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Oz: Bu arastirmanin amaci, iiniversite ogrencilerinin kendini toparlama giiclerinin ve stresle basa
¢ikma stratejilerinin onlarin mutluluk diizeylerinin anlamli birer yordayicisi olup olmadigini
belirlemektir. Aragtirmanin galisma grubunu Recep Tayyip Erdogan Universitesi'nde dgrenim goren
300 kisi olusturmaktadir. Arastirmanin verileri Terzi (2008) tarafindan olusturulan Risk Faktorleri
Belirleme Listesi, Saricam ve ark. (2012) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Kendini Toparlama Giicii
C)lgegi, Tirkiim (2002) tarafindan gelistirilen Stresle Basa Cikma C)lgegi ve Akin ve Satia (2011)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Oznel Mutluluk Olgegi ile toplanmistir. Veriler SPSS 23 programinda
analiz edilmistir ve veri analizinde Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi, ¢coklu dogrusal
regresyon analizi ve bagimsiz grup t testi tekniklerinden yararlanilmistir. Arastirmanin bulgularina
bakildiginda; Ogrencilerin mutluluk diizeyleri ile stresle basa cikma stratejileri arasinda pozitif yonde
orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Yine o6grencilerin mutluluk diizeyleri ile kendini
toparlama glicii arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Mutluluk
diizeyleri cinsiyete gore incelendiginde; mutluluk cinsiyete gore anlamhi bir farkliik
gostermemektedir. Son olarak kendini toparlama giiciiniin ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin,
ogrencilerin mutluluk diizeylerini anlaml bir sekilde yordadigi, kendini toparlama giicii ve stresle
basa c¢ikma stratejilerinin modele anlamli bir katkis1 oldugu sonucuna ulasilmistir. Calismanin

bulgularina bakildiginda 6grencilerin stresle basa ¢ikma stratejileri ne kadar yiiksek ise mutluluk

Bu calisma 1. Avrasya Pozitif Psikoloji Kongresinde sézlii bildiri olarak sunulmustur.

2 Recep Tayyip Erdogan Universitesi, EGitim Bilimleri Enstitiisii, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik A.B.D.,
ozqursalihkaya@erdogan.edu.tr

3 Sungurlu Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi, Corum, Tiirkiye, eyuppdemirr@gmail.com
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diizeylerinin de o kadar arttig1 goriilmiistiir. Mutluluk diizeyleri ile pozitif bir iliski gosteren degisken
ise kendini toparlama giiciidiir.

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Stresle basa ¢ikma, Kendini toparlama giicii

The Power of Resilience and Coping Strategies With Stress to Predict Happiness

Abstract: The purpose of this research was to determine whether resilience and stress coping
strategies of university students are significant predictors of their happiness levels. The study group
consisted of 300 university students from Recep Tayyip Erdogan University. As data collection tools,
The List of Determining Risk Factors developed by Terzi (2008), Resilience Scale adapted to Turkish
by Saricam et al. (2012), Coping with Stress Scale developed by Tiirkiim (2002) and Subjective
Happiness Scale adapted to Turkish by Akin and Satic1 (2011) were used. In the analysis of the data,
Product-Moment Correlation Coefficient, Multiple Linear Regression and Independent Samples t-test
methods were employed through SPSS 23 program. According to the results; there was a moderate
significant positive relationship between happiness levels of students and strategies to cope with
stress. Besides, a moderate significant positive relationship was observed between resilience and the
happiness levels of students. When the levels of happiness were examined according to gender, there
wasn’t a significant difference between happiness and gender. In conclusion, it was found that
resilience and strategies to cope with stress were the significant predictors of the students” happiness
levels; and resilience and strategies to cope with stress contributed significantly to the model.
Regarding to the findings of the study, as the level of using strategies to cope with stress increased, the
higher level of happiness was seen. The variable that indicated a positive relationship with the levels

of happiness was resilience.

Key Words: Happiness, coping with stress, resilience

Giris

Cogu insan hayati boyunca aradig1 seyin ne oldugu soruldugunda mutlu bir yasam
siirmek oldugu cevabini alabiliriz. Insanlik tarihi boyunca bu arayis bir amag olmustur.

