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Ozet: Bu arastirmada Yeni Koronaviriis Hastalig1
(COVID-19)  siirecinde  Tirkiye’deki  onleyici
politikalarin yeterli oldugunu diisiinme, yasam etkililigi,
minnettarlik, sosyal destek ve psikolojik saglamligin
iiniversite &grencilerinin mental iyi olus diizeylerinin
anlamli yordayicist olup olmadiginin incelenmesi
amaclanmistir. Degiskenler arasindaki iliski iliskisel
tarama modeli ile arastirilmustir.  Bir  devlet
iiniversitesinde 6grenim goren 1154 ogrenciden olusan
caligma grubunun yas ortalamasi 22.39’dur. Warwick-
Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi, Cok Boyutlu Sosyal
Destek Olgegi, Minnettarlik Olgegi, Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi ve Yasam Etkililigi Olgegi’nden edilen
veriler SPSS 20 paket programi kullanilarak pearson
korelasyon katsayisi ile asamali regresyon analizi
yapilmistir. Aragtirmada elde edilen bulgular psikolojik
saglamlik, minnettarlik, sosyal destek ve yagam etkililigi
degiskenine ait etkin inisiyatif, zaman yonetimi, 6zgiiven
ve sosyal yetkinlik alt boyutlarinda yordayici
degiskenlerinin mental iyi olusu anlamli bir sekilde
yordadigini; yasam etkililigine ait basari motivasyonu,
zihinsel esneklik, is/gérev liderligi, duygu kontrolii
degiskenlerinin  anlamli  yordayict  olmadigini
gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Covid-19, iiniversite dgrencileri,
psikolojik etkiler

Abstract: In this study, it was aimed to examine
whether thinking that preventive policies in Turkey
are sufficient during the Coronaviriis Disease
(COVID-19) process, life effectiveness, gratitude,
social support and psychological resilience are
significant predictors of university students' mental
well-being levels. The relationship between the
variables was investigated with the relational
screening model. The average age of the study
group consisting of 1154 students studying at a
state university is 22.39. Data from Warwick-
Edinburgh Mental Well-Being Scale,
Multidimensional Social Support Scale, Gratitude
Scale, Brief Resilience Scale and Life Efficiency
Scale were analyzed using the SPSS 20 package
program with the Pearson correlation coefficient
and stepwise regression analysis. The findings
obtained in the study showed that the predictive
variables in the sub-dimensions of psychological
resilience, gratitude, social support and life
effectiveness significantly predicted mental well-
being; It shows that achievement motivation,
mental flexibility, job/task leadership, and emotion
control variables are not significant predictors of
life effectiveness.
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Giris
Yeni Koronaviriis Hastaligi (COVID-19) pandemisi, insanlarin rutinlerini bozarak karantina,
sosyal mesafe, ekonomik sikinti, Oliimciil bir hastalia yakalanma ihtimali, yakinlarina
bulastirma korkusu gibi fizyolojik, psikolojik, sosyal ve ekonomik birgok soruna yol agmustir.
Pandemiler bireyde disaridaki yasamin giivenli olmadigi ile ilgili gelisimsel kaygilari
tetikleyebildigi i¢in psikolojik olarak zorlayici olabilmekte ve bireylerin ne yapacaklarini
bilememelerinden kaynaklanan belirsizlik durumu da bu kaygilar1 artirmaktadir. Bilinmezlik
ve giivensizlik nedeniyle kaygi yasamak oldukea insanidir (Carleton, 2016). Bununla birlikte,
Norris (2005) insanlarin zorlayict durumlar karsisinda yasayabilecekleri anksiyete, akut stres,
major depresyon ve travma sonrasi stres belirtileri gibi olumsuz psikolojik tepkilerin artmasi

nedeniyle benzer donemlerde insanlarin davranislarinin incelenmesi gerektigini belirtmistir.

COVID-19’un hizli bir sekilde yayginlasmasi, COVID-19 bulasan veya vefat eden kisilerin
sayisinin artmasi, egitimin ¢evrimigi platformlara tasinmasi ve kisitlamalarinin baglamasi tiim
gelisim donemlerindeki bireylerin ruh sagligini etkilenmistir (Wang, Pan, Wan, Tan, Xu, Ho
ve Ho, 2020). Bireylerin iyi olus diizeylerinin incelendigi ¢alismalarda en ¢ok kullanilan
kavramlardan biri mental iyi olustur. Mental iyi olus, yalnizca ruh sagliginin yerinde olmasinin
degil, islevsel kullanimm 6neminin de vurgulandigi bir kavramdir (Diinya Saghk Orgiitii,
2004). Mental iyi olus, hem psikolojik iyi olus hem de 6znel iyi olusun biitiinciil bir sekilde
degerlendirildigi daha kapsamli bir bakis agis1 sunmaktadir. Aragtirmalar mental 1yi olus diizeyi
yiiksek bireylerin bagisiklik sistemlerinin daha yiiksek oldugunu, daha iyi iligkiler kurduklarini,
is yerinde daha verimli olduklarin1 ve psikolojik sagliklarinin iyi diizeyde oldugunu ortaya
koymustur (Keyes, Dhingra ve Simoes, 2010). Buradan hareketle mental iyi olusu yiiksek
bireylerin daha az hasta olduklari, daha az catismali iligkiler yasadiklari, daha iiretken olduklari
ve depresyon, kaygi bozuklugu gibi psikolojik rahatsizliklar1 yasama olasiliklarinin daha az
oldugu sdylenebilir. Mental iyi olus bireylerin varolusunun farkli katmanlarini olumlu yonde
etkileyerek, bireylerin kendini gerg¢eklestirme siirecinde yasayabilecekleri zorluklar ve stresli
yasam olaylarim islevselligini kaybetmeden deneyimleyebilmelerine katkida bulunmaktadir.
Bireylerin is, 6zel ve sosyal yasam alanlarin1 olumsuz olarak etkileyen pandeminin mental iyi
olusu da olumsuz etkileyebilecegi ongoriilmektedir ve mental iyi olus ile iliskili dinamiklerinin
derinlemesine arastirilmasi 6nemlidir. Mevcut arastirmada ise sosyal destek, psikolojik
saglamlik, yasam etkililigi, minnettarlik ve COVID-19 siirecinde Tiirkiye’deki onleyici
politikalarin yeterli oldugunu diisiinmenin mental iyi olus ile iligkisinin incelenmesi

diistinilmiistir.
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Sosyal destek ile ilgili literatiir incelendiginde, insanligin halihazirda i¢inde bulundugu
pandemi gibi toplumsal travmalarla bireysel diizlemde nasil bas edildigini inceleyen bir
arastirmada, anlam bulan, esneklik gosterebilen, derin insani baglar kurabilen ve sosyal destegi
olan kisilerin bu Ozelliklerinin toplumsal travmalarla basa ¢ikmalarina yardimci oldugu
anlasilmaktadir (Polizzi, Lynn ve Perry, 2020). Bireylerin uyum siireci ve ruh sagligi tizerinde
onemli etkiye sahip olan sosyal destek kavrami bireye ¢evresinde bulunan insanlarin yaptigi
yardim olarak tanimlanmaktadir. Gerginlik ya da kriz durumlarinda bireylere sosyal destek
cevresinin bir destek agi olusturdugu bilinmektedir (Cakir ve Palabiyikoglu, 1997). Ayrica,
deprem gibi dogal bir afet sonrasi sosyal destek, minnettarlik ve saglamligin bas etme
stire¢lerinde dogrudan rol oynadig1 ortaya konmustur (Zheng, Fan, Yu ve Luo, 2011). Diger
yandan arkadaslarindan ve sosyal cevresinden ayri kalmak durumunda olan {iiniversite
ogrencileri yalnizlik hissini daha ¢ok yasamakta, sosyal destegi daha diisiik hissetmekte ve
psikolojik saglamliklart bu durumdan olumsuz etkilenmektedir (Fried, Papanikolaou ve
Epskamp, 2020; Cetin ve Anuk, 2020). Sosyal destegin sagligin islevsel hale gelmesinde
onemli bir rol oynadigi da belirtilmistir (Khawaja, Ibrahim ve Schweitzer, 2017). Sosyal destek
aglarmin yogun olmasinin nevrotiklik él¢eginde yiiksek puan almaya karsi koruyucu oldugu ve
psikolojik iyiligi artirdig1 goriilmektedir. McHugh ve Lawlor’da (2012) genis aile ve arkadaslik
sosyal destek aglarinin, iyi olusla iligkili oldugunu belirtmistir. Stres karsisinda koruyucu bir
islev iistlendigi diistiniilen sosyal destek kavrami mental 1yi olus ile ilgili bilimsel ¢alismalara

151k tutabilir.

