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ONSOZ

Bu calisma “Bir Dénem Boyunca Verilen Pozitif Psikoloji Dersinin Ogrencilerin

Mutluluklarna ve Duygularim1 Ifade Etmelerine Olan Etkisinin Incelenmesi’

amaciyla yapilmstir.

Bu aragtirmanin hazirlanmasi boyunca yakin destegini eksik etmeyen, nezaketiyle
bana sonsuz sabir gosteren, disiplinli ¢alisma prensiplerini bana asilayan, pratik ve
teorik anlamda egsiz bilgi ve tecriibelerini, degerli fikirlerini ve emegini esirgemeyen

basta degerli danisman hocam Yrd.Dog.Dr Hiiseyin UNUBOL e,

Ve tez caligmast boyunca bana verdigi manevi destek, gdstermis oldugu sabir ve

anlayistan dolay1 sevgili annem, babam ve tiim aileme ¢ok tesekkiir ederim.



OZET

BiR DONEM BOYUNCA VERILEN POZITIiF PSIKOLOJI DERSININ
OGRENCILERIN MUTLULUKLARINA VE DUYGULARINI iFADE
ETMELERINE OLAN ETKIiSIiNIN iNCELENMESI

Bu arastirmada, tiniversitede 1 donem siiresince ve haftada 3 saat olarak verilen
Pozitif Psikoloji dersinin 6grencilerin mutluluk ve duygularmi ifade edebilme
diizeyleri iizerinde anlamli bir olumlu etkisi olup olmadigi incelenmektedir.
Arastirmaya 249 birey katilmis olup, katilimcilarin yas araligr 18-32 arasinda olup,

yas ortalamasi ise 19,8’dir.

Aragtirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Oxford Mutluluk Olgegi ve Duygulari
Ifade Etme Olgegi ile toplanmistir. Elde edilen verilerin analizinde ¢ikarimsal
istatistikler ¢ercevesinde Bagimsiz Orneklemler T-Testi, iliskili Gruplar T-Testi ve
ANOVA analizi kullanilmistir.

Gergeklestirilen analizler sonucunda elde edilen bulgular su sekilde 6zetlenebilir:
Universite dgrencilerinin iiniversitede 1 dénem siiresince ve haftada 3 saat olarak
verilen Pozitif Psikoloji dersinin sonunda mutluluk, duygulari ifade edebilme,
yakinlik duygusunu ifade edebilme, olumlu duygulari ifade edebilme, olumsuz

duygulari ifade edebilme diizeylerinin yiikseldigi saptanmigtir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif Psikoloji, Mutluluk, Duygular1 ifade Edebilme



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF POSITIVE PSYCHOLOGY GIVEN
STUDENTS HAPPINESS AND EMOTION EXPRESSION IMPROVEMENTS

This study examines whether the Positive Psychology course taught in the university
for 1 semester and 3 hours a week has a meaningful positive effect on the level of
expressing the students' happiness and emotions. 249 individuals participated in the
survey and the age range of the participants is between 18-32 and the average age is
19,8.

The personal information form of the study was collected with the Oxford Happiness
Scale and the and Expressing Emotion Scale. In the analysis of obtained data,
Independent Sampling T-Test, Related Groups T-Test and ANOVA analysis were

used in the framework of inferential statistics.

Findings obtained as a result of the analysis can be summarized as follows: At the
end of Positive Psychology course given by university students during 1 semester
and 3 hours a week, it was determined that levels of happiness, expressing feelings,
expressing closeness, expressing positive feelings and expressing negative feelings

were increased.

Keywords: Positive Psychology, Happiness, Emotion Expression
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem ve Problem Ciimlesi

Universitede 1 dénem siiresince ve haftada 3 saat olarak verilen Pozitif Psikoloji
dersi 6grencilerin mutluluk ve duygularini ifade edebilme becerilerinde anlamli bir

pozitif etki yapmakta midir?
Bu baglamda arastirmanin alt problemleri asagidaki gibidir:

Universite dgrencilerinin Pozitif Psikoloji egitimi dénemi oncesinde ile egitim
dénemi sonrasinda 6l¢iimlenen mutluluk ve duygularini ifade edebilme becerilerinde

gecerli bir farklilagsma var midir?

Kadin ve erkek 6grencilerin Pozitif Psikoloji egitimi donemi 6ncesinde ile egitim
donemi sonrasinda dl¢timlenen mutluluk ve duygularini ifade edebilme becerilerinde

gecerli bir farklilagsma var midir?

Farkli yaslardaki 6grencilerin Pozitif Psikoloji egitimi donemi dncesinde ile egitim
donemi sonrasinda 6l¢iimlenen mutluluk ve duygularini ifade edebilme becerilerinde

gecerli bir farklilasma var midir?

Farkli fakiiltelerdeki Ogrencilerin Pozitif Psikoloji egitimi dénemi Oncesinde ile
egitim donemi sonrasinda Ol¢limlenen mutluluk ve duygularini ifade edebilme

becerilerinde gecgerli bir farklilagsma var midir?

Farkli egitim diizeylerindeki 6grencilerin Pozitif Psikoloji egitimi donemi oncesinde
ile egitim donemi sonrasinda olgiimlenen mutluluk ve duygularini ifade edebilme

becerilerinde gegerli bir farklilagsma var midir?



1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Pozitif psikoloji, bireylerin olumsuz, eksik ve sorunlu yonlerinden ¢ok, olumlu
Ozelliklerine, giiclii yanlarina ve erdemlerine odaklanan bir yaklagimdir. 1980’lerden
sonra pozitif psikolojiye bir yonelim baslamis mutluluk, yasam doyumu, iyimserlik,
is doyumu, ise baglilik, evlilik doyumu gibi konularda arastirmalar yayginlagsmaya
baslamistir (Cotok, Dogan, 2011).

Yapilan ¢alisma da Universitede 1 donem siiresince ve haftada 3 saat Pozitif
Psikoloji dersi verilen 6grencilerde donem baslamadan ve donem bittiginde Oxford
mutluluk 6l¢egi ve Duygularn ifade etme Olgegi uygulanarak, Pozitif Psikoloji
dersinin mutluluk ve duygularmi ifade etmelerine olan etkisini ve aralarindaki

iligkiyi saptamaya yonelik bir arastirmadir.

Mutluluk kavrama, insan davranislarinin nihai amacl olarak
degerlendirilmektedir.(Dogan, Sapmaz, 2012). Insan dogasinin temel arayislarindan
biri olan mutluluk (Biilbiil ve Giray, 2011), bireyin yasami nasil algiladigi ve onu
nasil yapilandirdigiyla iliskilidir (Crossley ve Langdridge, 2005). Mutluluga yonelik
yapilan aragtirmalardan {i¢ bilesen 6n plana ¢ikmaktadir. Bunlardan ilki olumlu
duygularin yasanma sikligi, ikincisi olumsuz duygularin yasanma sikligi, tiglinciisii
ise yasam doyumudur. Olumlu ve olumsuz duygularin yasanmasi mutlulugun
duyussal boyutunu olustururken, yasam doyumu bilissel boyutunu olusturmaktadir
(Cegen, 2007).

Duygular1 ifade etme ise, duygularin sozel ya da sozel olmayan dille agiga
vurulmasidir. Duygularin nasil ifade edildiginden daha ©Onemli olanmi kisinin
duygularii1 fark etmesi ve tercih ettigi bigimde duygularini ifade edebilmesidir.
Kisinin duygularyla ilgili konugmasi, bu duygular1 anlamasi ve kontrol etmesi igin

en kisa yoldur (Lane ve ark. 1990).

Duygular kisiler arasi iletisimin bir pargasi olarak goriilse de, duygu ¢alismalarinda
arastirma gelenegi biiyiik Ol¢iide katilimcilarin kendi duygularini dereceleme ve
duygusal durumlariyla ilgili goriislerini degerlendirmesine dayanmaktadir (Bowers,
Metts, Duncanson, 1985). Cok yeni olarak arastirmacilar ifade yaklasimi {izerine

odaklanmis ve duygular1 ifade etmenin sagliga yararh etkileri olduguna yonelik



hipotezleri aragtirmaya baslamistir (Greenberg, Wortman, Stone, 1996). Nitekim, son
yirmi yilda duygulari ifade etmenin iyi olus ve saglikla iliskisini arastiran

caligmalarda onemli bir artis goriilmektedir.

Duygularmi ifade etmek kisinin sikintili yasanti tizerine biligsel bir yap1
olusturmasini saglayarak i¢ goriiyli arttirmaktadir (Pennebaker, 1989). Duygulari
yazmak veya sozel olarak ifade etmek, yasantilarin kisi i¢in ac¢ikligini ve tutarliligin
arttigr  kadar, olaylarin anlamim1i ve yorumunu degistirdigi Olgiide yararh

olabilmektedir.

Uzerinde calisilacak olan tez konusunda, dgrenciler Pozitif Psikoloji dersi aldiktan
sonra mutluluk ve duygularini ifade etme diizeylerinde yiikselme beklenmektedir.
Daha oOnce iizerinde c¢alisilmis bir konu olmamasi sebebi ile de Onemli ve

arastirilmasi faydali bir konudur.

1.3.Smirhhiklar

Arastirma kapsaminda uygulanan analizlerde gliven araligi icin a=0,05 baz

alinmustir.

Bu arastirma Uskiidar Universitesinde 1 smifta 6grenim gdren oOgrencilerden

toplanan verilerle sinirhdir.

Arastirmada bireylere dair bilgiler, hazirlanan demografik bilgi formunda yer alan

sorularla siirhdir.

Kisilerin mutluluk diizeyine iliskin veriler Oxford Mutluluk Olgegi’nin kapsadig

niteliklerle simirhidir.

Kisilerin duygular1 ifade etme diizeyine iligskin veriler Duygular1 ifade Etme

Olgegi’nin kapsadig niteliklerle sinirlidr.

Arastirma kapsaminda degerlendirilen 6grenciler 18-32 yas araligindadir.



1.4. Sayiltilar

Arastirma kapsaminda toplanan veriler igin sorulan sorularin katilimcilar tarafidan

ictenlikle ve nesnel olarak yanitladiklar1 varsayilmistir.

Aragtirma 6rnekleminin evreni gerekli sinirlar i¢erisinde temsil ettigi varsayilmustir.



IKINCi BOLUM

LITERATUR TARAMASI

Bu boliim altinda arastirmaya temel olusturmasi amaciyla kavramsal ve kuramsal

gergeve ¢izilmistir.

2.1. Pozitif Psikoloji ve iliskili Unsurlar

1950’lerin sonrasinda psikoloji biiyiilk oranda iyilestirici bir bilime doniigmiistiir.
Psikoloji bu doénemlerde insan fonksiyonunun bir hastalik modeli igerisinde hasar
tamiri Ustlinde yogunlagmistir. Patolojiye gosterilen bu 0Ozel ilgi, gelisen ve
kisisellesen toplumun ihmal edilmesine neden olmustur. Pozitif psikolojinin
amaciysa yalnizca yasamin en kotii seyleri ile ugrasan psikoloji igin pozitif seylerle
de ugrasmak acisindan bir odak degisimini baslatabilmektir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000: 5).

[k defa 1999 senesinde Martin Seligman, psikoloji biliminin bireyin normal olmayan
taraflan iistiinde durduguna, pozitif ve kuvvetli taraflarini anlayarak gelistirmek i¢in
caba gostermedigine dikkatleri ¢ekip psikolojinin insanlar1 daha iyi, basarili, mutlu
yapmak adina ¢aligmasi gerektigini ifade ederek pozitif psikolojiyi ortaya koymustur
(Keles, 2011: 346). Pozitif psikolojinin odaginda temel ii¢ nokta bulunmaktadir. iIki,
gecmisteki yasantilardan doyum alabilme, gelecek ve gegmise yonelik iyi olma
durumu, kisinin iyimserlik ve umudu, pozitif tecriibeleri; ikincisi disadoniik olmak,
affetme, sevgi, kadirsinaslik; tglinciisiiyse modernlesme, sivillesme, ozgecilik,
sorumluluk ve iyi vatandas olma gibi hususlarda ¢alisip pozitif kurumlara

yogunlagmaktir (Eryilmaz, 2014).

Pozitif psikoloji, bilimsel dogrulamalar ve deneyler iizerine gelisimini siirdiirmekte,

bu nedenle ortaya ¢ikan neticeler giivenilir olmaktadir (Lewis, 2011: 3).



Seligman ve Csikszentmihalyi pozitif psikolojinin farkli safhalarindan s6z

etmektedirler. Bunlar (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000: 5):

(1) Deger verilen kisisel deneyimler: Simdiki zaman, gelecek ve
gecmisteki ortintiilerdir. Gegmiste meydana gelen pozitif yasantilar, tatmin ve
memnuniyet, gelecege yonelik umutlar ve optimizm hissi; simdiki

hayatimizdaki mutluluk ve akistir.

2 Bireyin pozitif yonleri: Meslege olan kapasite ve sevgi, bilgelik,
yiksek beceri, tinsellik, gelecege doniik olmak, orijinallik, bagis, azim,

hassasiyet ve duygusallik, kisiler aras1 beceriler, cesarettir.

(3) Kamu ve sivil orgitlerin bireyleri daha iyi bir vatandaslik
davranislarina yonlendirmeleri: Meslek etigi, esneklik, 6l¢iilii ve 1liml1 olmak,

toplumsallik, egitim ya da yetistirme, sorumluluktur.

Sayilan tiim bu pozitif amaclar yalnizca tedaviye doniik belli etkileri bulunan
amaglar olmayip toplum, aile hayati, egitime etkileri bulundugu gibi davranislara da

mithim etkileri olmaktadir.

Psikoloji biliminin pozitif taraflarin1 6ne ¢ikartabilmek icin 1990’larin sonunda M.
Seligmanile ekibinin yaptiklari calismalar sonucunda olusan pozitif psikoloji hareketi
orgiitsel davranig alami igerisinde de dikkatleri ¢ekmistir. Pozitif psikolojide
gerceklestirilen bu ¢alismalar F. Luthans’in orgiit psikolojisi ve oOrgiitsel davranis
alanindaki ¢aligsmalarda pozitif psikolojinin ne sekilde uyarlanabilecegini incelemeye
zemin teskil etmistir. Luthans, mikro seviyede bir pozitif yaklasgim ile orgiitlerdeki
personellerin performanslarinin yiikseltilmesi adina giiclii taraflarin ve psikolojik
kapasitenin duragan bir yapida olmayip gelistirilebilir olduguna dikkatleri
cekmektedir. Boylelikle pozitif psikoloji ile personellerin pozitif taraflart One
cikartilmis, is yeri igerisinde performans iyilestirmeyi amaclayan bir yaklasima oncii

olunmustur (Akcay, 2011: 124).

Pozitif psikoloji ge¢miste ortaya konmus psikoloji yaklagimindaki tek taraflilik

sebebiyle meydana gelen zayifligi yok etmekte, insanlar ile alakali yanlis ve



dogrular1 birlikte degerlendirmektedir. Bir diger ifadeyle pozitif psikolojiyle
insanlarin zayif ve giiclii yanlar1 arasinda bir denge tesis edilmektedir (Polatci, 2011:

12).

Pozitif psikoloji, bilhassa son donemlerde insan kaynaklari ve orgiitsel davranis
alanlarinda ortaya konan uygulamalar ve akademik c¢aligmalarda siklikla kendini
gostermektedir. Luthans bu olguyu “Giiniimiizdeki is ortamlarinda performansi
yiikseltmek adina insan kaynaklarinin giiclii taraflar1 ve psikolojik kapasiteleri
iistiinde uygulama ve calismalar gerceklestirmek™ olarak ifade etmektedir. Gergekte
calisma yasaminda negatif ve pozitif durumlar i¢ igedir. Bu ylizden pozitiflige ¢ok
yogunlagilarak negatif durumlariysa géormezden gelmek dogru olmayacaktir. Pozitif
orgiitsel davranista negatif ve pozitif unsurlar en uygun bigimde harmanlanip insan
kaynagmin  gelistirilmesi ve boylece orglit performansinin  artirilmasi
hedeflenmektedir. Dolayist ile pozitif orgiit davranist alanindaki uygulamalar ve

arastirmalar da bu denge mantiginda siirdiiriilmektedir (Polatc1, 2014: 115).

