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OZET

Ruh saglig1 alaninda yapilan ¢aligmalarda kullanimimin pratik olusu ve pek ¢ok soruna
yonelik etkili ¢oziimler bulunmasinda yardimci olan teknikleri sayesinde Pozitif Psikoterapi
giintimiizde siklikla kullanilan psikoterapi kuramlarindan biridir. Pozitif Psikoterapi kuramimda
bireylerin var olan yetenekleri arasinda bir kiyaslama yapilmakta bdylece hangi yetenegin birey
tarafindan daha az veya fazla kullanildig1 tespit edilip ¢esitli teknikler araciligiyla dengelenmeleri
saglanmaktadir. Bu dengenin saglanmasinda birey aktif bir sekilde rol oynamakta ve sorunun
¢cozlimiinde biiyiik bir yol kat etmektedir. Bu ¢alismada Pozitif Psikoterapi yapilar ile beliren
yetiskinlerin mutluluk diizeyleri arasindaki iliski incelenmektedir. Arastirmanin ¢alisma grubunu
18-31 yas araliginda olan 159 kadin (%79,5) ve 41 erkek (%21,5) olusturmaktadir. Arastirmada
test edilecek verilerin toplanmasinda “Pozitif Psikoterapi ve Aile Terapisi Envanteri” ile “Oxford
Mutluluk Olgegi” kullanilmustir. Elde edilen veriler ¢oklu regresyon analizi teknigi kullanilarak
test edilmistir. Verilerin test edilmesi sonucunda; beliren yetiskinlerin pozitif psikoterapi
yapilarinda birincil yeteneklerinden zaman ve sabir ile ikincil yeteneklerinden diizen arasinda
anlaml farklilik oldugu gozlemlenmistir. Bu sonug ile beliren yetigkinlerin birincil (sabir ve
zaman) ve ikincil (diizen) yeteneklerini dengeli kullanmasi halinde hayatlarinda karsilastiklar
sorunlarin ¢dziimlenmesine yardimci oldugu ve dolayisiyla onlart mutlu etmekte etkili oldugu
sonucuna ulagilmistir.
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN HAPPINESS AND
SECONDARY AND PRIMARY CAPACITIES AMONG EMERGING ADULTS IN
THE CONTEXT OF POSITIVE PSYCHOTHERAPY

ABSTRACT

Positive Psychotherapy is a psychotherapy theory that is frequently used nowadays
because it can be applied in services provided in the field of mental health and offer effective
interventions for many mental health problems. In Positive Psychotherapy, a comparison is made
between the primary and secondary capacities of individuals. In this way, it is determined which
skill is used more or less by the individual. After this determination, by using various techniques,
the individual is assisted to balance the four areas of life. The individual plays an active role in
promoting this balance and deals with the problems. In the current study, the relationship between
emerging adult’s happiness and primary and secondary capacities of individuals within the
context of positive psychotherapy is investigated. 159 women (79.5%) and 41 men (21.5%)
between the ages of 18-31 completed the Short Form of the Oxford Happiness Questionnaire and
Wiesbaden’s Inventory of Positive Psychotherapy and Family Therapy. The multiple regression
analysis was utilized to analyze the data. The results of the current study revealed that among the
primary capacities, time and patience capacities were significant predictors of emerging adults’
happiness. Regarding secondary capacities, orderliness was found as a positive predictor of
emerging adults’ happiness. These findings mean that emerging adults deal with their problems
and be happy if they use their (patience and time) and secondary (order) capacities in a balanced
way.

Keywords: Positive Psychotherapy, Emerging Adults, Happiness

GIRIS

Mutluluk ge¢misten giiniimiize insanlarin siirekli olarak aradigi ve ulagsmak istedigi bir
kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikoloji temelli kuramlar mutlulugu; yasamda ulasilan
en Gst iyilik hali olarak tanimlamaktadir (Diener, 2000). Mutlu bir birey yasamini diger
bireylere gore daha anlamli bulan (Chui ve Wong, 2016); yasam alanlarinin tiimiinden doyum
alan (Garcia, Rosenberg, Erlandsson ve Siddiqui, 2010); iyimser (Tarhan, 2006); karsilastig
sorunlarla saglikl1 bir sekilde miicadele edebilen (Balci ve Yilmaz; 2002); yasaminin her aninin
farkinda olan (Ozen, 2017); sabirli (Carr, 2011; Cardonha, Assuncio, Netto, Cunha ve Queiroz,
2013); i¢sel motivasyonu yliksek (Kiaei ve Reio, 2014) kisidir. Mutluluk bu yonleriyle pek ¢cok
arastirmanin konusu haline gelmistir. Literatiirde mutluluk ile ilgili yapilan arastirmalar
incelendiginde; bireylerin yasam amagclarini belirleyebildikleri (Eryilmaz, 2012), mutlu
insanlarin kendilerini hem fiziksel hem de ruhsal olarak daha saglikli hissettikleri (Diener ve
Seligman, 2002), yasamdan daha fazla doyum aldiklar1 (Garcia vd., 2010), iliskilerde daha
basarili olduklar1 (Lyubomirsky, King, ve Diener, 2005) bulgularina ulagilmustir.

