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OZET

Bu aragtirmanin amaci, Suriyeli miiltecilerin mutlulugu arttirma stratejileri ile depresyon, anksiyete,
stres belirtileri arasindaki iliskiyi belirlemektir.. Bu calismada dezavantajli gruplarin 6znel iyi olusunu
arttirmaya yonelik depresyon, anksiyete, stres belirtileri, yasam doyumu ve mutlulugu arttirma
stratejileri arasindaki iliski incelenmesi hedeflenmektedir. Arastirmanin drneklemini Hatay’da cadir
kentte ve Suriye-Tiirkiye tilke sinirindaki ¢adir kentte yasayan 139 kadin,80 erkek olmak {izere 219
miilteci olusturmaktadir. Arastirmada genel tarama arastirmalarina giren iligkisel tarama modeli
kullanilmistir.  Veri  toplama  aract  olarak  “’Depresyon-Anksiyete-Stres  (DASS42)
Olgegi”’,’Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi”’, “’Yasam Doyumu Olgegi’’ ve arastirmacilar
tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” Arapga versiyonlar1 kullanilmistir. Veri analizinde ‘‘SPSS
22.0”’ paket programlarindan yararlanilmaktadir. Parametrik testlerden Anova, Regresyon analizi, testi
kullanilacaktir. Veri analizi siireci sonunda elde edilen veriler 6l¢egin boyutlar olan ¢evreye pozitif
tepki vermek, bedeni dinlendirmek, dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek, mental kontrol
yapmak, dini inancin geregini yerine getirmek ve Olgegin tamami agisindan degerlendirilmistir.
Mutlulugu arttirma stratejilerinin  hi¢ birinin depresyon iizerinde etkili olmadig1r saptanmustir.
Anksiyete ve stres ile mental kontrol yapmak pozitif iligkili ¢ikmistir. Yasam doyumu ile dini inancin
geregini yerine getirme pozitif iligkili ¢ikmistir. Miiltecilerin yasadigr olumsuz yasantilar goz
Online alindiginda pozitif psikoloji alaninda arastirmalarin literatiire katkis1 ruh sagligi
calisanlar1 agisindan faydali olacagi varsayilmaktadir. Yapilan arastirmalar sonucunda diinya
ve Tirkiye literatiiriinde miiltecilerde 6znel iyi olusu arttirmaya yonelik aragtirmalara
rastlanmamistir. Bu durum yapilan ¢alismanin literatiirdeki degerini desteklemektedir.

Anahtar kelimeler: miilteci,pozitif psikoloji, mutluluk, depresyon, anksiyete, stres,yasam doyumu

3Bu calisma, birinci yazarin ikinci yazar danismanliginda hazirladigi yiiksek lisans tezinden iretilmistir.
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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.Giris

Mutluluk insan yagaminin biitiin alanlarini etkileyen 6dnemli bir kavram olarak uzun
zamandir arastirmacilarin ilgisini ¢ekmektedir (Diener, Subjective well-being, 1984).
Psikoloji ile ilgili arastirmalar daha ¢ok ruhsal bozukluklara (depresyon, anksiyete, kisilik
bozukluklar1 vs.) odaklanmistir. Bunun nedenleri i¢inde ruhsal bozukluklarin arastirmacilar
acisindan ilgi c¢ekici olmasi kadar, psikolojiyle ilgili 6nde gelen kuramcilarin ruhsal
bozukluklara egilmis olmasi ve psikoloji biliminin psikiyatriden etkilenmesi de gosterilebilir.
Bu durum ise pozitif psikolojinin ihmal edilmesiyle sonu¢lanmis ve ruhsal agidan saglikli
olan bireyler lizerinde aragtirmalarin yapilmamasina neden olmustur (Dogan & Cotok, 2011).
Fiziksel ve ruhsal saghk bir biitiindiir, birinin bozuklugu digerinin bozulma riskini
artirmaktadir. Ruhsal ve fiziksel saglik arasinda da iligski vardir (Giiltekin, 2010). Arastirma
yaparken ruhsal sagligin bir biitiin olarak ele alinmasi gerekmektedir. ’Ruhsal bozukluklari
onleme kavrami halk saghgindaki “toplumu etkileyen temel saglik problemlerini ¢6zmek i¢in
bolgesel, merkezi, ulusal ve uluslar arasi kaynaklarin harekete gegirme siirecidir” seklindeki
yaklasima dayandirilmis ve ruhsal sorunlarin 6nlenmesi i¢in ii¢ asamadan olusan bir modelin
ilk faktorii ele almmustir.1. Risk ve koruyucu faktdrlerin tanimlanmasi. 2. Onleme stratejileri
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gelistirme ve bunlar1 simiflama. 3. Belirlenen Onleme stratejilerini toplumun yapisint goz
Oniinde bulundurarak uyarlamak ve uygulamak’ (Giiltekin, 2010; Tyrer & Tyrer, 2002).