Pozitif psikoloji kisinin normal kosullarda ne sekilde bir profilinin bulunmasi
gerektigini, kiside neyin gelistigini, dogru gidenin ne oldugunu bulmaya doniik bir
gozden gecirmedir (Luthans ve ark., 2007). Diger bir ifadeyle pozitif psikolojide
kisilerin yanlislarina degil dogrularina ve bunlarin gelistirilmesine odaklanilmaktadir

(Keles, 2011: 346).

Pozitif psikolojinin 6znel seviyedeki calisma alanlar1 simdiki zaman, gelecek ve
geemis zamani kapsar 6zelliktedir. Kisisel seviyedeki caligma alanlar bilgelik, iistiin
kabiliyet, maneviyat, ileri gorislii olma, Ozgiinlik, affedicilik, azim, estetik
duyarhilik, cevreye uyma kabiliyeti, cesaret, mesleki yeterlilik, sevgi gibi
niteliklerdir. Grup seviyesindeki caligma alanlartrysa meslek etigi, hosgorii, 6z
denetim, nezaket, fedakarlik, egitim, sorumluluk gibi vatandaslik erdemleri ile ve
kisileri daha 1yi bir vatandas olma dogrultusuna yonlendiren kurumlar ile alakalidir

(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000: 5).

Glinlimiizdeki c¢alisma hayatinda rekabet artist ve insan zihnine dayanan is

anlayisinin yaygin hale gelmesi, personel verimini ve orgiite yapacagi katkilar1 giin



gectikce daha 6nemli duruma getirmektedir. Bu kapsamda geleneksel yaklagimdan
farkli bigimde pozitif orgiitsel davranis ve pozitif psikoloji performans ve verimin
artmasinda kisisel gelisime daha fazla onem gostermekte, personellerin calisma
hayatinda psikolojik iyi olma seviyelerinin yiiksek olmasi durumunda daha fazla

katki yapacaklarina dikkatleri ¢gekmektedir (Erkus ve Findikli, 2013: 303).

Calisma hayatindaki giic rekabet ortami dikkate alindiginda esnekligin dnemli bir
yeri bulunmaktadir. Esneklik pozitif psikoloji kapsaminda kisinin zorlu ve karmasik
bir durumda oldugu dénemlerde duruma gore kendisini ayarlamasi, hizli ve siirekli
bir ¢dziim liretmesi vasitastyla bu durumlardan ¢abuk kurtularak toparlanabilmek ve
hatta eskisine nazaran daha {ist diizey bir performans sergileyebilmeye dair kapasitesi
olarak ifade edilmektedir. Yiiksek bir esneklige sahip personeller belirsiz, degisken,

rekabetci, karmasik is ortamlarinin kosullarina kolayca uyum saglamaktadirlar.

Bireyler inang, deger, kararlilik, istek, kabiliyetleri vasitasiyla sahip olduklar
psikolojik, biligsel, sosyal varliklarini gelistirmektedirler. Bu personeller belirsiz,
degisken, rekabetci, karmasik is ortami kosullarina kolayca uyum saglamaktadirlar.
Dolayist ile insanlarin sahip olduklari pozitif psikolojik sermaye bilesenlerinden olan
iyimserlik, umut, Ozyeterligin esnekligi gelistiren varliklardan sayilabilmektedir

(Akgay, 2011; Luthans ve ark., 2007: 120, 121).

Giliniimiizde bilinmekte olan bir¢cok insan kaynagi uygulamasi yeteneklerin ortaya
cikartilmasinda yeterli olsa da bu uygulamalar uzun donemde rekabette avantaj
acisindan insan kaynaginin ne sekilde gelistirilerek yonetilecegi hususunda yetersiz
goriilmektedir. Ornek vermek gerekirse teknik egitime gerceklestirilen yatirimlar
rakipler tarafinca kolaylikla kopyalanabilmektedir. Benzeri sekilde kar ve 6deme
paketleri, alternatif birtakim is anlagsmalarinin bulundugu giiniimiizdeki diinyada
gereksiz olabilmektedir. Bu gibi nedenlerle yalnizca daha biitiinlesik ve istikrarli
insan kaynagi uygulamalar1 agisindan degil bunun yaninda uyumlastirict ve segici
olarak yeni sunulan psikolojik sermaye gibi daha genis catili yatirimlar ile essiz
yaklasimlara ihtiya¢ daha ¢oktur (Luthans, ve ark., 2007: 53, 54). Dolayisi ile insan
kaynagindan faydalanirken siirdiiriilebilir rekabet avantajina doniik uygulama ve

yaklasimlarin devreye sokulabilmesi gereklidir.



2.1. Duygu Kavramu ve Duygularin ifadesi Uzerine Kavramsal Cerceve

2.2.1. Duygu Kavrammin Tanim

Insan davramislarim agiklama ve anlamaya calisan psikolojinin iistiinde durdugu
mithim alanlardan bir tanesi de duygulardir. Latincedeki hareket anlamina gelen
emote kelimesinden tiiremis duygu sozcligli temelinde bireylerin davraniglarini
sekillendiren ve onlarin sergilenmesine imkan taniyan temel faktorlerden bir tanesi

olarak ifade edilmektedir (Goleman, 1996).

Duygularin tanimlanmasi kadar, kalicilik siireleri ve yogunluklar1 da kisi bakimindan
onemlidir. Kisinin duygu durumu, saglig: ve fiziki olarak ne durumda bulunduguna
dair algilarina yon vermektedir. Duygusal uyaricilarin yogunlugu ve siiresi
kapsaminda fiziki tepkiler de o kadar uzun ve yogun olmaktadir (Inang, Bilgin ve

Atici, 2012).

Bireylerin davraniglarinda yeri dnemli olan duygulart siniflandirmaya dontik farkl
Oneri ve gorlisler olsa da ortak denebilecek en miithim smiflama negatif ve pozitif

duygular olarak temel iki ayrimdir.

2.2.2. Olumlu ve Olumsuz Duygular

(1) Olumsuz Duygular

Olumsuz duygular, bireylerin hayatlar1 siiresince istemli sekilde maruz kalmayi
istemeyecekleri, maruz kaldiklarindaysa uzun ya da kisa siireli psikolojik ve fiziki

sagliklarina etki eden duygulardir.

Bunlar kendi aralarinda farklilik gostermekle beraberGoleman (1999) temel

seviyedeki olumsuz duygular1 ve onlarin alt boyutlarin1 soyle siralamaktadir:



@)

Utang:Kiigiik diisiiriilme, pismanlik, hayal kirikligi, mahcubiyet, su¢luluk

duygularimi kapsamaktadir.

Igrenme:itici bulma, nefret etme, tiksinme, asagilama, hoslanmama, hor

gorme ve kiiglimsemeyi kapsamaktadir.

Korku:Dehset, tirkme, ¢ekinme, huzursuzluk, vicdan azabi, siiphe, hayret,
tasa, sinirlilik, kuruntu, kaygi; patolojik olugundaysa fobi ve panik ataklari

kapsayan duygulari olusturmaktadir.

Ofke:Saldlrganhk, diismanlik, alinganlik, kin, sinir, 6fke, tilkenme, gazap,
icerleme, hiddet; patolojik olaraksa ileri seviyede siddet ve nefreti kapsayan

duygular1 olusturmaktadir.

Uziintii:Umutsuzluk, aci, can sikintisi, yalnizlik hissi, kendine acima,
nesesizlik, keder; patolojik oldugundaysa siddetli bir melankoli ve

depresyonu kapsayan duygulari olusturmaktadir.

Olumlu Duygular

Bireyler genis bir duygusal kapasiteyle diinyaya gelmektedirler. Bu kapasite i¢inde

pozitif hislerini yerini artirmast ve bireylerin giivenli bir ¢evrede yasamasi, hos

deneyimler kazanmasi ve yakin iligkiler kurmasi gerekmektedir (Inang, Bilgin ve

Atici, 2012).

Bireylerin hayatlarinda mithim bir yeri bulunan bu pozitif duygular: ve ilgili alt

boyutlar1 Goleman (1999) soyle siralamaktadir:

Zevk:Kapris, zindelik, tensel zevk, gurur, eglenme, haz, tatmin, rahatlama.

Sevgi:Baghlik, ask, tutku, hayranlik, sadakat, yakin ilgi, iyilik, giiven,

dostluk, kabul goérme.
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e Mutluluk:Huzur, nese, cosku, heyecan, iyimserlik, umut, hosnutluk, seving

ve patolojik olaraksa manya durumunu kapsamaktadir.

Bireylerin pozitif duygulara sahip olmalar1 ve bu kapsamda siirekli olarak bu
duygular1 deneyimlemeleri, negatif duygularindan armmmalarin1 ve daha dayanikh
hale gelmelerini saglamaktadir. Diisiince yapisindaki bu durumsa karsi karsiya
kalinacak problemlere alternatif ¢oziimler getirebilen tiretken bir kisi olmayi

saglamaktadir (Fredrickson, 2001).

2.2.3. Duygu Kuramlari

Duygusal durumlar gereksinimlerle, 6grenme ve diisiinme siiregleri ile, c¢evre
sartlartyla yakinen ilgili, karmasik bir zihinsel islev oldugundan bu durumlari
aciklamaya doniik olarak pek cok kuram ortaya konmustur. Gelistirilmis bu

kuramlardan en ¢ok One ¢ikanlar su sekildedir:

2.2.3.1. Sagduyu Kuram

Psikolojinin ilk dénemlerinde belli bir duyguyu hissetmenin oncelikle kisiyi fiziki
reaksiyona ardindan davramigsal tepkilere yonlendirdigi varsayilmistir. Ornek vermek
gerekirse bir bireyin yolunun {iistiinde havlayan bir kopegi gérmiis olmasi oncelikle
korkuya neden olacak bu duygu da bedeni uyarip korkudan titreyen kisinin kagma
tepkisine yol acacaktir. Bu kuram kapsaminda bireyin titremesi onun korkmasina

baglanmaktadir (Sayar ve Ding, 2008: 63).

2.2.3.2. James — Lang Kuram

Sagduyu kuramina karsilik William James (1884) ortaya bir baska kuram koymustur.
James, duygu bilesenlerinde siranin tamamen farkli oldugunu ifade etmistir. Bu
kuram kapsaminda viicudumuz cevre sartlarinda meydana gelen degisimlere tepki

gostermektedir. Insan ise bedenindeki bu tepkileri fark ettiginde heyecan

11



duymaktadir. Bu kuramda 6nce fiziki degisimlerin oldugu, ardindan duygu olustugu

one siiriilmektedir (Ciiceloglu,2008:266).

UYARAN — |FIZYOLOJIK BELIRTILER | DUYGU

Uyaran (havlayan kopek) fiziki bir reaksiyon tretmektedir. Diger bir deyisle
sempatik sinir sistemini uyarmaktadir. Sempatik sinir sistemindeki uyarilmayla kalp
carpmasindaki artig, agizda kuruma ve nefesin hizlanmasi gibi bedeni bir duyum

gerceklesmektedir. Bu duyum ise duyguyu adlandirmaya gotiirmektedir.

Cevredeki bazi durumlar karsisinda viicut, i¢glidiisel olarak gelisen olaylara tepki
gostermektedir. Normalde korktugumuz icin nefes alisimizin degistigini ve
terledigimizi diisiiniiriiz. Bu kuram, terledigimiz ve nefes alisimiz degistigi icin
korktugumuzu, agladigimiz i¢in hiiziin duydugumuzu soyler. Héalbuki biz kederli

oldugumuz i¢in agladigimizi sdyleriz (Ciiceloglu,2008:266).

Bu durumu agiklayabilmek adina James oncelikle su soruyu sormaktadir: “Bir ayidan
korktugumuz i¢in mi kagariz, yoksa kactigimiz icin mi korkariz?”. “Korktugumuz
icin kactigimiz” yoniindeki yanitin yanlis oldugunu iddia ederek kagtigimizdan
korktugumuzu ifade edip duyguya ait olan kognitif tecriibenin fiziki tecriibeye ikincil
olarak ortaya ¢ikmakta oldugunu 6ne stirmektedir. James’e gore riskli bir durumda
bilingli bir duygu tecriibesine neden olan sey tehlike durumunun yarattigir korku

olmamaktadir.

Ayidan kacana kadar korku hissedilmemektedir. Bu esnada tagikardi benzeri fiziki
birtakim degisimler olusmaktadir. Bu degisimlerin geribildirim vasitasiyla korteks
tarafinca algilanmasinin sonrasinda korku meydana gelmektedir. James, tirperdigimiz
icin korktugumuzu, vurdugumuz i¢in kizdigimizi, agladigimiz i¢in tiziildigimiizi

sdylemektedir (Koptagel-ilal, 2001: 84).
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Ozetle James-Lange yasamakta oldugumuz hislerin belirli duyumlar1 iiretmekte olan
fiziki degisimlerin neticesinde ortaya ¢iktigini ileri siirmiislerdir. Bu duyumlar beyin
tarafinca 6zel birtakim duygusal tecriibeler olarak yorumlanmaktadir. Bu diislinceye

James-Lange duygu kurami ad1 verilmistir.

2.2.3.3. Cannon — Bard Kurami

James-Langekuramindan ortalama olarak 40 sene sonrasinda psikolog WalterCannon
(1927) ve Philip Bard (1934) degisik bir yaklagim gelistirmislerdir. James-Lange
kuramina ciddi itirazlar, WalterCannon’in 1920'li yillarda su noktalara isaret

etmesinin ardindan getirilmistir:

1) I¢ organlar, sinir donanimina tam olarak sahip olmayan, gdrece duyarsiz
sistemlerdir. Igsel degisimler bir duygu kaynagi olamayacak kadar agir

olusmaktadir.

2) Insanlar hangi duyguyu yasadiklarim acik sekilde bilseler de fiziksel
degisimler bir duygu durumundan digerine fazla farklililk arz

etmemektedirler.

3) Bir duygu ile baglantili fiziki degisimleri yapay sekilde meydana getirmek
gergek duygunun tecriibesini yaratamayacaktir(Atkinson, Atkinson ve

Hilgard, 1995:467).

Cannon ve Bard duygu durumlarinin dogusu iistiinde beynin korteksinin etkilerini
arastiran deneysek ilk ¢alismalarint 1927 senesinde gerceklestirmislerdir (Koptagel-
Ilal, 2001: 81-82). Cannon, duyguda merkezi roliin beynin merkezi ¢ekirdeginin bir
boliimii olan talamusa bagl oldugunu savunmustur (Atkinson, Atkinson ve Hilgard,
1995: 467). Cannon ve Bardin bu fikirlerini ortaya koyabilmek adina
gerceklestirdikleri arastirmalar1 duygularin olusmasinda merkezi sinir sistemlerinin
onde oldugunu ispatlamistir. Talamikhipotalamik bdlgede duygusal davranig 6rnegi
ya da dinamik bir duygu semasi vardir. Fakat bu bolgenin gosterileri normal sartlarda

korteks kontroliinde bastirilmistir.
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Bir uyaran algilanmasi durumunda sayet bu uyaran aym1 zamanda belli birtakim
duygu durumlarini da uyariyor ise beyin korteksine iletimi gergeklestirilen bu uyari
haberi kortikal bastirmada belirli bir geri ¢ekilmeye neden olmakta ve hipotalamusta
yerlesik olan uyart1 6rnegi agiga ¢ikmaktadir. Bu bir taraftan periferde bu duyguya
ait olan bir anlatim davranisini olustururken bunun yaninda buna ait olan bir haberi
de beynin korteksine iletmekte ve oradaki biitiinlesmeyle bu duyguya ve uyartiya

kars1 bireysel tutum ve yasant1 belirlenmektedir (Koptagel-ilal, 2001: 84).

Korteksin yoklugu halinde saldirganlik davraniglar tiretilebilmekte ancak bilingli bir
Ofke duygusu olusmamaktadir, diyerek bu savi kediler {lizerinde yapmis olduklari
deneyler ile ispatlamaya gayret etmislerdir. Bard korteksi ¢ikartilmis kedilerin belirli
sartlarda bir siire daha yasadiklarin1 fakat bu hayvanlarda normale nazaran daha hizl
saldirganlagsma ve 6fke goriildiigii tespit edilmistir. Ancak bu tepkiler uyumsal hicbir
gorevde bulunmamakla beraber kisa siirmektedirler. Bu nedenle Bard bu tarz 6fke
tepkilerine sahte cosku veya yalanci kuduz ismini vermektedir. Yapmis oldugu
incelemelerde aym1  zamanda  beyindeki korteksin  duygusal  durumlari
biitiinlestirebilen ve ket wvurabilen bir etkisinin de oldugu tespit edilmistir

(Koptagelilal, 2001: 81-82, Kandel ve ark., 2002, Goleman, 2004).

