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ÖZET 

 

Bu araştırmanın amacı, Suriyeli mültecilerin mutluluğu arttırma stratejileri ile depresyon, anksiyete, 

stres belirtileri arasındaki ilişkiyi belirlemektir.. Bu çalışmada dezavantajlı grupların öznel iyi oluşunu 

arttırmaya yönelik depresyon, anksiyete, stres belirtileri, yaşam doyumu ve mutluluğu arttırma 

stratejileri arasındaki ilişki incelenmesi hedeflenmektedir. Araştırmanın örneklemini Hatay’da çadır 

kentte ve Suriye-Türkiye ülke sınırındaki çadır kentte yaşayan 139 kadın,80 erkek olmak üzere 219 

mülteci oluşturmaktadır. Araştırmada genel tarama araştırmalarına giren ilişkisel tarama modeli 

kullanılmıştır. Veri toplama aracı olarak ‘’Depresyon-Anksiyete-Stres (DASS42) 

Ölçeği’’,‘’Mutluluğu Arttırma Stratejileri Ölçeği’’, ‘’Yaşam Doyumu Ölçeği’’ ve araştırmacılar 

tarafından hazırlanan “Kişisel Bilgi Formu” Arapça versiyonları kullanılmıştır. Veri analizinde ‘‘SPSS 

22.0’’ paket programlarından yararlanılmaktadır. Parametrik testlerden Anova, Regresyon analizi, testi 
kullanılacaktır. Veri analizi süreci sonunda elde edilen veriler ölçeğin boyutları olan çevreye pozitif 

tepki vermek, bedeni dinlendirmek, doğrudan mutluluğa yönelik davranış sergilemek, mental kontrol 

yapmak, dini inancın gereğini yerine getirmek ve ölçeğin tamamı açısından değerlendirilmiştir. 

Mutluluğu arttırma stratejilerinin hiç birinin depresyon üzerinde etkili olmadığı saptanmıştır. 

Anksiyete ve stres ile mental kontrol yapmak pozitif ilişkili çıkmıştır. Yaşam doyumu ile dini inancın 

gereğini yerine getirme pozitif ilişkili çıkmıştır. Mültecilerin yaşadığı olumsuz yaşantılar göz 

önüne alındığında pozitif psikoloji alanında araştırmaların literatüre katkısı ruh sağlığı 

çalışanları açısından faydalı olacağı varsayılmaktadır. Yapılan araştırmalar sonucunda dünya 

ve Türkiye literatüründe mültecilerde öznel iyi oluşu arttırmaya yönelik araştırmalara 

rastlanmamıştır. Bu durum yapılan çalışmanın literatürdeki değerini desteklemektedir. 
 

 

Anahtar kelimeler: mülteci,pozitif psikoloji, mutluluk, depresyon, anksiyete, stres,yaşam doyumu 
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EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN HAPPINESS 

INCREASE STRATEGIES AND DEPRESSION,ANXIETY,STRES 

SYMPTOMS 
 

ABSTRACT 

 

The aim of this research is to determine the relationship between syrian refugees' strategies for 

increasing happiness and symptoms of depression, anxiety and stress... In this study, it is aimed to 

examine the relationship between strategies to increase depression, anxiety, stress symptoms, 

satisfaction with life and happiness in order to increase the subjective well-being of disadvantaged 

groups. The sample of the study consists of 219 refugees, including 139 women and 80 men, living in 

a tent city in Hatay and a tent city on the Syrian-Turkish country border. The research used a 

relationshipal screening model that entered general screening research. Arabic versions of 

"Depression-Anxiety-Stress (DASS42) Scale", "Happiness Increase Strategies Scale", "Life 

SaturatedNess Scale" and "Personal Information Form" prepared by researchers were used as data 

collection tool. "SPSS 22" package programs are used in data analysis. Anova, Regression analysis 

and test will be used from parametric tests. The data obtained at the end of the data analysis process 

were evaluated in terms of responding positively to the environment, which are the dimensions of the 

scale, resting the body, acting directly towards happiness, performing mental control, fulfilling the 

necessity of religious belief. None of the strategies for increasing happiness have been found to have 

an effect on depression. Mental control with anxiety and stress has been positively associated. The 

satisfaction with life has been positively associated with fulfilling the necessity of religious belief. 

