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Universite Ogrencileri icin Gelistirilen Oznel Iyi Olusu Artirma

Programuimin Etkililiginin Incelenmesi

Investigating The Effectiveness of Subjective Well-Being Increasing
Program For University Students

Ali ERYILMAZ

Ozet

Bu arastirmanin amaci, pozitif psikoloji temelinde gelistirilen 6znel iyi olusu artirma programinin
etkililiginin incelenmesidir. Aragtirmaya 13 deney grubunda 13 ise kontrol grubunda olmak {izere 18-22 yas
araliginda toplam 26 Universite 6grencisi katilmistir. Aragtirmada, Yasam Doyumu, Olumlu-Olumsuz Duygu
Olgegi ve Nitel Degerlendirme Formu kullanilmistir. Arastirma, on-test ve son-test deney ve kontrol gruplu
deneysel deseninde gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde parametrik olmayan analiz tekniklerinden Mann
Whithney U ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmustir. Yapilan analizlerin sonucuna gore, deney grubunda
yer alan bireylerin kontrol grubunda yer alanlara gére olumlu duygularinda ve yasam doyumlarinda 6nemli
diizeyde bir artig goriiliirken; olumsuz duygularinda ise 6nemli diizeyde bir azalis oldugu bulunmustur.
Programun nitel degerlendirmesine gore de, program bireylere kisisel ve toplumsal acilardan katki saglamistir.
Bu calismada gelistirilen program, iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerini yiikseltmede kullanilabilir.
Bu sonuglar, literatiir dogrultusunda tartigilmustir.

Anahtar Sozciikler: 6zne iyi olus, program, yasam doyumu.

Abstract

This study examines the effectiveness of subjective well-being increasing program which is developed
with respect to positive psychology for university students in a non-clinical sample. A total of 26 students (13 of
them in experimental group and 13 of them in control group) between ages 18-22 were included in the present
study. The two (experiment and control) groups pretest-posttest design were used in this study. The scales of
Satisfaction with Life, Positive-Negative Affect, and also personal information form were used. In this study,
Mann Whithney U and Wilcoxon Sign Test were used in order to analysis of data. According to results, students
who participate in program as a person in experimental group have much higher points on the life satisfaction
and positive affection, and also fewer points on negative affection than the students in the control groups.
Additionally, program supplied eight important gains. Subjective well-being increasing program which is
developed in the present study could be used for increasing subjective well-being of individuals.

Key Words: subjective well-being, program, life satisfaction.
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Giris

Oznel agidan iyi olmak, olumlu duygular1 siklikla yasamak, olumsuz duygulara ¢cok az
sahip olmak ve yasamdan da yiiksek diizeyde doyum almak demektir (Diener, 1984).
Giliniimliz diinyasinda; 06znel iyi olusun, ruh sagliginin pozitif yanim1 temsil ettigi
belirtilmektedir (Hefferon ve Boniwell, 2010). Bu noktada ruh sagliginin hem bireylerde
hastaliklarin olmamasi hem de bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin yiliksek olmasi gibi iki
onemli boyutu bulunmaktadir (Diener, 1994). Bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin yiiksek
olmasinin &nemli sonuglar1 vardir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Ornegin 6znel iyi
olusun yiiksek diizeyde olmasi bireyleri hem hastaliklardan korurken hem de onlarin gelisim
gorevlerini basariyla atlatmalarina yardimci olmaktadir (Suldo ve Shaffer, 2008). Pek ¢ok
gelisim goreviyle karsi karsiya olan liniversite 6grencileri i¢in de (Arnet, 2000) 6znel 1yi olus
diizeylerinin yiikseltilmesi onemlidir (Argyle, 1999). Bu baglamda bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerinin nasil yiikseltilecegine dair literatiirde c¢esitli arastirmalar ve agiklamalar
bulunmaktadir.

Pozitif psikoloji ile birlikte bireylerin 6znel agidan nasil iyi olacaklarina dair pek ¢ok
calisma gergeklestirilmektedir. Yapilan ¢alismalarin sonucunda bireylerin 6znel iyi oluslarini
aciklayan kisilik ozellikleri, demografik degiskenler ve amag¢ yonelimli etkinlikler olmak ii¢
onemli faktoriin oldugu sonucuna varilmistir (Diener ve Seligman, 2002; Tkach ve
Lyubomirsky, 2006). Bu bulgular dogrultusunda amag¢ yonelimli etkinlikler araciligi ile
bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin yiikseltildigi ¢alismalar yapilmaya baglanmistir (Mauss
ve ark., 2011).