Bu kuramla ortaya konan temel diisiince fiziki uyaricilarin tek basina duygular
algilamada 6ncii oldugu goriisiiniin reddedilmesidir. Bunun yerine kurama belirtilmis
olan, duygusal deneyimler ve fiziki uyaricilarin Cannon ve Bard tarafindan sunulmus
oldugu gibi beynin talamusundan ¢ikan ayni sinirleri, ayn1 zaman diliminde harekete
gecirdigidir (Kandel ve ark., 2002; Goleman, 2004). Bu kurama gore 6zetle fiziki ve

duygusal uyarilma hemen hemen ayni zamanda olmaktadir.

2.2.3.4. SchacterSinger Biligsel Uyarilma Kurami

Bireyler korktuklari, heyecanlandiklar1 ve dfkelendikleri hallerde genelde iclerinde
bir takim seylerin oldugunu fark etmektedirler ancak tansiyon degisimleri veya
midelerindeki hareketleri dogru bicimde algilayamamaktadirlar. Bireylerden hislerini
tarif etmeleri istendigi zaman genelde uyarilmiglik durumunu olusturan hallerle s6ze

baslamakta ve ardindan birtakim fiziki tepkilerini ve durum ile bas etmede ¢ektikleri
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zorluklar1 anlatmaktadirlar. Ancak duygulari 6ncelikli olarak i¢sel hisleri bakimindan

tanimlamamaktadirlar (Atkinson, Atkinson ve Hilgard, 1995: 470).

Kisinin duyguyu yaratan duruma dair degerlendirmeleri duygusal tepkideki miihim
bir belirleyicidir. Schachter (1971), duygularin, fiziki uyarilmishkla biligsel
unsurlarin bir etkilesiminin fonksiyonu oldugunu diisiinmektedir (Schaver ve ark.,
1987). Onun kuramina gore beyne fiziki etkinliklerden gelen doniitlerin farklilagmig
bir uyarilmishk durumunu tetikledigi, ancak hissedilen duygularin bireyin bu
uyarilma durumuna vermis olugu etiket tarafinca belirlenmekte oldugu One
striilmektedir.Bir etiketin verilmesi biligsel bir siire¢ olup kisiler hislerini
yorumlayabilmek adma geg¢mis tecriibelerinden gelen bilgileri ve su ana ait olan
algilarin1 kullanmaktadirlar. Bu yorum, duygusal durumlar1 betimlemede kullanilan

etiketleri belirlemektedir (Atkinson, Atkinson ve Hilgard, 1995: 470).

Heyecan-duygu kuraminda duygularin etrafta gézlemlenenlerle ve insanin kendini
digerleri ile kiyaslamasiyla tanindigi ifade edilmektedir. Heyecan ve duygularimizi

icerisinde oldugumuz duruma gore yorumladigimizi ifade etmektedir (Atkinson,

Atkinson ve Hilgard, 1995: 470).

Bu kurama kars1 gelen aragtirmacilarin bazilar1 bir durum karsisinda verilen duygusal
tepkilerin son derece hizli cereyan ettigini ve dolayist ile tepkiyle durumun
arasindaki anin biligssel degerlendirme agisindan yeterli bulunmayacagini ifade

etmektedirler (Sayar ve Ding,2008: 64-66).

2.2.3.5. Arnold - Lindsey’in Duygu Kuram

1950 yilinda Arnold ve 1951°de Lindsey; Cannon ve Bard'in kuramina elestiri getirip
bunu degistirmislerdir. Onlara gore duygusal tepkiler kendi kendilerini icermekte ve
zaman zaman duygularin kendilerinden de duygu tepkileri dogabilecegini ifade
etmislerdir. Bu kapsamda insan kendi igerisinde bir kizginlik hissinin dogdugunu ve

bunun anlatiminin arttigin1 duyabilmektedir.
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"Aktivasyon Kurami" ismi verilen bu kuramla gilinlimiizde bilinmekte olan pek ¢ok
gercegi agiklamak miimkiindiir. Bu kuram kapsaminda belirli bir uyaran bir
uygulama olusturmakta, bu ise hipotalamus ve talamusara istasyonu iistiinden beyin

korteksine ulastirilmaktadir (Kandel ve ark., 2002; Koptagel-ilal, 2001: 85).

Bu uyaranin karsisinda beyin korteksi hipotalamusta dinamik uyar1 6rnegini serbest
birakmakta ve bu ise periferdeki duygu anlatimmi agiga cikartmaktadir. Bu arada
periferde meydana gelen degisim de yine talamus-hipotalamus ara istasyonu
iistiinden kortekse bildirilip olay algilanmakta ve bu algilar korteks seviyesinde

yerlesik bulunan duygusal tutumlari meydana getirmektedir (Kandel ve ark., 2002).

Duygu algilanimlarinda korteksin roliiniin 6neminden bahseden kuramlar frontal
kortekste bulunan agr1 algi merkezlerini ¢ikardigimiz zaman bireyin agriy1r duyarak
elini ¢cekmesine karsin neden bir duygu algisinda bulunmadigini1 suratinda bir act
ifadesi olmadigin1 da aciklamaktadir. Belli duygular ile alakali korteks bolgelerin

zarar gormesi ve ¢ikartilmasiyla bu hislere ait anlatim da ortadan kalkmaktadir.

Buna karsin tiim korkteksin ¢ikartilmasinda veya hipotalamik bolgeyle bagintinin
kesilmesinde korteksteki hipotalamus tistiinde bastirici ve duygularin agiga ¢ikmasini
diizenleyen etkisi kalktig1i icin uyaranlara karsilik gelisiglizel duygu gosterileri

belirmektedir (Koptagel-ilal, 2001: 85).

2.2.3.6. Sosyo — Biyolojik Kuram

Bu kuram bireyin sosyal davraniglarinin dogal bir segilim siirecinden gecip
giintimiizdeki bi¢imini kazandigim1 varsaymaktadir. Bu kuram kapsaminda hislerin
ne sekilde meydana geldigi ve fiziki temellerinin ne oldugu agiklanmamaktadir.
Kuram kapsaminda hislerin neden siirdiigii ve bireyin hayatinda hislerin ne sekilde
fonksiyonlart bulundugu agiklanmaktadir. Kurama katilan kimselere gore duygular
bireyin diger davraniglari gibi kisinin c¢evresine uyum saglayabilmesine yardim

etmektedir.
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Sosyobiyologlar, her bireyin hislerinin  uyumsal goérevleri  oldugunu
diisinmektedirler. Onlara gore kizgmlik, digerlerinin saldirganligindan bizi

korumaktadir (Ciiceloglu, 2008: 269).

2.2.4. Duygularin ifadesi

Giindelik hayattaki bireysel iletisimlerde duygusal, biligsel veya algisal bakimdan
benmerkezci davranmak, etraftaki kisilerle sicak iligkiler kurmaya engel oldugu gibi
bazi iletisimsel ¢atismalara da neden olmaktadir (Dokmen 2000: 145). Hisleri ifade
etmede etraftaki kimselerle kurulan iletisimlerin 6nemi oldukca biiyiik olmaktadir.
fletisimlerin daha kuvvetli oldugu hallerde bireyler duygularmi ifade etme
konusunda daha isteklidirler. Bunun yaninda sayet birey duygularini agiklamasinin
o6nemli oldugunu diisiiniirse daha istekli bigimde duygularini ifade etmek isteyecektir

(Clark ve Finkel, 2005: 169).

Insanlar hislerini ¢ok farkli sebeplerle agik¢a ifade edemeyebilmekte veya agik
olmay1 istemeyebilmektedir. Bazi durumlardaysa kisiler ne hissettiklerini tam sekilde
kendileri de anlamayabilmektedirler. Cocuguna istismar uygulayan bir baba onu
sevdigini iddia etse de fark etmeden sefkat dis1 davranislar sergilemektedir. Insanlar
yasanan duygular1 kiigiimseyebilmekte veya bazen tamamen reddedebilmektedirler.
Bu gibi hallerde hisleri ¢ogu zaman daha iyi anlamak ic¢in duygu ifade edici diger

faktorlere de bakmak gerekecektir (Morris, 2002).

Insanlar hislerini farkli davranislar ile gostermektedirler. Bu davranislarin bir tanesi
duygu ifadesinin yiize yansimasi olmaktadir. Pek ¢ok insan hislerini sozlerle
anlatmanin yerine bagka sekilde ifade etmeyi se¢mektedirler. Beden hareketleri ve
yiiz ifadeleri bireyin neleri hissettigiyle alakali fikir verebilmektedir. Yiiz, birtakim
hareketleri ustaca iletebildiginden en miihim duyusal ifade kanallarindan bir
tanesidir. Yiz ifadeleri kisinin hangi duygu durumu igerisinde oldugunu biiyiik
oranda gostermektedir (Konrad ve Hnedl, 2003). Yiiz ifadeleri her ne kadar kiiltiire

gore degisse de bazilar1 evrenseldir.
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Dogustan kor olan ¢ocuklarn hisleriyle ilgili dogru yiiz ifadeleri birtakim yiiz
ifadelerinin 6grenilme disina meydana geldigi, insanlarin yapilarinda oldugunu
dogrulamaktadir. Ekman ve Friesen (1986) yaptiklar1 calismalarda c¢ok degisik
kiltiirlerden bireylerle calisma yapmislar arastirma kapsaminda katilanlarin yiiz
ifadelerinden en az yedi adet duygunun hemen tanimlandigi ortaya ¢ikmistir. Bu
hisler hor gérme, iiziintii, sasirma, mutluluk, igrenme, korku ve 6fkedir. Duygularin
yansimis oldugu yiiz ifadelerinin evrensel oldugu ifade edilse de nasil, ne zaman,

ifadelendirildigi kiiltiir tarafindan belirlenmektedir.

Duygu ifadesi duygusal reaksiyonun davranis ile alakali pargasi olup tipik olarak ses,
mimik, durus, yliz ifadesini igermektedir (Rottenberg ve Vaughan, 2008: 126).
Hisleri ifade eden davranislar bir diizeye dek kisinin kontroliiniin disinda

olusmaktadir.

Kisilerin yiiz ifadelerini ne diizeyde dogru olarak degerlendirebildiklerini belirlemek
i¢in psikologlar kisinin yiizlerinin fotograflarina bakip heyecan ve duygulariyla ilgili
bilgi verilmesini saglamakta olan ii¢ boyutlu bir sistem ortaya cikartmislardir
(Morgan, 2005). Bunlar reddetme, dikkat, nahosluk, hosluk, gerilim ve uykudur.
Nahos heyecanlar oldugunda dudaklar asagiya sarkmakta, hos heyecanlardaysa
yukart kivrilmaktadir. Sevingte gozler asagi, kederde yukari bakmaktadir. Dikkat
halindeyse gozlerin agilmasi, agiz agilmas: ve burun deliklerinde genisleme en net

yiiz ifadelerindendir.

Heyecan ve duygular yiiz ifadeleriyle ortaya ¢ikmaktadir. Cogunlukla duygular yiiz
ifadelerine yansiyan siiregler olmaktadir. Kavramsal mantik yliriitmeyi gereksiz hale
getirecek bicimde noronal sistemler baskalarinin hislerinin - direkt olarak
anlagilmasma imkan taniyan bir aynalama sistemi meydana getirmektedir. Ayna
noronlar digerlerinin hislerinin zihni taklit ve temsilini gerceklestirip onlarin
taninmasi1 gorevini yiiriitmektedir. Bagka bir ifadeyle ben ve digerlerinin algilanmasi
bircok noktada ortaklasa gerceklesmektedir. Duygularin anlagilmasinda bunun
haricinde tecriibelerin biligsel yorumlanmasina dayali diger bir mekanizmanin da

bulundugu diistintilmektedir (Gallese, 2003).
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Duygu ifadesi ¢ogu zaman sosyal iligkiler igcerisinde meydana gelmektedir. Duygu
ifadelerinde iki fonksiyon bulunmaktadir. ilki bilgi verme, ikincisiyse kars: tarafta
bir duygu uyandirabilmektir. Pek c¢ok ses tonu ve yliz ifadesi Ozellikleri aliciya

gonderen hakkinda gilivenilir mesajlar vermektedir (Keltner ve Anderson, 2000: 187).

Ikinci fonksiyon ile alakali olaraksa duygusal davranislar duygusal olay ve ortam ile
alakali kars: tarafta bir tepkinin meydana gelmesini saglamaktadir. Ornek vermek
gerekirse giilimseme sonucu yakinlasma istegi dogmaktadir (Bachorowski ve
Owren, 2001:252; Rottenberg ve Vaughan,2008:126).

Diger bir duygu ifade araciysa sestir. Kisiler heyecan ve duygularini seslerle de ifade
etmektedirler. Fakat farkli heyecan ve duygularin sessel isaretlerini gosteren
derlenmis bir katalog heniiz yoktur. Her zaman olmasa bile genelde ¢iglik hayret ve
korkuyu; mutsuzluk, acit ve inlemeyi; i¢ ¢ekme {iizgiinligi, glilmeyse keyfi
gostermektedir. Tiim bunlara karsin farkli heyecan ve duygularin yalnizca sesle ayirt

edilebilmesi zordur (Gottman ve Levenson, 1992: 233).

Duygularin iletilmesinde bir diger aragsa bedenin hareketleridir. Hareketlerimiz ile,
bedenimizin durumu ile el ve kollarimizca bilingli veya bilingsiz sekilde
duygularimiz1 ifade etmekteyiz. Bu mesajlarin kiiltiire gore degistigi goriilmekte,

yapilan hareketler pek ¢ok sosyal degiskenden etkilenmektedir.

Ozetle gerceklestirilen calismalara gore yalnizca heyecan ya da duygunun ifade
edilme bi¢iminin gozlenmesi yolu ile ulasilan neticeler istenen oranda gilivenirlik
saglayamamaktadir. Insanlarin aymi olaylara verdikleri tepkilerde tutarlilik
olmayabilir. Bir baska durun da ise, ifade edilmekte olan duygunun ne olduguna
iliskin tahminler, ancak bu ifadeleri gozleyebildigimiz oranda dogrudurlar. Yasanan
yada ifade edilmek istenen duygu icin yapilacak en dogru tahmin, kisinin yiiz ifadesi
ve jestlerini ayn1 anda goriilebildigi, ayn1 zamanda da sesle ifadenin de duyuldugu

ortamlarda miimkiin olabilmektedir(Bachorowski ve Owren, 2001: 253-254).
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2.2.5. Duygu Diizenleme ve Psikoloji

DSM-IV’te tanimlanmis olan psikopatolojilerin bircogunun duygular ile ilgili
sorunlar ve duygu diizenleme giicliikleriyle karakterize oldugu ifade edilmektedir
(Akt. APA, 2006). Pek ¢ok psikopatolojinin altinda uygun olmayan duygulanimlar,
hiizlin, cosku, yogun bir endise, belli hislerin agirlikta olup olmamasi vardir (Cole,

Michel ve Teti, 1994).

Linehan’m (1993) borderline kisilik bozuklugunun gelisiminde duygu diizenleme
giicliigiiniin roliinii inceledigi arastirmasinda duygu diizenleme
giicligiiniinborderline kisilik bozuklugunun merkezi ve miithim bir bileseni oldugu ve

bu bozukluk ile alakali davraniglarin altindaki unsur olabilecegi ifade edilmistir.

Psikolojik bozukluklart duygu diizenleme igerisinde ele almak bu bozukluklarin
sistemini  agiklama  konusunda yardimci  olabilecektir.  Bilhassa  duygu
diizenleyememe, anksiyete bozuklugu ve duygudurum bozukluklarinda en net
Ozelliktir. Bagsetme stratejilerinden “dikkat dagitma”nin yaygin bir anksiyete
bozuklugu, borderline kisilik bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu, bulumia
nevrozu gibi bozulmalarda uyumsuz kullanimmm bilinmesi, sorun ¢ikartan
diizenleme stratejilerinin anlasilmasinda ve etkin miidahale metotlar1 gelistirmede

yol gosterici olacaktir (Werner ve Gross, 2010).