Sosyal destekle birlikte mental iyi olus kavramiyla birlikte ele alinan bir diger kavram da
psikolojik saglamliktir (Duman, Goksu, Kéroglu ve Talay, 2020). Oxford Ingilizce Sozliigiinde
"zor kosullara hizli bir sekilde dayanabilmek veya bunlardan hizla kurtulabilmek" olarak
tanimlanan saglamlik; bir bireyin yasadigi olumsuz yasantilar sonucunda 6nceki iglevselligine
donebilme yetenegidir (Rutter, 2012). Saglamlik bireylerin yasam igerisindeki karsilastiklart
olumsuz olaylardan etkilenmelerine karsi koruma saglar, ayrica bireylerin bu tiir durumlarda
basa ¢ikma becerileri gelistirmelerini saglayabilmektedir. Bu agidan, bireylerin iyi olusunu ve
olumlu duygularimi korumak ve gelistirmek konusunda olduk¢a énemli bir yere sahiptir (Hu,
Zhang ve Wang, 2015). Ornegin; somatik hastalik, stres, travma gibi durumlar psikopatolojiye
zemin hazirlasa da bu tiir stresli olaylari yasayan kisilerin psikolojik saglamlik diizeyleri
zihinsel sagliklar1 tizerinde bir bagisiklik saglayarak patoloji gelistirmelerine engel olmaktadir
(Jin, Tang, Ma, Lv, Bai ve Zhang, 2009). Ayrica psikolojik saglamlik, bireylerin karsilastiklart

stres unsurlariyla bas etmek igin var olan gevresel ve iliskisel kaynaklarina erisme yeteneklerini
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icerir ve bu da daha yiiksek diizeyde iyi olusla iliskilidir (Betancourt ve Khan, 2008; Rutter,
2012). Hu, Zhang ve Wang’in (2015) gergeklestirdigi metaanaliz ¢alismasinda saglamligin,
zihinsel sagligin olumsuz gostergeleri ile negatif yonde ve ruh sagliginin olumlu gostergeleri
ile pozitif yonde iliskili oldugu goriilmektedir. Baska bir deyisle psikolojik saglamlig yiiksek
bireylerin mental iyi olus diizeylerinin de yiiksek olmasi1 beklenmekte olup, stres karsisinda
kaynaklarina erismekte zorluk yasayan ve bu nedenle psikolojik saglamligi diisiik bireylerin ise
mental iyi oluslarinin diisiik olmasi beklenebilir. Bu agidan bakildiginda hayatin akisi
icerisindeki bireyin hayatin akisi igerisindeki stresorlere (tasinma, bosanma, vefat veya dogal
afetler, salgin hastaliklar) maruz kaldiginda rutinin bozuldugu, yeni bir rutin olusturabilmek
icin bag etme kaynaklarina erismesi gerektigi ve bdylelikle zihinsel olarak islevselligini

korumasina katkida bulundugu diistiniilmektedir.

Islevsellik séz konusu oldugunda iizerinde durulmasi gereken bir diger konu yasam
islevselligidir. Mental iyi olusun alt boyutu olarak kabul edilen islevsel bir yasam siirme igin
yasam becerilerine sahip olmak Onemlidir. Yasam becerileri insanlarin yasadiklart durumu
cozebilmeleri konusundaki etkililigi ve yeterliligini belirleyen psikolojik ve davranigsal
yonleridir (Neill, Marsh ve Richards, 2003). Yasam etkililigi bir kisinin hayatta kalma, uyum
saglama, gelisme kapasitesi gibi becerileri ile ilgilidir (Hamburg, 1990). Arastirmalar
incelendiginde becerikliligin zihinsel saglik ve genel iyilik halinin 6nemli gostergeleri oldugu
(Maddi, 2004), yasam etkililiginde olusan olumlu degisikliklerin psikolojik iyi olusta biiyiik ve
uzun vadeli gelisme sagladigi bulunmustur (Neill, 2008). Baska bir deyisle yetiskin bir bireyin
yasami boyunca karsisina ¢ikan gelisimsel zorluklarla ve kronolojik bir sira izlemeyen ve kaotik
olarak adlandirilabilecek toplumsal travmalarla bas ederken kullandig1 beceriler daha islevsel

bir hayat siirmesine ve dolayisiyla mental iyi olusunu yiikseltmesine yardimci olabilir.

Pandemi gibi toplumsal travmalarda yasami idame ettirmenin islevsel yollarini bulmak, yasami
takdir etmek iyi olusun gii¢lii gostergelerindendir (Dekel, Hankin, Pratt, Hackler ve Lanman,
2016). Bireylerin iyi oluslar ile iliskili oldugu 6ne siiriilen bir diger kavram minnettarliktir
(Fujitani vd., 2017). Pozitif psikoloji kavramlarindan biri olan minnettarlik yardim alanin
yapilan iyilige karsilik vermesi gerektiginde ortaya ¢ikan durumdur (Emmons ve McCullough,
2003). Minnettarlik, ruh sagligi ile giiglii bir sekilde ve olumlu yonde iligkiliyken, depresyon
ve stres ile olumsuz yonde iliskilidir (Wood, Froh ve Geraghty., 2010). Minnettar insanlar
cevrelerine yonelik olumlu tutumlara sahiptirler ve bu 6zellikleri yasamlara yonelik iyilik
hallerine katkida bulunmaktadir (Nguyen ve Le, 2021). Lai ve O’Carroll (2017) tarafindan