Given the negative lives experienced by refugees, it is assumed that the contribution of research in the 

field of positive psychology to the literature will be beneficial for mental health workers. As a result of 

the researches conducted, there were no researches in the world and Turkish literature aimed at 

increasing subjective well-being in refugees. This situation supports the value of the study in the 

literature. 

 

 

Keywords: refugee, positive psychology, happiness, depression, anxiety, stress, life satisfaction 

 

 

1.Giriş 

 

Mutluluk insan yaşamının bütün alanlarını etkileyen önemli bir kavram olarak uzun 

zamandır araştırmacıların ilgisini çekmektedir (Diener, Subjective well-being, 1984). 

Psikoloji ile ilgili araştırmalar daha çok ruhsal bozukluklara (depresyon, anksiyete, kişilik 

bozuklukları vs.) odaklanmıştır. Bunun nedenleri içinde ruhsal bozuklukların araştırmacılar 

açısından ilgi çekici olması kadar, psikolojiyle ilgili önde gelen kuramcıların ruhsal 

bozukluklara eğilmiş olması ve psikoloji biliminin psikiyatriden etkilenmesi de gösterilebilir. 

Bu durum ise pozitif psikolojinin ihmal edilmesiyle sonuçlanmış ve ruhsal açıdan sağlıklı 

olan bireyler üzerinde araştırmaların yapılmamasına neden olmuştur (Doğan & Çötok, 2011). 

Fiziksel ve ruhsal sağlık bir bütündür, birinin bozukluğu diğerinin bozulma riskini 

artırmaktadır. Ruhsal ve fiziksel sağlık arasında da ilişki vardır (Gültekin, 2010). Araştırma 

yaparken ruhsal sağlığın bir bütün olarak ele alınması gerekmektedir. ’Ruhsal bozuklukları 

önleme kavramı halk sağlığındaki “toplumu etkileyen temel sağlık problemlerini çözmek için 

bölgesel, merkezi, ulusal ve uluslar arası kaynakların harekete geçirme sürecidir” şeklindeki 

yaklaşıma dayandırılmış ve ruhsal sorunların önlenmesi için üç aşamadan oluşan bir modelin 

ilk faktörü ele alınmıştır.1. Risk ve koruyucu faktörlerin tanımlanması. 2. Önleme stratejileri 
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geliştirme ve bunları sınıflama. 3. Belirlenen önleme stratejilerini toplumun yapısını göz 

önünde bulundurarak uyarlamak ve uygulamak’ (Gültekin, 2010; Tyrer & Tyrer, 2002). 

 

Ruhsal açıdan sağlıklı bireyler gibi ihmal edilen bir çok araştırma grubu 

düşünüldüğünde yetişkinler mültecilerin çocuk mültecilere göre  araştırmaların literatürde 

daha az yer aldığı gözlemlenmektedir. Yapılan araştırmada risk ve koruyucu faktörleri 

tanımlamak araştırmanın sorularında yer almaktadır. Mutluluğu arttırma stratejileri 

kullanılarak risk ve koruma faktörleri saptanan ruhsal bozukluklar depresyon,anksiyete ve 

strestir. Literatürde mutluluğun artırılması, mutluluğu artırma stratejileri (öznel iyi oluşu 

artırma stratejileri) bağlamında ele alınmaktadır. Mutluluğu artırma stratejilerine yönelik 

çalışmalar ilk kez (Fordyce, 1983) tarafından gerçekleştirilmiştir. Çalışma sonuçlarına göre, 

dışa dönük birey olmak, iyimser düşünmek, sosyal faaliyetlere yönelmek, aktif bir yaşama 

sahip olmak ve yeni faaliyetlerle ilgilenmek gibi stratejiler ortaya konmuştur. İlerleyen 

süreçte Tkach ve arkadaşları (Tkach & Lyubomirsky, 2006)  da mutluluğu artırma 

stratejilerine yönelik çalışmalar yapmışlardır. Çalışma sonuçlarına göre; amaçlar belirlemek 

ve bunları gerçekleştirmek, mental kontrol yapmak, doğrudan mutluluğa yönelik 

davranışlarda bulunmak, dini inancın gereğini yerine getirmek, aktif ve pasif etkinliklerde 

bulunmak gibi stratejiler ortaya konmuştur. Eryılmaz (Eryılmaz, 2010) da çalışmasında 

mutluluğu artırma stratejilerini; çevreye pozitif tepki vermek, çevreden pozitif tepki almak, 

mental kontrol yapmak, istekleri doyurmak ve dini inancın gereğini yerine getirmek şeklinde 

beş boyutta ele almıştır (Eryılmaz, 2017). 