Travma sonrast stres bozukluguna dair gergeklestirilen c¢alismalarda TSSB
semptomlar1 olarak goriilmekte olan yogun bir lizlintli hissinin bulunmasi, diirtiileri
kontrol zorlugunun bulunmasi, etkin duygu diizenleme stratejilerine erisimlerin
kisitli oldugu duygusal netligin eksikligi halinin hedefe doniik davranislara ilgi
gosterebilmede giiglilkle ve duygusal kabullerin eksikligi ile ilgili oldugu
saptanmigtir. Duygu diizenlemede c¢ekilen tiim zorluklar TSSB semptomlarinin

siddeti ve negatif duygulanimini kontrol etme ile ilgilidir (Tull ve ark., 2007).

Eysenck (1992, 1997, 2000) psikopatolojideki siirekli kaygi ve diizenlenmesine dair
spesifik bir biligsel bir model Onermis, bireylerin negatif duygunun cevresel
uyaranlarin1 baskilama basetme yoluyla biligsel olarak yorumlayarak tehdidi en aza

indirgeyen psikolojik cevaplara, davranisa indirgenmesini stres dolu deneyimlerin
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tistesinden gelme fikri olarak ileri siirmiistiir. Anksiyeteyi diizenlemede baskilama
uygun olmaktayken savunmali bir yap1 ve biligsel onyargilarla alakali oldugu icin

yiiksek diizeyde olumsuz sonuglar dogurmaktadir.

2.3. Mutluluk Kavram ve Kavramsal Cerceve

Tarihteki diigiiniirlerin ¢gogu mutlulugu aramak olarak bilinmekte olan hedonizmle
ilgili olmuslardir. Fakat glinimiizce bencil bir davranis olarak bilinmekte olan

hedonizm kisa ve anlik bir mutluluk arayisini ifade etmektedir (Stein ve Book, 2003:

242-243).

2.3.1. Mutluluk Kavramm

Mutluluk so6zciigli temelde Yunanca ‘Eudaimonia’ kelimesinden gelmekte ve
kokeninde “her seyin yolunda gitmesi, hayattan doyum alma” manasinda
kullanilmaktadir (Marar, 2012). Mutluluk, Biiyiik Tiirk¢e Sozliik’te mutlu olma hali,
saadet olarak ifade edilmistir (Dogan, 1994). Tiirk Dil Kurumu’na (2005) goreyse
mutluluk “Biitlin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulagilmaktan duyulan kivang

durumu, ongunluk, kit, saadet, bahtiyarlik” seklinde ifade edilmektedir.

Unlii filozoflarin mutluluga dair diisiincelerine bakildigina Platon mutlulugu ruhsali
fiziki ihtiyaglardan ve akildan meydana gelen parcalarin uyumu olarak gormektedir
(Sevindik, 2015). Descartes ise mutlulugu dogru bilginin pesine diismek, i¢

hosnutluk ve ruh memnuniyeti olarak ifade etmektedir (Tugcu, 2000).

Mutluluga dair sistematik bir goriis ortaya koyan Aristoteles ‘ruhun erdeme uygun
etkinligi’ ve ‘ruhun akla uygun davranista bulunmasi’ bi¢giminde buna agiklama
getirmektedir (Bircan, 2001). Socrates ise mutlu ve iyl olmak i¢in kiside erdem
olmast gerektigini, yalmizca erdemle mutlulugun bulunabilecegini belirtmistir
(Gokberk, 1996). Islam filozoflarindan Farabi’yse “Mutluluk 6yle bir seydir ki, o en
son beseri yetkinlik olmalidir. Ona ulasildiktan sonra, artik bagka bir seye ihtiyag
kalmamalidir” demistir(Sevindik, 2015).
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2.3.2. Psikolojide Mutluluk

Mutluluk insan hayatinda son derece dnemlidir. Kisiler mutlulugu elde etmek igin
var olustan bu yana ¢aba gostermekte, kalic1 bir mutlulugun sirr1 merak edilmektedir.
Psikolojide oOfke, endise, depresyon gibi negatif duygularin iistiinde daha c¢ok
durulmusken mutluluga dair daha az arastirma yapilmistir (Tuzgol, 2005). Hatta daha
cok ruhsal sagligin degerlendirilmesinde depresyon seviyesini Ol¢en arastirmalara
agirhik verilmistir (Ryff ve Keyes, 1995). Seligman ve Csikszentmihalyi (2000)
bunun sebebinin yasanmis olan negatif tecriibelerin daha ¢ok dikkat ¢ekmekte
oldugu, insanlarin bunlardan kurtulmaya calismasi olarak belirlemistir. Ancak son

donemde ruh sagligina dair ¢alismalarda bu konuda degisimler yasanmaktadir.

1980’11 yillardan sonra mutluluk, iyimserlik, psikolojik iyi olma, yasam kalitesi,
psikolojik ithtiya¢ doyumu, evlilik doyumu, 6znel iyi olus gibi olgular arastirilmis ve
yeni kuramlar dogmustur (Myers ve Diener, 1995; Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). Oznel iyi olus yani mutluluga dair gerceklestirilen ¢alismalarda mutlulugun
ne olduguna, bazi insanlarin nasil daha mutlu olabildiklerine, mutlu olabilmek i¢in

neler yaptiklarina dair arastirmalar yiirtitiilmiistiir.

Freud (1996) mutluluk olgusunu kuraminin merkezine almis ve insanin en onemli
ozelligi oldugunu diistinmiistiir. Kisilerin hayatlar1 siiresince acidan kacip mutluluk
aradigini, giicli bir haz hissine ulasip burada kalma istekleri bulundugunu
belirtmistir. Glasser (2003) ger¢eklik kurami kapsaminda yapilan davranislarin igsel

motivasyonla ortaya ¢ikmakta oldugunu ifade etmektedir.

Birey, hayati siliresince meydana gelen psikolojik gereksinimlerini gidermeye ve
mutluluk gibi genel bir iyilik durumunu elde etmeye doniik bazi1 se¢imler yapmaya
yonelmektedir. Yapilan bu se¢imlerin neticesinde mutsuz veya mutlu olunmaktadir.
Diger insanlarin bizi mutsuz veya mutlu edemeyecegini ¢iinkii karsidan gelenin bilgi
oldugunu ve bu bilgilerin beyne girerek islem siireclerinden ge¢mesi neticesinde
davraniga yonelik bir karar verilebilecegini belirtmistir. Bu kapsamda gergeklik
kuramin 6zetlemek gerekirse “hareketlerimiz ve diisiindiiklerimizin hepsini, dolayl

olarak da duygularimizin tamamina yakinini kendimiz seceriz” demek miimkiindiir.
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Psikolojide 6znel iyi olusla mutluluk ayni anlamdadir (Diener, 2000). Oznel iyi olus
pozitif hislerin negatif hislere nazaran daha siklikla yasanmasi hali olarak
belirtilmektedir (Diener, 1984). Oznel iyi olus duyussal ve bilissel olarak iki boyuta
boliinmektedir. Bilissel boyut kisinin yasam doyumu, duyussal boyutsa negatif ve
pozitif duygulanimlardir(Diener, 2000). Oznel iyi olustaki bilissel bilesen olan yasam
doyumu basari, saglik, evlilik, is gibi alanlardaki se¢imleri degerlendirmeyi ifade

etmektedir.

Olumlu duygulanim isteklilik, heves, heyecan, kararlilik, enerjiklik, nese; olumsuz
duygulanimsa kin, 6fke, endise ve tiziintiiyii degerlendirmeyi igermektedir (Ben-Zur,
2003). Bireyin hayatindan yiiksek seviyede doyum saglamasi 6znel iyi olusa sahip
bulundugunu goéstermektedir. Oznel iyi olusa dair ilk doktora calismasini
gerceklestiren Wilson (1967) mutlu kimseleri yasam amact olan, dinine bagl, evli,
yiiksek 6zgilivenli, ekonomik durumu iyi, egitim seviyesi yiiksek ve fiziksel olarak

saglikli kisiler olarak tarif etmistir.

Oznel iyi olus kisinin kendine ve hayatma dair kendisini bir degerlendirmeye
almasidir. Bu acidan 6zneldir. Bunun yaninda stres, negatif duygular gibi unsurlarin
olmamasini degil olumlu duygulanimin var olmasini ifade etmektedir. Diener, Lucas
ve Oishi (2002: 63) 6znel 1yi olus kavramini “hos duygular yasamayi, diistik diizeyde
olumsuz duygulara sahip olmay1 ve yiikksek diizeyde yasam doyumu elde etmeyi
iceren genis bir kavram” seklinde ifade etmektedir. Kisinin hayatini biitiin boyutlar

ile ele almasi, kapsayici ve 6znel bir degerlendirme gerceklestirmesi seklinde ifade
edilmektedir (Diener, 2000).

2.3.3. Pozitif Psikolojide Mutluluk

Eski Yunanllar déneminden bu yana insanlar “Iyi bir yasamin kalitesi nasil
belirlenir?lyi bir yasam nasil olur? Yasamu cekici kilan nedir?” gibi sorular
sormuslardir. 1980’lerde pozitif psikolojideki gelismeyle arastirmacilarin pek ¢ogu
O0znel iyi olus hakkinda calismalar gerceklestirmislerdir. Sonraki on yilda ise

yapilmis her 17 ¢alismanin biri bu konudadir (Eryilmaz, 2009).
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Seligman (2005) onciiliigiinde baslayan pozitif psikoloji kisinin sahip oldugu giiclii
taraflara ve pozitif niteliklere vurguda bulunup kisinin potansiyelini en iyi bicimde
kullanabilmesini amaglamaktadir. Kiside var olan kuvvetli ve pozitif taraflarin
gelistirilmesi hayatta kars1 karsiya kalinan stres durumlarinin karsisinda dayaniklilig

yiikselten ve kisinin sorun yagamasini engelleyen bir role sahiptir (Malkog, 2011).

Pozitif psikoloji o6zgecilik, sorumluluk, cesaret, sabir, affetme, hosgdrii, umut,
tyimserlik, yasam doyumu gibi alanlarda arastirmalar yapip kisinin hayat kalitesi ve
mutlulugunun artirilmasint  hedeflemektedir (Seligman, 2005; Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Kisilerinhayatlarin1 degerlendirirken pozitif diisiince ve
duygulara daha ¢ok yogunlasip agiklama yapmalari 6znel iyi olus seviyesinin yiiksek
olduguna isaret etmektedir (Cihangir-Cankaya, 2005). Hayati olumlu hale getiren
unsurlar hususunda gerceklestirilen arastirmalar kisinin negatif kosullara kars
direncinin yiikselmesi, doyumlu bir hayat slirmesi ve yasam kalitesinin artmasina

katki yapmast bakimindan mithimdir (Mcknight, Huebner ve Suldo, 2002).

2.3.4. Mutluluk Kuramlari

Mutluluk, kiside istenen bir durumdur. Bu yilizden mutluluk olgusu arastirmacilar
tarafinca pek ¢ok kuram ile agiklanmaya gayret edilmistir. Bu kapsamda nasil, nigin

ve hangi sartlarda mutlulugun olustugunu bulmaya ¢alisan bazi kuramlar séyledir:

Uyum Kurami

Bu kurama gore degisim gosteren sartlar ve durumlara karsi kisinin basta tepki
verebilecegi ancak sonradan aligmalari neticesinde uyum saglayacaklar1 ifade
edilmektedir. Uyum kurami kisinin hos olmayan tecriibeleri sebebiyle uzun bir siire
mutsuzluk hissetmeyeceklerini, ayn1 bicimde hos yasantilarin karsisinda da uzun bir
stire mutlu kalmayacaklarin1 savunmaktadir Kisi, yasamis oldugu olaylarin
karsisinda hissettigi negatif ve pozitif hislere alisma siirecinin sonrasinda bir denge

yakalamaktadir (Lucas ve ark., 2003).
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Erek Kurami

Erek kuramu, ihtiyaglar karsilandig1 ve amaca ulasildiginda mutlulugun olustugunun
belirtmektedir. Bu kuram ilk kez Wilson (1960) tarafindan one siiriilmiis olup kisinin
gereksinimlerinin karsilanmasi sonrast doyuma ulasmasi ve 6znel iyi olus haline
biirlinmesi olarak ifade edilmistir. Kisinin hayatiyla alakali kisisel hedeflerinin
olmasi, gilinliik hayat sorunlarin1 agmasini daha kolay hale getirmektedir (akt. Diener,
1984).

Etkinlik Kuranu

Mutlulugun hedeflenmis olan amaca ulasmanin neticesinde dogdugunu savunmakta
olan Erek Kurami’nin tersine bu kuramda mutluluk bireyin amaca ulasma siireci
icerisinde yapmis oldugu etkinliklerden haz duymasi olarak ele alinmaktadir.
Etkinlik kuram erisilen son durumun neticesine degil siirece odaklidir (Tuzgol Dost,
2005). Etkinlik kurammin ilk ve en 6nemli savunucusu olan Aristotales, erdemli
sekilde yapilan etkinlikler neticesinde mutlulugun gelecegini belirtmistir. Ozetle
zevkle yapilan faaliyetlerin haz elde etmeyi daha kolay hale getirecegi ifade

edilmektedir.

Asagidan Yukariya (Top-down) ve Yukaridan Asagrya (Bottom-up) Kuramlar:

Bu kuram mutlulugun hos olmayan ve hos yasantilarin birlesiminden olustugunu
ifade etmektedir. Hayat1 siiresince bir¢cok mutlu deneyim gecirmis biri mutludur.
Birey kendi hayatinin ac1 ve hazlarinin bir degerlendirmesini yapip kendini mutsuz
veya mutlu olarak tanimlamaktadir (Yetim, 2001). Oznel iyi olusu, egitim durumu,

saglik, yas, is ve aile gibi dissal unsurlar etkileyebilmektedir (Tuzgol Dost, 2004).

Yukaridan Asagiya Kurami’na goére 6znel iyi olus dis unsurlardan degil kisinin
olaylar1 algilama seklinden ve bireysel niteliklerinden kaynaklanmaktadir (Diener ve
Seligman, 2002; Schimmack, Diener ve Oishi, 2002). Baska bir ifadeyle bireyin
mutluluk nedeni i¢indedir ¢iinkii bireyin mutlulugu yasantilarini, kisiligini olumlu
yorumlamasini etkilemektedir. Asagidan Yukari Kurami1 mutluluk i¢in bir sonucken

Yukaridan Asagi Kurami ise sebeptir (Safoz-Giiven, 2008).
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Yargi Kuranu

Gergcek sartlarla kisilerin  standartlarinin - arasinda  gerceklestirilen kiyaslama
neticesinde meydana gelen mutluluk kuramidir. Bireyin belirlemis oldugu kriterin
ger¢ek durumun iistiinde olmasi halinde 6znel bir iyi olus ortaya ¢ikmaktadir. Sayet
bireyin belirlemis oldugu kriterler gercek sartlarin altinda ise o kisinin 6znel iyi olus
diizeyi diislik olacaktir. Kisiler kendi 6znel iyi oluslarim1 bagkalarini baz alarak
degerlendirdiklerinden cevredeki kisilerin iyi olus durumlari insanin iyi olusunu

etkilemektedir (Eryilmaz, 2009).

Ryff’in Psikolojik Iyi Olug Kurami

Psikolojik iyi olus durumunuRyff (2003) psikolojik sorunlarin bulunmamasindan ¢ok
pozitif birtakim niteliklerin bulunmasi olarak ifade etmektedir. Kisinin kendini
kabullenmesi, bir hayat amacinin olmasi, sosyal a¢idan olumlu birtakim iligkiler
gelistirmis olmasi, bireysel gelisimini Onemsemesi psikolojik iyi olusa etki
etmektedir (Ozen, 2005). Bireyin kendisine yonelik diisiincelerinin pozitif olmasi

psikolojik iyi olusta 6nem arz eden bir kriterdir(Ryff, 1989).