Oznel iyi olus diizeyini yiikseltmeye yonelik programlara iliskin ilk calismalar
Fordyce (1977) tarafindan gergeklestirilmistir. Fordyce (1983) ii¢ asamali bir deneysel
calisma gergeklestirmistir. Calismasinin son asamasinda bireylerin iyi olus diizeylerini
yiikselten; disa doniik faaliyetlerde bulunmak, toplumsallasmak i¢in daha fazla g¢abada
bulunmak, iyimser diisiinmek gibi stratejilerin etkili stratejiler olduklar1 sonucuna varmistir.
Glinlimiizde gerceklestirilen calismalar, bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin bes 6nemli
strateji dogrultusunda yiikseltilebilecegini gostermektedir. Bu stratejiler ¢evreden pozitif tepki
almak, cevreye pozitif tepki vermek, istekleri doyurmak, dini inancin geregini yerine getirmek
ve mutlulugu korumak olarak degerlendirilmektedir (Buss, 2000; Eryilmaz, 2010; 2012;
Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Tiim bunlarin yaninda pozitif psikoloji temelinde gelistirilen
oznel iyi olug diizeyini yikseltmeye yonelik programlarda, iyimser diisiincenin dgretilmesi,
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bireylerin giin igerisinde onlar1t mutlu eden olaylar1 yazmalari, minnettarlik duyulan kisilerin
belirlenmesi, akis deneyimleri gibi etkinlikler de kullanilmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990;
Emmons ve McCullough, 2003; Lyubommirsky, 2001; Parks ve ark., 2012; Peterson, 2000;
Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Yukarida ele alinan ¢alismalar, 6znel iyi olusun nasil yiikseltilecegine yonelik 6nemli
bilgiler sunmaktadir. Ote yandan farkli gelisim dénemlerinde yer alan bireyler icin de 6znel
iyi olusun yiiksek diizeyde tutulmast Onemlidir (Argyle, 1999). Bu noktada iiniversite
ogrencileri ele alnabilir. Universite dgrencilerinin 6znel iyi oluslar1 konusunda ulusal ve
uluslararas1 diizeyde pek cok calisma gergeklestirilmistir (Cenkseven ve Akbas, 2007;
Chambel ve Curral 2005; Cotton, Dollar ve de Jonge, 2002; Diener ve ark., 1999; Dilmag ve
Bozgeyikli, 2009; Eryilmaz ve Ercan, 2010; ilhan ve Ozbay, 2010; Tuzgdl, 2010; Tiimkaya,
2011). Tiim bunlarin yaninda ozellikle ulusal literatiirde onlarin 6znel iyi olus diizeylerini
yiikseltmeye yonelik deneysel ¢alismalarin olmadig1 goriilmektedir.

Universite &grencileri geng yetiskinlik (Erikson, 1964) ya da beliren yetiskinlik
(Arnet, 2001) donemlerinde yer alan bireyler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Universite
ogrencileri pek ¢ok gelisim gorevini basariyla atlatmak durumundadir. Saglikli bir kimlige
ulagsmak icin gerek is, gerek romantik gerekse diinya goriisii alanlarinda kendilerini kesfetme
cabasi igerisindedirler (Arnet, 2000). Gerek ulusal gerekse uluslar arasi gergeklestirilen
caligmalar, kimlik kesfi siirecini yasayan iniversite 6grencilerinin pek cok sorunla karsi
karstya olduklarin1 gdstermektedir. Ornegin iiniversite dgrencileri, madde kullanimi, aile ile
ilgili sorunlar, kariyer gelisimine yonelik problemler, akademik problemler, ekonomik
problemler, duygusal problemler, fiziksel ve ruhsal saglik problemleri gibi ¢esitli sorunlarla
kars1 karsiyadirlar (Aluede, Imhonde ve Eguavoen, 2006; Erkan ve ark., 2012; Schweitzer,
1996; Yesilyaprak, 1986).

Universite 6grencilerinin hem gelisimsel gorevlerini basariyla atlatmalari hem
sorunlarini ¢ozerek yasama uyum saglamalari hem de 6znel 1yi olus diizeylerini yiikseltmeleri
icin ¢esitli programlara ihtiyaglar1 vardir (Lerner, 2004). Bu programlarin basinda da 6znel iyi
olusu artirma programlar1 gelmektedir. Ayrica 6znel iyi olus programlar: sayesinde bireylerin
oznel iyi olus diizeyleri olumlu bir konuma getirilirse bu bireyler toplumsal ve kisisel
gorevlerini ve rollerini basartyla yerlerine getirebilirler. Ciinkii 6znel iyi olusla ile ilgili
literatiir incelendiginde 6znel 1yi olus diizeyleri yliksek bireylerin is yasamlarinda iiretken
olduklari, ruhsal agidan daha saglikli olduklari; bagisiklik sistemlerinin daha giiclii oldugu,
stresle daha iyi basa ¢iktiklari, daha sosyal ve yaratici davranislar sergiledikleri, evlilik
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doyumlarimnin daha yiiksek oldugu, iyi bir vatandas olma gibi toplumsal islevlerini daha iyi
yerine getirdikleri ve hatta daha uzun siireli yasadiklari bulunmustur (Diener ve Seligman,
2002; Myers ve Diener, 1995; Sheldon ve King, 2001). Ayrica iiniversite 6grencileri tizerinde
gergeklestirilen calismalarda, {iniversite O&grencilerinin 6znel 1iyi olus diizeylerinin
yiikselmesine paralel olarak onlarin akademik konulara ilgi gosterdikleri ve akademik basari
diizeylerinin yiikseldigi, okula devamlarmin arttigt ve okuldan ka¢malarinin azaldig
bulunmustur (Frisch ve ark., 2005; Nickerson, Diener ve Schwarz, 2011; Salmela-Aro ve
Tuominen-Soini 2010). Tim bunlarin yaninda Tiirkiye’de gergeklestirilen Kkesitsel bir
caligmaya sonucuna gore (Eryilmaz ve Ercan, 2011), iiniversite 6grencilerinin ergenlere ve
yetiskinlere gore 6znel iyi olus diizeylerinin diisiik diizeyde oldugu bulunmustur. Bu bilgiler
ve bulgular {iniversite dgrencilerinin 6znel iyi olus diizeylerinin yiikseltilmesinin énemini
gostermektedir. Sonug olarak yukarida deginilen bilgiler ve bulgular 15181nda bu ¢alismada
iiniversite Ogrencileri igin gelistirilen 6znel iyi olus diizeylerini yiikseltme programinin
etkililiginin incelenmesi amag¢lanmistir.
Yontem
Arastirma Deseni