 

Araştırmalarda mutluluğun çeşitli olumlu sonuçları olduğu ve psikolojik 

rahatsızlıklara karşı koruyucu bir etkisi olduğu gösterilmiştir. Örneğin mutluluğun sağlıklı 

olma, yüksek yaşam doyumu, olumlu kişilerarası ve duygusal ilişkiler ve iş yaşamında 

başarılı olma gibi değişkenlerle ilişkili olduğu bulunmuştur (Lu, 1995; Diener, Lyubomirsky, 

& King, 2005). Evrimsel bakış açısından olumlu iyilik halinin bireyi keşfetmeye güdülemede 

ve stresli yaşam olayları ile baş etmede sağladığı destekle uyum sağlamaya yönelik bir 

işlevinin olduğu vurgulanmaktadır (Diener & Diener, Cross-Cultural Correlates of Life 

Satisfaction and Self-Esteem, 1995). 

 

Depresyon depresif duygudurum, ilgi ve zevkte azalma, enerji de düşme, düşük 

özdeğer ve şuçluluk hisleri, uyku ve iştahta bozulmalar ve konsantre zorluklarla tanımlanan 

yaygın bir hastalıktır   (Yıldırım, 2020; Seligman, 1975). Anksiyete, algılanan ancak 

tanımlanmayan bir tehlike nedeniyle oluşan yaygın bir korku hissidir (Yıldırım, 2020; Ortony 

& Turner, 1990). 

 

Stres , kişinin kendini tehdit edilmiş veya endişeli hissettiği durumlarda verdiği 

tepkidir (Yıldırım, 2020; Baum, 1990). Bahsi geçen ruhsal bozuklar ile pozitif psikoloji 

kavramı olan mutluluğu arttırma stratejilerinin ilişkilendirilmesi araştırmanın temelini 

oluşturmaktadır.   

 

Psikolojide mutluluk, öznel iyi oluş kavramıyla ele alınır, öznel iyi oluş, bireylerin 

belli açılardan yaşamlarını değerlendirmelerini içerir. Bu bağlamda, öznel iyi oluşun birkaç 

boyutu bulunmaktadır. Bu boyutlar; yaşam doyumu, iş, evlilik gibi önemli alanlarda doyum; 

neşe, gurur, sevinç, hoşlanma gibi olumlu duygular ve suçluluk, utanma, stres, depresyon gibi 

olumsuz duygulardır   (Eryılmaz, 2010; Diener, 2001). 
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Pozitif psikoloji, insanın güçlü yanları ve mutluluğun maksimizasyonu ile ilgilenir 

(Duckworth, Steen, & Seligman, 2005). Pozitif psikoloji üzerine yapılan araştırmalar, son 

zamanlarda sadece mutluluk kavramsallaştırmalarının kültüre göre değişmediğini, aynı 

zamanda bireylerin mutluluğa ulaşma yollarının da kültürlerin nasıl organize edildiğini 

yansıttığını da göstermiştir (D’raven & Pasha-Zaidi, 2014). Mutluluğun anlamı,kültüre göre  

farklı sosyal etkileşimler, yapılar ve inançlardan büyük ölçüde etkilenir (Oatley, Keltner, & 

Jenkins, 2006) 

 

Dünyada çatışma ve şiddet olaylarının artmasına bağlı olarak göç eden ve sığınma 

arayan insan sayısında artış görülmektedir. Türkiye bu durumdan olumsuz olarak 

etkilenmekte ve Türkiye yönelen göçmen ve sığınmacı sayısı da artmaktadır (Nurdoğan, Dur, 

& Öztürk, 2016). 