yapilan deneysel calismada siikran giinligli tutan kisilerin 21 giin sonunda olumlu
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duygulanimlarinin arttig1 gézlemlenmistir. Minnettarlik, bireylerin problemlerle bas etmelerine
yardimci olan 6nemli bir faktor olarak degerlendirilmekte (Fredrickson, Tugade, Waugh ve
Larkin, 2003) ve sosyal destek arama, toplum yanlis1 iligkiler, agiklik ve olumlu yeniden
yorumlama ile olumlu y6nde iliskilidir. Minnettarlik 6zelligi yiiksek olan bireyler, zorluklarla
karsilastiklarinda baskalarindan yardim isterler ve sosyal aglarim1 tam Kkapasitede
kullanabilirler. Minnettar bireylerin olumlu basa ¢ikma stillerine sahip olma egilimleri
sayesinde depresyona girmek yerine sorunu ¢dzmek igin ellerinden geleni yaptiklari
sOylenebilir. Minnettar bireyler daha ¢ok olumlu basa ¢ikma stratejisi kullaniyor olabilir,
boylece depresyon gibi durumlarla miicadele ederken minnettar olmak koruyucu bir strateji
olarak da degerlendirilebilir (Wood vd., 2010). Buna ek olarak, minnettarligin sosyal destek ve
tutarlilik araciliiyla iyi olusu artirdigi ortaya konmustur (Fujitani vd., 2017). Biitiin bunlar
degerlendirildiginde, bireyin stresli bir yasam olayiyla karsilastiginda bununla bas etmek igin
hem kisisel hem iligkisel araglardan destek almasi gerektigi sdylenebilir. Bireyin var olan kisisel
ve iliskisel kaynaklarina odaklanmak yerine var olmayan ya da eksik olanlara odaklanmasi
minnettarlik hislerini azaltabilir ve dolayisiyla mental iyi olusu azalabilir. Pandeminin yol agtg1
fiziksel, sosyolojik, kiiltiirel ve psikolojik stres faktorleri diistiniildiigiinde, devletlerin
koruyucu-onleyici miidahalelerde bulunmas ile ilag tedavisine ve asiya erisim gibi imkanlar
sunmas1 toplumun minnettarlik diizeyi yiiksek bireyleri tarafindan fark edilebilecegi ve bu
farkindalik sayesinde bu bireylerin mental iyi oluslarinin olumluya odaklanmalari egilimlerinin

katkistyla yiikselebilecegi diisliniilmektedir.

Mental iyi olusa katkida bulunacagi diisiiniilerek incelenen bir diger degisken de COVID-19
stirecinde Onleyici politikalarin yeterli oldugunu diisiinmedir. Pandemi stireci fiziksel saglikla
iliskili oldugu kadar ruh saglig1 ile de yakindan iliskilidir. Yapilan ¢alismalarda goriildiigii gibi
pandemi siirecinde ayn1 zamanda panik bozukluk, anksiyete bozuklugu, keder, kayip ve
depresyon gibi psikolojik sorunlarinda ortaya ¢ikmasina yol agabilmektedir (Qiu vd., 2020;
Torales vd., 2020; Wang vd., 2020). Pandemi siirecinde ortaya ¢ikan belirsizligin, duygusal ve
psikososyal ¢iktilarin yonetiminin olduk¢a 6nem kazandigi bu siiregte yapilan arastirmalarla da
ortaya konulmustur (Ergiil-Topgu vd., 2021; Kogak, Kocak ve Younis, 2021; Yirci ve Ozdemir,
2021; Browning vd., 2021; Sheek-Hussein, Abu-Zidan ve Stip, 2021). Pandeminin genis bir
cografyada uzun siireli etkileri goz Oniine alindiginda toplumsal ve hatta kiiresel bir travma
olarak degerlendirilebilir. Kaya (2020) COVID-19 siirecini insanlarin yasamlarini ve
varliklarin tehdit ettigi i¢in travmatik bir olay olarak tanimlamaktadir. Travmatik yasantilar,

kisilerin kendilerini ve diinyay1 sorgulamalarina ve kirilganliklarinin artmasina yol agmaktadir
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(Janoff-Bulman ve Berg, 1998). Bireylerin kisisel g¢abalarinin yanmi sira Ozellikle tehdit
karsisinda nasil davraniglar sergileyecekleri ile ilgili bilgilendirilmeleri, can kayiplarinin
azaltilmasi, hastaligin yayilmasinin engellenmesi gibi konularda devletin etkili miidahalesi ve
hazirlikli olmasi oldukca dnemlidir. Gegmisteki salginlarda yapilan tibbi miidahalelerinin yani
sira halk egitimi, seyahat sinirlamasi, karantina uygulamasi gibi tibbi olmayan 6nlemlerin de
etkili oldugu goriilmektedir (Eastwood vd., 2009). Bireylere siireg igerisinde salginla ilgili agik,
somut, giincel, gergek bilgilerin verilmesi ve 6nlemlerin bu bilgiler 1s18inda diizenlenmesi ruh
saglig1 konusunda olumsuz tepkilerin azalmasina katkida bulundugu ortaya konmustur (Wang
vd., 2020). Bu nedenle pandemi siirecinde her gelisim diizeyindeki bireyin ruh sagliginin

korunmasi i¢in koruyucu ve onleyici ruh sagligi hizmetleri verilmesi gerekli ve 6nemlidir.

Diinya ¢apinda insanlarin yasam diizeninde belirsizlikler, kisitlamalar ve kayiplara neden olan
pandeminin, bireylerin ruh sagliklari igin bir risk faktorii oldugu diistiniilmektedir. Mental iyi
olusu yiiksek olan bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarinin da yiiksek diizeyde oldugu
goriilmiistiir (Keyes, Dhingra ve Simoes, 2010). Bu noktadan hareketle, bireylerin ruh sagligini
korumak ve gelistirmek i¢in mental iyi olusun yordayicilarini belirlemenin hem fiziksel hem
psikolojik saglik iizerindeki anlayisi da derinlestirebilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmalar
incelendiginde mental iyi olusun; sosyal iliskilerden destek algilama, sorunlarla bas etme giicti,
yasam becerileri ve minnettar olma ile iliskili oldugu goriilmektedir (Polizzi, Lynn ve Perry,
2020; Hu, Zhang ve Wang, 2015; Maddi, 2004; Nguyen ve Le, 2021). Ayrica iilke ¢apinda
COVID-19 o6nleme ile ilgili yapilan ¢alismalarin da yine ruh sagligi {izerinde olumlu etki
yarattigl saptanmistir (Ergtil vd., 2020). Diger yandan Tiirkiye’deki tedbirler sonucunda
tiniversitelerin yiiz ylize e8itime ara vermesi nedeniyle pandemi silirecinde en ¢ok etkilenen
gruplardan birisinin {iniversite Ogrencileri oldugu sdylenebilir. Pandemi Oncesi kendi
diizenlerini kuran 6grenciler, beklenmedik ve ani bir sekilde ailelerinin yanina tasinmis,
arkadaslarindan ayrilmis, ¢alisanlar islerini birakmis, dersleri uzaktan takip etmek teknolojik,
fiziksel ve ekonomik zorluklar yasamalarina yol agmig, mezuniyet torenlerini
gerceklestiremedikleri i¢in hayal kiriklig1 yasamislardir. Belirsizliklerle dolu olan bu siirecte
liniversite 6grencilerinin tahammiilsiizliikklerinin orta diizeyde oldugu goriilmiistiir (Duman,
2020). Universite yasantisi, pandemi siirecinden bagimsiz olarak degerlendirildiginde de
zorluklar1 olan bir donem olarak goriilmektedir. Sarmento (2015) ise {iniversite yasamlariyla
ilgili sayisiz zorluk yasamakta olan iiniversite Ogrencilerinin yiiksekogrenim gormeyen
popiilasyona gore daha fazla depresif belirti gosterdigini bulgulamis olup, yliksekdgrenimde

yer alan tiim unsurlarin Ogrencilerin akil sagligim1 koruyucu ve Onleyici miidahalelerin
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gelistirilmesinde rol oynamasi gerektigini vurgulamistir. Covid-19 siirecinde tniversite
ogrencilerinin iyi olusu ile ilgili yapilan caligmalar incelendiginde demografik, sosyal,
akademik ve hastalik (Ergiil-Topgu, Yasak, Kalafat ve Altinoglu-Dikmer, 2021), Covid-19
korkusu (Baltaci, Akbas ve Akbulut, 2022) ve Covid-19 ile iligkili kaygilar (Ekizler, 2020)
konularinda ¢alismalar yapilmistir. Bu cerceveden bakildiginda toplumun iireten is giiclinii
olusturacak olan iiniversite 6grencilerinin pandemi siirecinin yarattig1 olumsuz etkilere kargin
iyi oluglarinin korunmasmin ve artirilmasmin &nemi ortadadir. Universite dgrencilerinin
pandemi gibi kiiresel olgular1 nasil deneyimlediklerini arastirmak, bireysel 6lgekte kisinin
pandemi nedeniyle herhangi bir psikopatoloji gelistirmesini Onleyici faktorlerin anlasilmasina

olanak sunacaktir.