Mutlulugu yakalamak amaciyla formiiller gelistirilmis, modeller ortaya konmus, kanunlar
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yapilmistir. Mutluluk, iilkelerin anayasalarinda bireylere verilen temel haklar gergevesinde
teminat altina alinmaktadir. Ornegin; A.B.D. bagimsizlik bildirgesinde bu temel haklarin
insanlarin mutlulugunu hedefledigi goriilmektedir (Lyubomirsky, 2010). Dogan, Sapmaz ve
Cotok (2013) mutlulugu yasamin bilissel ve duyussal agidan degerlendirilmesi olarak
tanimlamiglardir. Buna gore bireyin seving, gurur, giiven, heyecan gibi olumlu duygular: sik
yasamasl; Ofke, korku, kaygi, nefret gibi olumsuz duygular1 az yasamasi ve yasamin gesitli
alanlarindan (aile, is, kariyer vs.) yiiksek doyum almasi mutlu oldugunun gostergesi olarak
degerlendirilmistir. Terminolojik olarak inceledigimizde psikoloji literatiiri mutluluk
kavramini psikolojik iyi olus (psychological well-being) kavramu ile birlikte ele alir. Keyes,
Shmotkin ve Ryff (2002), psikolojik iyi olusu, 6znel iyi olus ve mutlulugun tam olarak
psikolojik fonksiyonda olma durumu olarak agiklamistir.

Mutluluk ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde ¢alismalar1 genis bir perspektife
ve Amerika’dan Avrupa’ya genis bir cografyaya yayildig: gozlemlenmistir. Seligman (2004)
ve Leonard (2008) Amerika’da, Wong (2011) Kanada'da ve Peseschkian (2012) Almanya’da
ve pozitif psikoloji ve mutluluk {izerine artirmalar siirdiirmiiglerdir. Bunun yaninda Lu ve
Gilmour (2004) Amerikan ve Cin toplumunun mutluluk diizeyleri ile ilgili kiiltiirler aras:
calisma yapmiglardir. Yapilan c¢alismalarda arastirmacilarin daha ¢ok cinsiyet, sosyo-
ekonomik diizey ve aile yapisi (anne-baba tutumlari) gibi degiskenler kullandiklar:
gozlenebilmektedir. Arastirmanin bir degiskeni olan cinsiyet ile yapilan ¢alismalara kisaca
bakildiginda, mutluluk ile cinsiyet arasindaki farkliliklar1 inceleyen arastirmalardan elde
edilen bulgular tutarsizdir. Ornegin; Haring ve digerleri (1984), psikolojik iyi olma agisindan
erkeklerin bayanlardan daha iyi bir konumda oldugu sonucunu elde ederken, Lee, Seccombe

ve Shehan (1991) tam tersi bir bulgu elde etmistir.

Literatiir arastirmalar1 incelendiginde alan yazinda farkli bir bakis agis1 gelistirmek ve
yine alan da kaynak olusturabilecegi diislincesiyle bu galismada 6zgiin degiskenler mutluluk
perspektifinden incelenmistir. Arastirmada mutluluk ile birlikte yordanacak ilk kavram
kendini toparlama giictidiir. Allen ve Hurtes (1999) kendini toparlama giiciinii, bireylerin
ginliik yasamda karsilastiklar1 problemlerle etkili bir sekilde basa ¢ikma yetenegi olarak
tanimlamislardir. Garmezy (1993) kendini toparlama giiciinii, stres sonrasi bireyin eski
haline geri donebilme giicii olarak ele almistir (Akt. Terzi, 2006). Alan yazinda mutluluk ile

kendini toparlama giicli birebir incelenmemis, benzer degiskenlerle calisma yapilmigtir.
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Ornegin; Ryan, LaGuardia ve Rawsthorne (2005) mutluluk kavrammin bileseni olan iyi olug
ile kendini toparlama giiciinii incelemis, Dunn, Iglewicz ve Moutier (2008) ¢alismalarinda ise
yine iyi olus kavrami kendini toparlama giicii ile birlikte ele alinmistir. Dogan (2015) Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi'nin Tiirkce uyarlamasi: Gegerlik ve giivenirlik calismasi adli
makalesinde Olgiit bagintili gegerlik baglaminda, bireylerin mutluluk diizeyleri de Olgtilmiis
ve psikolojik saglamlik ile arasinda pozitif bir iliski bulunmustur.