Insanin bireyleraras: iliskilerinin iyi olusu, pozitif sosyal iliskiler tesis etmesi,
toplumsal baskilar karsisinda direng gosterip kendi kararlarimi vermesi insandan
beklenen o6zellikler arasinda yer almaktadir. Bunun yani sira kisinin hayat sartlarini
diizenlemesi, hayat amaci olusturarak bu dogrultuda harekette bulunmasi, bireysel
gelisim bakimindan potansiyel ve gereksinimlerini saptayabilmesi psikolojik iyi
olusa pozitif etki etmektedir (Ryff, 1989).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmanin amaci “Universitede 1 donem siiresince ve haftada 3 saat olarak

verilen Pozitif Psikoloji dersinin 6grencilere olan etkileri’nin incelenmesidir.

Arastirmanin iiniversite Ogrencileri lizerinde uygulanan Olgeklerden elde edilen

bulgular tlizerinden sonuc¢landirilmasi diisiiniilmektedir. Bu sebeple nicel aragtirma

yontemlerinden deneysel model tercih edilmistir.

3.2.Evren ve Orneklem

Arastirmaya katilan 6n lisans ve lisans Ogrencilerinin kisisel bilgilerine ait 6zet

istatistikler agagidaki gibidir.

Tablo 3.1. KatilimcilarinKisisel Bilgileri

n %
Cinsiyet Kadin 181 72,7
Erkek 68 27,3
Yas 20 Yas Alt1 163 65,5
20 Yas ve Uzeri 86 34,5
Bolim Ameliyathane Hizmetleri 8 3,2
Anestezi 7 2,8
Cocuk Gelisimi 22 8,8
Dis Protez 14 5,6
Diyaliz 24 9,6
Gorsel Iletisim ve Tasarimi 24 9,6
Ik ve Acil Yardim 7 2,8
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Medya Iletisim ve Sinema 18 7,2
Patoloji Laboratuar Teknikleri 6 2,4
Psikoloji 31 12,4
Reklam Tasarimi ve Iletisim 3 1,2
Radyo Televizyon ve Sinema 7 2,8
Siyaset Bilimleri 16 6,4
Tibbi Dokiimanstasyon ve
Sekreterlik e
Tibbi Goriintiileme Teknikerligi 8 3,2
Yeni Medya ve Gazetecilik 13 5,2
Fakiilte [letisim Fakiiltesi 65 26,1
Insan ve Toplum Bilimleri
Fakiiltesi A 169
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 8,8
Saglik Hizmetleri Meslek
Yiiksek Okulu Ho 462
Egitim Onlisans 115 46,2
Lisans 134 53,8
Genel Mutluluk Cok Mutsuz 2 0,8
Mutsuz 9 3,6
Orta Derecede Mutlu 137 55
Olduk¢a Mutlu 87 34,9
Cok Mutlu 14 5,6
Toplam 249 100

Arastirmaya katilan Ogrencilerin %72,7'1 (181 kisi) kadin ve %27,3'1 (68 kisi)
erkektir. Ogrencilerin %65,5'1 (163 kisi) 20 yas alt1 ve %34,5' (86 kisi) 20 yas ve

tizeridir.Kisilerin%3,2'1 (8 kisi) ameliyathane hizmetleri, %2,8"1 (7 kisi) anestezi,
%8,8'1 (22 kisi) ¢ocuk gelisimi, %5,6' (14 kisi) dis protez, %9,6'1 (24 kisi) diyaliz,
%9,6'1 (24 kisi) gorsel iletisim ve tasarimi, %2,8'1 (7 kisi) ilk ve acil yardim, %7,2'i

(18 kisi) medya iletisim ve sinema, %2,4'1 (6 kisi) patoloji laboratuar teknikleri,
%12,4' (31 kisi) psikoloji, %1,2'1 (3 kisi) reklam tasarimi ve iletisim, %2,8'1 (7 kisi)
radyo televizyon ve sinema, %6,4'1 (16 kisi) siyaset bilimleri, %16,5'i (41 kisi) tibbi

dokiimanstasyon ve sekreterlik, %3.,2'1 (8 kisi) tibbi goriintiilleme teknikerligi ve

9%5,2'1 (13 kisi) yeni medya ve gazetecilik 6grencisidir. Boltimlerin %26,1' (65 kisi)
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iletisim fakdiltesi, %18,9'1 (47 kisi) insan ve toplum bilimleri fakiiltesi, %8,8'1 (22
kisi) saglik bilimleri fakiiltesi ve %46,2'1 (115 kisi) saglik hizmetleri meslek yiiksek
okuluna bagldir. Ogrencilerin %46,2'i (115 kisi) onlisans ve %53,8'i (134 kisi) lisans
okumaktadir. Kisilerin %0,8' (2 kisi) ¢ok mutsuz, %3,6' (9 kisi) mutsuz, %55'i (137
kisi) orta derecede mutlu, %34,9' (87 kisi) olduk¢a mutlu ve %5,6'1 (14 kisi) ¢cok

mutlu oldugunu ifade etmistir.

3.3. Veri Toplama Araclari

3.3.1. Oxford Mutluluk Olg¢egi (OMO)

OMO, Hills ve Argyle (6) tarafindan mutlulugu dlgmek iizere gelistirilmis, 29
maddelik ve 6’11 Likert tipi (1-Hi¢ katilmiyorum, 6-Tamamen katiltyorum) bir 6lgme
aracidir. Hills ve Argyle, 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisini (Cronbach alfa) 0.91 olarak
rapor etmislerdir. Olgegin yap1 gegerliligini belirlemek iizere yapilan faktor analizi
sonucu, 6zdegeri 1’in ilizerinde olan 8 faktorlii bir yapr elde edilmistir. Ancak, s6z
konusu faktorlerin yorumlanmasi ve adlandirilmasindaki problemler nedeniyle,

6l¢egin tek faktorli olarak kullanilmasinin uygun olacagi sonucuna varmislardir.

3.3.2. Duygulari ifade Etme Olcegi

King ve Emmons (1990) tarafindan gelistirilen ve Kuzucu (2006) Tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan “Duygulari ifade Etme Olgegi (The Emotional Expression
Scale) iiniversite Ogrencilerinin gerek kisilerarasi iliskilerde gerekse kisilerarasi
iliskilerden bagimsiz olarak duygularini ne derece ifade ettiklerini 6lgmek amaciyla
gelistirilmistir. 7l likert tipinde hazirlanmis 16 maddeden olusan veri toplama araci,
“Olumlu Duygu ifadesi”, “’Yakinlik ifadesi” ve “Olumsuz Duygu Ifadesi” olmak
lizere {i¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha katsayisi ile dlgiilen ic
tutarlik katsayisi .78 olup alman yiiksek puanlar duygular ifade etme egiliminin

yiiksek oldugunu gostermektedir (Kuzucu,2011).
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3.3.3. Veri Toplama Arag¢larinin Giivenilirligi

Tablo 3.2. Giivenilirlik Analizi Sonuglari

Once Sonra
Cronbach's Alpha N
Mutluluk ,872 ,818 29
Duygulari Ifade Edebilme ,667 , 795 15
Yakinlik Duygusunu Ifade Edebilme ,617 ,694 6
Olumlu Duygular: ifade Edebilme ,606 ,599 5
Olumsuz Duygulari [fade Edebilme ,615 ,569 4

Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin genel maddeleri a=0,600 i¢ tutarlilik esiginin
tistiindedir. Sadece olumsuz duygulari ifade edebilme alt boyutu icin son test

puanlari s6z konusu sinirin altinda fakat olduke¢a yakindir.

3.4. Verilerin Analizi

Uskiidar Universitesinde Pozitif Psikoloji dersi alan &grencilere derslerini almadan
once ve aldiktan sonra uygulanacak anket ve dlgeklerden elde edilecek veriler 6ncesi
ve sonrast seklinde degerlendirilmistir. Sorular ve anketler bir kitapg¢ik halinde
ogrencilere sunulmustur. Ders baslamadan ve ders bitiminde alinan veriler genel
ortalama degerleri lizerinden karsilagtirma yapilmistir. Arastirmada elde edilen veriler
IBM SPSS 21 analiz arac1 programi vasitasityla istatistiki yontemler uygulanarak
analiz edilmistir. Ve ¢oziimlenen veriler s6z konusu istatistiksel test ve analizlerin
bilimsel gerektirileri dogrultusunda degerlendirilerek raporlanmustir. Olgiimlenen
mutluluk ve duygularin1 ifade edebilme degerlerinin ¢esitli demografik gruplar
arasinda gosterdigi farkliligin anlamhilgmin 6l¢iimii i¢in Bagimsiz Ornekler T-Testi
ve Tek Yonlii Varyans analizi; Olgiimlenen mutluluk ve duygularim ifade edebilme
egitim donemi Oncesi ve sonrasi gosterdigi farkliligin anlamhiliginin 6l¢imii i¢in

Miskili Gruplar T-Testi kullanilmustir.
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Tablo 3.3. Normallik Testi

Once

Sonra

Kolmogorov- Asymp.

Smirnov Z  Sig. (2-

Kolmogorov-  Asymp.

Smirnov Z Sig. (2-

tailed) tailed)
Mutluluk ,632 ,819 1,026 ,243
Duygulari Ifade Edebilme 1,099 179 725 ,669
Yakinlik Duygusunu Ifade Edebilme 1,033 ,236 1,186 ,120
Olumlu Duygular Ifade Edebilme 1,159 ,136 1,039 ,230
Olumsuz Duygulari [fade Edebilme ,943 ,336 1,356 ,051

Bu c¢alismada normallik testi uygulanmis ve tiim degiskenlerin normal dagilimdan

farklilik gostermemesi sebebiyle bu ¢alismada parametrik analizler uygulanmistir.

3.5. Arastirmanin Hipotezleri

1. Ogrenciler Pozitif Psikoloji dersi aldiktan sonra mutluluk diizeyleri

yiikselecektir.

2. Ogrenciler Pozitif Psikoloji dersi aldiktan sonra duygularmi ifade etme

diizeyleri yiikselecektir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. On Test Bulgularinin Demografik Bilgilere Gore incelenmesi

Tablo 4.1. Mutluluk Olgeginden Alinan Puanlarin Cinsiyet Bazinda On Test

Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p
Kadin 181 116,4 18,1 -,514 ,607
Erkek 68 117,7 191

Mutluluk

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Ders donemi dncesindeki mutluluk 6lgegi puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik gostermedigi

belirlenmistir (t=-,514: p=,607>0,05).

Tablo 4.2. Mutluluk Olgeginden Alinan Puanlarin Yas Bazinda On Test

Degerlendirilmesi
n Ort. Std.S t p
20 Yas Altt 163 1159 174 -,996 ,320
Mutluluk 20 Yas ve

. 86 118,3 20,0
Uzer1i

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Ders donemi 6ncesindeki mutluluk 6l¢egi puanlarinin
yas degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik gostermedigi

belirlenmistir (t=-,996: p=,320>0,05).
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Tablo 4.3. Mutluluk Olgeginden Alinan Puanlarin Fakiilte Bazinda On Test

Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S F p
Iletisim Fakiiltesi 65 1205 18,8 1,923 ,126

Insan ve Toplum Bilimleri
47 1139 189

Fakiiltesi
Mutluluk
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 1205 23,0
Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksek
115 1151 16,6
Okulu

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Ders donemi dncesindeki mutluluk 6lgegi puanlarinin
fakiilte degiskenine gore istatistiki acidan anlamli derecede farklilik gostermedigi

belirlenmistir (F=1,923: p=,126>0,05).

Tablo 4.4. Mutluluk Olgeginden Alinan Puanlarin Egitim Bazinda On Test

Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p
Onlisans 115 1151 16,6  -1,314 ,190
Lisans 134 1182 19,7

Mutluluk

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Ders donemi oOncesindeki mutluluk o6l¢egi
puanlarinin egitim degiskenine gore istatistiki acidan anlamli derecede farklilik

gostermedigi belirlenmistir (t=-1,314: p=,190>0,05).
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Tablo 4.5. Duygular1 ifade Edebilme Olgeginden Alian Puanlarin Cinsiyet Bazinda

On Test Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p
Kadin 181 73,9 9,8 3,684  ,000***
Erkek 68 68,7 10,1
Yakinlik Duygusunu ifade Kadin 181 29,1 53 2,950 ,003**

Duygulari ifade Edebilme

Edebilme Erkek 68 26,9 55

Olumlu Duygular ifade Kadin 181 24,1 4,7 2,843  ,005**
Edebilme Erkek 68 22,1 4,9

Olumsuz Duygulari ifade Kadin 181 20,7 3,8 1,760 ,080
Edebilme Erkek 68 19,7 4.4

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Pozitif psikoloji dersi verilmeden onceki duygular
ifade edebilme Olgegi puanlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiki acidan anlamli
derecede farklilik gosterdigi belirlenmistir (t=3,684: p=,000<0,05). Pozitif psikoloji
dersi verilmeden oOnceki yakinlik duygusunu ifade edebilme puanlarinin cinsiyet
degiskenine gore istatistiki acidan anlamli derecede farklilik gdsterdigi belirlenmistir
(t=2,950: p=,003<0,05). Pozitif psikoloji dersi verilmeden 6nceki olumlu duygulari
ifade edebilme puanlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiki acidan anlamlhi
derecede farklilik gosterdigi belirlenmistir (t=2,843: p=,005<0,05). Pozitif psikoloji
dersi verilmeden onceki olumsuz duygular ifade edebilme puanlarmin cinsiyet
degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik gostermedigi

belirlenmistir (t=1,760: p=,080>0,05).
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Tablo 4.6. Duygular1 Ifade Edebilme Olgeginden Alinan Puanlarin Yas Bazinda On

Test Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p
Duygulan ifade 20 Yas Alt1 163 72,2 10,4 -,531 ,596
Edebilme 20 Yas ve Uzeri 86 72,9 9,5
Yakinhik Duygusunu 20 Yas Alt1 163 28,4 52 -,661 ,509
ifade Edebilme 20 Yasve Uzeri 86 28,8 5,9
Olumlu Duygular1 20 Yas Alt1 163 23,7 4,8 ,578 ,564
ifade Edebilme 20 Yagve Uzeri 86 23,3 4,9
Olumsuz Duygular1 20 Yas Alt1 163 20,2 4,0 -1,148 252
ifade Edebilme 20 Yas ve Uzeri 86 20,8 3,9

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Pozitif psikoloji dersi verilmeden onceki duygular
ifade edebilme Olgegi puanlarinin yas degiskenine gore istatistiki agidan anlamli
derecede farklilik gostermedigi belirlenmistir (t=-,531: p=,596>0,05). Pozitif
psikoloji dersi verilmeden onceki yakinlik duygusunu ifade edebilme puanlarinin yas
degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik gostermedigi
belirlenmistir (t=-,661: p=,509>0,05). Pozitif psikoloji dersi verilmeden onceki
olumlu duygular1 ifade edebilme puanlarinin yas degiskenine gore istatistiki agidan
anlaml derecede farklilik gostermedigi belirlenmistir (t=,578: p=,564>0,05). Pozitif
psikoloji dersi verilmeden 6nceki olumsuz duygular: ifade edebilme puanlarinin yas
degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik gostermedigi

belirlenmistir (t=-1,148: p=,252>0,05).

