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Amac:Bu arastirma bir grup tniversite 6grencisinin biriktirdikleri giizel anilarin cinsiyet, yas ve mutluluk iizerine
etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir. Yontem: Bu arastirma, nicel arastirma ydntemlerinden yari deneysel
‘kontrol grupsuz 6n test-son test” modelinin kullanildi§i bir arastirmadir. Arastirmanin érneklemini Evde Hasta Bakim
Programina kayith ikinci sinif (n=40) 6grencileri olusturmustur. Arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu ve Oxford
Mutluluk Olgegi-Kisa Formu ile toplanmistir. Arastirmaya katilan 6n test (n=13) ve son test (n=13) 6grencilerinden
10 hafta boyunca giizel ve mutlu hissettikleri an ve olaylar bir kagida yazip seffaf kese kagidinda biriktirmeleri
istenmistir. Bulgular: Ogrencilerin 6n test Oxford Mutluluk Olgegi puan ortalamalari 18,69 bulunmusken_son test
Oxford Mutluluk Olcegi puan ortalamalar 25.15 bulunmustur. Ogrencilerin son test Oxford Mutluluk Olgeginin
tiim maddelerinin puan ortalamalarinda artig saptanmistir. Ogrencilerin yas degiskeni ile son test mutluluk puan
ortalamalarinda anlamli bir fark saptanmisken (p<0.05), cinsiyet degiskeni ile on test ve son test mutluluk puan
ortalamalarinda anlamli bir fark saptanmamustir (p>0.05). Ayrica son test puan ortalamalarina gére ‘hayatin
cok ddiillendirici oldugunu hissediyorum’ (p<0.003), ‘hayatimdaki her seyden oldukga memnunum’ (p<0.049)
ve ‘cevremdeki glizelliklerin farkina varinm’ (p<0.044) 6lcek maddelerinin puan ortalamalarinda anlamli bir fark
oldugu saptanmistir (p<0.05). Sonug: Anilarin bireylerin kendilerini mutlu hissetmelerini saglayan bir faktor
oldugu, glizel anilari hatirlamanin bireylerin mutluluklarina katki saglayarak olumlu yonden farkindalik kazandirdig
disiintilmektedir.

ABSTRACT
Abstract

Objective: This research was conducted to determine the effect of a group of university students’ good
memories on gender, age and happiness. Materials and Methods: This research is a research in which the
quasi-experimental ‘pre-test-post-test’ model, which is one of the quantitative research methods, is used. The
sample of the study consisted of second-year (n=40) students enrolled in the Home Patient Care Program. The
data of the research were collected with the Personal Information Form and the Oxford Happiness Scale-Short
Form. The pre-test (n=13) and post-test (n=13) students who participated in the research were asked to write
down the moments and events that they felt good and happy for 10 weeks on a piece of paper and save them
in a transparent paper bag. Results: While the pre-test Oxford Happiness Scale mean score of the students
was 18.69, the post-test Oxford Happiness Scale mean score was 25.15. There was an increase in the average
scores of all items of the post-test Oxford Happiness Scale. While a significant difference was found between
the age variable and the posttest happiness mean scores of the students (p<0.05), there was no significant
difference between the gender variable and the pretest and posttest happiness mean scores (p>0.05). In
addition, according to the post-test mean scores, ‘I feel that life is very rewarding’ (p<0.003), ‘| am quite
satisfied with everything in my life’ (p<0.049) and ‘I notice the beauty around me’ (p<0.044) were determined
that there was a significant difference in the mean scores of the scale items (p<0.05). Conclusion: Memories
be a factor that makes individuals feel happy and It is thought that remembering good memories contributes to
the happiness of individuals and raises awareness in a positive way.
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GIRIS

Halk arasinda ¢ogunlukla “mutluluk” olarak adlandirilan
sey aslinda insanlik tarihi boyunca yogun ilgi gormiistiir
(Diener ve ark., 2009). Mutluluk her bireyin sahip olmak
istedigi bir durumdur ve bu durum cinsiyet ve yas gibi
sosyodemografik degiskenlerinden etkilenebilmektedir
(Celebi ve Celebi, 2020; Akin ve Sentiirk, 2012; Deveci
ve ark. 2021). Giniimiize kadar yasamis pek ¢ok
bilim adami mutlulugu farkli terimlerle anlatsalar da
modern ¢agda mutluluk, kisinin i¢ diinyasina, sosyal
iligkilerinin kalitesine, yasadig1 topluma ve temel
ihtiyaglarini karsilama yetenegine baglidir. Siradan
bireylerin mutluluk anlayisinda ise ask, aradig1 insani
bulmak ya da sonsuza kadar sevdikleri kisilerle mutlu
olmak, anlik tatlar ya da daha kiigiik seylerden haz alma
durumlar: vardir. Mutluluk, erdemli olmakla, bilmekle
ve bilingli olmakla, sevmek ve sevilmekle, iletisimle,
empati kurabilmekle, tiim canlilara saygi duyabilmekle
ve yardimseverlikle ifade edilebilmektedir (Keles, 2020;
Yilmaz, 2019). Yukarida yazilanlardan anlagildig: iizere,
mutluluk bireysel degildir (Yilmaz, 2019).