Arastirmalar incelendiginde iyi olusu etkileyen diger etkenler merak konusu
olmustur. Psikolojik iyi olusu etkileyen durumlara bakildiginda stresinde Oonemli bir
etken/degisken oldugu goriilmektedir (Essex, Seltzer ve Krauss, 1999; Carmody ve Baer,
2008). Stres giinliik yasamda bireylerin siklikla basa ¢ikma durumunda kaldig1 bir yasam
bileseni olarak Oniimiize ¢ikmaktadir. Strese neden olan durumlar1 insanlar arasindaki
iletisimsizlik (Thomas, 2003; Arslanian-Engoren ve Scott, 2003), fazla is yiikii ve gorev
degisiklikleri (DeFrank ve Ivancevich, 1999; Balaban, 2000) pek ¢ok durumu siralayabiliriz.
Bireyler stres ile bas etmede cesitli stratejiler gelistirebilirler (Bartram ve Gardner, 2008).
Folkman’a (1984) gore; basa ¢ikma, stresorlerin uyandirdig1 duygusal gerilimi azaltma, yok
etme ya da bu gerilime direnmek i¢in gosterilen bilissel, davranigsal ve duygusal tepkilerin
biitiintidiir. Bireyin psikolojik saghig1 stres verici olaylarla nasil bas edebildigiyle iliskili
oldugu icin stresle basa ¢cikma stratejileri, psikolojik iyi olmayla iligkilidir. Polisler {izerinde
yapilan bir arastirmada, stres verici durumlarla alkol ve ilag kullanarak basa ¢ikmaya ¢alisan
polislerin, fiziksel egzersiz yaparak basa ¢ikmaya calisan polislere gore psikolojik iyi olma
diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Burke, 1994). Buradan hareketle birey uygun
bir basa ¢itkma stili segtiginde daha mutlu olacag diisiiniilmektedir. Bagka bir deyisle mutlu

bireylerin zor durumlarda daha basarili basa ¢ikma stili sectikleri soylenebilir.

Pozitif psikolojinin glintimiiz psikoloji literatiiriinde bu denli yer bulmasiyla bu
arastirmada mutluluk diizeyini farkli degiskenlerle yordamak, 6zgiin bir kompozisyon
olusturarak arastirmacilarin kullanilan degiskenlerle konuya ilgilerinin ¢ekilmesi pozitif
psikolojiyi uygulanabilirlik boyutunda etkileyecegi diistintilmektedir. Mutluluk ile ilgili yurt
icinde ve yurt disinda yapilan ¢alismalara bakildiginda toparlama giictii ve stresle basa ¢ikma
durumlarinin birlikte mutlulugu yordadig1 calismalara rastlanmamustir. Bu arastirmada
kendini toparlama giicii ve stresle basa ¢ikma miicadelelerinin beraber mutlulugu

yordayacag1 diisiiniilmekte ve literatiire 6zgilin bir katki saglayacag: diistintilmektedir.
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Bireylerin gerek stres durumlar: ile bas edebilme becerilerini gerekse yasamis olduklari
olumsuz olaylar karsisinda gostermis olduklar1 psikolojik dayarukliik ve kendini
toparlayabilme giicli bireylerin daha mutlu olmalarinda kendilerine pek ¢ok avantaj
kazandirabilir. Elde edebilecekleri bu avantajlarin bireylerin mutluluk diizeylerini nasil
etkiledigi belirsizdir. Bu arastirmada bireylerin kendini toparlama giicii ve stres ile basa
c¢itkma becerileri mutlulugu yordayici rollerinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amacla

arastirmada su sorulara yanitlanmaya calisilmistir:

1. Universite 6grencilerinin mutluluk diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri ve
kendini toparlama giicii arasinda anlamh bir iligki var midir?