35



Tablo 4.7. Duygular1 Ifade Edebilme Olgeginden Alian Puanlarin Fakiilte Bazinda

On Test Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S F p

Iletisim Fakiiltesi 65 70,7 10,8 1,223 ,302
Insan ve Toplum Bilimleri
Duygulan ifade Fakiiltesi 47 720 80
Edebilme Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 724 82
Saglik Hizmetleri Meslek
Yiiksek Okulu 115 736 108
Iletisim Fakiiltesi 65 276 59 ,951 ,416
Insan ve Toplum Bilimleri
Yakinhk Duygusunu Fakiiltesi 47 291 45
Ifade Edebilme Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 285 4.6
Saglik Hizmetleri Meslek
Yiiksek Okulu oy
Tletisim Fakiiltesi 65 23,4 46 902 441
Insan ve Toplum Bilimleri
Olumlu Duygulari Fakiiltesi " el
ifade Edebilme Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 234 35
Saglik Hizmetleri Meslek
Yitksek Okulu 115 240 5.2
Hetisim Fakiiltesi 65 19,7 44 1,140 ,334
Insan ve Toplum Bilimleri
Olumsuz Duygulari Fakiiltesi 4N 30
ifade Edebilme Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 205 36
Saglik Hizmetleri Meslek
Yiiksek Okulu 115 208 40

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Pozitif psikoloji dersi verilmeden onceki duygular
ifade edebilme 6lgegi puanlariin fakiilte degiskenine gore istatistiki agidan anlamli
derecede farklilik gdstermedigi belirlenmistir (F=1,223: p=,302>0,05). Pozitif
psikoloji dersi verilmeden onceki yakinlik duygusunu ifade edebilme puanlarinin
fakiilte degiskenine gore istatistiki ag¢idan anlamli derecede farklilik gostermedigi
belirlenmistir (F=,951: p=,416>0,05). Pozitif psikoloji dersi verilmeden onceki
olumlu duygular1 ifade edebilme puanlarmin fakiilte degiskenine gore istatistiki
acidan anlamli derecede farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=,902: p=,441>0,05).
Pozitif psikoloji dersi verilmeden onceki olumsuz duygular1 ifade edebilme
puanlarinin fakiilte degiskenine gore istatistiki acidan anlamli derecede farklilik

gostermedigi belirlenmistir (F=1,140: p=,334>0,05).
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Tablo 4.8. Duygular1 Ifade Edebilme Olgeginden Alian Puanlarin Egitim Bazinda

On Test Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p
Onlisans 115 73,6 10,8 1,732 ,084
Lisans 134 71,4 9,4
Yakinlik Duygusunu ifade  Onlisans 115 28,8 5,7 0,790 430

Duygulari ifade Edebilme

Edebilme Lisans 134 28,3 53
Olumlu Duygular ifade Onlisans 115 24,0 52 1,404 ,162
Edebilme Lisans 134 23,1 4,4
Olumsuz Duygulari ifade Onlisans 115 20,8 4,0 1,609 ,109
Edebilme Lisans 134 20,0 40

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Pozitif psikoloji dersi verilmeden onceki duygular
ifade edebilme Olcegi puanlarinin egitim degiskenine gore istatistiki agidan anlamli
derecede farklilik gostermedigi belirlenmistir (t=1,732: p=,084>0,05). Pozitif
psikoloji dersi verilmeden Onceki yakinlik duygusunu ifade edebilme puanlarinin
egitim degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik gostermedigi
belirlenmistir (t=,790: p=,430>0,05). Pozitif psikoloji dersi verilmeden Onceki
olumlu duygulan ifade edebilme puanlarinin egitim degiskenine gore istatistiki
acidan anlamli derecede farklilik gostermedigi belirlenmistir (t=1,404: p=,162>0,05).
Pozitif psikoloji dersi verilmeden Onceki olumsuz duygular1 ifade edebilme
puanlarinin egitim degiskenine gore istatistiki acidan anlamli derecede farklilik

gostermedigi belirlenmistir (t=1,609: p=,109>0,05).
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4.2. Son Test Bulgularinin Demografik Bilgilere Gore Incelenmesi

Tablo 4.9. Mutluluk Olgeginden Alinan Puanlarin Cinsiyet Bazinda Son Test

Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p
Kadn 181 1193 180  -1,470 ,143
Erkek 68 1231 17,8

Mutluluk

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Pozitif psikoloji dersi verildikten sonraki mutluluk

Olcegi puanlarmin cinsiyet degiskenine gore istatistiki acidan anlamli derecede

farklilik géstermedigi belirlenmistir (t=-1,470: p=,143>0,05).

Tablo 4.10. Mutluluk Olgeginden Alinan Puanlarin Yas Bazinda Son Test

Degerlendirilmesi
n Ort. Std.S t p
20 Yas Alt1 163 1206 16,8 ,353 725

Mutluluk r
20 Yas ve Uzeri 86 119,8 20,1

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Pozitif psikoloji dersi verildikten sonraki mutluluk
Olcegi puanlarinin yas degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik

gostermedigi belirlenmistir (t=,353: p=,725>0,05).
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Tablo 4.11. Mutluluk Olgeginden Alian Puanlarin Fakiilte Bazinda Son Test

Degerlendirilmesi

n Ort. StdS F p

Tletisim Fakiiltesi 65 125,5 15,9 2,658 ,049*
Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 47 119,6 16,6

Mutluluk
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 120,7 19,1

Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksek Okulu 115 1177 19,0

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Pozitif psikoloji dersi verildikten sonraki mutluluk
Olcegi puanlarinin fakiilte degiskenine gore istatistiki ag¢idan anlamli derecede

farklilik gosterdigi belirlenmistir (F=2,658: p=,049<0,05).

Tablo 4.12. Mutluluk Olgeginden Alinan Puanlarin Egitim Bazinda Son Test

Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p
Onlisans 115  117,7 190  -2,155 ,032*
Lisans 134 1226 16,8

Mutluluk

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Pozitif psikoloji dersi verildikten sonraki mutluluk
Olcegi puanlarmin egitim degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede

farklilik gosterdigi belirlenmistir (t=-2,155: p=,032<0,05).
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Tablo 4.13. Duygular1 ifade Edebilme Olgeginden Alinan Puanlarin Cinsiyet

Bazinda Son Test Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p

. Kadin 181 78,4 10,9 2,822 ,005**
Duygular: Ifade Edebilme Erkek 68 738 133
Yakinlik Duygusunu ifade Kadin 181 30,6 58 2,685 ,008**
Edebilme Erkek 68 28,3 6,8
Olumlu Duygular ifade Kadin 181 26,5 4,5 2,543 ,012*
Edebilme Erkek 68 24,8 5,2
Olumsuz Duygulari ifade Kadin 181 21,4 3,5 1,190 ,235
Edebilme Erkek 68 20,8 4,2

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Ders donemi sonrasindaki duygular ifade edebilme
Olgegi puanlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiki a¢idan anlamli derecede
farklilik gosterdigi belirlenmistir (t=2,822: p=,005<0,05). Ders donemi sonrasindaki
yakinlik duygusunu ifade edebilme puanlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiki
acidan anlamli derecede farklilik gosterdigi belirlenmistir (t=2,685: p=,008<0,05).
Ders donemi sonrasindaki olumlu duygular1 ifade edebilme puanlarinin cinsiyet
degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik gosterdigi belirlenmistir
(t=2,543: p=,012<0,05). Ders donemi sonrasindaki olumsuz duygulari ifade edebilme

puanlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiki acidan anlamli derecede farklilik

gostermedigi belirlenmistir (t=1,190: p=,235>0,05).
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Tablo 4.14. Duygular1 ifade Edebilme Olgeginden Alian Puanlarin Yas Bazinda

Son Test Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p
Duygulan ifade 20 Yas Alt1 163 77,1 12,2 -0,101 ,920
Edebilme 20 Yas ve Uzeri 86 77,2 11,1
Yakinhik Duygusunu 20 Yas Alt1 163 29,7 6,3 -0,708 ,480
ifade Edebilme 20 Yasve Uzeri 86 30,3 6,0
Olumlu Duygular1 20 Yas Alt1 163 26,2 4,7 1,063 ,289
ifade Edebilme 20 Yagve Uzeri 86 25,5 4,9
Olumsuz Duygular1 20 Yas Alt1 163 21,1 3,9 -0,501 ,617
ifade Edebilme 20 Yas ve Uzeri 86 21,4 3,3

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Ders donemi sonrasindaki duygular ifade edebilme
Olcegi puanlarinin yas degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik
gostermedigi belirlenmistir (t=-,101: p=,920>0,05). Ders donemi sonrasindaki
yakinlik duygusunu ifade edebilme puanlarinin yas degiskenine gore istatistiki
acidan anlamli derecede farklilik gostermedigi belirlenmistir (t=-,708: p=,480>0,05).
Ders donemi sonrasindaki olumlu duygulari ifade edebilme puanlarinin yas
degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik gostermedigi
belirlenmistir (t=1,063: p=,289>0,05). Ders dénemi sonrasindaki olumsuz duygulari
ifade edebilme puanlarinin yas degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede

farklilik gostermedigi belirlenmistir (t=-,501: p=,617>0,05).
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Tablo 4.15. Duygular1 Ifade Edebilme Olgeginden Alman Puanlarin Fakiilte Bazinda

Son Test Degerlendirilmesi

n Ort. StdS F p
Iletisim Fakiiltesi 65 758 11,0 ,968 ,409

Insan ve Toplum
47 77,8 110
. Bilimleri Fakiiltesi
Duygular Ifade Edebilme . ) .
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 80,6 11,7

Saglik Hizmetleri Meslek
115 77,0 125

Yiiksek Okulu
Iletisim Fakiiltesi 65 298 58 992 ,397
Insan ve Toplum
47 30,8 59
Yakinlhik Duygusunu Bilimleri Fakiiltesi
ifade Edebilme Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 31,3 51
Saglik Hizmetleri Meslek
115 294 6,6
Yiiksek Okulu
Iletisim Fakiiltesi 65 254 49 ,799 495
Insan ve Toplum
. .. . ) 47 26,0 46
Olumlu Duygular1 Ifade  Bilimleri Fakiiltesi
Edebilme Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 27,1 49
Saglik Hizmetleri Meslek
115 26,1 47
Yiiksek Okulu
Tletisim Fakiiltesi 65 206 3,7 1,321 ,268
Insan ve Toplum
. o . ) 47 210 35
Olumsuz Duygular: Ifade Bilimleri Fakiiltesi
Edebilme Saglik Bilimleri Fakiiltesi 22 22,1 3,5
Saglik Hizmetleri Meslek
115 215 39
Yiiksek Okulu

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Ders donemi sonrasindaki duygulari ifade edebilme
6l¢egi puanlarmin fakiilte degiskenine gore istatistiki acidan anlamli derecede
farklilik  gostermedigi  belirlenmistir  (F=,968: p=,409>0,05). Ders donemi
sonrasindaki yakinlik duygusunu ifade edebilme puanlarinin fakiilte degiskenine
gore istatistiki acidan anlamli derecede farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=,992:

p=,397>0,05). Ders donemi sonrasindaki olumlu duygular1 ifade edebilme
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puanlarinin fakiilte degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik
gostermedigi belirlenmistir (F=,799: p=,495>0,05). Ders donemi sonrasindaki
olumsuz duygular ifade edebilme puanlarinin fakiilte degiskenine gore istatistiki
acidan anlamli  derecede farklihik gostermedigi  belirlenmistir  (F=1,321:

p=,268>0,05).

Tablo 4.16. Duygular1 ifade Edebilme Olceginden Alman Puanlarin Egitim Bazinda

Son Test Degerlendirilmesi

n Ort. Std.S t p
Onlisans 115 77,0 12,5 -,217 ,828
Lisans 134 77,3 11,2
Yakinhk Duygusunu ifade Onlisans 115 29,4 6,6 -1,330 ,185

Duygular ifade Edebilme

Edebilme Lisans 134 30,4 57
Olumlu Duygulari ifade Onlisans 115 26,1 4,7 ,383 , 702
Edebilme Lisans 134 25,9 4.8
Olumsuz Duygulari ifade Onlisans 115 215 3,9 1,021 ,308
Edebilme Lisans 134 21,0 3,6

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tablo bilgileri incelendiginde; Ders donemi sonrasindaki duygulari ifade edebilme
Olcegi puanlarimin egitim degiskenine gore istatistiki acidan anlamli derecede
farklilik  gostermedigi  belirlenmistir  (t=-,217: p=,828>0,05). Ders donemi
sonrasindaki yakinlik duygusunu ifade edebilme puanlarinin egitim degiskenine
gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik gdstermedigi belirlenmistir (t=-
1,330: p=,185>0,05). Ders donemi sonrasindaki olumlu duygular ifade edebilme
puanlarinin egitim degiskenine gore istatistiki agidan anlamli derecede farklilik
gostermedigi belirlenmistir (t=,383: p=,702>0,05). Ders donemi sonrasindaki
olumsuz duygular1 ifade edebilme puanlarinin egitim degiskenine gore istatistiki

acidan anlamli derecede farklilik gostermedigi belirlenmistir (t=1,021: p=,308>0,05).
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4.3. On Test-Son Test Sonuclarimin Incelenmesi

Tablo 4.17. Ogrenciler Genelinde On Test ve Son Test Sonuglarinin incelenmesi

Once Sonra
Ort. Std.S Ort. Std.S t p
Mutluluk 116,7 18,0 120,4 18,4 3,148 ,002**
Duygulari Ifade Edebilme 72,5 10,1 77,1 11,8 -6,051 ,000***
Yakinlik Duygusunu Ifade Edebilme 28,5 55 29,9 6,2 -3,760 ,000***
Olumlu Duygular: ifade Edebilme 23,6 4,8 26,0 4,8 -7,302 ,000***

Olumsuz Duygular1 ifade Edebilme 20,4 4,0 21,2 3,7 -2,765 ,006**

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Tim katilimeilar igin pozitif psikoloji dersinden once olgiilen mutluluk puanlar1 ve
sonrasinda dlciilen puan ortalamalari arasinda istatistiki diizeyde anlamli bir farklilik

bulunmaktadir (p<0,05).

Tim katilimeilar i¢in pozitif psikoloji dersinden once o6lgiillen duygularini ifade
edebilme puanlar1 ve sonrasinda Olgiilen puan ortalamalari arasinda istatistiki

diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tim katilimcilar igin pozitif psikoloji dersinden énce olgiilen yakinlik duygusunu
ifade edebilme puanlar1 ve sonrasinda Glgiilen puan ortalamalar1 arasinda istatistiki

diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tiim katilimeilar i¢in pozitif psikoloji dersinden once dlgiilen olumlu duygular ifade
edebilme puanlar1 ve sonrasinda oOlgiilen puan ortalamalari arasinda istatistiki

diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tim katilimeilar igin pozitif psikoloji dersinden once 6lgiilen olumsuz duygular
ifade edebilme puanlar1 ve sonrasinda 6lgiilen puan ortalamalar: arasinda istatistiki

diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).
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Tablo 4.18. Degiskenlere Gore Mutluluk On Test ve Son Test Sonuglarinin

Incelenmesi
Mutluluk
Once Sonra
Ort. StdS Ort. StdS t p

Cinsiyet Kadin 116,4 18,1 119,3 18,0 2,195 0,029*

Erkek 1177 19,1 1231 178 2,439 0,017*
Yas 20 Yas Alt1 1159 174 120,6 16,8 3,757 0,000***

20 Yas ve Uzeri 118,3 20,0 1198 20,1 0,635 0,527
Fakiilte Iletisim Fakiiltesi 1205 18,8 1255 159 2,286 0,026*

Insan ve Toplum Bilimleri
1139 18,9 1196 16,6 2,058 0,045*

Fakdiltesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 1205 23,0 120,7 19,1 0,033 0,974
Saglik Hizmetleri Meslek
1151 16,6 117,7 19,0 1,582 0,116
Yiksek Okulu
Egitim  Onlisans 1151 16,6 117,7 19,0 1,582 0,116
Lisans 118,2 19,7 1226 16,8 2,806 0,006**

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Kadin 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi oncesinde uygulanan mutluluk
6l¢eginden alinan ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan mutluluk puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel dlizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir

(t=2,195; p=,029<0,05).

Erkek ogrenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde uygulanan mutluluk
Olgeginden almman ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan mutluluk puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklihk bulunmaktadir

(t=2,439; p=,017<0,05).

20 yas alt1 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi dncesinde uygulanan mutluluk
Ol¢eginden alinan ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada aliman mutluluk puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklihik bulunmaktadir

(t=3,757; p=,000<0,05).
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20 yas ve lzeri Ogrenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi dncesinde uygulanan
mutluluk o6lgeginden alman ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan
mutluluk puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (t=,635; p=,527>0,05).

lletisim fakiiltesi ogrencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde uygulanan mutluluk olgeginden alinan ve egitim sonrasinda yapilan
uygulamada alinan mutluluk puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlaml

bir farklilik bulunmaktadir (t=2,286; p=,026<0,05).

Insan ve toplum bilimleri fakiiltesi dgrencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi Oncesinde uygulanan mutluluk o6l¢eginden alinan ve egitim
sonrasinda yapilan uygulamada alinan mutluluk puan ortalamalari arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=2,058; p=,045<0,05).