Ruhsal agidan saghkli bireyler gibi ihmal edilen bir ¢ok arastirma grubu
diisiiniildiiglinde yetigkinler miiltecilerin ¢cocuk miiltecilere gore aragtirmalarin literatiirde
daha az yer aldig1 gozlemlenmektedir. Yapilan arastirmada risk ve koruyucu faktorleri
tanimlamak aragtirmanin sorularinda yer almaktadir. Mutlulugu arttirma stratejileri
kullanilarak risk ve koruma faktorleri saptanan ruhsal bozukluklar depresyon,anksiyete ve
strestir. Literatiirde mutlulugun artirilmasi, mutlulugu artirma stratejileri (6znel iyi olusu
artirma stratejileri) baglaminda ele alinmaktadir. Mutlulugu artirma stratejilerine yonelik
calismalar ilk kez (Fordyce, 1983) tarafindan gergeklestirilmistir. Calisma sonuglarina gore,
disa doniik birey olmak, iyimser diistinmek, sosyal faaliyetlere yonelmek, aktif bir yasama
sahip olmak ve yeni faaliyetlerle ilgilenmek gibi stratejiler ortaya konmustur. Ilerleyen
stiregte Tkach ve arkadaslart (Tkach & Lyubomirsky, 2006) da mutlulugu artirma
stratejilerine yonelik calismalar yapmiglardir. Caligma sonuglarina gore; amaglar belirlemek
ve bunlart gergeklestirmek, mental kontrol yapmak, dogrudan mutluluga yonelik
davraniglarda bulunmak, dini inancin geregini yerine getirmek, aktif ve pasif etkinliklerde
bulunmak gibi stratejiler ortaya konmustur. Eryilmaz (Eryilmaz, 2010) da g¢aligmasinda
mutlulugu artirma stratejilerini; g¢evreye pozitif tepki vermek, ¢evreden pozitif tepki almak,
mental kontrol yapmak, istekleri doyurmak ve dini inancin geregini yerine getirmek seklinde
bes boyutta ele almistir (Eryilmaz, 2017).

Aragtirmalarda mutlulugun ¢esitli olumlu sonuglart1 oldugu ve psikolojik
rahatsizliklara karsi koruyucu bir etkisi oldugu gosterilmistir. Ornegin mutlulugun saglikl
olma, yiiksek yasam doyumu, olumlu kisileraras1 ve duygusal iligskiler ve is yasaminda
basarili olma gibi degiskenlerle iligkili oldugu bulunmustur (Lu, 1995; Diener, Lyubomirsky,
& King, 2005). Evrimsel bakis agisindan olumlu iyilik halinin bireyi kesfetmeye giidiillemede
ve stresli yasam olaylar1 ile bas etmede sagladigi destekle uyum saglamaya yonelik bir
islevinin oldugu vurgulanmaktadir (Diener & Diener, Cross-Cultural Correlates of Life
Satisfaction and Self-Esteem, 1995).

Depresyon depresif duygudurum, ilgi ve zevkte azalma, enerji de diisme, diisiik
0zdeger ve sucluluk hisleri, uyku ve istahta bozulmalar ve konsantre zorluklarla tanimlanan
yaygin bir hastaliktir (Yildirim, 2020; Seligman, 1975). Anksiyete, algilanan ancak
tanimlanmayan bir tehlike nedeniyle olusan yaygin bir korku hissidir (Yildirim, 2020; Ortony
& Turner, 1990).