Bu calisma, pozitif psikoloji temelinde iiniversite Ogrencileri lizerinde gelistirilen
oznel iyi olus diizeylerini yiikseltme programinin etkililiginin incelenmesine yonelik deneysel
bir ¢alismadir. Calismanin amact dogrultusunda bu ¢alisma, Ontest sontest deney ve kontrol
gruplu deneysel deseninde yiiriitiilmiistiir. Universite 6grencileri iizerinde yiiriitiilen deneysel
calisgmanin bagimsiz degiskeni, tiniversite Ogrencileri i¢in gelistirilen 6znel iyi olus
diizeylerini yiikseltme programinin uygulamasidir. Arastirmanin bagimli degiskenleri ise,
tiniversite 6grencilerinin olumlu-olumsuz duygulart ve yasam doyumlarinin diizeyleridir.
Calismada, 6znel 1yi olus diizeylerini yiikseltme programinin etkililigini belirlemek amaciyla
Mann Whithney U ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullamilmstir. Gelistirilen programin
etikliligini nitel olarak degerlendirmek amaciyla da ciimle bazinda igerik analizi yontemine
bagvurulmustur (Fraenkel ve Wallen, 1993). Ciimle bazinda igerik analizleri, ¢alismanin
yazari ile birlikte egitim psikolojisi alaninda dogent bir uzman tarafindan gergeklestirmistir.

Calisma Grubu

Bu calisma, Eskisehir Osmangazi Universitesinde 2012-2013 egitim 6gretim yilinda
lisans O6grenimine devam eden erkek ve kadin iiniversite Ogrencilerinden olusmaktadir.
Arastirmada yer alacak deneklerin belirlenmesi i¢in ilgili liniversitede 6grenime devam eden
ogrencilere programla ilgili duyuru yapilmistir. Programa katilmak isteyen Ogrenciler

114



Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Eyliil 2014, Say1 31, 111 - 128

isimlerini ve telefon numaralarini bu ¢alismayi yiiriiten arastirmaciya vermislerdir. Bu sekilde
programa katilmak isteyen toplam 28 Ogrenciye ulasilmistir. Bu calismada katilimcilarin
caligma siirecine dahil edilmesinde, 6znel iyi olus diizeyinin diisiik olmasina dayali bir dlgiit
belirlenmemistir. Bunun nedeni ise, Oznel iyi olusun ruh saghginin pozitif yanini
olusturmasidir. Bu noktada 6znel iyi olus diizeyi yliksek olan bireyin, 6znel 1yi olus diizeyini
yiikseltmeye; yiiksek olan bireyin ise mevcut diizeyini korumaya ihtiyacinin olmasidir
(Hefferon ve Boniwell, 2010).

Bu goniillii 6grenciler kura yontemi ile segkisiz olarak iki gruba; daha sonra bu iki
grup yine kura yontemi ile segkisiz olarak deney grubu ve kontrol grubu olarak atanmustir.
Yapilan seckisiz atama sonucunda deney ve kontrol grubunda en az 14’er denegin bulunmasi
saglanmistir. Fakat deney grubuna atanan Ogrencilerden biri arastirmaya katilma konusunda
goniillii olmasina ragmen daha sonralar1 ¢alismadan ayrilmak istedigi i¢in, deney grubunda
bulunan denek sayisi 13’e diismiistiir. Bu durumun bir sonug olarak siirecte kontrol grubundan
da bir kisi kura yontemi ile segkisiz olarak gruptan ¢ikarilmistir. Sonug olarak 6znel iyi olus
diizeyini yiikseltme programi baglaminda 13’1 deney grubunda (8 kadin ve 5 erkek); 13’de
kontrol grubunda (7 kadin ve 6 erkek) olmak iizere toplam 26 iiniversite O0grencisi yer
almistir. Calismada yer alan iiniversite 6grencilerinin yas ortalamasi 20.12°dir.

Olgme Araclari

Bu ¢alismada, Nitel Degerlendirme Formu ile Yasam Doyumu ve Olumlu-Olumsuz
Duygu Olgegi kullanilmustir. Olgeklerin psikometrik dzellikleri, asagida yer almaktadir.

Nitel Degerlendirme Formu: Bu form, programin nitel agidan degerlendirmesi
amaciyla gelistirilmistir. Bu formda “Program faydali oldu ¢iinkii ve program faydasiz oldu
clinkii ” seklinde iki a¢ik uglu soru yer almistir.

Yasam Doyumu Olgegi (Satisfaction With Life): Yasam Doyumu Olgegi, Diener ve
arkadaglar1 (1985) tarafindan gelistirilen, Likert tipinde olan ve 1-7 arasinda puanlanan bir
olgektir. Olgegin uyarlamasi Koker (1991) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgegin test-tekrar
test giivenirligi 0.85 ve Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 0.76 olarak bulunmustur. Olcekten
Yetim’in (1993) uyarlama caligmasinda 6l¢egin giivenirlik degeri 0.86 bulunmustur. yiiksek
puan almak yasam doyumu diizeyinin yiiksekligi anlamina gelmektedir.

