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Yetigkinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri
Olceginin Gelistirilmesi

Ali Eryillmaz’

OZET:
Yetiskinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri
Olceginin Gelistirilmesi

Amac: Mutluluk, psikolojide ele alinan 6nemli konulardan
biridir. Bu calismanin amaci, yetiskinler icin mutlulugu
artirma stratejilerine yonelik bir 6lcek gelistirmektir.
Yontem: Arastirmanin katiimailarini, 24-60 yaslarinda yer
alan toplam 438 yetiskin (215 kadin ve 223 erkek) olus-
turmustur. Calismada olcek gelistirme baglaminda madde
analizi, agmlayici ve dogrulayic faktor analizi ile givenirlik
analizi yapilmistir. Calismada gelistirilen 6lcedin gecerligi,
0xford Mutluluk Olcegi ile incelenmistir.

Bulgular: Calisma bulgularina gore, aciklanan varyansi
%61.932 olan alti boyutlu ve 28 maddeli bir 6lcek elde
edilmistir. Olcegin boyutlarina; “cevreye porzitif tepki ver-
mek”, “bedeni dinlendirmek”, “mental kontrol yapmak”,
“dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek”,
“dini inancain geredini yerine getirmek” ve “istekleri
doyurmak” isimleri verilmistir. Olcek, yiiksek gavenirlik
degerlerine sahip olarak bulunmustur. Olcegin dogrulayici
faktor analizi calismasinda, acimlayici faktor analizi ile elde
edilen yapisinin dodrulandigi sonucuna varilmustir.

Sonug: Analizler sonucunda, ele alinan dlcegin psikometrik
ozelliklerinin istenen dizeyde oldugu bulunmustur.

Anahtar kelimeler: mutluluk, strateji, 6lcek, yetiskin
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ABSTRACT:
Development of Happiness Increasing Strategies
Scale for Adults

Objective: Happiness is one of the substantial issues in
psychology. The aim of this study was to develop the scale
of happiness increasing strategies for adults.

Method: The study group consisted of 438 adults (215
female and 223 male), aged 24 to 60. In the analysis
of the data, reliability analysis, and confirmatory and
explanatory factor analysis methods were employed. The
Oxford Happiness Scale was used in order to perform the
validity analysis.

Results: According to results of the study, the scale
composed of 28 items and six dimensions with the
level of 61.93% explained variance. The dimensions of
the scale were named as taking a rest, mental control,
exhibiting happiness oriented behaviors, participating in
religious activity, reacting positively to the environment
and satisfaction of desires.

Conclusions: As the findings of the study revealed, the
Scale of Happiness Increasing Strategies was valid and
reliable, and also it might be used for adults. Thus, the
findings of this study might enlighten the way of other
researchers and the scale might be used in future studies.
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GIRiS

Aristo’ya gore mutlu olmak, yasam amaglarindan biridir.
Bir bagka deyisle insanlar mutlu olmak icin yasarlar. Nasil
mutlu olunacagini ele alan bilimsel disiplin alanlarindan
biri de psikolojidir. Psikoloji literatiiriinde mutluluk, hazzi
artirma ve kapasite gelistirme baglaminda ele alinan bir
kavramdir (1,2). Haz acisindan bakildiginda mutluluk;
olumlu duygularin ¢ok ve olumsuz duygularin az yasanma-
st ile yasamdan yiiksek doyum almak olarak ifade edilmek-
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tedir (3). Mutlulugun ne oldugunun yaninda nasil artirildigi
sorusunun da yanitlanmasi 6nemlidir.

Literatiirde mutlulugun artirilmasi, mutlulugu artirma
stratejileri (6znel iyi olusu artirma stratejileri) baglaminda
ele alinmaktadir. Mutlulugu artirma stratejilerine yonelik
calismalar ilk kez Fordyce (4) tarafindan gerceklestirilmis-
tir. Calisma sonuclarina gore, disa doniik birey olmak, iyim-
ser diisiinmek, sosyal faaliyetlere yonelmek, aktif bir yasa-
ma sahip olmak ve yeni faaliyetlerle ilgilenmek gibi
stratejiler ortaya konmugtur. ilerleyen siirecte Tkach ve ar-
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kadaslar (5) da mutlulugu artirma stratejilerine yonelik ca-
lismalar yapmislardir. Caligma sonugclarina gore; amagclar
belirlemek ve bunlar gerceklestirmek, mental kontrol yap-
mak, dogrudan mutluluga yonelik davraniglarda bulunmak,
dini inancin geregini yerine getirmek, aktif ve pasif etkinlik-
lerde bulunmak gibi stratejiler ortaya konmustur. Eryilmaz
(6) da calismasinda mutlulugu artirma stratejilerini; cevre-
ye pozitif tepki vermek, cevreden pozitif tepki almak, men-
tal kontrol yapmalk, istekleri doyurmak ve dini inancin gere-
gini yerine getirmek seklinde bes boyutta ele almigtir.