Stres , kisinin kendini tehdit edilmis veya endiseli hissettigi durumlarda verdigi
tepkidir (Yildirim, 2020; Baum, 1990). Bahsi gegen ruhsal bozuklar ile pozitif psikoloji
kavrami olan mutlulugu arttirma stratejilerinin iligkilendirilmesi aragtirmanin temelini
olusturmaktadir.

Psikolojide mutluluk, 6znel iyi olus kavramiyla ele alinir, 6znel iyi olus, bireylerin
belli agilardan yasamlarini degerlendirmelerini igerir. Bu baglamda, 6znel iyi olusun birkag
boyutu bulunmaktadir. Bu boyutlar; yasam doyumu, is, evlilik gibi 6nemli alanlarda doyum;
nese, gurur, seving, hoslanma gibi olumlu duygular ve sugluluk, utanma, stres, depresyon gibi
olumsuz duygulardir (Eryilmaz, 2010; Diener, 2001).
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Pozitif psikoloji, insanin gii¢lii yanlar1 ve mutlulugun maksimizasyonu ile ilgilenir
(Duckworth, Steen, & Seligman, 2005). Pozitif psikoloji iizerine yapilan arastirmalar, son
zamanlarda sadece mutluluk kavramsallagtirmalarimin kiltiire gore degismedigini, ayni
zamanda bireylerin mutluluga ulasma yollarinin da kiltlirlerin nasil organize edildigini
yansittigini da gostermistir (D’raven & Pasha-Zaidi, 2014). Mutlulugun anlam kiiltiire gore
farkli sosyal etkilesimler, yapilar ve inanglardan biiyiik 6l¢tide etkilenir (Oatley, Keltner, &
Jenkins, 2006)

Diinyada catisma ve siddet olaylarinin artmasina bagli olarak go¢ eden ve siginma
arayan insan sayisinda artis gorilmektedir. Tirkiye bu durumdan olumsuz olarak
etkilenmekte ve Tiirkiye yonelen gd¢gmen ve siginmaci sayist da artmaktadir (Nurdogan, Dur,
& Oztiirk, 2016).

Resmi kayitlara gore 3,5 milyondan fazla Suriyeli miilteciyi biinyesinde barindirarak,
miiltecilere ev sahipligi yapan iilkeler arasinda Tiirkiye’nin ilk sirada oldugu goriilmektedir
(Padir, 2019).

Son yillarda, miiltecilerin (6zellikle travma yasamis miiltecilerin), gé¢menlerin ve
¢ocuklarinin i¢ diinyasini anlamanin gerekliligi konusunda farkindalik artmistir (Andersson,

2000).

Kisilerin yasadiklar1 bolgeleri, evlerini, iilkelerini terk etmesi ve yeni bir yere
yerlesmeleri ile birlikte bireyler uyum giicliikleri yasamaktadir. Yasanan bu siirecler stres
yaratici ve zorlayici nitelikte bir hayat olayidir ve miiltecilerde ve siginmacilarda 6zellikle ruh
saglig1 problemlerinin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir (Ehntholt & Yule, 2006).

Ulkemizde miiltecilerle ilgili yapilan arastirmalarda ¢ocuk miiltecilerle ilgili daha
fazla calisma yapildig1 gozlemlenmistir. Yapilan ¢alismalarin daha c¢ok ruhsal bozukluklar
konulu oldugu gbze carpmaktadir. Pozitif psikoloji alaninda ise mutluluk konulu ¢aligmalarda
sadece mutlulugun alt boyutu yasam doyumu ile ilgili bir ¢alisma yapilmistir.Miiltecilerde
Oznel iyi olusu arttirmaya yonelik caligmaya rastlanmamistir. Diinyada miiltecilerde ruhsal
bozukluk,mutluluk ile ilgili calismalar bulunmaktadir. Ulkemizde yasayan miiltecilerin ruh
sagligina dair yapilan arastirma ile dezavantajli gruplarin literatiirde gorliniirligliniin
arttiracagi ve farkindalik yaratilacagt umulmaktadir. Diinya ve Tiirkiye literatiiriinde
miiltecilerde 06znel iyi olusu arttirmaya yonelik calismalarin bulunmamasi arastirma
konusunun ruh sagligi calisanlar1 ve aragtirmacilar i¢in faydali olacagi tahmin edilmektedir.