 

Resmi kayıtlara göre 3,5 milyondan fazla Suriyeli mülteciyi bünyesinde barındırarak, 

mültecilere ev sahipliği yapan ülkeler arasında Türkiye’nin ilk sırada olduğu görülmektedir 

(Padır, 2019). 
 

Son yıllarda, mültecilerin (özellikle travma yaşamış mültecilerin), göçmenlerin ve 

çocuklarının iç dünyasını anlamanın gerekliliği konusunda farkındalık artmıştır (Andersson, 

2000). 

 

Kişilerin yaşadıkları bölgeleri, evlerini, ülkelerini terk etmesi ve yeni bir yere 

yerleşmeleri ile birlikte bireyler uyum güçlükleri yaşamaktadır. Yaşanan bu süreçler stres 

yaratıcı ve zorlayıcı nitelikte bir hayat olayıdır ve mültecilerde ve sığınmacılarda özellikle ruh 

sağlığı problemlerinin ortaya çıkmasına yol açmaktadır (Ehntholt & Yule, 2006). 

 

 Ülkemizde mültecilerle ilgili yapılan araştırmalarda çocuk mültecilerle ilgili daha 

fazla çalışma yapıldığı gözlemlenmiştir. Yapılan çalışmaların daha çok ruhsal bozukluklar 

konulu olduğu göze çarpmaktadır. Pozitif psikoloji alanında ise mutluluk konulu çalışmalarda 

sadece mutluluğun alt boyutu yaşam doyumu ile ilgili bir çalışma yapılmıştır.Mültecilerde  

öznel iyi oluşu arttırmaya yönelik çalışmaya rastlanmamıştır. Dünyada  mültecilerde ruhsal 

bozukluk,mutluluk  ile ilgili çalışmalar bulunmaktadır.  Ülkemizde yaşayan mültecilerin ruh 

sağlığına dair yapılan araştırma ile dezavantajlı grupların literatürde görünürlüğünün 

arttıracağı ve farkındalık yaratılacağı umulmaktadır. Dünya ve Türkiye literatüründe 

mültecilerde öznel iyi oluşu arttırmaya yönelik çalışmaların bulunmaması araştırma 

konusunun ruh sağlığı çalışanları ve araştırmacılar için faydalı olacağı tahmin edilmektedir.  

 

Araştırmanın Amacı- Araştırma Soruları  

Bu araştırmanın amaçları: 

• Ülkelerinde savaş esnasında, savaştan kaçarken ve geldikleri ülkede olumsuz 

durumlarla karşılaşan mültecilerin öznel iyi oluşunu arttırmaktır. 

• Mutluluğu arttırma stratejileri ile risk ve önlem faktörlerin belirlenmesi. 

• Dünya ve Türkiye literatüründe pozitif psikoloji alanında mültecileri görünür kılarak 

farkındalığı arttırmaktır.  

•  Mültecilerin depresyon,anksiyete ve stres belirtileri ile mutluluğu arttırma stratejileri 

arasınadaki ilişkiyi incelemektir. 
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Araştırmanın soruları: 

• Mültecilerin mutluluğu arttırma stratejileri ile  depresyon, anksiyete, stres ve yaşam 

doyumu  arasındaki ilişki değişkenleri açısından farklılaşmakta mıdır? 

• Mültecilerde mutluluğu arttırma stratejileri ile depresyon arasında anlamlı bir farklılık 

var mıdır? 

• Mültecilerde mutluluğu arttırma stratejileri ile anksiyete arasında anlamlı bir farklılık 

var mıdır? 

• Mültecilerde mutluluğu arttırma stratejileri ile stres arasında anlamlı bir farklılık var 

mıdır? 

• Mültecilerde mutluluğu arttırma stratejileri ile yaşam doyumu arasında anlamlı bir 

farklılık var mıdır? 

• Mültecilerin  için ruh sağlıkları için risk ve koruyucu faktörler nelerdir? 

2.Yöntem 

Araştırmanın amacı olan depresyon, anksiyete, stres, yaşam doyumu ve mutluluğu 

arttırma stratejileri arasındaki incelenmesi için değişkenlerin varyans homojenliğine 

bakılmıştır. Varyansı homojen dağılan değişkenler arasındaki ilişkiler için çoklu regresyon 

analizi yapılmıştır. Spss 22.0 paket programından yararlanılarak analiz edilmiştir.  