Pozitif-Negatif Duygu Olgegi: Pozitif-Negatif Duygu 6lgegi, Watson ve arkadaslar
tarafindan gelistirilmis olup Tiirkgeye Geng6z (2000) tarafindan uyarlanmistir. Bu 6lgek 10
olumlu ve 10 olumsuz olmak iizere toplam 20 maddeden olusmakta olup besli Liker tipi bir
olgektir. Ocegin olumlu duygu boyutu igin Cronbach Alfa giivenirlik katsayist 0.78 ve

115



Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Eyliil 2014, Say1 31, 111 - 128

olumsuz duygu boyutu i¢in Cronbach Alfa giivenirlik katsayist 0.79 olarak bulunmustur
olarak bulunmustur.
Deneysel Islem ve Siirec

Bu calismada yer alan tniversite 6grencileri igin gelistirilen 6znel iyi olus diizeyini
yiikseltme programi toplam 18 etkinligi i¢ermektedir. Etkinliklerin altis1 yapilandirilmis
bireysel psikolojik danisma oturumlarinda uygulanmistir. Etkinliklerin 12°si ise programa
katilan bireylere verilen ev oOdevleri ve bunlarin paylasimi seklinde gergeklestirilmistir.
Programda yer alan etkinlikler, arastirma sonuglarina ve de pozitif psikoloji temelinde
uygulanan programlardaki etkinliklere dayandirilmistir (Buss, 2000; Eryilmaz, 2010; 2012;
Fordyce, 1977, 1983; Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Program {ii¢ aylik siire igerisinde
uygulanmistir. Program, programa katilan 6grencilerle haftanin sali, ¢arsamba, persembe ve
cuma giinleri olmak tizere birer saatlik bireysel goriismeler seklinde gergeklestirilmistir.

Programdaki etkinliklerin yapist incelendiginde, 6znel iyi olus diizeyini yiikseltme
stratejilerine yonelik olarak etkinliklerin hazirlandig1 goriiliir. Bu baglamda her bir strateji ve
strateji dogrultusunda yiiriitiilen etkinliklerin isimlerine asagida yer verilmistir:

Cevreye pozitif tepki verme etkinlikleri: Bu grupta yer alan etkinliklerin amaci, bireyin
kisilerarasi iligkiler i¢cinde pozitif bir sekilde yer almasini saglamaktir. Bu dogrultuda bireyler,
cevreyle iligkiye gecip ¢evreden pozitif vermek firsatin1 yakalamaktadirlar. Bu genel amag
dogrultusunda bireyler: Selamlasma etkinligi, sorun dinleme etkinligi, iltifat etkinligi,
minnettarlik etkinligi gibi etkinlikler aracili81 ile bireyler ¢evreye pozitif tepki vermektedirler.

Cevreden porzitif tepki almak etkinligi: Bu grupta yer alan etkinliklerin amaci, bireyin
kisileraras1 iligkiler igersinde yer alarak hem sosyal destek almasini hem de sosyal destek
vermesini saglamaktir. Bu genel amag¢ dogrultusunda bireyler: Mutluluk kaynaklarim etkinligi,
yardim etme etkinligi, hayatimda bana destek olanlar etkinligi gibi etkinlikler aracilig1 ile
bireyler ¢cevreden pozitif tepki almaktadirlar.

Mental kontrol etkinlikleri: Bu grupta yer alan etkinliklerin amaci, bireylerin
yasadiklar1 olaylarin olumlu yanlarima odaklanmalarini ve olumsuz olaylar, kisiler ve
durumlar karsisinda mutluluklarini korumalarin1 saglamaktir. Bu genel ama¢ dogrultusunda
bireyler: Bugiin beni mutlu eden ii¢ olay etkinligi, ge¢miste beni mutlu eden ii¢ olay etkinligi,
Sorunlarimi ¢oziiyorum etkinligi, iyimser diisiinme etkinligi, mesafe koyma etkinligi, kendime
iliskin olumlu algim etkinligi, gelecekteki amacglarim etkinligi, gelecekten mektup var etkinligi,
gecmisin hazzi etkinligi gibi etkinlikler aracilig1 ile bireyler mutluluklarini korumaya
caligmaktadirlar.
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Istekleri doyurmak etkinlikleri: Bu grupta yer alan etkinliklerin amac, bireylerin kendi
benliklerine uygun ve ihtiyaclarini doyurmalar1 temelinde Orgiitlenmis bedensel ve ruhsal
rahatlamaya yarayacak bir takim isteklerini doyurabilecek etkinlikleri yasama aktarmalaridir.
Bu genel amag dogrultusunda bireyler: Akis etkinligi, dogrudan mutluluga yonelik davranislar
etkinligi gibi etkinlikler araciligi ile bireyler isteklerini doyurmaya ¢alismaktadirlar.

Bulgular
Nicel Degerlendirme

Calismanin bu boliimiinde oncelikli olarak deney ve kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin Yasam Doyumu, Olumlu ve Olumsuz Duygu Olgeklerinden aldiklar1 puanlara
dayali olarak gerceklestirilen Man Whitney U-Testi’ne yonelik bulgulara deginilmistir.
Tablo-1.