Literatiirde mutlulugun nedenlerine ve belirleyicilerine
yonelik oldukca ¢ok ¢alisma gerceklestirilmistir (7,8). Mut-
lulugu artirma stratejilerine iliskin caligmalarin ise giderek
arttig1 gortilmektedir (5,6). Tiirkiye’de mutlulugun 6lgiilme-
sine yonelik 6lcek uyarlama ¢alismalar1 da gerceklestiril-
mektedir (9,10). Ayrica, ergenler {izerinde mutlulugu artir-
ma stratejilerine yonelik calismalar da yapilmistir (6). Ek
olarak yetiskinlerin mutluluklari ile pozitif psikoterapi yapi-
lar1 arasindaki iliskileri inceleyen (11); yetiskinleri ve ergen-
leri mutluluk acgisindan kargsilagtiran ¢alismalar da gercek-
lestirilmistir (12). Tiim bunlarin yaninda yetiskinlerin
mutluluk nedenlerinin ve giinliik yasamda kullandiklar1
mutlulugu artirma stratejilerinin neler olduguna dair de ¢a-
lismalar yapilmaktadir (13). Ancak, Tiirkce literatiirde yetis-
kinler icin mutlulugu artirma stratejilerini 6l¢ebilecek 6lgek
calismalarinin olmadig1 da goriilmektedir.

Mutluluk konusunda calismalar yapmak, bireylerin
ruhsal ve bedensel saghklar i¢in énemlidir (14). Ornegin
mutluluk konusunda yapilan c¢alismalar; mutlu bireylerin
mutlu olmayanlara gore daha iyi bir bagisiklik sistemine sa-
hip olduklariny, is yasaminda iiretkenliklerinin arttigini ve
toplumda kendilerinden beklenilen gérev ve sorumlulukla-
11 daha iyi yerine getirdiklerini gdstermistir (7,15). Ayrica,
mutluluk temelinde yapilan caligmalarin bireylerin ruhsal
ve bedensel sagliklarini olumlu bir konuma getirdigi belir-
tilmektedir (7). Bu baglamda yetiskinler icin mutluluk ko-
nusunda yapilacak ¢calismalar, literatiire katki saglayabilir.
Sonug olarak bu ¢calismanin amaci, yetigkinler icin mutlulu-
gu artirma stratejileri 6lceginin gelistirilmesidir.

YONTEM

Bu ¢alismanin amaci, yetigkinler icin mutlulugu artirma
stratejilerini 6lcebilecek bir 6lgme araci gelistirmektir. Ca-
lisma, kesitsel aragtirma deseninde yiiriitiilmiis olup calis-
mada 6lgek gelistirme asamalar izlenmistir. Olgek gelistir-
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Eryllmaz A

me baglaminda; Olcegin maddelerinin ve deneme
formunun olusturulmasi, agimlayici faktor analizi, dogrula-
yicl faktor analizi, madde analizi, i¢ tutarlihga dayal giive-
nirlik analizi ve gecerlik analizi gibi caligmalar gerceklesti-
rilmistir. Caligmada veriler, bireysel uygulama seklinde
toplanilmistir. Calismada ¢alismadan dislanma 6lgiitii ola-
rak, katiimcilarin psikiyatrik tanilarinin olmamas: 6l¢iitii
belirlenmistir. Calismada etik ilkeler g6z 6niinde bulundu-
rulmus ve goniilliiliik ilkesine dayali olarak veriler toplan-
mistir.