Saglik bilimleri fakiiltesi 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde uygulanan mutluluk Olgeginden alinan ve egitim sonrasinda yapilan
uygulamada alinan mutluluk puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli

bir farklilik bulunmamaktadir (t=,033; p=,974>0,05).

Saglik hizmetleri meslek yliksek okulu 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi Oncesinde uygulanan mutluluk O6l¢eginden alinan ve egitim
sonrasinda yapilan uygulamada alinan mutluluk puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (t=1,582; p=,116>0,05).

Onlisans &grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi &ncesinde
uygulanan mutluluk 6l¢eginden alinan ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada
alinan mutluluk puan ortalamalari arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (t=1,582; p=,116>0,05).

Lisans Ogrencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde
uygulanan mutluluk 6l¢eginden aliman ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada
alman mutluluk puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik

bulunmaktadir (t=2,806; p=,006<0,05).
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Tablo 4.19. Degiskenlere Gore Duygular1 ifade Edebilme On Test ve Son Test

Sonuglarmin Incelenmesi

Duygular1 Ifade Edebilme

Once Sonra
Ort. StdS Ort. StdS t p
Cinsiyet Kadin 73,9 98 784 10,9 -5,419 0,000***
Erkek 68,7 10,1 738 133 -2,875 0,005**
Yas 20 Yas Alt1 72,2 104 77,1 12,2 -5120 0,000%**
20 Yas ve Uzeri 72,9 95 772 11,1 -3,234 0,002**
Fakiilte Iletisim Fakiiltesi 70,7 10,8 758 11,0 -3,866 0,000*%**

Insan ve Toplum Bilimleri

Fakiiltesi

Saglik Bilimleri Fakiiltesi 724 82 80,6 11,7 -3,244 0,004**
Saglik Hizmetleri Meslek

720 80 77,8 11,0 -3,603 0,001**

736 108 77,0 12,5 -2,644 0,009**

Yiksek Okulu
Egitim Onlisans 736 108 77,0 125 -2,644 0,009**
Lisans 71,4 9,4 77,3 11,2 -6,188 0,000*%**

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Kadin 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi 6ncesinde alinan duygular ifade
edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan duygular1 ifade edebilme
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir

(t=-5,419; p=,000<0,05).

Erkek 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi oncesinde alinan duygular ifade
edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan duygulari ifade edebilme
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir

(t=-2,875; p=,005<0,05).

20 yas alt1 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi dncesinde alinan duygular
ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan duygular1 ifade
edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik

bulunmaktadir (t=-5,120; p=,000<0,05).

47



20 yas ve lizeri Ogrenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde alinan
duygulari ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan duygular

ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik

bulunmaktadir (t=-3,234; p=,002<0,05).

lletisim fakiiltesi 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde alinan duygulari ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada
alman duygular1 ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde

anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-3,866; p=,000<0,05).

Insan ve toplum bilimleri fakiiltesi Ogrencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi oncesinde aliman duygular ifade edebilme ve egitim sonrasinda
yapilan uygulamada alinan duygular1 ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-3,603; p=,001<0,05).

Saglik bilimleri fakiiltesi 6grencisi olan katilimeilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde alinan duygulari ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada
alman duygulan ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde

anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-3,244; p=,004<0,05).

Saglik hizmetleri meslek yiliksek okulu 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi Oncesinde alinan duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda
yapilan uygulamada alinan duygular1 ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-2,644; p=,009<0,05).

Onlisans &grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi &ncesinde
alman duygulan ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan
duygular ifade edebilme puan ortalamalari arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir

farklilik bulunmaktadir (t=-2,644; p=,009<0,05).

Lisans 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi 6ncesinde alinan
duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan duygular
ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik

bulunmaktadir (t=-6,188; p=,000<0,05).
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Tablo 4.20. Degiskenlere Gére Yakinlik Duygusunu ifade Edebilme On Test ve Son

Test Sonuglarmin Incelenmesi

Yakinlik Duygusunu ifade

Edebilme
Once Sonra
Ort. stds Ort stds b

Cinsiyet Kadin 29,1 53 30,6 58 -3,500 0,001**

Erkek 26,9 55 283 68 -1,608 0,113
Yas 20 Yas Alt1 28,4 52 29,7 6,3 -3,0563 0,003**

20 Yas ve Uzeri 288 59 30,3 60 -2,188 0,031*
Fakiilte  Iletisim Fakiiltesi 27,6 59 298 58 -3,455 0,001**

nsan ve Toplum Bilimler 291 45 308 59 -2,417 0,020*

Saglik Bilimleri Fakiiltesi 28,5 46 31,3 51 -2,227 0,037*

Saglik Hizmetleri Meslek

Yﬁgksek Okulu 28,8 57 294 6,6 -0,910 0,365
Egitim  Onlisans 288 57 294 66 -0910 0,365

Lisans 28,3 53 304 57 -4,790 0,000***

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Kadin ogrenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde alinan yakinlik
duygusunu ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan yakinlik
duygusunu ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli

bir farklilik bulunmaktadir (t=-3,500; p=,001<0,05).

Erkek Ogrenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde alinan yakinlik
duygusunu ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan yakinlik
duygusunu ifade edebilme puan ortalamalari arasinda istatistiksel diizeyde anlaml

bir farklilik bulunmamaktadir (t=-1,608; p=,113>0,05).

20 yas alt1 O0grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde alinan yakinlik
duygusunu ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan yakinlik
duygusunu ifade edebilme puan ortalamalar arasinda istatistiksel diizeyde anlaml
bir farklilik bulunmaktadir (t=-3,053; p=,003<0,05).

20 yas ve lizeri 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi dncesinde alinan yakinlik
duygusunu ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan yakinlik
duygusunu ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli

bir farklilik bulunmaktadir (t=-2,188; p=,031<0,05).
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lletisim fakiiltesi ogrencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde alinan yakinlik duygusunu ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan

uygulamada alinan yakinlik duygusunu ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-3,455; p=,001<0,05).

Insan ve toplum bilimleri fakiiltesi Ogrencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi Oncesinde alinan yakinlik duygusunu ifade edebilme ve egitim
sonrasinda yapilan uygulamada alinan yakinlik duygusunu ifade edebilme puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-

2,417 p=,020<0,05).

Saglik bilimleri fakiiltesi 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde alan yakinlik duygusunu ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan
uygulamada alinan yakinlik duygusunu ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-2,227; p=,037<0,05).

Saglik hizmetleri meslek yiiksek okulu 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi Oncesinde alinan yakinlik duygusunu ifade edebilme ve egitim
sonrasinda yapilan uygulamada alinan yakinlik duygusunu ifade edebilme puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (t=-

910; p=,365>0,05).

Onlisans 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde
alinan yakinlik duygusunu ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada
alinan yakinlik duygusunu ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel

diizeyde anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (t=-,910; p=,365>0,05).

Lisans 0grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi 6ncesinde alinan
yakinlik duygusunu ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan
yakinlik duygusunu ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde

anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-4,790; p=,000<0,05).
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Tablo 4.21. Degiskenlere Gére Olumlu Duygulari Ifade Edebilme On Test ve Son

Test Sonuglarmin Incelenmesi

Olumlu Duygulari Ifade
Edebilme
Once Sonra
Ort. Std.S Ort. StdS t p

Cinsiyet Kadin 241 47 265 45 -6,166 0,000***
Erkek 221 49 248 52 -3,886 0,000***
Yas 20 Yas Alt1 237 48 26,2 47 -6,347 0,000***
20 Yas ve Uzeri 233 49 255 49 -3,726 0,000***
Fakiilte Iletisim Fakiiltesi 234 46 254 49 -3,721 0,000***

Insan ve Toplum Bilimleri
2277 47 260 4,6 -3,846 0,000***

Fakdiltesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 23,4 35 271 49 -3,196 0,004**
Saglik Hizmetleri Meslek
24,0 52 26,1 4,7 -4,132 0,000%**
Yiiksek Okulu
Egitim Onlisans 24,0 52 26,1 4,7 -4,132 0,000***
Lisans 23,1 44 259 48 -6,181 0,000***

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Kadin 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi dncesinde alinan olumlu duygular
ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumlu duygular
ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik

bulunmaktadir (t=-6,166; p=,000<0,05).

Erkek 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi dncesinde alinan olumlu duygular
ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumlu duygulari
ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik

bulunmaktadir (t=-3,886; p=,000<0,05).

20 yas alti 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde alinan olumlu
duygular ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumlu
duygular1 ifade edebilme puan ortalamalari arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir

farklilik bulunmaktadir (t=-6,347; p=,000<0,05).
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20 yas ve iizeri 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi dncesinde alinan olumlu
duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumlu
duygular1 ifade edebilme puan ortalamalari arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir

farklilik bulunmaktadir (t=-3,726; p=,000<0,05).

lletisim fakiiltesi 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde alman olumlu duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan
uygulamada aliman olumlu duygular1 ifade edebilme puan ortalamalari arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-3,721; p=,000<0,05).

Insan ve toplum bilimleri fakiiltesi dgrencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi Oncesinde alinan olumlu duygular1 ifade edebilme ve egitim
sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumlu duygulan ifade edebilme puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-

3,846; p=,000<0,05).

Saglik bilimleri fakiiltesi 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde aliman olumlu duygular ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan
uygulamada alinan olumlu duygular1 ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-3,196; p=,004<0,05).

Saglik hizmetleri meslek yiliksek okulu 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi Oncesinde almman olumlu duygular ifade edebilme ve egitim
sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumlu duygulart ifade edebilme puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-

4,132; p=,000<0,05).

Onlisans 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde
alman olumlu duygulan ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada
aliman olumlu duygular1 ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel

diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-4,132; p=,000<0,05).

Lisans 0grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi 6ncesinde alinan

olumlu duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan
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olumlu duygular1 ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde

anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-6,181; p=,000<0,05).

Tablo 4.22. Degiskenlere Gore Olumsuz Duygulari ifade Edebilme On Test ve Son

Test Sonuclarmin Incelenmesi

Olumsuz Duygular Ifade

Edebilme
Once Sonra
Ort. StdS Ort. StdS t p

Cinsiyet Kadin 20,7 38 214 35 -2311 0,022**

Erkek 19,7 44 208 42 -1539 0,128
Yas 20 Yas Alt1 20,2 40 211 39 -2,606 0,010*

20 Yas ve Uzeri 20,8 39 214 33 -1132 0,261
Fakiilte Iletisim Fakiiltesi 19,7 44 206 3,7 -1,473 0,146

Insan ve Toplum Bilimleri
20,2 3,5 21,0 35 -1,178 0,245

Fakiiltesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 205 36 221 35 -2,165 0,042*
Saglik Hizmetleri Meslek
208 40 215 39 -1414 0,160
Yiiksek Okulu
Egitim  Onlisans 208 40 215 39 -1414 0,160
Lisans 200 40 210 36 -2496 0,014*

*p<0.05, **<0.01, ***<0.001

Kadin oOgrenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde alinan olumsuz
duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumsuz

duygulari ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir

farklilik bulunmaktadir (t=-2,311; p=,022<0,05).

Erkek Ogrenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde alinan olumsuz
duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumsuz

duygulari ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir

farklilik bulunmamaktadir (t=-1,539; p=,128>0,05).

20 yas alt1 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi Oncesinde alinan olumsuz

duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumsuz
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duygular ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir

farklilik bulunmaktadir (t=-2,606; p=,010<0,05).

20 yas ve lizeri 6grenciler arasinda pozitif psikoloji egitimi dncesinde alinan olumsuz
duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumsuz
duygular ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir

farklilik bulunmamaktadir (t=-1,132; p=,261>0,05).

Iletisim fakiiltesi Ogrencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde alinan olumsuz duygular ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan
uygulamada alinan olumsuz duygular1 ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (t=-1,473; p=,146>0,05).

Insan ve toplum bilimleri fakiiltesi dgrencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi Oncesinde alinan olumsuz duygular1 ifade edebilme ve egitim
sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumsuz duygulari ifade edebilme puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (t=-

1,178; p=,245>0,05).

Saglik bilimleri fakiiltesi 6grencisi olan katilimeilar arasinda pozitif psikoloji egitimi
oncesinde alinan olumsuz duygulari ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan
uygulamada alinan olumsuz duygulan ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-2,165; p=,042<0,05).

Saglik hizmetleri meslek yiiksek okulu 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif
psikoloji egitimi Oncesinde alinan olumsuz duygular ifade edebilme ve egitim
sonrasinda yapilan uygulamada alinan olumsuz duygular1 ifade edebilme puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (t=-

1,414; p=,160>0,05).

Onlisans &grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi &ncesinde
alinan olumsuz duygular1 ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada
alman olumsuz duygular1 ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel

diizeyde anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (t=-1,414; p=,160>0,05).
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Lisans 6grencisi olan katilimcilar arasinda pozitif psikoloji egitimi dncesinde alinan
olumsuz duygulari ifade edebilme ve egitim sonrasinda yapilan uygulamada alinan

olumsuz duygular1 ifade edebilme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel diizeyde

anlamli bir farklilik bulunmaktadir (t=-2,496; p=,014<0,05).
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BESINCI BOLUM

TARTISMA VE SONUC

5.1. Tartisma

Calisma neticesinde egitiminden Once belirlenen mutluluk puanlarinin cinsiyete,
yasa, egitim durumuna ve okunan fakiilteye gore farklilasmadigi saptanmistir. Bunu
destekler nitelikte olarak Goral (2013) internet ortaminda gegirilen bos zamanin
tiniversite Ogrencilerinin mutluluk ve yasam doyum degerlerine etkisi iizerine
gerceklestirdigi calismada kadin ve erkeklerin mutluluk diizeylerinin birbirinden
anlamli diizeyde farklilik gostermedigi bulgusuna ulasmistir. Kiisgiilii (2014)
tarafindan {niversite oOgrencilerinin mutluluk, umut ve narsisizm diizeylerinin
incelenmesi lizerine yapilan calismada da mutluluk diizeynin kadin ve erkekler
arasinda anlamli olarak farklilik gostermedigi belirlenmistir. Acikgdéz (2016)
tarafindan ¢ukurova iiniversitesi tip fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik saglamlik ile
mizah tarzlart ve mutluluk diizeyir arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla
diizenlenen calismada da kadin ve erkek Ogrencilerin mutluluk diizeylerinin
farklilagmadigi saptanmistir. Mameghani (2017) tarafindan Tiirkiye ve Iran’daki
tiniversite 6grencilerinin affetme, tolerans ve mutluluk diizeylerinin karsilagtirilmasi
lizerine yapilan ¢alismada hem iki iilkede de iiniversite okuyan kadin ve erkeklerin
mutluluk diizeylerin farklilagmadigi tespit edilmistir.Calismada verilen pozitif
psikoloji egitiminin kadinlar, erkekler 20 yas altindakiler, iletisim fakiiltesi, insan ve
toplum bilimleri fakiiltesi ve lisans 6grencilerinde mutluluga anlamli diizeyde bir
fayda sagladigi ve bu gruplardaki 6grencilerin ders donemi sonrasinda Onceye

kiyasla daha mutlu olduklar1 belirlenmistir.

Kuzucu (2006) tarafindan duygular1 fark etmeye ve ifade etmeye yonelik bir
psikoegitim programinin, {iniversite dgrencilerinin duygusal farkindalik diizeylerine,
duygular1 ifade etme egilimlerine, psikolojik ve 6znel iyi oluslarina etkisi lizerine
yapilan arastirmada ise verilen egitim programinin 6grencilerin duygularini ifade

edbilme diizeyini anlamlhi diizeyde degistirmedigi tespit edilmistir. Bunun sebebi
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aragtirma oOrnekleminin n=48 olmasi sebebiyle evreni temsil etmek i¢in yeterli
olmayis1 ve duygular1 fark etme ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim programi
deney grubuna 12 oturumda uygulanmistir. Oturumlar haftada bir giin ve 90-120
dakika olarak diizenlenmistir. Kontrol grubuyla da haftada bir giinden toplam 10
oturum yapilmistir. Plasebogrubu iiyelerine, deney grubuna uygulanan programdan
iliskisiz olarak, Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri ydnetmeligi ile Ozel
Egitim Hizmetleri ydnetmeligi anlatilmistir. Istatistiksel olarak degerlendirildiginde
deney grubundaki basarinin test edilebilmesi igin diger grubunun arastirilan kavram
tizerinde fark yaratabilecek bir miidahale almamasi gerekir. Plasebogrubuna
uygulanan Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri yonetmeligi ile Ozel Egitim
Hizmetleri yonetmeliginin duygular1 ifade edebilmeye anlamli diizeyde etki edip
etmedigi bagimsiz bir ¢alismada ispatlanmamistir. Dolayisiyla psiko-egitim alan ve
almayan gruplarin gosterdigi degisimin birbirinden farkli olmamasi bu yonde de

yorumlanabilir.