Man Whitney U- On-Test Sonuclar

Olgekler Gruplar n Sira Sira u p
ortalamasi Toplami

Yasam Doyumu Deney Grubu 13 14.73 191.50 68.50 0.409
Kontrol Grubu 13 12.27 159.50

Pozitif Duygu Deney Grubu 13 13.35 173.50 82.50 0.918
Kontrol Grubu 13 13.65 177.50

Negatif Duygu Deney Grubu 13 13.46 175.00 84.00 0.979
Kontrol Grubu 13 13.54 176.00

Tablo-1’de Man Whitney U-Testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu sonuglara gore, gerek
deney grubu gerekse kontrol grubu On test puanlarinin anlamli bir sekilde birbirinden
farklilagmadig1 goriilmektedir. Bu sonuglar, iki grubun da denklestirilmis gruplar oldugunu
gostermektedir.

Program etkinlikleri uygulandiktan sonra, son test olarak ilgili 6l¢ekler programa
katilan ve kontrol grubunda yer alan bireylere tekrar uygulanmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin Yasam Doyumu, Olumlu ve Olumsuz Duygu Olgeklerinden aldiklar1 puanlara
dayali olarak son-test baglaminda gerceklestirilen Man Whitney U-Testi’ne yonelik bulgular
Tablo-2’de verilmistir.

Tablo-2.
Man Whitney U Son-Test Sonuglart
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Olgekler Gruplar n Sira Sira u p
ortalamasi Toplami

Yasam Doyumu Deney Grubu 13 17.92 233.18 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 8.50 110.50

Negatif Duygu Deney Grubu 13 9.35 121.50 3450 0.005*
Kontrol Grubu 13 17.65 229.50

*P<0.01

Tablo-2’de Man Whitney U-Testi sonuglar yer almaktadir. Bu sonuglara gore, gerek
deney grubu gerekse kontrol grubu son test puanlarinin anlamli bir sekilde birbirinden
farklilastig1 goriilmektedir. Bu sonuglar kontrol grubunda yer alanlara gore, deney grubunda
yer alan bireylerin yasam doyumlarimin (u =27.00; p < 0.01) ve pozitif duyguyu (u = 19.50; p
< 0.01) yasama diizeylerinin daha olumlu oldugunu; negatif duygulariin ise (u = 34.50; p <
0.01) diisiik diizeyde oldugunu gostermistir. Calismada ayrica deney grubunun 6n-test ve son
test puanlari ile kontrol grubunun on-test ve son test puanlar1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
ile incelenmistir. Analiz sonuglar1 Tablo-3’te gosterilmistir.

Tablo-3.

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar:

Olgekler Gruplar Sira Isaretleri n Sira Sira z p
ortalamast Toplami
Negatif Isaretler 0 0 0 -3.189 0.001*
Deney Grubu Pozitif Isaretler 13 7 91.00
Yasam Esit 0
Doyumu m—
Negatif Isaretler 4 7.88 31.50 -0.981 0.326
Kontrol Grubu  pogzitif isaretler 9 6.61 59.50
Esit 0
Negatif Isaretler 0 0 0 -3.065 0.002*
Deney Grubu Pozitif Isaretler 12 6.50 78.00
Olumlu Esit
Duygu 2 -
Negatif Isaretler 9 6.78 61.00 -1.736 0.083
Kontrol Grubu  pogitif isaretler 3 5.67 17.00
Esit
Negatif Isaretler 13 7.00 91.00 -3.185 0.001*
Deney Grubu  pogitif isaretler 0 0.00 0.00
Olumsuz Esit 0
Duygu —
Negatif [saretler 6 6.75 40.50 -0.350 0.726
Kontrol Grubu  pozitif isaretler 7 7.21 50.50
Esit 0
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Tablo-3’de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu sonuglara gore,
deney grubundaki bireylerin deney oOncesine gore yasam doyum diizeylerinin yiikseldigi
(Z= -3.189; P<0.01), daha fazla olumlu duygular yasadiklar1 (Z= -3.065; P<0.01) ve de
olumsuz duygular1 daha az yasadiklar1 (Z= -3.185; P<0.01) sonucuna varilmistir. Ote yandan
kontrol grubunda yer alan bireylerin, olumlu ve olumsuz duygularinda ve de yasam
doyumlarinda deney oncesi durumlarina gore anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
varilmistir.

Nitel Degerlendirme

Programin faydali olup olmadigina yonelik nitel olarak sorulan sorulara verilen
yanitlar climle bazinda igerik analizi teknigi ile incelenmistir. Analiz sonuclari, Tablo-4’te
gosterilmistir.

Tablo-4.

Programin Faydalar

Kazanimlar Ornek Ciimleler
*Bu programa ayirdigim zaman bana terapi gibi geliyordu. Artik mutluyum,
Iyi Olus Diizeyini pozitifim
Yiikseltmesi *Etkinlik siiresi i¢erisinde keyifli zamanlar ge¢irdim.
*Program bana aslinda mutlu olmam i¢in etrafimda bir siirii sebep oldugunu
Farkindalik gosterdi.
Kazandirma *Kendimle ilgili hi¢ diisiinmedigim seyleri program sayesinde diisiindiim ve bazi
konularda bakis acim degisti.
*Insanlarla diyaloglarim iyi diizeyde gelisti ve daha saglam iliskiler kurmaya
Sosyallesmede Artis  basladim.

