinligi, yardim etme etkinligi, hayatimda bana destek olanlar etkinligi

= Mental kontrol etkinlikleri: Amag, bireylerin yasadiklar olaylarin olumlu yanlarina
odaklanmalarini ve olumsuz olaylar, kisiler ve durumlar karsisinda mutluluklarini korumalarini
soglomok Bugun beni mutlu eden U¢ olay etkinligi, gecmiste beni mutlu eden Ug¢ olay
etkinligi, sorunlarmi ¢c6zuyorum etkinligi, iyimser dusinme etkinligi, mesafe koyma etkinligi,
kendime iliskin olumlu algim etkinligi, gelecekteki amaclarnm etkinligi, gelecekten mektup var
etkinligi, gecmisin hazzi etkinligi

» |[stekleri doyurmak etkinlikleri: Amac, bireylerin kendi benliklerine uygun ve ihtiyaclarini
doyurmalar temelinde drgutlenmis bedensel ve ruhsal rahatlamaya yarayacak bir takim
isteklerini doyurabilecek etkinlikleri yasama aktarmalari. Akis etkinligi, dogrudan mutluluga
yonelik davranisiar etkinligi




BULGULAR
Nicel Degerlendirme

=» Man Whitney U-Testi bulgulari

Tablo-1.
Man Whitney U- On-Test Sonuclar

Olgekler Gruplar n Sira Sira u P
ortalamasi Toplamu
Yasam Doyumu Deney Grubu 13 14.73 191.50 68.50 0.409
Kontrol Grubu 13 12.27 15950
“Pozitif Duygu  Denmey Grubu 13 1335 17350 8250 0018
Kontrol Grubu 13 13.65 177.50
Negatif Duygu Deney Grubu 13 1346 175.00 24.00 0979

Kontrol Grubu 13 13.54 176.00




BULGULAR
Nicel Degerlendirme

» Program etkinlikleri uygulandiktan sonra, son test olarak ilgili dlcekler
programa katilan ve kontrol grubunda yer alan bireylere tekrar
uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplannin Yasam Doyumu, Olumlu ve
Olumsuz Duygu Olceklerinden aldiklar puanlara dayal olarak son-test
baglaminda gerceklestirien Man Whitney U-Testi bulgulari

Olgekler Gruplar 1 Stra Stra u P
orfalamast  Toplami

Yasam Doyumu Deney Grubu 13 1792 23318 27.00  0.003*
Kontrol Grubu 13 09.08 118.00

Pozitif Duygu Deney Grubu 13 18.50 240.50 19.50  0.001*
Kontrol Grubu 13 830 110.50

Negatif Duygu Deney Grubu 13 935 121.50 3450 0.005*
Kontrol Grubu 13 17.63 22950

*P<0.01




BULGULAR
Nicel Degerlendirme

®» By sonuclara gore, deney grubu ve kontrol grubu son test puanlarnin
anlamli bir sekilde birbirinden farklilastigr gortlmektedir. Bu sonuclar kontrol
grubunda yer alanlara gore, deney grubunda yer alan bireylerin yasam
doyumlarnnin (u = 27.00; p <0.01) ve pozitif duyguyu (u =19.50; p <0.01)
yasama duzeylerinin daha olumlu oldugunu; negatif duygularnnin ise (u =
34.50; p < 0.01) daha dusuk dUzeyde oldugunu gdstermistir.




BULGULAR
Nicel Degerlendirme

» Calsmada ayrica deney grubunun On-fest ve son test puanlar ile kontrol
grubunun dn-test ve son test puanlarn Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile

incelenmistir.

Tablo-3.

Wilcoxon Isavetli Siralar Testi Sonuglart

Olcekler

Sira Isaretleri

Gruplar n Sira Sira Zz P
ortalamasi Toplanu
Megatif Isaretler 0 0 Q0 -3.189 0.001*
Deney Grubu Pozitif Isaretler 13 7 91.00
Yasam Esit 0
Doyumu Neganf Igarctler ] 788 31.50 0981 0.326
Kontrol Grubu  pozitif Isaretler 9 6.61 59.50
Esit 0
Negatif Isaretler [} [} [} -3.065 0.002*
Deney Grubu Pozitif Isaretler 12 6.50 78.00
Duven Bt 1 - -
MNegatif Isaretler o 6. 78 61.00 -1.736 0.083
Kontrol Grubu Pozitif Isaretler 3 5.67 17.00
Esit 1
Negatif [saretler 13 7.00 91.00 -3.185 0.001*
o1 Deney Grubu Pozitif Isaretler 0 0.00 0.00
Do B R
Megatif Isaretler G 6.75 40.50 -0.350 0.726
Kontrol Grubu Pozitif Isaretler 7 7.21 50.50
Esit 0




BULGULAR
Nicel Degerlendirme

» Deney grubundaki bireylerin deney dncesine goére yasam doyum
dUzeylerinin yukseldigi (z=-3.19; p < 0.01), daha fazla olumlu duygular
yasadiklar (z=-3.07; p <0.01) ve de olumsuz duygular daha az yasadiklari
(z= -3.19; p < 0.01) sonucuna varimistir. Ote yandan kontrol grubunda yer
alan bireylerin, olumlu ve olumsuz duygularinda ve de yasam doyumlarnnda
deney oncesi durumlarina goére anlamli bir farklilik olmadigr sonucuna
varimistir.