2. Universite 6grencilerinin stresle baga c¢ikma stratejileri ve kendini toparlama
giigleri mutluluk diizeylerini yordamakta midir?

3. Universite dgrencilerinin mutluluk diizeyleri cinsiyete gére anlaml bir farklilik

gostermekte midir?
Yontem

Calisma Grubu

Calismanin arastirma grubunu Recep Tayyip Erdogan Universitesi Egitim Fakiiltesi
ve Tip Fakiiltesi'nde 6grenim goren 470 6grenci katilmistir. Calisma grubuna katilan kisiler
rastgele (random) belirlenmistir. Kendini toparlama giicliniin ortaya ¢ikabilmesi icin bireyin
bir risk ya da zorluga maruz kalmas: ve bu siirecin sonunda duruma uyum saglayarak
mevcut olumsuz kosullara ragmen yasamin degisik alanlarinda basari elde etmesi
gerekmektedir (Luthar ve Cicchetti, 2000). Bu nedenle arastirmanin 6rneklemini olusturacak
grubu belirlemek i¢in daha Once basit seckisiz yontemle segilen 6grencilere, Terzi (2008)
tarafindan hazirlanan “Risk Faktorlerini Belirleme Listesi” uygulanmis ve bu listede yer alan
maddelerden en az birini isaretleyen 300 6grenci ¢alisma grubuna dahil edilmistir. Calisma
grubundaki 6grencilerden elde edilen sonuglar belirgin bir stres ve belli bir riske ve zorluga
maruza kalmis kisilere genellenebilecektir. Calisma grubunun 196’sin1 (%65.3) kiz, 104'iinii
(%34.7) erkek dgrenciler olusturmaktadir. Ogrencilerin 54’iiniin 1-2 (%18.1), 100’iiniin 3-4
(%33.3), 49’unun 5-6 (%16.3), 97’sinin ise 7 ve iizeri (%32.3) yakin arkadasit bulunmaktadir.

Ogrencilerin 275 (%91.7) tanesinin anne babas1 birlikte, 25 (%9.3) tanesinin anne babas ise
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ayri yasamaktadirlar. Arastirma grubuna iliskin demografik bilgiler Tablo 1'de

sunulmaktadar.

Tablo 1. Arastirma Grubundaki Degiskenin Dagilim1

Degisken Kategoriler N %
Cinsiyet 1.Kiz 196 65.3
2.Erkek 104 34.7
Toplam 300 100
Veri Toplama Araglan

Veri toplama araglar1 olarak, asagida hakkinda bilgi verilen veri toplama araglar

kullanilmistir.
1-Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda 6grencinin cinsiyeti, anne
egitim diizeyi, baba egitim diizeyi, anne babanin birlikte veya ayr1 olma durumu, ve yakin

arkadas sayis1 gibi bilgiler yer almaktadir.
2- Risk Faktorlerini Belirleme Listesi Terzi

Risk Faktorlerini Belirleme Listesi Terzi (2008) tarafindan gelistirilmistir. Risk
Faktorlerini Belirleme Listesi 30 maddeden ve {i¢ alandan olusmaktadir: Bireysel (kronik bir
hastaliga sahip olma, kendine giivenin az olmasi gibi), aile (Anne/babanin uyusturucu

kullanmasi, ailede siddet gorme gibi) ve toplumsal (diisiik sosyoekonomik diizey, gog gibi).
3-Kendini Toparlama Giicii Olgegi

Olgek bireylerin kendini toparlama giiciinii degerlendirme diizeylerini belirlemeye
yonelik gelistirilen ve bireyin kendisi hakkinda bilgi vermesi esasma dayali bir 6lgme
aracidir. Sarigam ve ark. Tarafindan (2012) yilinda Tiirkgeye uyarlanan 6lgek 51i likert tipte
olup, 12 madde ve 3 alt boyuttan (sosyal destek, duygusal basa ¢itkma ve durumsal basa
cikma) olusmaktadir. Olgekte ters puanlanan madde bulunmamaktadir. Dil esdegerligi igin