Calisma neticesinde egitiminden 6nce belirlenen mutluluk puanlarinin yasa gore
farklilasmadig saptanmustir. Mameghani (2017) tarafindan Tiirkiye ve Iran’daki
tiniversite  Ogrencilerinin  katilim1 ile diizenlenen ¢aligmada iki iilkedeki
ogrencilerinde yaslar1 ile mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir iligkinin olmadig:
tespit edilmistir. Calismamizda verilen pozitif psikoloji egitiminin 20 yas altindaki
ogrencilerde mutluluga anlamli diizeyde bir fayda sagladigi ve bu 6grencilerin ders

donemi sonrasinda dnceye kiyasla daha mutlu olduklar belirlenmistir.

Calisma neticesinde egitiminden Once-sonra belirlenen duygularini ifade edebilme
Olcegi puanlarinin cinsiyete gore farklilasma gosterdigi ve kadinlarin kendi
duygularmi erkeklerden daha iyi ifade edebildigi goriilmiistiir. Bu bilgiyi destekler
nitelikte olarak Kuzucu (2006) tarafindan yapilan arastirmada da kadinlarin
duygularmi 1iyi ifade edebilme yetilerinin erkeklerden daha iyi diizeyde oldugu

gorilmiistiir.

Calisma neticesinde egitiminden Once belirlenen mutluluk puanlarinin lisans ve 6n
lisans Ogrencileri arasinda farklilagmadigi saptanmistir. Bu ¢alisma bulgularindan
farkli olarak Mameghani (2017) tarafindan Tiirkiye ve Iran’daki iiniversite

ogrencilerinin Tiirkiye’deki Onlisans ogrencilerinin mutluluk diizeyinin lisans
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dgrencilerine ve Iran’daki dgrencilere kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Caligmada verilern pozitif psikoloji egitiminin lisans Ogrencilerinde mutluluga
anlamli diizeyde bir fayda sagladigi ve bu Ogrencilerin ders donemi sonrasinda

onceye kiyasla daha mutlu olduklar1 belirlenmistir.

5.2. Sonug¢

Tim katilimeilar i¢in pozitif psikoloji dersinden once dlgiilen mutluluk puanlart ve
sonrasinda dl¢iilen puan ortalamalari arasinda istatistiki diizeyde anlamli bir farklilik
bulundugu ortaya konmustur. Bunun yaninda ayrintili degerlendirildiginde ise
mutlulugun kadinlar, erkekler 20 yas altindakiler, iletisim fakiiltesi, insan ve toplum
bilimleri fakiiltesi ve lisans Ogrencilerinde anlamli bir degisim gosterirken diger

kisilerde gecerli diizeyde bir farklilik gostermedigi saptanmustir.

Tim katilimeilar i¢in pozitif psikoloji dersinden once Olgiilen duygularini ifade
edebilme puanlar1 ve sonrasinda Olgiilen puan ortalamalari arasinda istatistiki
diizeyde anlamli bir farklilik bulundugu ortaya konmustur. Bunun yaninda ayrintili
degerlendirildiginde ise duygularmi ifade edebilmenin biitiin farkli gruplardaki

kisilerde anlaml1 bir degisim gosterdigi saptanmuistir.

Tim katilimeilar i¢in pozitif psikoloji dersinden Once Olgiilen yakinlik duygusunu
ifade edebilme puanlar1 ve sonrasinda 6l¢iilen puan ortalamalar1 arasinda istatistiki
diizeyde anlamli bir farklhilik bulundugu ortaya konmustur. Bunun yaninda ayrintili
degerlendirildiginde ise yakinlik duygusunu ifade edebilmenin erkekler, saglik
hizmetleri meslek yiiksek okulu ve On lisans Ogrencilerinde anlamli bir degisim

gostermezken diger kisilerde gegerli diizeyde bir farklilik gosterdigi saptanmistir.

Tiim katilimcilar i¢in pozitif psikoloji dersinden dnce dlciilen olumlu duygular: ifade
edebilme puanlar1 ve sonrasinda oOlgiilen puan ortalamalar1 arasinda istatistiki
diizeyde anlaml bir farklilik bulundugu ortaya konmustur. Bunun yaninda ayrintili
degerlendirildiginde ise olumlu duygulari ifade edebilmenin biitiin farkli gruplardaki

kisilerde anlaml1 bir degisim gosterdigi saptanmaistir.
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Tiim katilimeilar i¢in pozitif psikoloji dersinden once oSlgililen olumsuz duygulari
ifade edebilme puanlar1 ve sonrasinda 6l¢iilen puan ortalamalar1 arasinda istatistiki
diizeyde anlamli bir farklilik bulundugu ortaya konmustur. Bunun yaninda ayrintili
degerlendirildiginde ise olumsuz duygular1 ifade edebilmenin kadinlar, 20 yas
altindakiler, saglik bilimleri fakiiltesi ve lisans 6grencilerinde anlamli bir degisim

gosterirken diger kisilerde gegerli diizeyde bir farklilik gostermedigi saptanmustir.

Calisma neticesinde donem boyunca verilen pozitif psikoloji egitiminden sonra
belirlenen mutluluk 6l¢egi puanlarinin egitim durumuna ve okunan fakiilteye gore
farklilasma gosterirken cinsiyete ve yasa, gore gostermedigi goriilmistiir. Buna
karsin egitiminden Once belirlenen mutluluk puanlarinin cinsiyete, yasa, egitim

durumuna ve okunan fakiilteye gore farklilagmadigi saptanmistir.

Calisma neticesinde donem boyunca verilen pozitif psikoloji egitiminden Once
belirlenen duygularini ifade edebilme 6lg¢egi puanlarinin cinsiyete gore farklilagsma
gosterirken yasa, egitim durumuna ve okunan fakiilteye gore gostermedigi
goriilmistiir. Ayn1 dogrultuda olarak egitiminden sonra belirlenen duygularini ifade
edebilme puanlarinin cinsiyete gore farklilasma gosterirken yasa, egitim durumuna

ve okunan fakiilteye gore farklilasmadigi saptanmistir.

Calisma neticesinde donem boyunca verilen pozitif psikoloji egitiminden Once
belirlenen yakinlik duygusunu ifade edebilme puanlarinin cinsiyete gore farklilasma
gosterirken yasa, egitim durumuna ve okunan fakiilteye gore gostermedigi
goriilmiistiir. Ayn1 dogrultuda olarak egitiminden sonra belirlenen yakinlik
duygusunu ifade edebilme puanlarinin cinsiyete gore farklilagsma gosterirken yasa,

egitim durumuna ve okunan fakiilteye gore farklilasmadig: saptanmistir.

Calisma neticesinde donem boyunca verilen pozitif psikoloji egitiminden Once
belirlenen olumlu duygular1 ifade edebilme puanlarimin cinsiyete gore farklilagsma
gosterirken yasa, egitim durumuna ve okunan fakiilteye gore gostermedigi
gorilmistiir. Aym1 dogrultuda olarak egitiminden sonra belirlenen olumlu duygulari
ifade edebilme puanlarinin cinsiyete gore farklilagsma gosterirken yasa, egitim

durumuna ve okunan fakiilteye gore farklilasmadigi saptanmustir.
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Calisma neticesinde donem boyunca verilen pozitif psikoloji egitiminden 6nce
belirlenen olumsuz duygulart ifade edebilme puanlarnin cinsiyete, yasa, egitim
durumuna ve okunan fakiilteye gore gostermedigi goriilmiistir. Aynm1 dogrultuda
olarak egitiminden sonra belirlenen olumsuz duygular ifade edebilme puanlariin
cinsiyete, yasa, egitim durumuna ve okunan fakiilteye gore farklilasmadigi

saptanmistir.

5.3. Oneriler

Arastirmada bir donem boyunca verilen pozitif psikoloji dersinin 6grencilerin
mutluluk ve duygularmi ifade edebilme diizeylerine anlamli bir etki ettigi ortaya
konmustur. Bu noktada derslerin basarili oldugu ve siirdiiriilmesi gerektigi

Onerilebilir.

Ayrintili degerlendirildiginde ise mutlulugun kadinlar, erkekler 20 yas altindakiler,
iletisim fakiiltesi, insan ve toplum bilimleri fakiiltesi ve lisans d6grencilerinde anlamli
bir degisim gosterdigi, 6n lisans ve diger fakiiltelerde okuyanlarin dersten mutluluk
yoniinde fayda alamadigi goriilmiistiir. Bu konuda ise on lisans ve s6z konusu
fakiiltelerdeki 6grencilerin derse devamli olup olmadiklarinin incelenmesi 6nem arz

etmektedir.

Tim katilimeilar i¢in pozitif psikoloji dersinden O6nce Olcililen duygularini ifade
edebilme puanlart ve sonrasinda Olgiilen puan ortalamalari arasinda istatistiki
diizeyde anlamli bir farklilik bulundugu ortaya konmustur. Bunun yaninda ayrintili
degerlendirildiginde ise duygularin1 ifade edebilmenin biitiin farkli gruplardaki
kisilerde anlamli bir degisim gosterdigi saptanmustir. Bu bulgular sonucunda dersin

On lisans ve lisans diizeyindeki 6grenciler icin miifredata alinmasi 6nerilebilir.
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EKLER

EK 1 Kisisel Bilgi Formu

o

Degerli Katilimcy,

Calismaya katilmak tamamen GONULLOLUK esasina bagldir. Calismaya katilmamayi tercih
edebilirsiniz veya herhangi bir zamanda, herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin aras-
tirmadan cekilebilirsiniz. Bu durumlarda herhangi bir olumsuz sonucla karsilasmayacaksiniz.
Galisma sonucunda birey bazinda herhangi bir degerlendirme yapilmayacak, vermis oldufunuz
bilgiler sadece ve sadece BILIMSEL AMACLA KULLANILACAK ve iiciincli sahislarla kesinlikle
paylasilmayacaktir. Arastirmada elde edecegimiz bilgilerle ilgili GIZLILIK esastir. Arastirmaci,
verecediniz bilgilerin gizlili§ini koruma konusunda sorumlulugu kabul etmektedir.

Ekteki dlgekierde yasaminizla ilgili bazi ifadeler bulunmaktadir. Her bir ifadeyi size uygunluk de-
recesine gore cevap anahtan Uzerinde isaretleyiniz.

Calisma hakkinda her tirlu bilgi ve sorularinizi arastirmaciya iletebilirsiniz.

Bilimsel bir calismaya vermis oldufjunuz destekten ve samimi cevaplaninizdan dolay cok tesek-
kir ederiz,

NOT: Bu test bataryasi, egitim donemi sonunda sizin kazanimlarinizt dederlendirmek icin de kul-
lanilacaktir. Arastirma sonucu size geri bildirim olarak iletilecektir. Isminizi yazmamiz sizin ter-
cihinize birakilmistir.

AD SOYAD :

CINSIYET :

YAS

BOLUM

SINIF :

Genel olarak tiim yasaminizi diigiindiigliniizde kendinizi nasil degerlendirirsiniz?
a.] Cok mutsuz

b.] Mutsuz

c.) Orta derecede mutlu

d.) Oldukca mutlu

e.) Cok mutlu
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EK 2 Oxford Mutluluk Ol¢egi

oMo 5 = 5 E E B E £

|38 5| 5|35 |85

8 |88 |l € | G2 |£~E
1. Kendimden hosnut degilim. 1 2 3 | 4 5 6
2. Diger insanlara karsi oldukga ilgiliyim. 1 2 3 4 5 6
3. Hayatin oldukca ddtillendirici oldugunu distntyorum. 1 2 3 4 5 6
4. Neredeyse herkese karsi oldukga sicak duygular besliyorum, 1 2 3 4 5 6
5. Sabahlari dinlenmis olarak uyanirim. - 1 2 3 4 5 6
6. Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim. 1 2 3_ 4 5 6
7. Pek cok seyi eglenceli buluyorum. 1 3 4 5 [
8. Yaptigim seylere karsi ilgili ve kendini adayan birisiyim. 1 3 4 5 6'
9. Hayat glzeldir. 1 2 3 4 5 [
10. Diinyanin iyi bir yer oldugunu diisiinmiyorum. 1 2 3 4 5 6
11. Cok gllen birisiyim. 1 2 3 4 5 [}
12. Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum, 1 2 3 4 5 6
13. Cekici birisi oldugumu diistinmiyorum. 1 2 3 4 5 3
14. Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda bilyiik fark var, 1 2 3 4 5 6
15. Cok mutluyum. 1 2 3 4 5 [
16. Cevremdeki giizellikleri fark ederim. 1 2 3 4 5 6
17. Diger insanlar lizerinde daima neseli bir etki birakirim. 1 2 3 4 5 [
18. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim. 1 2 3 4 5 [
19. Yasamimin kontroll elimde degilmis gibi hissediyorum. 1 2 3 4 5 [
20. Kendimi herhangi bir konuda sorumluluk alabilecek giigte 1 2 3 4 5 6

hissediyorum.

21. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde [ding) hissediyorum. 1 2 3 4 5 I3
22, Genellikle neseli ve sevincliyim. 1 2 3 4 5 I3
23. Herhangi bir konuda karar vermekte zorlanirim. 1 2 3 4 5 [}
24, Yasamimin belli bir amaci ve anlami yok. 1 2 3 4 5 6
25. Kendimi oldukga enerjik hissediyorum. 1 2 3 4 5 6
26. Genellikle olaylar (izerinde olumlu etkim vardir. 1 2 3 4 5 ]
27. Diger insanlarla birlikte olmaktan keyif almiyorum. 1 2 3 4 5 6
28. Kendimi cok saglikli hissetmiyorum. 1 2 3 4 5 6
29. Gegmisimle ilgili pek mutlu anilara sahip degilim. 1 2 3 4 5 6

Kaynak: Dogan, T., & Sapmaz, F. (2012). Oxford Mutluluk Olcedi Tiirkge Formunun Psikometrik Ozelliklerinin Universite Ogrencilerinde Incelenmesi.
Distinen Adam Psikiyatri ve Narolojik Bilimler Dergisi, 25 (4], 297-304.
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EK 3 Duygular: ifade Etme Olcegi

Did E E E e
R s 5 E E|:E|E
= 2 = > N 5 E E|le§
EE|E | E| B| 42|52 52
[T = x = e [ = =
€8 | 2 |&8| € |82 |22|°2
1. Insanlara sik sik onlart sevdigimi séylerim.
2. Ofkeli oldugum zaman genellikle insanlar bunu
anlar.
3. Sohbet esnasinda genellikle arkadaslarima
dokunurum.
4. Cok giilerim '
5. Insanlar yiiz ifadelerime bakarak ne hissettigimi
sdyleyebilirler.
6. insanlar benim icin iyi seyler yaptiginda, utandigimi
hissederim ve minnettarligimi ifade etmekte
zorlanirim.
7. Birilerinden gercekten hoslandifimda bunu bilirler.
8. Yanlis bir sey yaptigimda &ziir dilerim.
9. Televizyon seyretmek veya kitap okumak beni
gildirebilir.
10. Halka acik bir yerde birisine &fkelendigimde,
ofkelendigimi digerleri anlar.
11. Sik sik gbzlerim yasarincaya kadar ya da
yanaklarim agriyincaya kadar giilerim.
12. Yalnizken gecmisten bir seyler hatirlayarak kendi
kendime gilebilirim.
13. Isler istedigim gibi gitmediginde
memnuniyetsizlifimi her zaman ifade ederim.
14, Gilistim yumusak ve kontrollidir.
15. Birini sevdigimi ona sarilarak ya da dokunarak
gosteririm.
Kaynak: Kuzucu Y. (2011). Duygular [fade Etme Ulceginin Uyartanmas:: Gegerlik ve Giivenirlik Calismalar. Kastamonu Egitim Dergisi, Cilt: 19, No: 3,
779-792.
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