Maddelerin Hazirlanmasi

Maddelerin hazirlanmasinda birkag yol izlenmistir. Bunlar-
dan ilki, mutluluk ve mutlulugu artirma stratejileri konusun-
daki literatiiriin incelenmesidir (1,6,8,13). Ikinci yontem ola-
rak ise; 25-60 yaslar arasinda yer alan 15 kadin ve 15 erkek
yetigkinlerle goriismeler yapilmistir. Gériismede “Gecen
haftadan bu giine mutlu olmak i¢in neler yaptiniz?” seklinde
bir acik uglu soru sorulmustur. Sorulara verilen yanitlara
climle bazinda icerik analizi uygulanmistir. Uygulama sonu-
cunda climlelerin yedi boyutta toplandig goriilmiistiir. En
cok ifade edilen ciimleler, 6l¢cek 6n deneme formuna konul-
mugstur. Boylece 55 maddelik bir “6lcek deneme formuna”
ulagilmistir. Bu form, egitim psikolojisi ve 6l¢gme alanlarinda
doktora derecesine sahip uzmanlara; bi¢im, ifade ve katilim
gostergesi olup olmama acilarindan inceletilmistir. Deneme
formunda yer alan 7 maddenin 6lgekten ¢ikartilmasina ve 2
maddenin ise dil ve anlam bilgisi acilarindan diizeltilmesine
karar verilmistir. Sonug olarak 6lcegin deneme formunda,
48 maddenin kalmasina karar verilmis ve bu form tizerinden
calismalar gerceklestirilmistir.

Calisma Grubu

Bu calismada, agimlayici ve dogrulayici faktor analizleri
icin iki farkli caligma grubu belirlenmistir. iki farkli gruba
karar vermek amaciyla veri seti ikiye boliinmiistiir. Seckisiz
atama yoluyla (kura yéntemiyle) bir grup, acimlayici faktor
analizinin yapildig1 grup olmus ve diger grup da dogrulayici
faktor analizi grubu olmustur. Agimlayici faktor analizi gu-
rubunda, madde analizi ve giivenirlik analizi analizleri ya-
pilmustir. Dogrulayici faktér analizi grubunda ise, dogrula-
yic1 faktor analizi caligmasi yapilmistir. Calisma gruplari ve
bu gruplarda yer alan bireyler, betimsel acidan asagida
aciklanmigtir.
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Acimlayici faktor analizi icin caligma grubu: A¢imlayici
faktor analizinin gerceklestirildigi grupta; yaslari 24-65 ara-
sinda yer alan (ortalama= 37.01 ve standart sapma= 9.76)
toplam 238 kisi yer almistir. Bu gurupta yer alan bireylerin;
107’si kadin (%45) ve 131’1 ise erkektir (%55). Calismaya ka-
tilanlarin; %49.2’si (117 kisi) lisans mezunu, %21’i lise me-
zunu (50 kisi), %6.7’si yliksek okul mezunu (16 kisi), %19.8’i
(47 kisi) ilkogretim ve %3.3'1 (8 kisi) lisans iistii 6gretim
mezunudur. Bu yetiskinlerin 64’li bekar (%26.9) ve 173’1 ise
evlidir (%72.7).

Dogrulayici faktor analizi icin ¢alisma grubu: Dogrula-
yicl faktor analizinin gergeklestirildigi grupta yaslar 24-55
arasinda yer alan (ortalama= 33.78 ve standart sapma=
6.78) toplam 200 kisi yer almistir. Bu gurupta yer alan birey-
lerin; 108’si kadin (%54) ve 92’si ise erkektir (%46). Calisma-
ya katilanlarin; %62’si (124 kisi) lisans mezunu, %21.5'i lise
mezunu (43 kisi), %4.5’i yliksek okul mezunu (9 kisi),
%10.5'1 (21 kisi) ilkogretim ve %1.5'1 (3 kisi) lisans {istii 6gre-
tim mezunudur. Bu yetiskinlerin 72’si bekar (%36) ve 127’si
ise evlidir (%63.5).

Veri Toplama Araclar1

Calismada, gelistirilen 6lcegin benzer dlcekler gecerligi-
ni incelemek amaciyla Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu
(OMO-K) kullanilmigtir. Oxford Mutluluk Olgegi, Hills ve
Argyle (16) tarafindan gelistirilmis bir dlgektir. Olgegin
Tiirkce’ye uyarlamasini Dogan ve Cotok (17) gerceklestiril-
migtir. Olgek 8 maddeden olugmaktadir. Yapilan analiz so-
nuclarina gore, 6lcegin giivenilir ve gecerli oldugu bulun-
mustur. OMO-K'nin tek faktrlii yapisi, dogrulayici faktor
analizi ile incelenmis ve uyum iyiligi indeksleri (x2/df=2.77,
AGFI= 0.93, GFI= 0.97, CFI= 0.95, NFI= 0.92, IFI= 0.95,
RMSEA= 0.074) olarak bulunmugtur. OMO-K'nin giivenirli-
gine yonelik olarak i¢ tutarlik katsayisi 0.74, test tekrar test
giivenirlik katsayisi ise 0.85 olarak rapor edilmistir.