*Eskiden toplum igerisinde kendimin benligimin orada oldugunu fark ettiremezken
artik ¢ok rahatim. Cok rahat konusabiliyorum toplulukta.

Oz Diizenlemede

*Program, kendimi tekrar gbzden gecirmemi sagladi.
*Mutsuz hissetmemin ¢éziim olmadigini mutlu olmak ya da mutlu hissetmeye

Artig odaklanmam gerektigini 6grendim.
Inanclar *On yargilarimi azaltt:
Degistirmesi * Artik her sorunun ¢oziilebilecegine dair inancim olustu.
*Hayata iliskin daha olumlu bakmay1 6grendim..
*Bir olaya duruma veya herhangi bir seye karsi olumsuz diiginmemeye ve
Iyimser Bakis Acisin1  olabildigince olumu bakmaya galistyorum. Bunlarin olmasi hayatimi daha
Kazanma yasanabilir kiliyor.

Olumlu Zaman
YoOnelimi

*Gegmisteki mutsuzluklara takilmamam gerektigini gosterdi.
*Gelecege daha mutlu ve heyecanli bakmami sagladi.

Uyum Siirecine Katki
Saglama

*Qkulda ilk yilim oldugu i¢in pek ¢ok uyum problemi yasamaktaydim. Fakat bu
program yasamimi diizenlemem agisindan oldukea ¢ok sey kazandirdi.

Tablo 4’te “Program faydali oldu cilinkii” acik ug¢lu sorusuna verilen yanitlar

goriilmektedir. Yanitlara yonelik yapilan igerik analizi sonucunda programin sekiz onemli
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kazanci gergeklestirdigi bulunmustur. Bu kazanglar; iyi olus diizeyinin yiikseltmesi,
farkindalik kazandirma, sosyallesmede artis, 6z diizenleme saglamasi, inanglar1 degistirmesi,
iyimser bakis a¢isini kazanma, olumlu zaman yonelimi ve uyum siirecine katki saglama
seklinde siralanmistir. Tiim bunlarin yaninda, programa katilan bireylere “Program faydasiz
oldu ¢iinkii” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarda analiz edilmistir. Analiz
sonucuna gore, programa katilan her bir 6grenci programin faydasiz olmadigini diistinmiistir.
Deney grubunda yer alan bireyler ilgili soruya “Benim i¢in olumsuz bir yani yoktu. Ben
eglendim yani. Genel itibariyle yararli bir siire¢ oldu. Programin olumsuz bir yonii oldugunu
diginmiiyorum. Bana kazandirdigi seyler oldu. Programin yeterince iyi oldugunu
diisiiniiyorum” seklinde yanitlar vermislerdir.
Tartisma Ve Sonug

Bu calismada, pozitif psikoloji temelinde gelistirilen ve {iniversite &grencilerine
uygulanan 6znel iyi olus programinin etkililiginin incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.
Gerek nitel gerekse nicel analiz sonuglart incelendiginde gelistirilen programin etkili oldugu
sonucuna varilabilir. Bu boliimde bulgular, literatiir dogrultusunda ele alinip tartigilmistir.

Savunma mekanizmalarinin hiyerarsik dogasina yonelik kuramsal diigiinceler ortaya
koyan Vaillant’a gére (2002) 6znel iyi olus, ruh sagliginin pozitif yanini temsil etmektedir. Bu
noktada bireylerin, 6znel iyi olus temelinde ruh sagliklarin1 olumlu bir noktaya getirmek
onemlidir. Gliniimiiz psikoloji diinyasinda bireylerin mutluluklarini bir baska deyisle 6znel iyi
olus diizeylerini siirekli olumlu bir noktada tutmaya yonelik deneysel calismalar
yapilmaktadir (Mauss ve ark., 2011; Parks ve ark., 2012). Bu baglamda, bu ¢alisma 6znel iyi
olusun yikseltilmesine yonelik bulgular ortaya koydugu icin literatiire katki saglamistir
denilebilir.

Oznel iyi olus ile ilgili literatiir incelendiginde, bireylerin 6znel iyi oluslarinin nasil
yikseltilecegine yonelik yurt disinda pek c¢ok calisma gerceklestirilmistir (Diener ve
Seligman, 2004; Lyubommirsky, 2001; Myers ve Diener, 1995). Ote yandan bu konuda
Tiirkiye’de daha ¢ok iliskisel ¢aligsmalar yiirtitiilmiistiir (Cenkseven ve Akbas, 2007; Dilmag
ve Bozgeyikli, 2009; Eryilmaz ve Ercan, 2010; ilhan ve Ozbay, 2010; Tuzgél, 2010;
Tiimkaya, 2011). Bu c¢alisma ise deneysel bir nitelik sergilemektedir. Oznel iyi olusun
artirllmasina yonelik uygulamali caligmalarin sayisi ¢ok az gorlinmektedir. Ayrica, 6znel iyi
olus diizeyinin artirllmasinin deneysel agidan ortaya konmasi, psikoloji, psikolojik

danismanlik ve rehberlik, sosyal hizmet ve psikiyatri gibi yardim sunan uygulamali
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mesleklere onemli bilgiler sunmaktadir. Bu noktada bu caligma literatiire katki saglamistir
denilebilir.