Bireysellik, giintimiizde yasayan bireylerle ortiigen bir
kavramdir. Glinlimiiz insan1 yogun bir yiike sahiptir.
Giin i¢erisindeki meydana gelen ani degisiklik ya
da organizmada meydana gelebilecek herhangi bir
degisiklik sikint1 ya da problemlere yol agabilmektedir.
Ayrica giinimiizde ¢ok fazla olumsuzluk mevcuttur.
Radyo, televizyon, film, gazete, dergi ve okunan haberler
de bu duruma katkida bulunmaktadir. Olumsuzluk
arttik¢a yasamimizdaki karisiklikta artmaktadir. Oysaki
yasamak, degisen sartlara uyum saglamay: gerektirir
(Rowshan, 2020; Baltag ve Baltas, 2020; Hay, 2018).
Problemlerimiz ne olursa olsun, yasadigimiz her sey
i¢ dilnyamizin disa yansimasidir. Ruh sagligimiz,
giderek artan bir sekilde yalnizca hastaligin yoklugu
ile degil, ayn1 zamanda 6znel iyi olusun varligiyla da
tanimlanmaktadir. Ruhsal sikintilarin olumsuz etkilerini
nasil azaltilacagini 6grenmek, daha saglkli, giiclii ve
caligkan bir birey olmak i¢in gereklidir (Hay, 2019;
Sadler ve ark., 2011, Matthieu ve Ivanoft, 2006). Bu
nedenle gegmisimizden mutlu anilarin hatirlanmast,
hayatimizdaki problemlerle miicadele etmek i¢in 6nemli
bir ara¢ olabilir (Sperr ve Delgado, 2014).

Giizel ve mutlu anilarimizi hatirlarken hissettigimiz
olumlu duygulardan faydalanabiliriz. Olumlu
anilar, bireyin yasam kalitesinin artmasinda katkida
bulunmaktadir. Bu bireyin yasaminda oldukc¢a
onemlidir. Olumlu duygular1 artirarak veya stirdiirerek,
bireyin kendi iginde daha degerli olmasi saglanilabilir
(Sperr ve Delgado, 2014; Carl ve ark. 2013; Sperr ve
Delgado, 2017). Anilar1 hatirlama, bireylerde olumlu
duygular uyandirmakta ve refahlarini artirmaktadir.
Ayrica olumlu duygular, bireyin hayatindaki ruhsal
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sikintilariyla basa ¢ikabilmesi agisindan gerekli olabilir.
Bireyin daha iyi karar vermesini saglayarak refahini
tesvik edebilir (Sperr ve Delgado, 2017; Folkman ve
Moskowitz, 2000; Tugade ve Fradrickson, 2004). Sperr ve
Delgado (2014) calismalarinda, anilarimizdaki olumlu
deneyimleri hatirlamanin bireylerde olumlu duygular:
artirdigini ve beyinde bulunan 6diil merkezi ile ilgili
biligsel stirecleri devreye soktugunu saptamislardir.
Ayrica hatirlama yoluyla ruhsal sikintilar kargisinda
olumlu duygularin koruyucu ve onarici islevini
vurgulamislardir. Kisacas giizel, mutlu ve olumlu anilari
hatirlamak bireyler icin ¢ok degerlidir. Lyubomirsky
ve arkadaglar1 (2005) ¢ok sayida aragtirmanin mutlu
olan bireylerin evlilik, arkadaslik, ekonomik, ¢aliyma
performans: ve sagliklar: dahil bir¢ok alanda basar:
gosterdiklerini vurgulamislardur.

Anilar, bireylerin kendilerini iyi hissetmelerini
saglayan mekanizmalardir. Bu arastirma, bir grup
tiniversite 6grencisinin biriktirdikleri giizel ani
notlarinin mutluluklar: iizerine etkisini belirlemeyi
amaglamaktadir. Anilar1 hatirlamanin 6nemli oldugu
belirlenmis olup ¢alismanin gerekliligi saptanmustir.