BULGULAR
Madde Analizi

Bu calismada, gelistirilen 6lcekte yer alacak maddeleri be-
lirlemek amaciyla, 6ncelikle madde analizi ¢alismasi yapil-
mistir. Madde analizi ¢alismasy, alt-list %27’lik gruplar tize-
rinde gercgeklestirilmistir. Madde analizini gerceklestirmek
amaciyla, bagimsiz gruplar icin t-testi tekniginden yararla-
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nilmigtir. Tiim bunlarin yaninda madde-toplam korelas-
yonlarina da bakilmustir (18). Analiz sonugclarina gore, mad-
delerin toplam puanla korelasyonlar: 0.31 ila 0.73 arasinda
degismektedir. Ayrica, alt-iist %27’lik gruplarin karsilastir-
masinda da yliksek ve diisiik puan alanlari, maddelerin ol-
dukca iyi ayirt ettigi gorilmiistiir.

Acimlayici Faktor Analizi Sonuclar: Gelistirilen 6lce-
gin faktor yapisini belirlemek amaciyla, agimlayici faktor
analizi calismas1 gerceklestirilmistir. Bu noktada agimlayici
faktor analizi Temel Bilesenler Analizi dogrultusunda ger-
ceklestirilmistir. Calismada, Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)
katsayis1 ve Barlett testi degeri incelenmistir. Analiz sonuc-
larina gore, KMO degeri 0.876 (p<0.01) ve Barlett's Test of
Sphercity Ki Kare degeri ise 5601.865 (p<0.01) bulunmustur.
Bu sonugclar, 6rneklem biiyilikliigiiniin yeterli oldugunu
(KMO degerine bagli olarak) ve dérneklemin ¢ok degiskenli
normallik varsayimini karsiladigini (Barlett testi sonugclari-
na bagh olarak) gostermektedir (18).

Bu calismada, faktorlerin birbirleriyle iligkili olabilecegi
varsayimi kabul edilmistir. Bu dogrultuda ¢alismada, acim-
layici faktor analizinde dondiirme tekniklerinden Dik Don-
diirme teknigi kullanilmistir. Analiz baslangicinda faktor
yiik degerleri 0.30'nin altinda kalan ve ayn1 zamanda birden
fazla faktore giren 9 madde analiz disinda tutulmustur. Da-
ha sonra dondiirme caligmalarina devam edilmis ve isleme-
yen maddeler dlcekten cikarilmistir. Sonug olarak aciklanan
varyansi %61.932 olan, 28 maddeli ve alt1 boyutlu bir élcege
ulasilmistir. Analiz sonuglarina gore, 6lcege giren maddele-
rin faktor yiik degerleri 0.52 ile 0.85 arasinda degismektedir.
Analiz sonuglarina ve maddelerin yapilarina bakilarak 61-
ceklerin boyutlar1 isimlendirilmistir. Bu noktada 6lcegin bi-
rinci boyutuna “cevreye pozitif tepki vermek” , ikinci boyu-
tuna “bedeni dinlendirmek”, {iclincii boyutuna, “mental
kontrol yapmak”, dérdiincii boyutuna “dogrudan mutlulu-
ga yonelik davranislar sergilemek”, besinci boyutuna “dini
inancin geregini yerine getirmek” ve altinci boyutuna “is-
tekleri doyurmak” isimleri verilmistir.

Yetiskinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olce-
ginin Giivenirligi: Yetiskinler I¢in Mutlulugu Artirma Stra-
tejileri Olgeginin giivenirligi, Cronbach Alfa i¢ tutarlik tek-
nigi ile belirlenmistir. Buna gére cevreye pozitif tepki
vermek alt boyutunun ig tutarlik kat sayisi 0.84; bedeni din-
lendirmek boyutunun ic¢ tutarlik kat sayisi 0.83; istekleri do-
yurmak alt boyutunun i¢ tutarhik kat sayis1 0.69; dogrudan
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Tablo 1: Aamlayic faktor analizi sonuclarn