  
2.1.Araştırma Deseni  

Araştırma mültecilerde   mutluluğu arttırma stratejileri ile depresyon, anksiyete, 

stres,yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi değişkenleri açısından inceleyen ilişkisel tarama 

türünde betimsel bir çalışmadır. Mültecilerde  mutluluğu arttırma stratejilerinin belirtilen 

değişkenlere göre farklılaşıp farklılaşmadığı saptanmaya çalışılmıştır. Araştırmanın bağımlı 

değişkeni,yaşam doyumu,depresyon, anksiyete,strestir. Bağımsız değişkeni mutluluğu 

arttırma stratejileri alt boyutlarıdır. 

 
2.2.Örneklem/Araştırma Grubu  

Bu araştırmanın evrenini Türkiye’de yaşayan mülteciler oluşturmuştur. Araştırmanın 

örneklemini basit şeçkisiz örnekleme yöntemiyle şeçilen 219 mülteci oluşturmuştur. 139 

kadın,80 erkek katılımcı gönüllü olarak araştırmaya katılmıştır. 

  
2.3.Veri Toplama Aracı ve Uygulama  

Çalışmada Mutluluğu Arttırma Stratejileri Ölçeği, Yaşam Doyumu Ölçeği, DASS ve Kişisel 

bilgi formlarının Arapça versiyonları kullanılarak veriler toplanmıştır. Mutluluğu Arttırma 

Stratejileri Ölçeği:Eryılmaz ve Yavcik tarafından Arapçaya uyarlanmıştır. (Eryılmaz & 

Yavcik, 2020) Ölçek 5 boyutludur. Ölçeğin boyuları çevreye pozitif tepki vermek,mental 

kontrol yapmak, dini inancın gereğini yerine getirme, bedeni dinlendirmek, doğrudan 

mutluluğa yönelik davranış sergilemektir. Ölçeğin iyi düzeyde güvenirlik değerinin olduğu 

bulunmuştur. Kişisel Bilgi Formu araştırmacılar tarafından hazırlanmıştır. The Stasfaction 

with Life Scale(SWLS): Abdallah tarafından uyarlanmıştır. (Abdallah, 1998). 

Depression,Anxiety,Stress Scales(DASS): Ölçeğin 3 adet boyutu depresyon,anksiyete, 

strestir. (Moussa, Lovibond, Laube, & Megahead, 2016) 

 
2.4.Verilerin Analizi  

Anketlerden elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programından yararlanılarak analiz 

edilmiştir.  
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3.Bulgular 

Depresyon ile Mutluluğu Arttırma Stratejileri 
Mutluluğu artırma stratejilerinin alt boyutlarının depresyonu  yordayıp yordamadığına yönelik 

regresyon analizleri için öncelikle varyansların homojenliği koşulu incelenmiştir. Bu 

doğrultuda Levene testi analizi yapılmıştır. Tablo 1 de görüldüğü üzere test sonucuna göre 

tüm değişkenlerin p değeri .05’ten küçük olduğundan varyansları homojen dağılmamıştır. 

Hiçbir altboyut etkili olmadığı için regresyon analizi yapılmamıştır. 

Tablo 1. Varyansların Homojenliğine  İlişkin Bulgular-Depresyon 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

mentalkontrol 1,651 35 178 ,019 

DMYDS 1,002 35 178 ,473 

bdin ,915 35 178 ,608 

ÇPTVER 1,415 35 178 ,076 

DİNANÇ 1,586 35 178 ,028 

 

Anksiyete ile Mutluluğu Arttırma Stratejileri 
Mutluluğu artırma stratejilerinin alt boyutlarının anksiyeteyi yordayıp yordamadığına yönelik 

regresyon analizleri için öncelikle varyansların homojenliği koşulu incelenmiştir. Bu 

doğrultuda Levene testi analizi yapılmıştır. Tablo 2 de görüldüğü üzere test sonucuna göre 

dini inancın gereğini yapmak dışındaki tüm değişkenlerin p değeri .05’ten büyük olduğundan 

varyansları homojen dağılmıştır. Bu nedenle bu değişken analiz dışı bırakılarak regresyon 

analizi yapılabilmiştir.  