Ingilizce ve Tiirkgeyi gok iyi bilen 23 kisiye iki hafta boya arayla yapilan uygulamada Tiirkce
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ve Ingilizce formlar arasnda .91 iliski bulunmustur. Yapr gecerligi, 419 iiniversite
ogrencisinden elde edilen verilere ii¢ boyutlu model i¢in uygulanan dogrulayic faktor
analizinde uyum indeksi degerleri: x>= 117.28, sd= 47, RMSA= .060, CFI= .97, IFI= .97, GFI=
.96, NFI= .95, SRMR .49 olarak bulunmustur. Olgegin faktor ytikleri .38 ile .70 arasinda
siralanmaktadir. Ictutarlik, Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 olgegi biitiinii igin .81,
sosyal destek alt boyutu icin .66, duygusal basa ¢ikma alt boyutu i¢in.73, durumsal basa
¢ikma alt boyutu icin .71 olarak hesaplanmistir. Diizeltilmis madde-toplam korelasyonlar:

.38 ile .57 arasinda siralanmaktadir.
4-Stresle Basa Cikma Ol¢egi

Tiirkiim (2002) tarafindan gelistirilen Stresle Basa Cikma Olgegi 23 madde ve 3 alt
boyuttan (Sosyal Destek Arama, Soruna YoOnelme ve Sorunla Ugrasmaktan Kagmnma)
olusmaktadir. Olgekte 10, 17 ve 20 numarali maddeler ters puanlanmaktadir. Alinan yiiksek
puanlar stresle basa ¢cikmada daha basarili oldugunu gostermektedir. Olgegin gecerligi icin
veriler varimax dontisimii kullanilarak {i¢ faktorlii ¢oziime zorlandiginda 23 maddenin
toplam varyansin % 41.7’sini agikladig1 goriilmiistiir. Olgegin toplam 23 maddesi igin 498
tiniversite 0grencisinden toplanan verilerle bulunan i¢ tutarlik katsayis1 .78 olup, “Sosyal
Destek Arama”, “Soruna Yonelme” ve “Sorunla Ugrasmaktan Kaginma” baslikli ii¢ alt 6lgegi
igin belirlenen ig tutarlik katsayilari sirasiyla, .85, .80, .65'tir. Olgegin yukarda verilen sira ile

alt 6lgekleri i¢in bulunan madde-toplam korelasyonlarinin ortalamasi .61, .48 ve .34tiir.
5-Oznel Mutluluk Olcegi

Akin ve Saticr (2011) tarafindan gelistirilen Ol¢ek 4 maddeden ve 7’1i likertten
olugsmaktadir. Olgekte 4 numarali madde ters puanlanmaktadir. Yap1 gecerligi icin dlgegin
orijinal yapisinin dogrulanmasi amaciyla DFA uygulanmis ve DFA’da elde modelin uyum
indeksleri incelenmistir. Inceleme sonucu Ki-kare degerinin (x2/df=0.71, p=0.49193) anlamli
oldugu goriilmiistiir. Uyum indeksi degerleri ise RMSEA=.000, NFI=.99, CFI=1.00,IFI=1.00,
RFI=.98, GFI=1.00, AGFI=.99 ve SRMR=.015 olarak bulunmustur. Bu uyum indeksi degerleri
tek boyutlu 6znel mutluluk modelinin iyi uyum verdigini gostermektedir. Maddelerin faktor

yiikleri .34 ile .84 arasinda siralanmaktadir. Oznel Mutluluk Olgeginin giivenirlik
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analizlerinde i¢ tutarlilik Cronbach a giivenirlik katsayisi .86 olarak bulunmustur. Olgegin

madde-test korelasyonlarmin ise .55 ile .76 arasinda siralandig goriilmiistiir.
Verilerin Toplanmasi

Veriler gerekli izinler alinarak es zamanli olarak toplanmistir. Olcme araclar
uygulanmadan 6nce Olgeklerin nasil doldurulacag: ile ilgili gerekli agiklamalar yapilmistir.
Toplanan verilerden bos birakilanlar, risk faktorleri belirleme listesinde en az bir maddesi
isaretlenmeyenler ve hatali doldurulanlar ¢ikartilarak bilgisayar ortaminda analize hazir hale

getirilmistir.
Verilerin Analizi

Veriler SPSS 23 programinda analiz edilmistir ve analizlerde Pearson momentler
carpimi korelasyon katsayisi, ¢oklu dogrusal regresyon analizi ve bagimsiz grup t testi

tekniklerinden yararlanilmistir.