Eryllmaz A

Boyutlar

Bedeni
dinlendirmek

Cevreye pozitif

Maddeler tepki vermek

Mental kontrol
yapmak

Dogrudan
mutluluga
yonelik davranis
sergilemek

istekleri
doyurmak

Dini inanci
geregini yapmak

sl 0.842
s2 0.801
s4 0.764
s3 0.760
s6 0.544
s9 0.823
s8 0.778
s11 0.738
s10 0.724
s7 0.670

540 0.751
s39 0.751
s41 0.714
s38 0.696
s42 0.669

s36

s34

s33

s35 0.306

s32 0.316

s45

s46

s48

s44

s25

S26

s28

s27
Aciklanan varyans

0z deger

12.137
3.398

11.052
3.095

mutluluga yonelik davraniglar sergilemek boyutunun i¢ tu-
tarlik kat sayisi 0.81; mental kontrol yapmak alt boyutunun
i¢ tutarlik kat sayis1 0.83 ve dini inancin geregini yerine ge-
tirmek alt boyutunun i¢ tutarlik kat sayisi 0.83 olarak bulun-
mugtur. Olgegin tamaminin i tutarhik katsayisi 0.89 olarak
bulunmustur. Bu sonuglara dayali olarak gelistirilen dl¢egin
giivenilir bir 6lcek oldugu ifade edilebilir (18).

Yetigkinler i¢in Mutlulugu Artirma Stratejileri Olge-
ginin Dogrulayic1 Faktor Analizi Sonuclar:: Yetiskinler
icin mutlulugu artirma stratejileri 6lceginin dogrulayici fak-
tor analizi caligmasi, daha 6nce ifade edilen bir bagka 6r-
neklem gurubunda da incelenmistir. Analiz yapisal esitlik
programlarindan Liserel ile gerceklestirilmistir. Dogrulayici
faktor analizine yonelik degerler Sekil 1’de verilmistir.

Dogrulayic faktor analizi sonuglarina gére, RMSEA de-
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10.857
3.040

0.739
0.709
0.706
0.691
0.649

0.857

0.812

0.793

0.618
0.740
0.681
0.579
0.529
7.176
2.009

0.324
0.342
10.844
3.036

9.866
2.763

geri 0.063, Kay kare degeri 599.79 ve serbestlik derecesi 335
olarak bulunmustur. Kay kare degerinin serbestlik derecesi-
ne boliinmesiyle elde edilen oran ise, 1.79 olarak bulun-
mustur. Tiim bunlarin yaninda gelistirilen 6lcegin uyum
iyiligi degerleri de hesaplanmistir. Analiz sonugclarina gore,
6lgegin uyum iyiligi degerleri; NFI = 0.88, NNFI = 0.93, CFI =
0.94, IFI = 0.94, RFI = 0.86, GFI = 0.82 ve AGFI = 0.79 seklinde
bulunmustur.

Yetiskinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olge-
ginin Gegerligi: Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgeginin
gecerligi, Oxford Mutluluk Olgegi puanlari arasindaki Pear-
son Momentler Carpimi Korelasyon katsayisi ile incelenmis-
tir. Analiz sonuclarina gore iki 6lcek arasindaki korelasyon
katsayis1 0.44 olarak bulunmustur. Tiim bu bulgular 6l¢egin
giivenilir ve gecerli bir 6l¢cek oldugunu gostermistir (18).
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Sekil 1: Dogrulayiai faktor analizi sonuclan

Not: cp: Cevreye pozitif tepki vermek; bd: Bedeni dinlendirmek;

id: istekleri doyurmak; mk: Mental kontrol; di: Dini inancin geregini yerine
getirmek; dm: Dogrudan mutluluga yénelik davranislar sergilemek.

TARTISMA
Bu ¢alisma, yetigkinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri

Olgeginin gelistirilmesi amaciyla gerceklestirilmistir. Calis-
mada, 6lcek gelistirme baglaminda istaitsiki asamalar takip
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edilmistir. Arastirma bulgularina gore, yetiskinlerin alt1
noktada mutluluklarini yiikseltmek adina stratejiler kullan-
diklar1 sonucuna varilmaistir.