Ilgili literatiir ve pandemi siireci gdz oniinde bulunduruldugunda iiniversite dgrencilerinde
minnettarligin, yasam etkililiginin, sosyal destegin, dnleyici politikalarin yeterliligine iliskin
bilislerin ve psikolojik saglamligin mental iyi olus diizeyleri tizerinde etkisinin belirlenmesinin,
ogrencilerin mental iyi olus diizeylerine yonelik koruyucu, dnleyici ve iyilestirici hizmetlerin
planlanmas1 ve yliriitiilmesine katki sunacagma inanilmaktadir. Bu nedenle bu calismada
COVID-19 siirecinde Tiirkiye’deki dnleyici politikalarin yeterli oldugunu diisiinme, yasam
etkililigi, minnettarlik, sosyal destek ve psikolojik saglamligin iiniversite 6grencilerinin mental

iyi olus diizeylerinin anlamli yordayicist olup olmadiginin incelenmesi amaglanmustir.
Yontem

Universite grencilerinin COVID-19 siirecinde dnleyici politikalarin yeterli oldugunu diisiinme
(dummy degiskeni), psikolojik saglamlik, sosyal destek, minnettarlik, yasam etkililigi
degiskenlerinin mental iyi olusu yordama giicli iligskisel tarama modeli ile arastirilmistir.
Iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degiskenin birbiriyle olan degisimi, bu degisimin

varligini ve miktarini belirlemeyi hedefleyen arastirma modelidir (Karasar, 2002).
Calisma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubunu 2019-2020 Egitim-Ogretim yili Bahar doneminde bir devlet
iniversitesinde 6grenim goren lisans, yiiksek lisans ve doktora 6grencileri olusturmaktadir. Bu
arastirma igin ... etik kurulundan izin alinmistir. Veriler internet tabanli anket (Google Forms)
ile toplanmistir. Bilgilendirilmis onam formunda katilimcilarin goniillii olarak istedikleri
noktada sistemden cikabilecekleri ve verilerin sadece arastirma kapsaminda kullanilacag:
belirtilmistir. Aragtirmada, 65 farkli ilde yasayan 1499 6grenciye ulasilmistir. Analizler, eksik

ve yanlig isaretlemeler ile u¢ degerler ¢ikarilarak kalan 1154 veri ile gerceklestirilmistir.
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Analize dahil edilen 1154 6grencinin 677°st (%58.7) kadin, 466’s1 (%40.4) erkek, 11 kisi
belirtmek istemeyen (%1) ve yas ortalamasi 22.39°dur.

Veri Toplama Araglari

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi. Tennant, Hiller, Fishwick, Platt,
Joseph, Weich, Parkinson, Secker ve Stewart-Brown (2007) tarafindan gelistirilen 6l¢egin
Tiirkgceye uyarlama g¢alismas1 Keldal (2015) tarafindan yapilmistir. Tek boyuttan ve 14
maddeden olusan 6lcek 5li Likert ile &lgiiliir. Olgegin Cronbach’s Alpha i tutarlilik katsayisi
0.92°dir. Mevcut ¢alismada i¢ tutarlilik degeri .93 tiir.

Cok Boyutlu Sosyal Destek Olgegi. Procidona ve Heller (1983) tarafindan gelistirilen
Olcegi Eker, Arkar ve Yaldiz (2001) Tiirkge’ye uyarlamistir. Aile, arkadas ve 6zel insan alt
boyutlarindan olusan 6l¢ek her biri 4 maddeden olusan destegin kaynagina iliskin 3 grubu igerir.
12 maddeden olusan dlgek 7°li Likert tipindedir. Olgegin i¢ tutarlilik degerleri 0.80 ila 0.95
arasindadir. Mevcut ¢alismada 6lgegin i¢ tutarlik degeri .90, aile boyutu .90, 6zel insan boyutu
.95 ve arkadas boyutu .93tiir.

Minnettarhik Olgegi. Yiiksel ve Oguz-Duran (2012) tarafindan Tiirk¢eye uyarlama
caligsmasi yapilan 6lgegi McCullough, Emmons ve Tsang (2002) gelistirmistir. Bes maddeden
olusan Ol¢ek 7’li Likert ile Ol¢iilmekte ve bir maddesi ters puanlanmaktadir. Minnettarlik
olgeginin i¢ tutarlilik katsayis1 .67°dir. Dogrulayici faktor analizinde elde edilen faktor viikleri

.32 ila .89 arasindadir. Mevcut ¢alismada i¢ tutarlilik degeri .79’dur.

Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi. Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher ve
Jennifer Bernard’in (2008) gelistirdigi, Dogan (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan dlgek 6
maddeden olusmakta ve 5°li Likert tipindedir. Olgek puanlanirken 3 madde ters
puanlanmaktadir. Olgegin i¢ tutarlik katsayisi .83 tiir. Agimlayici faktdr analizi sonucunda tek

faktorlii yap1 elde edilmistir. Mevcut calismada 6lgegin i¢ tutarlilik degeri .85°tir.

Yasam Etkililigi Olcegi. Eksi, Kaya ve Sancar (2008)’1n uyarladig1 6lgek Neill, Marsh,
ve Richards (2003) tarafindan gelistirilmistir. Sekiz boyutlu olan 6l¢ek (zaman yonetimi, sosyal
yetkinlik, basar1t motivasyonu, zihinsel esneklik, is/gorev liderligi, duygusal kontrol, etkin
insiyatif ve Ozgliven) yasamin cesitli alanlarinda ne kadar etkili olundugunu belirlemeyi
amagclar. Sekizli Likert yapisinda olan 6lgek 24 maddeden olusmaktadir. Olgegin giivenirlik
katsayilari sirasiyla .85, .83, .86, .74, .84, .89, .79, .86°dir. Olgegin gecerliligini hesaplamak igin

yapilan dogrulayic1 faktor analizi sonucunda uyarlanan 6l¢egin uyum indeksinin kabul
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edilebilir diizeyde oldugu ve sekiz faktorlii orijinal yapmin korundugu goriilmektedir. Mevcut

caligmada i¢ tutarlilik degerleri sirasiyla .86, .87, .82, .77, .80, .88, .77 ve .83 tiir.

Kisisel Bilgi Formu. Arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda
cinsiyet, yas, program, bolim, sinif, su an nerede yasiyorsunuz, ikamet ettiginiz il, salgin
stirecinde Tiirkiye’deki COVID-19 ile ilgili onleyici politikalarin yeterli oldugunu disiiniip

diisinmeme gibi sorular1 igermektedir.
Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 20 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmanin amaci
dogrultusunda COVID-19 siirecinde Tirkiye’deki onleyici politikalar yeterli oldugunu
diistinme, sosyal destek, minnettarlik, psikolojik saglamlik ve yasam etkililiginin mental iyi
olusun anlamli yordayicisi olup olmadigini ortaya koymak igin asamali regresyon analizi
yapilmistir. Kategorik bir degisken olan ‘COVID-19 siirecinde Tiirkiye’deki oOnleyici
politikalar1 yeterlidir’ dummy degisken olarak kodlanmistir. Kategorik degisken diizeylerinden
biri digta birakilarak diizey sayisinin bir eksigi (G-1) kadar iiretilen ve “dummy” degisken ile
yapay bir degisken olusturulur. Buna gore, asamali regresyon analizinde ‘COVID-19 siirecinde
Tiirkiye’deki oOnleyici politikalar yeterli oldugunu diislinliyorum’ i¢in dummy degiskeni

katilmiyorum (0), fikrim yok (0) ve katiliyorum (1) olarak atanmistir (Biiyiikoztiirk, 2007).