Bulgular

Arastirmada ilk olarak degiskenler arasindaki iligkilere bakilmistir. Mutluluk, stresle
basa ¢ikma stratejileri, kendini toparlama giicii arasindaki iligkileri incelemek tizere yapilan
Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi analizi sonucunda, mutluluk diizeyleri ile
stresle basa ¢ikma stratejileri (r=.55, p<.01) ve mutluluk diizeyleri ile kendini toparlama giicii
(r=.45, p<.01) arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml iligkiler bulunmustur. Degiskenler

arasindaki iligkiler Tablo 2’de sunulmaktadir.

Tablo 2. Degiskenler Arasindaki Iligkiler

Degiskenler 1 2 3

1. Mutluluk 1

2. Stresle basa ¢itkma .55% 1

3. Kendini toparlama giicii 45% 45% 1
Ort. 19.04 74.11 46.61
Ss 4.48 15.52 7.10
*p<.01
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Daha sonra mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigim
belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda, mutluluk diizeylerinin
cinsiyete gore anlamli bir farklihk gostermedigi ortaya cikmistir (t=.59, p>.05).Analiz

sonugclar1 Tablo 3'te sunulmaktadir.

Tablo 3. Mutluluk Diizeyinin Cinsiyete Dayal1 Farkliliklar1

Cinsiyet N Ort. Ss t P
Mutluluk Kiz 196 19.15 4.30 .60 .55
Erkek 104 18.83 4.82

p>.05

Son olarak kendini toparlama giictiniin ve stresle basa ¢tkma stratejilerinin mutluluk
diizeylerini yordayip yordamadigini tespit etmek icin ¢oklu dogrusal regresyon analizinin
sayiltilar1 ssnanmugtir. Standardize edilmis yordanan degerler i¢in olusturulan histogram ve
normal dagilim egrilerine bakildiginda normal bir dagilim oldugu gériilmiistiir. Ote yandan,
yordayict degskenlerin bagimli degiskenle verdikleri kismi iligkileri temel alan sac¢ilma
diyagramlarindan, mutlulugun hem kendini toparlama giicii ile hem de stresle basa ¢ikma
becerileri ile dogrusal ve pozitif bir iliski oldugu bulunmustur. Varsayimlarin karsilanmasi
sonucu yapilan ¢oklu regresyon analizi sonucunda kendini toparlama giiciiniin ve stresle
basa ¢ikma stratejilerinin, mutluluk diizeyleri ile orta diizeyde bir iligkisinin (R=0.595)
oldugu ve toplam varyansmin %36’smi acikladigr goriilmektedir (Fe207=81.57, p<.05).
Kendini toparlama giicti (=26, p<.01) ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin ((3=.43, p<.01)
modele anlamli bir katkis1 bulunmaktadir. Mutluluk diizeyini yordayan degiskenler Tablo

4’te sunulmaktadir.

Tablo 4. Mutluluk Diizeyini Yordayan Degiskenler

Degiskenler B p t p R R? AR? F

Sabit 2.18 15.01 134 .60 .36 .35 81.57
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Tablo 4 Devami. Mutluluk Diizeyini Yordayan Degiskenler