Ttirkge literatiirde, mutluluk konusunda yetiskinler iize-
rinde cesitli calismalarin gergeklestirildigi gortiliir (11-13).
Ayrica mutluluk konusunda daha cok iiniversite 6grencileri
iizerinde (9,10) 6l¢ek uyarlama galismalar1 da yapilmistir.
Ote yandan, ergenler i¢in mutlulugu artirma stratejilerini
o6lcebilecek 6lcme araclar gelistirilmesine karsin (6) yetis-
kinler icin mutlulugu artirma stratejilerine yonelik ¢alisma-
larin gerceklestirilmedigi goriiliir. Bu noktada bu ¢alisma,
yetiskinlere yonelik mutlulugu artirma stratejilerini élcebi-
lecek bir 6l¢me araci ortaya koydugu icin literatiire katk
saglamistir denilebilir.

Yetiskinler {izerinde gerceklestirilen bu ¢alismada 6lgek
boyutlarina iliskin elde edilen boyutlar, ayn1 konuda ergen-
ler ve tiniversite 6grencileri {izerinde yiiriitiilen calismadaki
(6) boyutlarla benzerlik gdstermistir. Literatiirde mental
kontrol yapmak, dini inancin geregini yerine getirmek, is-
tekleri doyurmak olarak ele alinan (4,5,19) mutlulugu artir-
ma stratejileri, yetiskinler tizerinde de ayni isimler altinda
psikometrik anlamda ele alinmistir. Bu noktada farkl kiil-
tlirlerde ve farkli ¢calismalarda da olsa mutlugu artirmaya
yonelik stratejilerin evrensel bir nitelik gosterdigi diisiinii-
lebilir.

Bu calismada yer alan yetigkinler tarafindan kullanilan
ilging ve diger calismalarda (4,6,19) yer almayan stratejiler-
den biri de bedeni dinlendirmek stratejisidir. Bu stratejinin
yetigkinlikte yer almasinin nedenini, optimal uyarilma ku-
rami aciklar niteliktedir. Optimal uyarilma kuramina gore
(20), bireylerin bir takim aktiviteleri yerine getirmeleri icin
onlarin uyarilma diizeylerin 6nemlidir. Cok az uyarilmak,
bireyleri hareketsizlige iterken; ¢ok fazla uyarilmak da bi-
reyleri yormaktadir. Bu noktada bireylerin asirili uyarilma-
lardan sonra dinlenerek tekrar optimal diizeyde uyarilma
konumuna gelmeleri gerekmektedir. Yetiskinler, ergenlere
ve genclere oranla biyolojik ve psikolojik acidan daha fazla
olgun olduklar1 i¢in dengeli uyarilma onlar i¢in daha saglik-
11 olmaktadir. Giinliik yasam olaylar1 ve de is yasaminin ta-
lepleri, yetigkinleri bedensel acidan yorgun hale getirebil-
mektedir. Bu noktada bedeni dinlendirmek, daha sonraki
faaliyetler i¢in bedeni hazirlamak anlamina gelir. Ttim bun-
lardan dolay1 bedeni dinlendirmek, mutlulugu artirma stra-
tejilerinden biri olmustur denilebilir.

Literatiir incelendiginde mutlulugu artirma stratejile-
rinden en 6nemlilerinden birinin bireylerin cevreyle etkile-
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sime ve iletisime gecmeleri oldugu goriiliir (4,19). Bu calis-
mada ele alinan ¢evreyle olumlu iliski kurmak boyutu, ayni
konuda ergenler {izerinde gerceklestirilen calismada (6)
cevreye pozitif tepki vermek ve cevreden pozitif tepki almak
seklinde iki boyutlu olarak ele alinmistir. Bu iki boyuta yo-
nelik maddeler olmasina ragmen, bu ¢alismada sadece ¢ev-
reye pozitif tepki vermek boyutunun 6lcekte yer aldig1 go-
riilmektedir. Calismanin bu bulgusu, ayni konuda yiiriitiilen
uluslararasi ¢alismalarla benzerlik géstermektedir. Ornegin
Takch ve Lyubomirsky’nin (5) caligmalarinda da cevreyle
iliski kurmak, tek boyutlu olarak yer almistir. Sonucun bu
sekilde cikmasinin nedeni, farkli gelisim donemlerinde
hem iligkilerin dogasinin ve yapisinin degismesi hem de bi-
reylerin degismesi olabilir. Bu ¢alismada yer alan bireyler,
yetiskinligin cesitli donemlerinden gelmektedirler. Yetis-
kinler, ergenlere gore pek ¢ok agidan daha olgundurlar. Bu
noktada olgun yetigkinler, baskalarindan olumlu tepkiler
almay1 beklemeden kendileri ¢evreye olumlu tepkiler vere-
rek mutlu olmayi tercih etmektedirler denilebilir.