Verilerin agamali regresyon analizinin sayiltilarini karsilayip karsilamadigi, basiklik, carpiklik
katsayilari, degiskenler arasindaki Pearson Korelasyon katsayilari ile incelenmistir. Bu
incelemeler sonrasinda verilerin basiklik ve garpiklik degerlerinin -1.041 ile .980 arasinda
degistigi bulunmustur. Veri seti incelenirken ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1.96 ile +1.96
araliginda olmasi gerektigi bilinmektedir (Can, 2017). Buna gore, verilerin normal dagilim
gosterdigi soylenebilir. Ayrica degiskenler arasinda otokorelasyon olup olmadigi incelemek
icin hesaplanan Durbin-Watson katsayis1 (d=1.957), degiskenler arasinda otokorelasyon
olmadigint gostermektedir. Durbin-Watson katsayisinin 1.5-2.5 degerleri arasinda olmasi
otokorelasyon sorunu olmadigi seklinde yorumlanabilir (Kalayci, 2009). Ayrica bagimsiz
degiskenler arasinda ¢oklu baglanti sorununun olup olmadig1 varyans biiyiitme faktorii (VIF:
10’dan biiyiik olmamasi), tolerans degerleri (condition index; 30 degerini gegmemesi) ile de
incelenmistir. Varyans biiylitme faktorii (VIF) degeri 2.32 ile 2.63 arasinda degismektedir.
Tolerans degeri ise .38 ile .43 araligindadir. Elde edilen bu degerler, analizin ¢oklu baginti

problemine sahip olmadiginm gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2007).
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Bulgular

Mental iyi olus, psikolojik saglamlik, minnettarlik, algilanan sosyal destek, COVID-19
stirecinde Tiirkiye’deki onleyici politikalarin yeterli oldugunu diisiinme ve yasam etkililigine
(zaman yonetimi, sosyal yetkinlik, basar1 motivasyonu, zihinsel esneklik, is /gorev liderligi,
duygu kontroli, etkin insiyatif ve 6zgiliven) iliskin Pearson Korelasyon katsayilar1 ve betimsel

istatistik sonuclar1 Tablo 1’de, sunulmustur.

Tablo 1

Degiskenlere Iliskin Betimsel Istatistikler ve Korelasyon Katsayilar:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1.Mental iyi 1 502 481 450 .162 510 .528 .431 .383 .423 419 528 .508

01u$ ** ** ** ** ** ** ** ** ** *%* ** *%*
2.Psikolojik 1 277 247 072 368 .352 .232 241 296 538 .343 .378
saglamhk ** ** * ** ** ** ** ** *%* ** *%*
3.Minnettarlik 1 535 .116 .256 .347 .223 246 .251 .191 .317 .300
** ** ** ** ** ** ** ** ** **
4.Algilanan 1 .089 .309 .449 .280 .262 .340 .209 .311 .303
Sosyal destek ** ** ** ** ** ** ** ** **
5.Dummy 1 142 .086 .074 .054 .054 .88* .67* .61*
degisken ** ** * *
6.Zaman 1 536 531 .364 .423 .460 .510 .523
yonetlml ** ** ** ** *%* ** *%*
7.Sosyal 1 552 .483 .659 .443 .688 .564
yetkl n I | k ** ** ** ** ** **
8.Basari 1 .619 610 .371 .616 .600
mOtIV&S}/OﬂU **% ** *% ** *%
9.Zihinsel 1 519 421 566 .509
esn6k|lk ** ** ** **
10.1s/gorev 1 472 664 .640
liderligi RO kE ok
11.Duygu 1 489 .488
kontrolii *k *%
12.Etkin 1 .698
insiyatif **
13.0zgiiven 1
Ortalama 487 19.46 236 578 .351 138 176 203 203 188 16.2 194 1938
82 1 69 82 87 72 21 31 54 51 51
Standartsapma 11.2 4.985 6.72 173 .072 521 482 360 328 418 522 415 415
12 4 93 2 7 9 5 1 4 3 1

Basiklik - -.003 - -8 - - 119 367 .98 .656 @ - 413 441

371 412 1.61 .676 437

7

Carpiklik - -.164 - - 621 - - - - - -47 - -

.049 350 .315 102 745 961 1.04 912 976 1.01

1

*p< 0.05 , ** p< 0.01

Tablo 1’e gore; mental iyi olusun yordayicisi olarak psikolojik saglamlik, minnettarlik, sosyal
destek, COVID-19 siirecinde Tiirkiye’deki dnleyici politikalarin yeterli oldugunu diisiinme ve

yasam etkililigi degiskenlerine iliskin (zaman ydnetimi, sosyal yetkinlik, bagar1 motivasyonu,
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zihinsel esneklik, is/gorev liderligi, duygu kontrolii, etkin insiyatif ve 6zgiiven) basiklik
degerlerinin -1.617 ile .656 arasinda; ¢arpiklik degerlerinin ise -1.041 ile .621 arasinda degistigi
goriilmektedir. Bu degerlerin kabul edilebilir sinirlar iginde oldugu goriillmektedir (Can, 2017).
Ayrica, Tablo 1 incelendiginde bagimli degisken olan mental iyi olus ile bagimsiz degiskenler

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Universite dgrencilerinde psikolojik saglamlik, minnettarlik, sosyal destek, COVID-19
stirecinde Tirkiye’deki onleyici politikalarin yeterli oldugunu diisiinme ve zaman yonetimi,
sosyal yetkinlik, basar1 motivasyonu, zihinsel esneklik, is/gorev liderligi, duygu kontrolii, etkin
insiyatif ve dzgiiven degiskenlerinin mental iyi olusun anlamli yordayicilari olup olmadigini

sinamak icin asamal1 regresyon analizi yapilmis ve analiz sonucu Tablo 2’de sunulmustur.
Tablo 2

Mental fyi Olusun Yordayicilarina Iliskin Asamali Regresyon Analizi Sonuclar

Degisken B Standart B T R Square P
Hata Change

Etkin inisiyatif .378 .089 .140 4.243 279 .000
Psikolojik .546 .051 243 10.615 117 .000
saglamlik
Minnettarlik .338 .041 .203 8.182 .074 .000
Zaman yOnetimi .350 .056 163 6.262 .034 .000
Algilanan  sosyal 077 .017 119 4.658 .013 .000
destek
Dummy degisken 1.545 484 .066 3.194 .004 .001
(CovID-19
stirecinde
Tiirkiye’deki
Onleyici
politikalar yeterli
oldugunu
diisiinme)
Ozgiiven .236 .081 .088 2.921 .004 .004
Sosyal yetkinlik .186 .072 .080 2.594 .003 .01
R=.726" R2=.524