Degiskenler B B t p R R2 AR2 F
KTG .16 25 4.93 .000*
SBC 12 43 8.31 .000*

p<.01*

Sonug, Tartisma ve Oneriler

Mutluluk ile ilgili calismalar son yillarda artis gostermis, daha ¢ok lise ve {iniversite
Ogrencileri tizerine yogunlasmistir. 2016 yilinda Birlesik Arap Emirliklerinin vatandaslarinin
iyi olusunu ve yasam doyumunu saglamas: adina Mutluluk Bakanligini kurmas: bu yondeki
aragtirmalarn  son yillarda yalnizca psikoloji alaninda degil pek c¢ok alanda
yogunlagildigimin gostergesidir. Ozellikle son yirmi yilda, psikolojinin olumlu y&niine
odaklanilmis, insanin sorunlardan ve sadece olumsuz duygulardan ibaret olmadig:
diistintilmiis, bireyin gliclii ve olumlu yonlerinin incelenmesi gerektigi diisiiniilerek
mutlulukla ilgili ¢alismalara ilgi artmistir. Bu ¢alismada da gesitli risk faktorii tasiyan
kisilerin stres yaratan bu faktorlerle nasil basa ¢iktigi ve kendini toparlama giiciiniin

mutlulukla iligkisi incelenmistir.

Calismada tiniversite dgrencilerin mutluluk diizeyleri ile kendini toparlama giicii
arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski bulunmustur. Literatiire bakildiginda mutluluk ile
kendini toparlama giicii arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalar ¢ok az olmakla birlikte var
olan c¢alismalarda bizim ¢alismamizla benzer sonuglara rastlanmistir (Wang, Nyutu, Tran ve
Spear, 2015). Jordan ve Graham (2012) tarafindan yapilan ¢alismada 2008 yilinda gog¢ etmis
ailelerin ¢ocuklariyla ¢alisilmistir. Arastirma sonuglart mutluluk diizeyi kendini toparlama

glicii arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Calismada tniversite Ogrencilerin mutluluk diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
stratejileri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Literatiirde mutluluk ile

stresle basa ¢ikma ile ilgili calismalara bakildiginda arastirma sonuglarini destekleyen
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calismalara rastlamak miimkiindiir (Celik Menderes, 2009; Topal, 2011; Ozbay ve dig., 2012).
Wood ve digerleri (2007) ¢alismasinin bulgularinda stresle basa ¢itkmanin bireyin mutlulugu
ve yasam doyumu arasinda orta diizeyde bir iliski oldugunu bulmustur. Yine Watkins,
Woodward, Stone ve Kolts (2003) calismalarinda mutlu insanlarin hayatin olumlu yonlerine
odaklanmaya egilimli olduklarini gosteren bulgulara rastlanmistir. Buradan hareketle
memnuniyetin, bireyin stresli yasam olaylariyla bas etmesine yardimci olabilecegini ve

bireyin uzun vadede mutluluk diizeyinin artacag1 sdylenebilir.

Universite dgrencilerinin mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur. Incelenen literatiirde calismamizin sonucu ile paralellik gosteren
calismalara rastlanmaktadir (Marshall, 2000; Saygin ve Arslan, 2009; Hampton ve Toprak,
2011; 2014). Cihangir-Cankaya (2009) 6gretmen adaylari iizerinde yaptig1 bir calismada temel
psikolojik ihtiyaglarin doyumu ve iyi olmay1 arastirmistir. 240 son smif 6grencisine ulasilan
bu arastirmada Ogrencilerin 6znel iyi olma diizeyleri cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gOstermemistir. Literatiire bakildiginda ¢alismamizin sonucu ile ortiismeyen calismalara da
rastlanmuistir (Tiimkaya, 2011; Giindogdu ve Yavuzer, 2012). Cinsiyete gore anlamli bir
farkliigin olusmamasmim nedeni su sekilde agiklanabilir: Universite Ogrencilerinin
cinsiyetleri farkli olsa da, yasadiklar1 bolge itibariyle ayni yerde olmalari, benzer
sorumluluklar tagimalar1 agisindan cinsiyetlere gore mutlu olma diizeyleri farklihik
gostermemektedir. Ogrencilerin mutluluk diizeylerinin arttirilmasi igin cesitli sosyal ve
kiiltiirel faaliyetler diizenlenebilir, temel gereksinimleri saptanip bu yonde calismalar

yapilabilir.