Bu ¢alisma, yetiskinler icin mutlulugu artirma stratejileri
6lceginin giivenilir ve gecerli oldugunu ortaya koymustur.
Bu noktada bu ¢alismanin klinik uygulamalara 6nemli bir
katkas1 bulunabilir. Clinkii mutluluk, bireylerin ruh saghkla-
rini izlemede, degerlendirmede ve ruhsal bozukluklarin er-
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ken teshisinde, 6nlenmesinde ve tedavi edilmesinde 6nemli
bir faktor olarak ele alinmaktadir (21). Téim bunlarin yanin-
da mutluluk, ruh saghginin pozitif yanini temsil etmektedir
(22). Bundan sonra yliriitiilecek calismalarda; bireylerin ruh
sagliklarin1 daha olumluya gotiirmek adina, bu ¢alisma bul-
gularindan faydalanilabilinir. Bireylerin mutluluklarini daha
iyi bir konuma getirmek icin, deneysel caligmalar yapilabilir.
Bu deneysel calismalarda, gelistirilen 6l¢ek kullanilabilir.
Benzer sekilde, ruhsal hastaliklarla mutlulugu artirma stra-
tejileri arasindaki iligkiler incelenebilir.

Tiim bunlara ek olarak, literatiirde bireylerin olumlu
duygularini ve diisiincelerini artirmaya yonelik klinik calis-
malarin gerceklestirildigi goriiliir. Bu calismalar, pozitif
miidahaleler olarak nitelendirilmektedir. Bu pozitif miida-
haleler araciligi ile bireylerin depresyon belirtileri ve kaygi
belirtileri azalmistir (23). Bu noktada bu ¢alisgmada gelistiri-
len dlcek, pozitif miidahalelerin etkililigini 6lcmede birer
arag olarak kullanilabilir.
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bir psikiyatrik rahatsizlig1 olmayan yetigkinler tizerinde ger-
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9. Dogan T, Sapmaz F. Examination of psychometric properties of
the Turkish version form of the Oxford Happiness Questionnaire
in university students. Dusunen Adam: The Journal of Psychiatry
and Neurological Sciences. 2012;25(4):297-304.

10. Akin A, Satict SA. Oznel mutluluk 6lgegi: Gegerlik ve giivenirlik
calismasi. Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi.
2011;21(21):65-77.

11. Eryilmaz A. Yetiskin ©znel iyi olusu ile pozitif psikoterapi
baglaminda birincil ve ikincil yetenekler arasindaki iligkilerin
incelenmesi. Klinik Psikiyatri. 2011;14(1):17-28.

12. Eryilmaz A, Ercan L. Oznel iyi olusun cinsiyet, yas gruplar1 ve
kisilik 6zellikleri agisindan incelenmesi. Tiirk Psikolojik Danigma
ve Rehberlik Dergisi. 2011:4(36):139-49.

13. Eryilmaz A. Strategies adopted by Turkish adults for increasing
happiness in daily life. Mental Health, Religion & Culture.
2014;17(7):680-89. [CrossRef]

14. Vaillant GE. Mental health. Am J Psychiatry. 2003;160(8):1373-84.
[CrossRef]

15. Lyubommirsky S. Why are some people happier than others? Am
Psychol. 2001;56(3):239-49. [CrossRef]

121


https://doi.org/10.1037/0033-2909.95.3.542
https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.1996.tb00355.x
https://doi.org/10.1037/0022-0167.30.4.483
https://doi.org/10.1007/s10902-005-4754-1
https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.1995.tb00298.x
https://doi.org/10.1037/1089-2680.9.2.111
https://doi.org/10.1080/13674676.2014.899332
https://doi.org/10.1176/appi.ajp.160.8.1373
https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.239

Yetiskinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olceginin Gelistirilmesi

16.

17.

18.

19.

Hills P, Argyle M. The Oxford happiness questionnaire: A compact
scale for the measurement of psychological well-being. Personality
and Individual Differences. 2002;33(7):1073-82. [CrossRef]

Dogan T, Cotok AN. Oxford mutluluk olcegi kisa formunun
Tiirkceye uyarlamasi: Gegerlik ve giivenirlik calismasi. Tiirk
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi. 2011;4(36):165-72.