Arastirmanin Amaci- Arastirma Sorulari
Bu aragtirmanin amaglari:
e Ulkelerinde savas esnasinda, savastan kacarken ve geldikleri iilkede olumsuz
durumlarla karsilasan miiltecilerin 6znel iyi olusunu arttirmaktir.
e Mutlulugu arttirma stratejileri ile risk ve dnlem faktorlerin belirlenmesi.
e Diinya ve Tiirkiye literatiirlinde pozitif psikoloji alaninda miiltecileri goriiniir kilarak
farkindalig1 arttirmaktir.
e Miiltecilerin depresyon,anksiyete ve stres belirtileri ile mutlulugu arttirma stratejileri
arasmadaki iligkiyi incelemektir.
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Arastirmanin sorulari:

e Miiltecilerin mutlulugu arttirma stratejileri ile depresyon, anksiyete, stres ve yasam
doyumu arasindaki iliski degiskenleri agisindan farklilagmakta midir?

e Miiltecilerde mutlulugu arttirma stratejileri ile depresyon arasinda anlamli bir farklilik
var midir?

e Miiltecilerde mutlulugu arttirma stratejileri ile anksiyete arasinda anlamli bir farklilik
var midir?

e Miiltecilerde mutlulugu arttirma stratejileri ile stres arasinda anlamli bir farklilik var
midir?

e Miiltecilerde mutlulugu arttirma stratejileri ile yasam doyumu arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

e Miiltecilerin i¢in ruh sagliklari i¢in risk ve koruyucu faktorler nelerdir?

2.Yontem

Arastirmanin amact olan depresyon, anksiyete, stres, yasam doyumu ve mutlulugu
arttirma  stratejileri arasindaki incelenmesi i¢in degiskenlerin varyans homojenligine
bakilmistir. Varyansi homojen dagilan degiskenler arasindaki iligkiler i¢in ¢oklu regresyon
analizi yapilmistir. Spss 22.0 paket programindan yararlanilarak analiz edilmistir.

2.1.Arastirma Deseni
Arastirma miiltecilerde ~ mutlulugu arttirma stratejileri ile depresyon, anksiyete,
stres,yasam doyumu arasindaki iliskiyi degiskenleri agisindan inceleyen iligkisel tarama
tiriinde betimsel bir calismadir. Miiltecilerde mutlulugu arttirma stratejilerinin belirtilen
degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigi saptanmaya calisilmistir. Arastirmanin bagimh
degiskeni,yasam doyumu,depresyon, anksiyete,strestir. Bagimsiz degiskeni mutlulugu
arttirma stratejileri alt boyutlaridir.

2.2.0rneklem/Arastirma Grubu
Bu aragtirmanin evrenini Tiirkiye’de yasayan miilteciler olusturmustur. Arastirmanin
orneklemini basit seckisiz ornekleme yontemiyle secilen 219 miilteci olusturmustur. 139
kadin,80 erkek katilimer goniillii olarak arastirmaya katilmastir.

2.3.Veri Toplama Aract ve Uygulama

Calismada Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi, DASS ve Kisisel
bilgi formlarinin Arapga versiyonlart kullanilarak veriler toplanmistir. Mutlulugu Arttirma
Stratejileri Olgegi:Eryilmaz ve Yavcik tarafindan Arapgaya uyarlanmistir. (Eryilmaz &
Yavcik, 2020) Olgek 5 boyutludur. Olgegin boyular1 ¢evreye pozitif tepki vermek,mental
kontrol yapmak, dini inancin geregini yerine getirme, bedeni dinlendirmek, dogrudan
mutluluga yonelik davranis sergilemektir. Olgegin iyi diizeyde giivenirlik degerinin oldugu
bulunmustur. Kisisel Bilgi Formu arastirmacilar tarafindan hazirlanmistir. The Stasfaction
with Life Scale(SWLS): Abdallah tarafindan uyarlanmistir. (Abdallah, 1998).
Depression,Anxiety,Stress Scales(DASS): Olgegin 3 adet boyutu depresyon,anksiyete,
strestir. (Moussa, Lovibond, Laube, & Megahead, 2016)