ARASTIRMA SORULARI

o Biriktirilen giizel an1 notlarinin cinsiyet ve yas
degiskenlerine gore arasinda fark var midir?

« Biriktirilen giizel an1 notlari ile 6grencilerin mutluluk
diizeyleri arasinda fark var midir?

GEREC VE YONTEM

Arastirmanin Tiiri

Aragtirma, nicel aragtirma yar1 deneysel yontemlerinden
‘kontrol grupsuz 6n test-son test’ modelinin kullanildig1
bir aragtirmadir (Biiytikoztiirk ve ark. 2012).

Veri Toplama Araglari ve Uygulama

Aragtirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu ve Oxford
Mutluluk Olg¢egi-Kisa Formu ile toplanmistuir.
Aragtirmanin evrenini Cankir1 Karatekin Universitesi
Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 2020-2021
déneminde Evde Hasta Bakim (EHB) Programina
kayitli ikinci sinif 6grencileri (n=89) olusturmaktadir.
EHB ikinci sinif 6grencilerinden 49 6grenci arastirmaya
katilmak istemedikleri i¢in ¢aligmaya dahil edilmemistir.
Arastirmanin evrenini goniillii 40 6grenci olusturmustur.

Arastirmanin uygulamasinin birinci agsamasinda, 40
égrenci Kisisel Bilgi Formu ve Oxford Mutluluk Olgegi
Kisa Formu’ nu doldurmustur. EHB programi 2. sinif
ogrencilerinden (n=40) 10 hafta boyunca giizel ve
mutlu hissettigi an ve olaylar1 kagida yazip seffaf bir
kese kagidinda biriktirmeleri istenmistir. Aragtirmanin
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ikinci agamasinda ise (10 hafta sonra) 6grencilerle grup
toplantisi yapilarak, kese kagitlarinda biriktirdikleri giizel
anlarini okumalar1 istenmistir. Ogrenciler biriktirdikleri
anilarini okuduktan sonra Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa
Formu tekrar 6grencilere (n=13) uygulanmustir. Daha
sonra 6grencilerle birlikte giizel olarak adlandirdiklar
anilar hakkinda bir sohbet gergeklestirilmistir. Geriye
kalan 27 6grenci giizel anilarini biriktirmemeleri, sehir
disinda olmalar: gibi benzer nedenlerle aragtirmanin
ikinci agamasina katilmamiglardir. Aragtirmanin son
test asamasina sadece 13 &grenci katildig1 galismanin
kargilagtirilmasi 6n test (n=13) son test (n=13) seklinde
gerceklestirilmigtir. Literatiirde en az 11 6grenci ile 10
hafta boyunca uygulanan arastirmalara rastlanilmigtir
(Alanoglu, 2020; Ustiin, 2019)

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan 6grencilerin yas ve cinsiyet
ozellikleri ile ilgili bilgi toplamak igin hazirlanmuistir.

Oxford Mutluluk Ol¢egi- Kisa Formu (OMO-K)

Mutluluk diizeyini belirlemek icin Hills ve Argyle
(2002) tarafindan gelistirilmis tek boyutlu bir 6lcektir.
Akinc1-Cotok ve Dogan (2011) tarafindan 6lgegi Tiirkce
gecerlilik ve giivenilirlik caligmasi yapilmigtir. Olgek
tek boyutludur. Ol¢ekte 7 maddeden olusmakta olup
5'li likert seklindedir. Olgegin 1. ve 7. sorular: ters
kodlanmaktadir. Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi
.74 ve guvenilirlik kat sayis1 .85 olarak belirtilmigtir.
Olgekten 7-35 arasinda puan alinmakta olup alinan
puan ne kadar yiiksekse kisinin mutluluk diizeyinin de
o kadar yiiksek oldugu belirlenmektedir (Akinci-Cétok
ve Dogan, 2011). Bu ¢alismada Cronbach alfa giivenirlik
katsayist 0.708 olarak bulunmugtur.