Tablo 2. Varyansların Homojenliğine İlişkin Bulgular-Anksiyete 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

mentalkontrol 1,234 30 185 ,200 

DMYDS ,862 30 185 ,676 

bdin 1,335 30 185 ,128 

ÇPTVER ,893 30 185 ,630 

DİNANÇ 1,605 30 185 ,032 

 
Katılımcıların mutluluğu artırma stratejileri düzeylerinin anksiyete yordayıp yordamadığını 

belirlemek amacıyla çoklu regresyon analizi yapılmıştır. Analiz sonucu elde edilen regresyon 

katsayısı anlamlı bulunmuştur.(R=,273; R2=0.075; F=3.438; p<.05). Değişkenlerden 

mutluluğu artırma stratejisinin alt boyutu olan mental kontrol yordayıcılık özelliği 

göstermiştir. Yordayıcılık özelliği gösteren tek değişken olan mental kontrol anksiyete pozitif 

yönde ve anlamlı bir şekilde açıklamaktadır (β=.343; p<.05). Bulgular tablo 3 te yer 

almaktadır. 

 

 

 

 

 

 



 
 

677 
 

VI. Uluslararası TURKCESS Eğitim ve 

Sosyal Bilimler Kongresi 

30 Ekim- 1 Kasım 2020/İstanbul 

Tam Metin Kitabı 

 

VI. International Congress on Education 

and Social Sciences 

30 October- 1 November 2020/İstanbul 

Full Text Book 

 

 

 

Tablo 3. Katılımcıların Mutluluğu Artırma Stratejileri Düzeylerinin Anksiyeteyi Yordamasına İlişkin 

Çoklu Regresyon Analizi Sonuçları 

 

Model 

  

t p B Standart Hata Beta  

(Constant) 28,253 3,379  8,362 ,000 

DMYDS -,153 ,135 -,077 -1,134 ,258 

ÇPTVER -,055 ,149 -,026 -,369 ,712 

Mentalkontrol* ,785 ,168 ,343 4,678 ,000 

bdin -,111 ,181 -,043 -,610 ,543  

a. Dependent Variable: ANKSİYETE 
 
Stres ile Mutluluğu Arttırma Stratejileri 
Mutluluğu artırma stratejilerinin alt boyutlarının stresi yordayıp yordamadığına yönelik 

regresyon analizleri için öncelikle varyansların homojenliği koşulu incelenmiştir. Bu 

doğrultuda Levene testi analizi yapılmıştır. Stres ile mutluluğu arttırma stratejileri ölçeğinin 

one way anova testi ile varyans homojenliği test edilmiştir.Test sonucuna göre bedeni 

dinlendirmek dışındaki tüm değişkenlerin p değeri .05’ten büyük olduğundan varyansları 

homojen dağılmıştır. Bu nedenle bu değişken analiz dışı bırakılarak regresyon analizi 

yapılabilmiştir. Sonuçlar tablo 4 te yer almaktadır. 

 
Tablo 4.Stres ve Mutluluğu Arttırma Stratejileri Alt Boyutları ile Varyans Homojenliği 

Değişkenler İstatistik p 

Mental Kontrol 1,171 ,253 

Doğrudan Mutluluğa Yönelik Davranış 

1,261 ,169 

Bedeni Dinlenmek 2,044 ,002 

Çevreye Pozitif  Tepki Vermek 1,148 ,279 

Dini İnancın Gereğini Yapmak 1,494 ,051 

 

Katılımcıların mutluluğu artırma stratejileri düzeylerinin stres düzeylerini yordayıp 

yordamadığını belirlemek amacıyla çoklu regresyon analizi yapılmıştır. Analiz sonucu elde 

edilen regresyon katsayısı anlamlı bulunmuştur.(R=,319; R2=.102; F=6,071; p<.05). 