Arastirmada bagimsiz degiskenlerinin mutluluk diizeyinin anlaml birer yordayicis
olup olmadigma dair elde edilen bulgular cercevesinde, kendini toparlama giicii ile
mutluluk arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Incelenen literatiirde
kendini toparlama gliciiniin mutluluk degiskenini yordayip yordamadigni inceleyen
calisma sayis1 yok denecek kadar azdir. Lii, Wang, Liu, Zhang (2014) tarafindan yapilan bir
calismada 289 tiniversite 6grencisi arasinda olgekler uygulanmis ve psikolojik dayanikliligin
kismen mutlulugu olumlu etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Terzi (2006) 6znel iyi olmaya
iliskin psikolojik saglamlik modeli olusturdugu arastirmanin sonucunda psikolojik

saglamligin bilissel degerlendirme ve basa ¢tkma araciligr ile mutluluk tizerinde etkisinin
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oldugunu ortaya koymustur. Kumpfer (1999) yaptig1 c¢alisma sonucu psikolojik yonden
saglam c¢ocuklarin ve ergenlerin daha mutlu bireyler olduklari sdylemistir. Bu bulgular
calismamizin sonucunu desteklemektedir. Sonug¢ olarak bireylerin kendini toparlama
glclerinin onlarin mutluluk diizeyini etkiledigi ve modele 6zgiin bir katki sagladig:
sOylenebilir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak kendini toparlama giicii fazla olan bireylerin daha
mutlu olduklar1 sdylenebilir. Bagka bir deyisle bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin bir

belirleyicisinin kendini toparlama giicti oldugu soylenebilir.

Arastirmada elde edilen son bulgu, stresle basa ¢ikmanin mutlulugun anlamli bir
yordayicist oldugu sonucudur. Literatiirde bu bulguyu destekleyen galismalara rastlanmistir
(Lee,1999). Ozbay ve digerlerinin (2012) yaptiklari calismada basa ¢ikma stratejilerinin dznel
iyi olusun anlamh bir yordayicisi oldugu sonucunu bulmuslardir. Yiiksek 6znel iyi olusa
sahip olan bireylerin, etkili problem ¢6zme becerilerine sahip olduklari, 6zgeci davranislar
sergiledikleri, stresli yasam olaylar1 karsisinda daha direngli olduklar1 bulunmustur
(Veenhoven 1989; Frisch 2000;). Bu bulgular bizim c¢alismamizin bulgularmi
desteklemektedir. Ayrica ¢alismamizda stresle basa gikma stratejileri ile mutluluk arasinda
orta diizeyde anlamh bir iliski bulunmustu. Calismanin bulgularinin birbirini desteklemesi
agisindan bu bulgunun 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Stres insan hayatin1 etkileyen
onemli bir unsur oldugu diisiiniildiiglinde, bireylerin bu stres durumlarinda ne kadar
miicadele edebilirlerse o kadar da mutlu olabilecekleri diisiiniilmektedir. Baska bir ifadeyle
bireyin yasamindaki kotii ve stres yaratan olaylarla etkili bir sekilde basa ¢ikabilmesi bireyin

hem mutluluk diizeyini hem de psikolojik iyi olmasini arttiracagy diistilmektedir.

Bu bulgular 1s1§inda, stresle basa ¢ikma stratejilerinin mutluluk {izerindeki pozitif
yonde iligki dikkate alindiginda mutluluk diizeylerini arttirmak amaciyla, stresle bas etmeye
iliskin hedef, kazanim ve etkinliklerin yer aldigi mutluluk ve stresle bas etme temal1 psiko-
sosyal egitim programlarmin hazirlanmasmin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle
kendini toparlama giictiniin mutluluk tizerindeki etkisi diisiiniildiigiinde, bu konu tizerinde
yapilacak calismalarin arttirilmasimin 6nemli oldugu ve literatiire katki saylayacag:
diisiiniilmektedir. Son olarak bireylerin mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore degismedigi
sonucu ortaya ¢ikmistir. Segilen 6rneklemdeki bireylerin ayni kosullarla egitim almasi, ayni

yerde yasadiklar1 diistintildiiglinde bu sonug ¢ok da sasirticr degildir. Bireylerin mutluluk
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diizeylerini arttirmalar1 igin arastirmanin tiniversite &grencilerinden olugmas: kisith bir

yonudiir.
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