BULGULAR
Nitel Degerlendirme

Programin faydali olup olmadigina yonelik nitel olarak sorulan sorulara
verilen yanitlar icerik analizi yapilarak incelenmistir. programin sekiz dneml

kazanci gerceklestirdigi bulunmustur:

Tablo-4.

Programin Favdalari

Karamimlar

Ornek Ciimleler

Tyvi Olus Duzeyind

*Bu programa avirdifum zaman bana terapi
pozitifim

gibi gelivordu. Agstik muotlusuom

Yiilkseltmes: *Eilanlhik siires: icenisinde kevafls zamanlar Eet;i.rdu_u_

*Program bana aslmda mmitlu olmam icin etrafimda bir siwii sebep oldugunu
Farlkandalilke gdsterdi.
Karandirma *Kendimle ilgili hi¢ diisiinmedifim sevleri program sayvesinde diisimdiim wve bazi

konularda balkis acim de%ig:i.

Sosyallesmede Artis

*Insanlarla divaloglanim ivi ditzeyvde gelisti ve daha saglam iliskiler kurmavya
basladim.

*Eskiden toplum icerisinde kendinmn benlifFimin orada oldugunu fark ettiremezken
artikk cok rahatim. Cok rahat konusabilivormm toplululkta.

Oz Dizenlemede

*Program_ kendimi telkrar gtzden gecirmernmn saglads.
*hutsuz hissetmemin ¢oziim olmadigim mutlu olmalk wva da mutlu hissetmeye

Artis odaklanmam gerektifim dgrendim
Inanclarn *On vargilaninm azaltty
Degiglirmfsi * Artik her sorunun :;t':ziile‘bilece%n:l.e dair inancumn olusiu.

Tyimser Balkis Acisim
Kazanma

*Hawata iliskin daha olumln bakmayi 6grendim

*Biur olaya duruma veya herhangi bir seyve kars: olumsuz dilsiinmemeye ve
olabildigince olumu bakmawa calissvorum Bunlarnn olmas: havatinm daha
yvasanabilir kaliyvor.

Olumiu Zaman
Wonelimi

*Gecmisteld mutsuzluklara takilmamam gerektifing gdsterdi.
*Gelecege daha mutlu ve heyvecanl: bakmams saglada.

Usyum Siwwrecine Katka
Saglama

*Okulda i1lk vilim oldugu icin pek ¢ok uyvum problemu vasamaktaydim Fakat bu
program vasamum dilzenlemem acisindan oldukca cok sewv kazandird:.




BULGULAR
Nitel Degerlendirme

= TUm bunlarn yaninda, “Program faydasiz oldu cunkU” sorusuna verdikleri
yanitlar da analiz edilmistir.

» Analiz sonucuna gore, programa katilan her bir 6grenci programin faydasiz
olmadigini dUsunmustur. Deney grubunda yer alan bireyler ilgili soruya
“Benim icin olumsuz bir yani yoktu. Ben eglendim yani. Genel itibariyle
yararl bir sirec oldu. Programin olumsuz bir yonU oldugunu dusunmuyorum.
Bana kazandirdigi seyler oldu. Programin yeterince iyi oldugunu
dusunuyorum” seklinde yanitlar vermislerdir.



TARTISMA VE SONUC

» Gelistirilen dznel iyi olus programinin etkili oldugu sonucuna varilabilir.

» Oznel iyi olus dUzeyinin artinimasinin deneysel acidan ortaya konmasi,
psikoloji, psikolojik danismanlik ve rehberlik, sosyal hizmet ve psikiyatri gibi
yardim sunan uygulamal alanlara énemli bilgiler saglamustir.

» Etkinlik kurami (Emmons, 1986) dznel iyi olusu aciklayan kuramlardan.

» Bireylerin 6znel iyi olus dUzeylerinin etkinlikler araciligi ile yUkseltilebilecegini
savunmakta, hangi tur etkinliklerin bireylerin 6znel iyi oluslarini nasil etkileyecegi
konusunda yeterince bilgi sunmamaktadir. Bu calismada kullanilan etkinlikler,
etkinlik kuraminin kuramsal dusuncelerine aciklik getirmistir.

» “Bireylerin 6znel iyi olus duzeyleri hangi etkinlikler araciligr ile daha olumlu bir konuma
getirilebilire” sorusuna yanit olusturmustur.




TARTISMA VE SONUC

» Pozitif psikoloji alaninda gerceklestirilen calismalar, bireylere olumlu
duygularini siklikla yasatmanin bireylere ek kazanimlar (kapasite artirma,
bakis acisini genisletme ve insa efkisi) sagladigini ortaya koymustur.

» By calismadaki ¢cesitli kazanimlar:

» Farkindalik, iyimser bakis acisi, bir fakim dusuncelerin degismesi, cevreyle daha iyi
etkilesime gecme ve cevreye uyum saglamada artis, 6z duzenleme
becerilerinde artis




TARTISMA VE SONUC

Oneriler ve Kisithhklar

» Benzer calismalarin klinik drneklemler Uzerinde de gerceklestiriimesi -
etkinliklerin bu grupta da islevsel olup olmadigini test etmek

= (niversiteye uyum sorunlari olan bireylere benzer programlarin uygulanmasi

» (niversitelerin psikolojik danisma ve rehberlik merkezlerinde Universite
ogrencilerinin ruh sagliklanni daha olumlu bir konuma getirerek icinde
bulunduklan ortama uyum saglamalarnna yardimci olmak amaciyla bu ve
benzeri programlar uygulanabilir,

®» Plasebo kontrol grubunun olmamasi,
» Takip calismasinin gerceklestirimemesi