Değişkenlerden sadece mutluluğu artırma stratejisinin alt boyutu olan mental kontrol yapmak 

yordayıcılık özelliği göstermiştir.Sonuçlar tablo 5 te yer almaktadır. 
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Tablo 5. Katılımcıların Mutluluğu Artırma Stratejileri Düzeylerinin Stres Düzeylerini Yordamasına 

İlişkin Çoklu Regresyon Analizi Sonuçları 

         B     Standart Hata     Beta                t p  

Sabit 28,068 3,579  7,843 ,000 

Doğrudan Mutluluğa Yönelik Davranış -,173 ,132 -,087 -1,309 ,192 

Dini İnancın Gereğini Yapmak -,045 ,195 -,017 -,230 ,819 

Mentalkontrol* ,771 ,174 ,338 4,441 ,000 

ÇPTVER -,055 ,152 -,026 -,361 ,718 

  
* p < .05 F=6,071 **  R=,319 R2 =0,102 
Yaşam Doyumu ile Mutluluğu Arttırma Stratejileri 

Mutluluğu artırma stratejilerinin alt boyutlarının yaşam doyumunu yordayıp yordamadığına 

yönelik regresyon analizleri için öncelikle varyansların homojenliği koşulu incelenmiştir. Bu 

doğrultuda Levene testi analizi yapılmıştır. Tablo 6 da  görüldüğü üzere test sonucuna göre 

çevreye pozitif tepki vermek, bedeni dinlendirmek dışındaki tüm değişkenlerin p değeri 

.05’ten büyük olduğundan varyansları homojen dağılmıştır. Bu nedenle bu değişken analiz 

dışı bırakılarak regresyon analizi yapılabilmiştir.  

 

Tablo 6.Varyansların Homojenliğine Dair Bulgular-Yaşam Doyumu 

Değişkenler İstatistik            p 

Mental Kontrol 1,434 ,083 

Doğrudan Mutluluğa Yönelik Davranış 
1,400 ,098 

Bedeni Dinlendirmek 1,568 ,042 

Çevreye Pozitif Tepki Vermek 1,606 ,034 

Dini İnancın Gereğini Yapmak ,909 ,601 

a. Dependent Variable: YAŞAM DOYUMU 

 

Katılımcıların mutluluğu artırma stratejileri düzeylerinin yaşam doyumunu yordayıp 

yordamadığını belirlemek amacıyla çoklu regresyon analizi yapılmıştır. Analiz sonucu elde 

edilen regresyon katsayısı anlamlı bulunmuştur.(R=0.254; R2=0.065; F=4.947; p<.05). 

Değişkenlerden mutluluğu artırma stratejisinin alt boyutu olan dini inancın gereğini yapmak 

yordayıcılık özelliği göstermiştir.  (β=.298; p<.05).Sonuçlar tablo 7 de yer almaktadır. 

 
Tablo 7.Katılımcıların Mutluluğu Artırma Stratejileri Düzeylerinin Yaşam Doyumu Düzeylerini 

Yordamasına İlişkin Çoklu Regresyon Analizi Sonuçları 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

t Sig. B Std. Error Beta  

Sabit 11,122 2,568  4,331 ,000 

DMYDS -,008 ,098 -,006 -,083 ,934 

DİNANÇ ,298 ,143 ,153 2,078 ,039 

mentalkontrol ,247 ,125 ,147 1,973 ,050 

* p < .05 F=4,947 **  R=,254 R2 =0,065 
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5.Sonuç ve Öneriler 

Araştırmada elde edilen değerler sonucunda aşağıdaki sonuçlara ulaşılmıştır. 

 

Mutluluğu arttırma stratejisileri  depresyon üzerinde etkili değildir. Mental kontrol ile 

anksiyete ve stres arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki var. Mental kontrol arttıkça anksiyete 

ve stres artmaktadır. Mental kontrolün anksiyete ve depresyon ile pozitif anlamlı ilişkili 

çıkmasının sebebi Wegner ve arkadaşlarının Zihin Kontrolü ve Bastırma Döngüsü (Mental 

Control and Suppression Cycle) alanındaki  çalışmaları ile açıklanabilir (Wegner, Scheider, 

Carter, & White, 1987). 