2.4.Verilerin Analizi
Anketlerden elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programindan yararlanilarak analiz
edilmistir.
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3.Bulgular

Depresyon ile Mutlulugu Arttirma Stratejileri

Mutlulugu artirma stratejilerinin alt boyutlarinin depresyonu yordayip yordamadigina yonelik
regresyon analizleri i¢in Oncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir. Bu
dogrultuda Levene testi analizi yapilmistir. Tablo 1 de goriildigii iizere test sonucuna gore
tim degiskenlerin p degeri .05’ten kiiciik oldugundan varyanslar1 homojen dagilmamustir.
Higbir altboyut etkili olmadig1 i¢in regresyon analizi yapilmamistir.

Tablo 1. Varyanslarin Homojenligine iliskin Bulgular-Depresyon

Levene Statistic dfl df2 Sig.
mentalkontrol 1,651 35 178 ,019
DMYDS 1,002 35 178 AT3
bdin ,915 35 178 ,608
CPTVER 1,415 35 178 ,076
DINANG 1,586 35 178 ,028

Anbksiyete ile Mutlulugu Arttirma Stratejileri

Mutlulugu artirma stratejilerinin alt boyutlarinin anksiyeteyi yordayip yordamadigina yonelik
regresyon analizleri i¢in Oncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir. Bu
dogrultuda Levene testi analizi yapilmistir. Tablo 2 de goriildiigii lizere test sonucuna gore
dini inancin geregini yapmak disindaki tiim degiskenlerin p degeri .05 ten biiylik oldugundan
varyanslart homojen dagilmistir. Bu nedenle bu degisken analiz dis1 birakilarak regresyon
analizi yapilabilmistir.

Tablo 2. Varyanslarin Homojenligine iliskin Bulgular-Anksiyete

Levene Statistic dfl df2 Sig.
mentalkontrol 1,234 30 185 ,200
DMYDS ,862 30 185 ,676
bdin 1,335 30 185 ,128
CPTVER ,893 30 185 ,630
DINANC 1,605 30 185 ,032

Katilimeilarin mutlulugu artirma stratejileri diizeylerinin anksiyete yordayip yordamadigini
belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucu elde edilen regresyon
katsayist anlamli bulunmustur.(R=,273; R?=0.075; F=3.438; p<.05). Degiskenlerden
mutlulugu artirma stratejisinin alt boyutu olan mental kontrol yordayicilik 6zelligi
gostermistir. Yordayicilik 6zelligi gosteren tek degisken olan mental kontrol anksiyete pozitif
yonde ve anlamli bir sekilde agiklamaktadir (p=.343; p<.05). Bulgular tablo 3 te yer
almaktadir.
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Tablo 3. Katihmeilarin Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin Anksiyeteyi Yordamasina fliskin
Coklu Regresyon Analizi Sonuclari

Model B  Standart Hata Beta t p
(Constant) 28,253 3,379 8,362 ,000
DMYDS -153 135 -,077 -1,134 ,258
CPTVER -,055 149 -026 -369 ,712
Mentalkontrol* 785 168 ,343 4,678 ,000
bdin -111 181 -,043 -610 ,543

a. Dependent Variable: ANKSIYETE

Stres ile Mutlulugu Arttirma Stratejileri

Mutlulugu artirma stratejilerinin alt boyutlarinin stresi yordayip yordamadigina yonelik
regresyon analizleri i¢in Oncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir. Bu
dogrultuda Levene testi analizi yapilmistir. Stres ile mutlulugu arttirma stratejileri 6lgeginin
one way anova testi ile varyans homojenligi test edilmistir.Test sonucuna goére bedeni
dinlendirmek disindaki tim degiskenlerin p degeri .05’ten biiyiik oldugundan varyanslari
homojen dagilmistir. Bu nedenle bu degisken analiz dis1 birakilarak regresyon analizi
yapilabilmistir. Sonuglar tablo 4 te yer almaktadir.