Arastirmanin Simirhliklar

Arastirma 2021-2022 6gretim yili egitim ve 6gretim
déneminde Cankir1 Karatekin Universitesi Evde Hasta
Bakim Programi boliimii 6grencileriyle yuritilmigtiir.
Aragtirmanin diger siirliliklar: arasinda 6grencilerin
glizel anilarini 10 hafta boyunca not etmeleri, iletisim ve
is birligine agik olmalari, kullanilan 6l¢tim araglarmin
gegerlilik boyutlar1 ve secilen istatistiksel teknikler
aragtirmanin sinirliliklarini olusturmaktadir.

istatistiksel Analiz

Aragtirmanin verileri SPSS 22 programiyla analiz
edilmistir. Aragtirma da ortalama, standart sapma,
yuzde, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) teknikleri
kullanilmistir.
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Arastirmanin Etik Y6nii

Arastirmanin uygunlugu Xxxxxxxxxxx Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu tarafindan
incelenmis kurulun 09-11-2021 tarih ve 23 nolu kararla
etik kurul izni alinmigtir.

BULGULAR

Bu bolimde, bir grup iiniversite 6grencisinin
biriktirdikleri giizel anilarin mutluluklar: izerine
etkisini belirlemek amaciyla yapilan arastirmadan elde
edilen bulgular yer almaktadir. Arastirmaya baslangi¢
asamasinda katilan 6grencilerin %57,5’1 erkek ve
%57,5’i 18 yagindadir. On test-son test agamasinda
ise 6grencilerin %76,9’u kadin ve %46,2’si 18-19 yas
araligindadir.

Tablo 1: Ogrencilerin OMO-K Maddelerinin Puan
Ortalamalar1 (n=40)

Oxford Mutluluk Ol¢egi (OMO-K)
Olgek Maddeleri X SS

Kendimden hosnut degilim 1.90  1.081

Hayatin ¢ok odiillendirici oldugunu

2y 1.214
hissediyorum 75

Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum 2,80 1,181
Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim 3,73 0.716

Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim 3,10 0.841

Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde

hissederim. 2,95 1.218
Gegmigle ilgili mutlu anilara sahip degilim. 2.85 1.369
TOPLAM 22.48 7.62

Tablo 1 incelendiginde, 6grencilerin (n=40) OMO-K
puan ortalamalar1 22.48+7.62 bulunmustur. Ayrica
égrencilerin 6n test (n=13) OMO-K puan ortalamasi
18,69, son test (n=13) OMO-K puan ortalamalar1 25.15
bulunmustur.

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan 6grencilerin
OMO-K puan ortalamalarinin anlamli diizeyde
farklilasip farklilasmadig: tek varyansli ANOVA ile
incelenmistir. Ogrencilerin ‘hayatin ¢ok ddiillendirici
oldugunu hissediyorum), ‘hayatimdaki her seyden
olduk¢a memnunum’ ve ‘cevremdeki giizelliklerin
farkina varirim’ maddeleri ile son test OMO-K puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark saptanmisken
(p<0.05), diger 6lgek maddeleri ile son test OMO-K
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanmamistir (p>0.05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin yas ve cinsiyet
degiskenlerine gore OMO-K puan ortalamalarinin
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Tablo 2: Ogrencilerin 6lcek maddelerine gére On Test-Son Test Puan Ortalamalarinin Kargilagtirilmasi (n=13)

Oxford Mutluluk Olgegi (OMO-K)

Olgek Maddeleri
Kendimden hognut degilim
Hayatin ¢ok 6diillendirici oldugunu hissediyorum
Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum
Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim
Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim
Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde hissedrm.

Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim.

On test Son test

X F p X F P

1.92 0.008 0.931 4.62 0.820 0.385
2.46 0.763 0.543 3.46 9.842  0.003
2.08 1.304 0.346 3.00 3.875  0.049
3.69 0.963 0.451 3.46 4.060 0.044
2.92 0.254 0.857 3.46 3,593 0.059
2.62 1.125 0.409 3.23 1.816  0.219
3.00 2,809 0.100 3.92 2305 0.145

Tablo 3: Ogrencilerin Yas ve Cinsiyet Degiskenlerine Gére On Test ve Son Test Puan Ortalamalarinin Karsilagtirilmast

Oxford Mutluluk Ol¢egi (OMO-K)

Ozellikler X+SS
Yas
18 3,88+0.6021
19 3.14+.
20 3.38+0.5690
Cinsiyet
Kadin 3.37+0.4426
Erkek 4,33+0.5017

karsilagtirmasina bakildiginda; 6grencilerin cinsiyet
degiskeni ile son test mutluluk puan ortalamalarinda
anlaml bir fark saptanmigken (p<0.05), yas degiskeni
ile 6n test ve son test mutluluk puan ortalamalarinda
anlamli bir fark saptanmamustir (p>0.05).