 

Araştırmalar, çevredeki potansiyel dikkat dağıtıcıların mevcudiyetinin, insanların 

zihinsel kontrol uygularken kullandıkları dikkat dağıtıcıları etkilediğini göstermiştir. İnsanlar 

ayrıca bastırma sırasında dikkat dağıtıcı olarak hizmet etmek için mevcut zihinsel 

durumlarına güvenirler.  

 

Başka bir çalışma, olumlu ya da olumsuz bir ruh hali içine giren kişilerin ruh halleriyle 

ilgili dikkat dağıtıcıları seçtiğini gösterdi. Bu bulgular, zihinsel kontrolün, istenmeyen 

düşünce veya duygunun ilk baskılanmasını ve çevrede bastırılan düşünce veya duyguyla 

ilişkili veya ilgisiz materyallerin aranmasını içeren bir süreç olduğunu göstermektedir 

(Wegner, Scheider, Carter, & White, 1987). 

 

Mültecilerin savaş sırasında, ülkesinden kaçarken veya sığındıkları yeni ülkede 

yaşadığı olumsuz duygular mental kontrol yaparken kaynak olarak kullanma ihtimali mental 

kontrol ile anksiyete, stres arasındaki pozitif ilişkiyi açıklamaktadır. Olumsuz yaşantı 

içerisinde olan kişilerin düşünce sisteminin kaynağı yaşadığı olumsuz duygular,düşünceler, 

yaşantılar olması araştırma sonucunu destekler niteliktedir. 

 

Yaşam doyumu ile  dini  inancın gereğini  getirmek arasında pozitif ve anlamlı bir 

ilişki çıkmıştır. Dini inancın gereğini yerine getirdikçe yaşam doyumu artar. Benzer bir 

çalışmada katılımcıların dinin gerekliliklerini (namaz kılma, oruç tutma, yalan söylememe 

gibi) yerine getirdiklerinde yaşamda daha fazla doyum aldıklarını ve mutlu oldukları yönünde 

görüş  belirtmiştir (Kalgı & Şimşek, 2018).  

 

Mülteciler için risk faktörü mentrol kontrol yapmak olduğu saptanmıştır. Mental 

kontrol yaptıkça anksiyete ve stres artmaktadır. Koruyucu faktör olarak ise dini inancın 

gerekliliğini yerine getirmektedir. Dini inancın gerekliliğini yerine getirdikçe yaşam doyumu 

artmaktadır. Risk faktörünü düşürmek adına mental kontrol yapmayı düzenlemek 

gerekmektedir. Risk grubundaki kişilerin olumlu düşünebilmesi için bireysel ve grupla 

psikolojik danışmanlık, pozitif psikoterapi, bilişsel davranışcı terapi yöntemleri ile mental 

kontrol yaparken doğru kaynaklar yapılması öğretilebilir. Koruyucu faktöre ihtiyaç duyulan 

noktalarda ise bireylere kendi dininin gerekliliğini yerine getirebileceği şartların sağlanması 

yaşam doyumu destekleyecektir. Dini gerekliliğin yerine getirilmesi sadece bir dini değil tüm 

dinleri içine alan bir kavramdır. Müslüman birinin namaz kılacağı bir ortam yaratmak veya 

hristiyan birinin günah çıkartmak için uygun ortam yaratmak gibi çeşitli şekillerde 

örneklendirilebilir. 
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Araştırma bulguların sahada kullanılması veya benzer bir çalışmaya zemin sağlaması 

durumunda bu araştırmanın çadırkentte yaşayan savaşın travmatik boyutunu yaşamış ve temel 

ihtiyaçları dışında ihtiyaçlarına ulaşmakta zorluk yaşayan savaş mağdurlarına uygulandığı göz 

önünde bulundurulması araştırmacının faydasına olacaktır. 

 

Mültecilerin yaşadığı olumsuz yaşantılar göz önüne alındığında pozitif psikoloji 

alanında araştırmaların literatüre katkısı ruh sağlığı çalışanları açısından faydalı olacağı 

varsayılmaktadır. Yapılan araştırmalar sonucunda dünya ve Türkiye literatüründe 

mültecilerde öznel iyi oluşu arttırmaya yönelik araştırmalara rastlanmamıştır. Bu durum 

yapılan çalışmanın literatürdeki değerini desteklemektedir.  
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