F(7,733)=6.731 p=.010

Tablo 2°de verilen asamali regresyon analizi sonuglarina bakildiginda, psikolojik saglamlik,
minnettarlik, sosyal destek, Covid 19 siirecinde Tiirkiye’deki onleyici politikalarin yeterli
oldugunu diisiinme, etkin insiyatif, zaman yonetimi, 6zgiiven ve sosyal yetkinlik mental iyi
olusun (R= .726 R? = 524 F (7.733) = 6.731 p=.010) anlamli yordayicilaridir. Regresyon
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katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi sonuglarina gore; psikolojik saglamlik (t=10.615,
p=.000), minnettarlik (t=8.182, p=.000), zaman yonetimi (t=6.262, p=.000), etkin insiyatif
(t=4.243, p=.000), algilanan sosyal destek (t=4,658, p=.000), dummy degisken (COVID-19
stirecinde Tiirkiye’deki Onleyici politikalar yeterli oldugunu diisiinme) (t=3.194, p=.001),
Ozgiiven (t=2.921, p=.004) ve sosyal yetkinlik (t=3.599, p=.000) degiskenlerinin mental iyi
olusu anlamli olarak yordadigi goriilmektedir. Bir bagka ifade ile psikolojik saglamligi,
minnettarligi olan, sosyal destek hisseden, sosyal yetkinlik icerisinde olan, zaman yo6netimi,
ozgiiveni yiiksek olan, etkin inisiyatif alabilen, Tiirkiye’deki Onleyici politikalarin yeterli
oldugunu diislinenlerin mental iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur. Yasam
etkililigi degiskeninin alt boyutlar1 olan basar1 motivasyonu, zihinsel esneklik, is/gérev
liderligi, duygu kontrolii degiskenlerinin modelde anlamli yordayict olarak yer almadigi
goriilmektedir. Standardize edilmis regresyon katsayilarina gore, mental iyi olusun anlaml
yordayicilarinin énem sirast: psikolojik saglamlik (f =.243), minnettarlik (f =.203), zaman
yonetimi (p =.163), etkin inisiyatif (B =.140), algilanan sosyal destek (B =.119), ozgiiven (B
=.88), sosyal yetkinlik (f =.80) ve dummy degisken ( =.66) seklinde siralanmaktadir.

Tartisma

Bu c¢alismada iiniversite Ogrencilerinde mental iyi olusun yordayicisi olarak psikolojik
saglamlik, minnettarlik, sosyal destek, COVID-19 siirecinde Tiirkiye’deki dnleyici politikalarin
yeterli oldugunu diisiinme ve yasam etkililigi incelenmistir. Bulgular psikolojik saglamlik,
minnettarlik, sosyal destek ve yasam etkililigi degiskenine ait etkin inisiyatif, zaman yonetimi,
ozgliven ve sosyal yetkinlik alt boyutlarinda yordayici degiskenlerinin mental iyi olusu anlaml
bir sekilde yordadigini; yasam etkililigine ait basar1 motivasyonu, zihinsel esneklik, is/goérev

liderligi, duygu kontrolii degiskenlerinin anlamli yordayici olmadigini gostermektedir.

Bu arastirmada elde edilen bulgulara gore psikolojik saglamlik mental iyi olusun en giiglii
yordayicisi olarak bulunmustur. Bu bulgu alanyazinla tutarlilik géstermektedir. Mental iyi olus,
Diinya Saglik Orgiitii’ne gére psikopatoloji olmamasimnin yaninda yakin iliskiler kurabilme,
anlamli bir hayat yasama, sosyal anlamda desteklendigini hissetme, neleri yapabildiginin
farkina varma, psikolojik olarak dayanikli olma, uygun sekilde sorumluluk alabilme potansiyeli
olarak tanimlanmaktadir (WHO, 2004). Travmatik yasantilarin psikolojik saglamlik i¢in risk
faktorii oldugu bilinmektedir (Kc., Gan, Dwirahmadi, 2019). Bu tiir yasantilarda baz1 bireyler
ruh saghgr ile ilgili giliclikler yasayabiliyorken, bazi bireyler ise kisa siirede hayatina

donebilmektedir. Sorunlarla bas ederken islevselliklerine geri donebilen kisilerin psikolojik
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saglamliklarinin yiiksek oldugu bilinmektedir (Dogan, 2015). Yasam icerisinde bir¢ok zorlukla
bas etmeye programli olarak diinyaya gelmis olsak da zorlanmak ve bu siireglerde nasil bas
edecegini bulmaya calismak da insani siireglerdir. Pandemi bir¢ok gii¢liiglin ve bas edilmesi
gereken durumun, kayiplarin, belirsizliklerin yasandigi bir donem olmasi nedeniyle bireylerin
bu donemde etkin bir sekilde bas etmelerinde psikolojik saglamligin etkili oldugu
goriilmektedir (Kluge, 2020; Bilge ve Bilge, 2020). Saglamlik bireylerin yasadig1 giicligii
ortadan kaldirmaz, bu tiir durumlarda esnek olarak bas edebilmesini saglar. Bu da bireylerin
ruh sagligin1 korumasi ve iyi hissetmesine yardimci olmaktadir. (Azar ve Bermas, 2015).
Yapilan diger calismalarda da yasam igerisindeki glicliikle bag edebilmenin iyi olusu artirdigi
sonucuna ulasildigi anlasilmaktadir (Cenkseven ve Akbas, 2007; Smith, Saklofske, Keefer ve
Tremblay, 2016; Khawaja, ibrahim, Schweitzer, 2017; Demirtas, 2019). Psikolojik saglamlikta
bir basa ¢ikma durumu s6z konusudur. Psikolojik saglamligi olan bireyler sorunlarla karsilamig
bile olsa yasamina devam edebilen, uyumlu, saglikli ve mutlu kisilerdir (Glingdrmiis vd., 2015).
Sonug olarak psikolojik saglamligin iiniversite 6grencilerinin mental iyi olusunu destekledigi

anlasilmaktadir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore minnettarlik diizeyi yiiksek olan iniversite
ogrencilerinin mental iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Lyubomirsky
(2008), minnettarligin tesekkiir etmenin Gtesinde bireylerin gorece daha mutlu ve enerjik
hissetmelerine yardimer oldugunu belirtmektedir. Bir diger ¢alismada da siikredebilen kisilerin;
yagsami oldugu gibi karsilayabilen, yogun yakinlik duygusuna sahip, tatminkar ve mutlu kisiler
oldugu ifade edilmektedir (Gocen, 2012). Minnettarlik bireylerin yasadiklar1 durumu yeniden
cercevelemelerini saglamaktadir. Bu yeni diisiinme bi¢imi ise bireylerin daha az depresif
hissetmelerine, daha olumlu duygulanim yasamalarina katkida bulunmaktadir (Lambert,
Fincham ve Stillman, 2012). Minnettarlik ile ilgili alanyazin incelendiginde iyi olusun giiglii
bir yordayicist oldugu goriilmektedir (Toussaint ve Friedman, 2008; Wood vd., 2010; Eryilmaz,
2014; Kardas, Cam, Eskisu ve Gelibolu, 2018, Demirtas, 2019). Bu arastirmada elde edilen

bulgulan alanyazinla Srtiigmektedir.