TARTISMA

Bu boélimde, bir grup tniversite 6grencisinin
biriktirdikleri glizel anilarin mutluluklar: tizerine
etkisini belirlemek amaciyla yapilan arastirmadan elde
edilen bulgularin tartigmasi yer almaktadir.

Ogrencilerin mutluluk 6l¢egi 6n test 18,69 ve son test
25,15 puan ortalamalarinda artis oldugu goriilerek
olumlu yénden farkindalik saglandig: diisiintilmektedir.
Literatiir incelendiginde, bu arastirma da giizel
anilarin mutluluk iizerinde pozitif yonde bir etkisi
oldugu bulgusuyla benzer 6zellik gosteren ¢aligmaya
rastlanildigi goriilmektedir (Lyubomirsky ve ark.,
2005). Literatiirdeki diger benzer iligkili arastirmalar
incelendiginde, olumlu anilar1 hatirlamanin bireyin
yasam kalitesine katkida bulundugu tespit edilmistir.
Olumlu duygular, bireyin kendi degerlilik inancini ve
refahini artirmaktadir. Aslinda bireyler, giizel anilar1
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On test Son test
E p F p
0.925 0.428 1,413 0.288
2,230 ,163 10,362 0,008

hatirlarken hissettigi olumlu duygudan faydalanabilir.
Ciinkii olumlu duygular, bireyin hayatindaki ruhsal
sikintilariyla basa ¢ikabilmesine yardimci olup bireylerin
daha iyi karar vermesini saglayarak refahini tesvik
etmektedir (Sperr ve Delgado, 2014; Sperr ve Delgado,
2017; Folkman ve Moskowitz, 2000; Carl ve ark., 2013;
Tugade ve Fradrickson, 2004). Buna gore 6grencilerin
mutluluk diizeylerinin giizel anilarini hatirlamakla arttig
ve biyopsikososyal acidan bireylere fayda saglayabilecegi
sOylenebilir. Ayrica ‘cevremdeki giizelliklerin farkina
varirim’ maddesinin son test puan ortalamasinda tespit
edilen azalisin COVID-19 pandemisinin bireylerin
sosyal iliskilerini olumsuz yonde etkilemesi oldugu
ongoriilmiistiir. Pandemi nedeniyle bir anda 6grenciler
evde kalarak uzaktan derslerin yapilmasi zorunlu hale
geldiginden sosyal iligkilerini sinirlandirmak zorunda
kalmiglardir. COVID-19 salgini, 6grenciler i¢in bircok
belirsizligi ve olumsuzlugu beraberinde getirerek ruh
sagliklarini olumsuz yonde etkilemistir (McGinty ve ark.,
2020; Biiyiikgolpan ve Ozdemir, 2022). Giin igerisinde
olumlu duygular: deneyimlemek ve bunlar1 hatirlamak
canly, enerjik ve mutlu hissetmek i¢in énemlidir. Bu
duygular, saglikli ve uzun yasam dahil olmak tizere
bir¢ok faydali sonugla iliskilidir (Silton ve ark., 2020).
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Genel olarak pandemi siirecinde, insanlarin evlerinde
kalmak zorunda olmasi, sosyal iligkilerini kisitlamasi ve
ekonomik krizler yagsamalar1 gibi bir¢ok etken insanlarin
mutlulugunu azaltmstir.

SONUC

Sonug olarak, bu arastirma da giizel anilarin mutluluk
tizerinde pozitif yonde bir etkisi oldugu saptanmuistir.
Ayrica mutluluk anilari ile cinsiyet degiskeni arasinda
anlamli bir farka rastlanilirken yas degiskeni ile anlamli
bir farka rastlanilmamistir. Giizel anilari yasamak kadar
hatirlamakta énemlidir. Insanlarin ¢ogu, gegmiste
yasadiklar: giizel anilari diisiindiiklerinde mutlu
olurlar. Bireylerin ge¢misteki olumlu deneyimlerini
hatirlamalarimin mutlulugu artirici bir etkisi olabilir.
Giizel anilar mutlulugu artirarak olumlu duygularin
artmasini saglayabilir. Literatiire bakildiginda bu konuda
caligmalar oldukga kisitli olup arastirmamizin literatiire
bu konuda katki saglayacag: distintilmektedir. Bireylerin
glizel anilarina farkindalik saglanarak mutlulugu tesvik
etmek i¢in stratejiler olusturulmalidir. Bu konuda daha
kapsamli ¢aligmalara ihtiyag vardir.
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