Tablo 4.Stres ve Mutlulugu Arttirma Stratejileri Alt Boyutlari ile Varyans Homojenligi

Degiskenler Istatistik p
Mental Kontrol 1,171 ,253
Dogrudan Mutluluga Yo6nelik Davranis

1,261 ,169

Bedeni Dinlenmek 2,044 ,002
Cevreye Pozitif Tepki Vermek 1,148 279
Dini Inancin Geregini Yapmak 1,494 ,051

Katilimeilarin - mutlulugu artirma  stratejileri  diizeylerinin stres diizeylerini  yordayip
yordamadigini belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucu elde
edilen regresyon katsayisi anlamli bulunmustur.(R=,319; R%=.102; F=6,071; p<.05).
Degiskenlerden sadece mutlulugu artirma stratejisinin alt boyutu olan mental kontrol yapmak
yordayicilik 6zelligi gostermistir.Sonuglar tablo 5 te yer almaktadir.
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Tablo 5. Katihmcilarin Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin Stres Diizeylerini Yordamasina
Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclar:

B Standart Hata  Beta tp
Sabit 28,068 3,579 7,843 ,000
Dogrudan Mutluluga Yonelik Davranis  -,173 132 -,087 -1,309 ,192
Dini Inancin Geregini Yapmak -,045 ,196 -,017 -,230 ,819
Mentalkontrol* 771 174 338 4,441 ,000
CPTVER -,055 152 -,026 -,361 ,718

*p <.05F=6,071 ** R=,319 R?=0,102

Yasam Doyumu ile Mutlulugu Arttirma Stratejileri

Mutlulugu artirma stratejilerinin alt boyutlarinin yasam doyumunu yordayip yordamadigina
yonelik regresyon analizleri i¢in dncelikle varyanslarin homojenligi kosulu incelenmistir. Bu
dogrultuda Levene testi analizi yapilmistir. Tablo 6 da gorildiigii lizere test sonucuna gore
cevreye pozitif tepki vermek, bedeni dinlendirmek disindaki tiim degiskenlerin p degeri
.05’ten biiylik oldugundan varyanslari homojen dagilmistir. Bu nedenle bu degisken analiz

dis1 birakilarak regresyon analizi yapilabilmistir.

Tablo 6.Varyanslarin Homojenligine Dair Bulgular-Yasam Doyumu

Degiskenler Istatistik

p

Mental Kontrol
Dogrudan Mutluluga Yoénelik Davranis

Bedeni Dinlendirmek
Cevreye Pozitif Tepki Vermek

Dini inancin Geregini Yapmak

1,434
1,400

1,568
1,606
,909

,083
,098

,042
,034
,601

a. Dependent Variable: YASAM DOYUMU

Katilimcilarin - mutlulugu artirma stratejileri  diizeylerinin yasam doyumunu yordayip
yordamadigini belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucu elde
edilen regresyon katsayisi anlamli bulunmustur.(R=0.254; R?=0.065; F=4.947; p<.05).
Degiskenlerden mutlulugu artirma stratejisinin alt boyutu olan dini inancin geregini yapmak

yordayicilik 6zelligi gostermistir. (B=.298; p<.05).Sonuglar tablo 7 de yer almaktadir.

Tablo 7.Katihmcilarin Mutlulugu Artirma Stratejileri Diizeylerinin Yasam Doyumu Diizeylerini
Yordamasina Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclar:

B Std. Error  Beta t Sig.
Sabit 11,122 2,568 4,331 ,000
DMYDS -,008 ,098  -006 -,083 ,934
DINANC ,298 ,143 153 2,078 ,039
mentalkontrol 247 125 147 1,973,050

*p < .05 F=4,947 ** R=,254 R? =0,065
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5.Sonu¢ ve Oneriler
Aragtirmada elde edilen degerler sonucunda asagidaki sonuglara ulasilmistir.

Mutlulugu arttirma stratejisileri depresyon tizerinde etkili degildir. Mental kontrol ile
anksiyete ve stres arasinda pozitif ve anlamli bir iligki var. Mental kontrol arttik¢a anksiyete
ve stres artmaktadir. Mental kontroliin anksiyete ve depresyon ile pozitif anlamli iliskili
¢ikmasinin sebebi Wegner ve arkadaslarinin Zihin Kontrolii ve Bastirma Dongiisii (Mental
Control and Suppression Cycle) alanindaki ¢alismalar ile agiklanabilir (Wegner, Scheider,
Carter, & White, 1987).