Cokluk O, Giiglii S, Sener B. Sosyal bilimler igin ¢ok degiskenli
istatistik: SPSS ve LISREL uygulamalari. Ankara: Pegem Akademi.
2010:36-160.

Buss DM. The evolution of happiness. Am Psychol. 2000;55(1):15-
23. [CrossRef]

122

20.

21.

22.

23.

Iso-Ahola SE, Weissinger E. Leisure and boredom. J Soci Clin
Psychol. 1987;5(3):356-64. [CrossRef]

Bray I, Gunnell D. Suicide rates, life satisfaction and happiness as
markers for population mental health. Soc Psychiatry Psychiatr
Epidemiol. 2006;41(5):333-7. [CrossRef]

Koivumaa-Honkanen H, Kaprio J, Honkanen RJ, Viinamé&ki H,
Koskenvuo M. The stability of life satisfaction in a 15-year follow-
up adult Finns healthy at baseline. BMC Psychiatry. 2005;5(4):1-8.
[CrossRef]

Eryilmaz A. Pozitif psikoterapiler. Psikiyatride Giincel Yaklasimlar.
2017;9(3):346-62. [CrossRef]

Journal of Mood Disorders Volume: 7, Number: 2, 2017 - www.jmood.org


https://doi.org/10.1016/S0191-8869(01)00213-6
https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.15
https://doi.org/10.1521/jscp.1987.5.3.356
https://doi.org/10.1007/s00127-006-0049-z
https://doi.org/10.1186/1471-244x-5-4
https://doi.org/10.18863/pgy.288667

Eryllmaz A

EK
Asagida mutlu olmak icin yaptiklariniza yonelik ifadeler yer almaktadir. Litfen her ifadede yer alan stratejileri GECEN haftadan
BUGUNE ne kadar yogun gerceklestirdiginize yonelik degerlendirmenizi ilgili yere X isareti koyarak yapiniz.

= o
.13 e |3 O|E
. -] 2 ]
Boyutlar Ifadeler = X = c -
o [ 2 X
()] =) =)
o wn
I

Cevreye pozitif | Mutlu olmak icin cevremdeki insanlarin dertlerini paylastim.

tepki vermek — — -
Mutlu olmak icin cevremdeki insanlara yardim ettim.

Mutlu olmak icin cevremdeki insanlarin istediklerini yapmaya calistim.

Mutlu olmak icin cevremdeki insanlarla ilgilendim.

Mutlu olmak icin cevremdeki insanlarin bir sorunun ¢6zmeye calistim.

Bedeni Mutlu olmak icin kafami dinledim.

dinlendirmek —
Mutlu olmak icin uykumu aldim.

Mutlu olmak icin dinlenerek kendimi iyi hissetmeye calistim.

Mutlu olmak icin kendimi yoracak islerden uzak durdum.

Mutlu olmak icin uzanarak bedenimi rahatlatmaya calistim.

istekleri doyurmak | Mutlu olmak icin spor yaptim.

Mutlu olmak icin vaktimi sevdigim bir isi yaparak (hayvan bakmak/el isi yapmak/
bitkilerle ilgilenmek/mizik aleti calmak/oyun oynamak vb) gecirdim.

Mutlu olmak icin dolasmaya/gezmeye ¢iktim.

Mutlu olmak icin alis-veris yaptim.

Dogrudan Mutlu olmak icin espri yaptim.
mutluluga yonelik — - - — —
davranislar Mutlu olmak icin beni neselendirecek muzikler dinledim.
sergilemek Mutlu olmak icin sarki soyledim.
Mutlu olmak icin cevremdeki insanlara neseli davrandim/onlarn gildirdim/
neselendirdim.
Mutlu olmak icin mutlugu oldugumu sakalar yaparak belli etmeye calistim.
Mental Mutlu olmak icin kot seyleri disinmemeye calistim.
kontrol — -
yapmak Mutlu olmak icin her seyi anlayisla karsilamaya calistim.
Mutlu olmak icin hic kimseye sinirlenmemeye calistim.
Mutlu olmak icin iyi seyler diisindim.
Mutlu olmak icin sorunlarnimi ¢6zmek icin Gzerime disenleri yaptim.
Dini inancin Mutlu olmak icin dua ettim.
geregini yerine — -
getirmek Mutlu olmak icin namaz kildim/ibadet yaptim.

Mutlu olmak icin dini sohbetlerde bulundum.

Mutlu olmak icin dini kitaplar okudum.
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