Dogamiz geregi baska insanlarla birlikte olmak onlar i¢in 6nemli olmak isteriz. Arastirmalar
derin, sicak, destek aldigi iliskilere sahip olan kisilerin mental iyi oluslarinin da yiiksek
oldugunu gostermektedir (Dogan ve Sapmaz, 2012; Butler ve Kern, 2015). Bununla birlikte
pandemi siireci zorunlu sosyal mesafe kavrami yasamlarimiza girmistir. Pandemi siireci ile
hayatimiza giren sosyal mesafe kavrami ve yiiksekdgrenimin uzaktan gercgeklestirilmesi

nedeniyle iniversite Ogrencilerinin memleketlerine geri donmeleri sonucunda sosyal
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cevrelerinden uzak kalmiglardir. Yasamimizda destek aldigimiz kisilerden destek alamamalk,
karantinaya yalniz girmek fiziksel saglik i¢in gerekli olsa da duygusal bir izolasyon yarattigi ve
kisilerarasi yiiz yiize etkilesimi azalttig1 icin 6grencilerin bu donemde zorlandig1 goriilmektedir.
Cetin ve Anuk’un (2020) yapmis oldugu calismada 6grencilerin salgin sonrasi yogun sekilde
yapmayi istedikleri eylemin sosyallesme olmasi hissettikleri yalnizlig1 ortaya koymaktadir.
Ogrencilerin ruh saghgini koruma ve yalmzlik hissi ile bas edebilmeleri i¢in sosyal destek
onemlidir. Diger yandan sosyal destek bireylerin kriz ve duygusal olarak giicliilk yasadigi
donemlerde dogal bir yardimci ve destek ag1 sagladigi i¢in uyuma ve ruh saghigina katkida
bulunmaktadir (Cakir ve Palabiyikoglu, 1997). Sosyal destek sistemini olusturan kisilerin ruh
sagliginin  korunmasinda, psikolojik problemlerin ¢dziimlenmesinde manidar bir rol
oynamaktadir (Yildirim, 2006, Layous, Chancellor ve Lyubomirsky, 2014). Bu arastirmada
elde edilen bulgular ile alanyazindaki arastirma bulgularinin paralel oldugu goriilmektedir
(Diener ve Seligman, 2002; Ates, 2016; Aydin vd., 2017; Duman, 2019). Calismalar bir biitiin
olarak degerlendirildiginde sosyal destege sahip bireylerin mental iyi oluslarinin da yiliksek

olacagi soylenebilir.

Bir diger arastirma bulgusuna gore, salgin doneminde Tiirkiye’deki dnleyici politikalarin yeterli
oldugunu diislinen o6grencilerin mental iyi olus diizeyleri daha yiiksektir. Salgin donemi
bireylerin giivensiz ve belirsizlik duygular i¢inde kaldig1 bir donemdir. Salgin gibi travmatik
yasantilar bir¢ok kaybin yagsandig1 ve kontroliin bireylerde olmadiginin fark edilmesine neden
olmaktadir (Janoff-Bulman & Berg, 1998). COVID-19 pandemisi de bireylerin hem fiziksel
hem psikolojik sagligini tehdit etmekte ve anksiyete, kayip depresyon, panik bozukluk gibi
cesitli psikopatolojilerin ortaya ¢ikmasinda tetikleyici olmaktadir (Qiu vd., 2020; Torales vd.,
2020; Wang vd., 2020). Onleyici politikalar nedeniyle uzaktan egitim-dgretime gecilmesi
sonras1 en ¢ok etkilenen gruplardan olan tiniversite dgrencilerinin COVID-19’dan orta derece
korktuklari ve belirsizlige karsi tahammiilsiizliik yasadiklar1 ortaya konmustur (Duman, 2020).
Mevcut arastirmanin bulgusuna paralel olarak Ergiil vd. (2020), ¢alismasinda iilkelerin
COVID-19 ile miicadelesinde saglik sistemlerindeki performansin mutluluk skoru ile iligkili
oldugunu belirtmektedir. Wang vd. (2020) onleyici ¢alismalarin bireylerin kaygi, stres,
depresyon gibi olumsuz ruh saglig1 diizeylerinin azalmasinda etkili oldugunu gézlemlemistir.
Gegmiste uygulanan ve tibbi olmayan devlet politikalarinin salginlar1 kontrol altina almakta
etkili ortaya konmustur (Eastwood vd., 2009). SARS sirasinda da alinan 6nlem ve bilgilendirici
caligmalarin salginin yayilmasini engelledigi goriilmektedir (Lau, Yang, Tsui ve Kim, 2003).

Bireysel ve lilke capinda 6nlemlerle toplumdaki kaygi diizeyinin kontrolii saglanmalidir. Diger
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yandan Tiirkiye’deki bireylerin salgina karst aliman Onlemlerde hassas oldugu,
bilgilendirmelere gore hareket ettigi saptanmustir (Bostan, Erdem, Oztiirk, Kili¢ ve Yilmaz,
2020). Buradan hareketle iilkelerin politikalari ve bireysel dnlemlerin fiziksel saglik i¢in 6nemli
oldugu, bu siirecte saglik kaygisinin azalttigi sdylenebilir. Diger yandan belirsizlik, karantina
uygulamalari, sokaga ¢ikma kisitlamalari nedeniyle bireylerin psikolojik ihtiyaclarinin

karsilanip karsilanmadigina dikkat edilmesi gerekmektedir (ILO, 2020).

Calismanin diger bir bulgusuna gére yasam etkililigi degiskeni ile ilgili alt boyutlar1 olan
(zaman yonetimi, etkin insiyatif, sosyal yetkinlik, 6zgiiven); 6grencilerin mental iyi olus
diizeylerini yordamaktadir. Bagka bir deyisle, karsilastigi durumlarda kendine 6zgii kararlar
alabilen, sosyal anlamda kendini yetkin hisseden, zamanin1 yonetebilen ve kendi 6zelliklerini
yeterli ve kabul edilebilir bulan, 6ziine giivenen bireylerin mental iyi olus diizeyleri yiiksektir.
Yasam etkililigi kavrami, kisinin hayatta kalma, uyum saglama, gelisme kapasitesi gibi
becerileri ile ilgilidir (Hamburg, 1990). Salgin gibi siiregler bir anda karsilasilan fakat hem
sirasinda hem sonrasinda birgok uyum problemleri yasanan dénemlerdir. Pandemi siirecinde
birgok kisi Kaliteli uyku uyuma, zaman algisin1 kaybetmeme, motivasyon ve odaklanmayi
saglama, hedefleri ile ilgili plan yapma ve eyleme ge¢me gibi konularda giigliik yasamaktadir
(Sahin-Baltaci vd., 2020). Bireylerin ani degisiklik ya da zor yasantilarla karsilastiklarinda buna
uyum saglama ve kendilerini, yasamlarini gelistirebilmeleri yasami etkili sekilde
yasayabilmeleriyle iliskilidir. Yasam etkililigi boyutlarindan zaman yonetimi bireyin kendini
diizenlemesi yoluyla yasamin da kontroliinii yapmay1 saglamaktadir (Giiglii, 2001). Diger bir
boyut olan sosyal yetkinlik ise yine bireylerin kendini ve gevrelerini yonetebildigi, sosyal
yeterlige sahip oldugu davranislardir (Corbaci-Oguz, 2008). Bireyin giicliiklerle bas edebilmesi
icin 6nemli bir beceridir. Kendini sosyal yetkinlige sahip goren bireylerin psikolojik iyi
oluslarinin da yiiksekligini yordamaktadir (Ates ve Celik, 2018). Diger yandan etkin insiyatif
alabilen sporcularin 6zgiiveni ve sorunlarla bas etme becerilerinin, kendilerini oldugu gibi
kabul etme ve cevresiyle iyi iligski kurabildiklerini, bu bireylerin ise psikolojik iyi oluslarinin
yiiksek oldugu ortaya konmustur (Ozmen, 2019). Kendini kabul edebilmek iyi olusun bir
pargasidir (Ryff, 1989). Kendi smirinm1 bilen fakat ayni zamanda kendi yetenek ve
kapasitelerinin de bilen kisilerin yasam icerisinde gelisim ve zorluklarla miicadele etmenin
karsiligr olan iyi olusa sahip olmaktadirlar (Keyes, Shmotkin & Ryff, 2002). Arastirmalar
incelendiginde becerikliligin zihinsel saglik ve genel iyilik halinin 6nemli gostergeleri
oldugunu (Maddi, 2004), yasam etkililiginde olusan olumlu degisikliklerin psikolojik iyi olusta

biiylik ve uzun vadeli gelisme sagladigi bulunmustur (Neill, 2008). Mevcut arastirmada yasam
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etkililigi alt boyutlar1 olan zaman ydnetimi, ekin insiyatif, 6zgiiven ve sosyal yetkinlik
degiskenlerinin alan yazina paralel olarak mental iyi olusu yiiksek bireylerin 6zellikleri oldugu

sOylenebilir.