Oznel iyi olusu agiklayan kuramlardan biri de etkinlik kuramidir (Emmons, 1986). Bu
kurama gore, bireylerin 6znel iyi oluslart ¢esitli etkinlikler araciligi ile daha olumlu bir
konuma getirilebilir (Diener, 1984). Etkinlik kurami, bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin
etkinlikler aracilig1 ile yiikseltilebilecegini savunurken, hangi tiir etkinliklerin bireylerin 6znel
iyi oluslarmi nasil etkileyecegi konusunda yeterince bilgi sunmamaktadir. Bu noktada bu
calismada kullanilan etkinlikler, etkinlik kuraminin kuramsal diisiincelerine aciklik
getirmektedir denilebilir. Bir baska deyisle bu ¢alisma sonuglari: “Bireylerin 6znel iyi olus
diizeyleri hangi etkinlikler aracilig1 ile daha olumlu bir konuma getirilebilir?”” sorusuna yanit
vermistir.

Bu calismada elde edilen nitel bulgulara gore, yapilan etkinlikler bireylerin 6znel iyi
olus diizeylerini yiikseltmekle birlikte ¢esitli kazanimlarda saglamistir. Bu kazanimlara 6rnek,
farkindalik, iyimser bakis agisi, bir takim diisiincelerin degismesi, ¢evreyle daha iyi etkilesime
gegme ve ¢evreye uyum saglamada artig, 6z diizenleme becerilerinde artig verilebilir. Bu
program 6znel iyi olusu yiikseltme programi iken neden anilan kazanimlar da gerceklesmistir?
Sorusunun yanitlanmasi gerekmektedir. Bu soruya yanit pozitif psikoloji ¢aligmalarindan
gelmektedir. Pozitif psikoloji alaninda gergeklestirilen ¢alismalar, bireylere olumlu
duygularint siklikla yasatmanin bireylere ek kazanimlar sagaldigini ortaya koymustur. Bu
kazanimlar {i¢ 6nemli baslik etrafinda ele alinmaktadir. Bunlar kapasite artirma, bakis agisini
genisletme ve insa etkisidir (Hefferon ve Boniwell, 2010). Kapasite artirmada bireyler
problem ¢6zme becerilerinde daha etkili olmaktadirlar. Bakis acis1 genisletme ile bireyler
yasadiklar1 sorunlara farkli agilardan yaklagmaktadirlar ve kendilerine iliskin olumlu algilari
artmaktadir. Insa etkisinde ise, gegmiste deneyimlenen olumsuz duygu ve diisiincelerin tamiri
gerceklesmektedir. Bu noktada bu ¢aligma bulgularinda, olumlu duygularin ve diisiincelerin
anilan etkilerinden dolay1 yukarida ifade edilen kazanimlar ortaya ¢ikmis olabilir.

Bu calisma bulgularina dayali olarak birkag 6neri gelistirilebilir. Oncelikle bu ¢alisma,
klinik olmayan bir orneklem {izerinde gergeklestirilmistir. Benzer c¢alismalarin klinik
orneklemler tlizerinde de gerceklestirilmesi etkinliklerin bu grupta da iglevsel olup olmadigini
gérmek adma literatiire katki saglayabilir. Ikinci olarak, bu c¢alisma sonuglari etkililigi
incelenen programin bazi bireylerin uyum diizeylerini yiikselttigini gostermistir. Bu noktada
iiniversiteye uyum sorunlar1 olan bireylere benzer programlar uygulanabilir. Tiirkiye’de bazi
tiniversitelerde psikolojik danigma ve rehberlik merkezleri bulunmaktadir (6rnegin Orta Dogu
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Teknik Universitesi). Bu merkezlerde gerek psikiyatristler, gerek klinik psikologlar gerekse
psikolojik danigmanlar gorev yapmaktadirlar. Bu birimlerde calisan bireylerin ortak amaci
iiniversite Ogrencilerinin ruh sagliklarin1 daha olumlu bir konuma getirerek icinde
bulunduklar1 ortama uyum saglamlarina yardimci olmaktir. ilerleyen siirecte bu birimlerde bu
ve benzeri programlar uygulanabilir.

Bu ¢alismanin birkag¢ siirliligi vardir. Bunlar arasinda calismada plasebo kontrol
grubunun olmamasi, deneklerin goniillii olanlardan se¢ilmesi ve takip c¢alismasinin
gerceklestirilmemsi sayilabilir. Ilerleyen siiregte bu smirliliklar ortadan kaldiracak galismalar
gerceklestirilebilir. Sonug olarak, bu ¢alismada pozitif psikoloji temelinde gelistirilen 6znel
iyi olus programinin etkililigi incelenmistir. Caligma bulgulari, gelistirilen programin etkili
oldugunu ortaya koymustur.
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Extended Abstract
Happiness is very important state for individuals. In psychology, happiness is treated
as a subjective well-being. Subjective well-being has three important components. These are
positive affection, negative affection, and life satisfaction. In our global world, every
individual seek for being subjectively well. Thus, so many studies have been conducted in

these aspects. According to results of studies, some factors affect subjective well-being of
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individuals. There are varying factors associated with the subjective well-being experienced
by university students, which can be categorized under three main categories: genetic
predisposition, demographic factors and goal oriented activities. Goal oriented activities are
well-known as subjective well-being increasing strategies. Researchers investigated subjective
well-being increasing strategies in five important categories: Reacting positively to
environment, receiving positive reaction from environment, satisfaction desires, performing
religious duties and mental control.