Aragtirmalar, cevredeki potansiyel dikkat dagiticilarin mevcudiyetinin, insanlarin
zihinsel kontrol uygularken kullandiklar1 dikkat dagiticilar: etkiledigini gostermistir. Insanlar
ayrica bastirma sirasinda dikkat dagitici olarak hizmet etmek i¢in mevcut zihinsel
durumlarina giivenirler.

Baska bir ¢alisma, olumlu ya da olumsuz bir ruh hali i¢gine giren kisilerin ruh halleriyle
ilgili dikkat dagiticilar1 sectigini gosterdi. Bu bulgular, zihinsel kontroliin, istenmeyen
diisiince veya duygunun ilk baskilanmasini ve g¢evrede bastirilan diisiince veya duyguyla
iligkili veya ilgisiz materyallerin aranmasini iceren bir siire¢ oldugunu gostermektedir
(Wegner, Scheider, Carter, & White, 1987).

Miiltecilerin savag sirasinda, lilkesinden kacarken veya sigindiklari yeni iilkede
yasadig1 olumsuz duygular mental kontrol yaparken kaynak olarak kullanma ihtimali mental
kontrol ile anksiyete, stres arasindaki pozitif iliskiyi agiklamaktadir. Olumsuz yasanti
igerisinde olan kisilerin diisiince sisteminin kaynagi yasadigi olumsuz duygular,diisiinceler,
yasantilar olmasi arastirma sonucunu destekler niteliktedir.

Yasam doyumu ile dini inancin geregini getirmek arasinda pozitif ve anlamli bir
iliski ¢ikmigtir. Dini inancin geregini yerine getirdikge yasam doyumu artar. Benzer bir
calismada katilimcilarin dinin gerekliliklerini (namaz kilma, orug tutma, yalan sdylememe
gibi) yerine getirdiklerinde yasamda daha fazla doyum aldiklarin1 ve mutlu olduklar1 yoniinde
goriis belirtmistir (Kalg1 & Simsek, 2018).

Miilteciler i¢in risk faktorii mentrol kontrol yapmak oldugu saptanmistir. Mental
kontrol yaptik¢a anksiyete ve stres artmaktadir. Koruyucu faktor olarak ise dini inancin
gerekliligini yerine getirmektedir. Dini inancin gerekliligini yerine getirdik¢e yasam doyumu
artmaktadir. Risk faktorlinii diistirmek adina mental kontrol yapmay1 diizenlemek
gerekmektedir. Risk grubundaki kisilerin olumlu diisiinebilmesi i¢in bireysel ve grupla
psikolojik danigmanlik, pozitif psikoterapi, biligsel davranigci terapi yontemleri ile mental
kontrol yaparken dogru kaynaklar yapilmasi ogretilebilir. Koruyucu faktore ihtiya¢c duyulan
noktalarda ise bireylere kendi dininin gerekliligini yerine getirebilecegi sartlarin saglanmasi
yasam doyumu destekleyecektir. Dini gerekliligin yerine getirilmesi sadece bir dini degil tiim
dinleri igine alan bir kavramdir. Miisliiman birinin namaz kilacagi bir ortam yaratmak veya
hristiyan birinin giinah ¢ikartmak icin uygun ortam yaratmak gibi cesitli sekillerde
orneklendirilebilir.
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Arastirma bulgularin sahada kullanilmasi veya benzer bir ¢aligmaya zemin saglamasi
durumunda bu arastirmanin ¢adirkentte yagsayan savasin travmatik boyutunu yasamis ve temel
ihtiyacglar1 disinda ihtiyaglarina ulagsmakta zorluk yasayan savas magdurlarina uygulandig1 goz
oniinde bulundurulmas1 arastirmacinin faydasina olacaktir.

Miiltecilerin yasadigi olumsuz yasantilar g6z Oniine alindiginda pozitif psikoloji
alaninda arastirmalarin literatlire katkist ruh sagligi calisanlari agisindan faydali olacagi
varsayllmaktadir. Yapilan arastirmalar sonucunda diinya ve Tiirkiye literatiiriinde
miiltecilerde 6znel iyi olusu arttirmaya yonelik arastirmalara rastlanmamistir. Bu durum
yapilan ¢alismanin literatiirdeki degerini desteklemektedir.
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