Mevcut arastirma bulgularmma gore birey sosyal iligkileri giligliiyse, stresli olaylarla bas
edebilecekleri i¢sel kaynaklara sahipse, basina gelen olumsuz yasam olaylarinda olumluya
odaklanabiliyorsa, bu olayla bas edebilecegine dair kendine giiveniyorsa, giiniini
planlayabiliyorsa, zor zamanlarda bag kurmaya oncelik haline getiriyorsa ve tilkemizde alinan
onlemleri yeterli buluyorsa mental iyi olusu yiikselecektir. Yiiksek mental iyi olusa sahip olmak
pandemi siireci igerisindeki bireylerin fiziksel sagliklarinin, iliskisel doyumlarinin, kisisel
verimliliklerinin ve ruh sagliklarinin tizerinde koruyucu bir islev gérmektedir. Mevcut
aragtirmada ortaya koymustur ki bireylerin mental iyi olus diizeylerinin yarisi arastirmanin
yordayici degiskenleri tarafinda agiklanmakta ve pandemi gibi kiiresel 6lgekte milyarlarca
insani etkileyen fenomenlerde mental iyi olusun korunmasi ve gelistirilmesine dair anlayisimiz

derinlesmektedir.
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Sonuc ve Oneriler

Arastirmanin sonucuna gore, psikolojik saglamlik, minnettarlik, algilanan sosyal destek,
COVID-19 siirecinde Tiirkiye’deki onleyici politikalarin yeterli oldugunu diistinme), yasam
etkililigi degiskeninin alt boyutlari etkin inisiyatif, zaman yonetimi, 6zgiliven ve sosyal yetkinlik
mental iyi olusu etkilemektedir. Bununla birlikte; yasam etkililigi degiskeninin alt boyutlari
olan basar1 motivasyonu, zihinsel esneklik, is/gorev liderligi, duygu kontrolii degiskenlerinin
mental iyi olus {izerinde bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Bu bilgiler dogrultusunda

sunulan oneriler sunlardir:

Universite psikolojik danisma merkezlerinin COVID-19 pandemisinin olumsuz etkilerinden
ogrencileri korumak amaciyla mental 1yi olus diizeylerini yiikseltilmeye yonelik psiko-egitim
programlari ve yaygin bir sekilde uygulamaya koymalar1 6nerilmektedir. Bu programlar i¢inde
minnettarlik, sosyal destek, psikolojik saglamlik ve yasam becerilerini gelistirmeye yonelik
icerige yer verilmesi onerilebilir. Yapilacak psiko-egitimlerin yani sira, akranlariyla yogun
iletisime girebilecekleri atdlye ¢aligsmalari ve sosyal etkinliklerin diizenlenmesi; mental iyi

olusunu destekleyen panel veya konferanslarin diizenlenmesi onerilebilir.
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Extended Abstract
Purpose

The present study aimed to examine positive believes over preventive measures in Turkey
against COVID-19, life effectiveness, gratitude, social support, and psychological resilience are
significant predictors of mental well-being levels of university students during the pandemic.
Considering the related literature, it is suggested that determining the effects of gratitude, life
effectiveness, social support, positive believes over preventive measures in Turkey against
COVID-19, and psychological resilience on the mental well-being levels of university students
would contribute to the planning and execution of preventive, protective, and therapeutic

services for increasing students' mental well-being levels.
Method

The relationship between the variables in the present study was analyzed with the relational
survey model. The average age of the study group consisting of 1154 students studying at a
state university was 22.39. The data obtained from the Warwick-Edinburgh Mental Well-Being
Scale, Multidimensional Social Support Scale, Gratitude Scale, Brief Resilience Scale and Life
Productivity Scale were analyzed with Pearson correlation coefficient using SPSS 20 package

program.
Results, Discussion and Conclusion

Within the scope of the study, the relationships among variables were examined first. As
predictors of mental well-being, positive and significant relationships were observed between
psychological resilience, gratitude, social support, positive beliefs over preventive measures in
Turkey against COVID-19, and life effectiveness (time management, social competence,
achievement motivation, mental flexibility, work/task leadership, emotional control, effective
initiative and self-confidence). Further analyses revealed that the predictor variables in the sub-
dimensions of psychological resilience, gratitude, social support, and life effectiveness
significantly predicted mental well-being. On the other hand, achievement motivation, mental
flexibility, job/task leadership and emotional control variables were not significant predictors

of life effectiveness.

Resilience was found to be the strongest predictor of mental well-being in the present study.

The pandemic could be considered as a collective yet unique set of experiences with many
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challenging or uncertain situations and filled with various kinds of losses, it is possible for

psychological resilience to play an essential role in coping effectively within this period.

As it allows individuals to cope with the difficulties they encounter in a flexible manner,
psychological resilience helps them to protect their mental health and feel better about
themselves._ Moreover, considering the findings of the previous studies, it could be argued that
individuals with social support or higher levels of gratitude would also be expected to have
higher levels of mental well-being. It is also shown that university students with higher levels of
gratitude also have higher levels of mental well-being. Having gratitude may pave the way for
individuals to feel less depressed and for them to experience positive emotions more. Also
having social support contributes to sleep quality and mental health as it provides an organic
support network in times of crisis and when facing with emotional difficulties. Furthermore,
students who had positive beliefs over preventive measures in Turkey against COVID-19 had
higher levels of mental well-being. Earlier epidemics had shown us that non-medical
governmental policies to be effective in controlling and flattening the curve. From this outlook,
it could be suggested that both governmental policies and individual measures against the
pandemic are essential for maintaining physical health along with decreasing health anxiety.
Regarding four of the sub-scales (time management, effective initiative, social competence,
self-confidence) of the life effectiveness variable, it is indicated that it predicts students' mental
well-being levels. The ability of individuals to adapt when they encounter sudden changes or
difficult experiences and to improve themselves and their lives are all related to their ability to
live life effectively. In line with the findings of previous studies, it is demonstrated that time
management, effective initiative, self-confidence and social competence are to be considered

as the characteristics of individuals with higher mental well-being.

We suggest that in order to protect students from the negative effects of the COVID-19
pandemic, college counseling centers could implement and disseminate psychoeducational
programs to increase students’ mental well-being levels. Content aimed at improving gratitude,
social support, psychological resilience and life skills could be included within these programs.
In addition to psychoeducation, we also suggest organizing workshops and social activities
where students could communicate and interact with their peers. Lastly, organizing seminars,

panels, or conferences that support mental well-being is considered to be beneficial.
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ETiK BEYAN: "COVID-19 Pandemi Siirecinde Universite Ogrencilerinde Mental Iyi Olusun
Yordayicilar" baslikli calismanin yazim siirecinde bilimsel, etik ve alint1 kurallarina uyulmus;
toplanan veriler lizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamistir ve veriler toplanmadan 6nce
Pamukkale Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu’ndan
11.6.2020 tarih ve E.34569 sayili etik izin alinmistir. Karsilasilacak tiim etik ihlallerde
“Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi Yaymn Kurulunun” higbir
sorumlulugunun olmadigi, tim sorumlulugun Sorumlu Yazara ait oldugu ve bu ¢alismanin
herhangi baska bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in gonderilmemis oldugunu

taahhit ederim. "

313