Some experimental studies were conducted on increasing subjective well-being of
individuals. Additionally, relational and cross sectional researches were also conducted on
this subject. Furthermore, some theoretical explanations were also discussed. As a result,
being subjectively well leads to being a good citizen, having well marital relationships, being
a productive person in a work life, coping with stress effectively, solving problems
effectively, and having good immunization. In order to achieve the positive gains, we need
some programs which will increase subjective well-being of individuals.

Subjective well-being of university students is also so important. University students
are defined as emerging adults. They have been exploring their identity. Some relational and
cross-sectional studies about subjective well-being of university students have been conducted
in Turkey. However, they have neglected to look into the increasing their subjective well-
being. Thus, the present study aims to investigate the effectiveness of subjective increasing
program which has been conducted on university students.

Methods

The present study aims to focus on the effectiveness of subjective well-being
increasing program. The distinguishing feature of this study is that it focuses mainly on the
experimental design. The data for this study were obtained during the 2012-013 educational
semester from the 26 (13 of them for experiment group and 13 of them for control group)
students at Eskisehir Osmangazi University, Turkey. In this study, the experimental process
has lasted for three months.

The program which implemented in this study was based on positive psychology
researches. It includes many activities such as “I am solving my problems”, “Letter from
future”, “Goal setting”, “Learning optimistic thinking”, “Being a mindful person”, “Sincere
greeting with people”, “Doing flow activities”, “Doing happiness oriented activities”,
“Listening the problems of individuals”, “Three important incidence which cause of

happiness during the day”, “Source of my happiness”, “Helping people” etc. During the
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experiment process 6 individuals counselling session were conducted. In addition to this 12
activities were assigned as homework. Activities which have been used in this study based on
positive psychology literature.

In the analysis of date process, Wilcoxon Sign Test and Mann Whithney U test were
used. Furthermore, the present study undertook the sentence-based content analysis in order to
analyze the data. The scales of Satisfaction with Life, Positive-Negative Affect, and also
personal information form were used.

Personal information form was used to determine demographic features of the
participants, in which information was obtained about the age, gender, occupation, education,
chronic diseases, marital status and so forth. Positive and Negative Affects Scale, developed
by Watson, Tellegen and Clark. This scale was adapted to Turkish by Gen¢dz. The internal
consistency of the scale was found satisfactory. The validity of the PANAS was endorsed by
Beck Anxiety and Depression. According to results, the scale was found valid instrument.
Satisfaction with Life Scale is improved to have been developed by Diener et al. This scale is
was composed of five items with a seven point Likert-type scale, and has been adapted to
Turkish by different researchers, and also the internal consistency of the scale has proved to
be reliable. According to results, the scale was found valid instrument.

Results

In this present study, non-parametric techniques were used in order to analyze the data.
At the beginning of the experimental process, Mann Whitney U test was used in order to
determine whether or not there were significant differences about both groups. Results show
that there were not significant differences points of negative and positive affection, life
satisfaction for both groups. At the final process of the experiment, Mann Whitney U Test and
Wilcoxon Sign Test were conducted. According to the results, the students who participated
in program as a person in experimental group have had higher points on the life satisfaction
and positive affection, and also fewer points on negative affection than the students in the
control groups.

In order to answer the question, “What kind of beneficiations did you get during this
program process?”, the sentences based content analysis method w used. Results of the
analyses revealed that gains of the university students could be assessed in consideration of
eight significant domains. It is interesting to note that these gains are: having better well-being

levels, mindfulness, being social person, increasing of their self-regulations, changing some
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misbelieves, having optimistic thinking style, having positive time orientations and fastening
adaptation process.
Discussion

The present study aimed to investigate the effectiveness of subjective well-being
increasing program. According to qualitative and quantitative results of this study, the
program has been useful for university students. There are known to be a large number of
studies into the subjective well-being of university students in the literature. Unlike these
studies, the present study aims to investigate how to increase subjective well-being of
university students. Thus, this study supplies significant contribution for the area of positive
psychology.

According to Vaillant, subjective well-being should be considered as a positive side of
mental health. Thus, improving of the individuals’ subjective well-being is essential. Some
studies have considered sustainable well-being trough experimental studies. It could be
considered that the results of present study are parallel with the others. Additionally, many of
the studies which have been conducted on university students in Turkey have cross-sectional
and relational features. Whereas, the present study has experimental features so, it supplies
significant insights.

In literature, some theories consider how to increase well-being of individuals. For
instance, according to activity theory, individuals should make some activities in order to
increase their well-being levels. However, which kinds of activities should be considered is
not clear. Thus, this study gives an important clarification about this subject.

The results of qualitative analysis of this study exhibit eight important gains. The
result could be thought interesting finding since it is considered that this study should
determine the effectiveness of this program. However, eight gains are obtained in the present
study. The reasons for these gains could be that by means of this program, participants
experienced some positive emotions. Thus, positive emotions gives broaden perspectives;
construct capacities out of positive emotions and reliefs.

As a result, some suggestions could be made. First of all, subjective well-being
increasing program which is developed in the present study could be used for increasing
subjective well-being of individuals. Secondly, same studies could be conducted on different
individuals where come from different developmental stages. Thirdly, according to results of
the present study, this program could be used for individuals who exhibit adaptation

problems.
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