Bireylerin yasamlarinda ruhsal olarak saglikli ve mutlu olmalarmi saglamak, icinde
bulunduklar 1yilik halini anlamak, iyilik halini siirdiirmek ve ruh sagligini1 korumak icin pek
cok psikoterapi kurami gelistirilmistir.
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Gelistirilen bu kuramlara klasik terapi kuramlarindan; Davranig¢1 Terapiler (Skinner, 1953),
Birey Merkezli Terapi (Rogers, 1957), Bilissel Terapi (Beck, 1991); 6te yandan postmodern
terapi yaklasimlarindan Farkindalik ve Kabul Temelli Terapiler (Kabat-Zinn, 1994), Oykisel
Terapi (White ve Epston, 1990) ve Pozitif Psikoterapi (Peseschkian, 1970) &érnek olarak
verilebilir. Bu psikoterapi yaklagimlarindan biri olan Pozitif Psikoterapi kiiltiirel faktorlere
duyarli olmasi, pozitif olana odaklanmasi, ruhsal sorunlar1 olumlu olarak degerlendirmesiyle
ve yorumlamastyla (Peseschkian, 2002) diger psikoterapi yaklagimlarindan farklilasmaktadir.

Bireylerin mutlu olmalarini hedefleyen Pozitif Psikoterapi 1960’larin sonunda Nossrat
Peseschkian ve arkadaslari tarafindan gelistirilmistir (Peseschkian, 1970). Pek ¢ok arastirmaci
(Cope, 2014; Sar1, 2015) Pozitif Psikoterapi kuraminin diger kuramlardan farklilasan yonlerine
vurgu yapmaktadir. Ornegin Sar1 (2015)’ya gore Pozitif Psikoterapi ruh saglig1 calisanlarina
insancil, psikodinamik, catisma ¢6zme odakli ve biitiinleyici bir yaklasim sunmasiyla diger
psikoterapi kuramlarindan ayrilmaktadir. Pozitif Psikoterapi danisma oturumlarinda
hikayelerden, atasdzlerinden ve mecazlardan siklikla yararlanarak danisanin yasaminda saglikli
bir dengeye ulagsmasma yardim etmektedir (Peseschkian, 1998; 2002). Pozitif Psikoterapi
bireylere pozitif olarak yaklagsmakta ve bireylerin dogustan iyi oldugu felsefesine
dayanmaktadir. Pozitif Psikoterapi’de temel amag; bireylerin gercek kapasitelerine
ulagsmalarmin saglanmasi ve sahip olduklar1 dort yasam alaninda dengenin saglanmasina
yardimc1 olunmasidir (Peseschkian, 2002). Bu dort yasam alani; beden, basari, iliski ve
manevi/fantezi alanlar1 olarak siralanmaktadir (Peseschkian, 1998).

Bedensel, basari, iliski ve manevi/fantezi alanlarinda dengenin saglanabilmesi i¢in
bireylerin dogustan sahip olduklar1 sevme ve bilme kapasiteleri énemli rol oynamaktadir.
Sevme ve bilme kapasitesi yasam boyu gelisebilme potansiyeline sahiptir (Peseschkian, 1985).
Bireyin yasaminda kapasiteler kadar yeteneklerde bu dort yasam alaninda dengenin
saglanmasinda Onemli rol oynamaktadir (Peseschkian, 2002). Dogustan sahip olunan
yetenekler, birincil ve ikincil yetenekler olarak adlandirilmistir. Bireylerin duygusal yoniiyle
ilgili olan yetenekler birincil yetenekler, davranigsal yoniiyle ilgili olan yeteneklerse ikincil
yetenekler olarak adlandirilmistir (Peseschkian ve Walker, 1987). Sevme kapasitesine bagh
olan birincil yetenekler; zaman, sabir, umut, cinsellik, inang, giiven, sevgi ve birlik olmak
olarak; bilme kapasitesine bagli olan ikincil yetenekler ise dakiklik, diiriistliik, basari, adalet,
kibarlik, itaat, sadakat, giivenirlik, temizlik ve tutumluluk olarak siralanmistir (Peseschkian,
2000).

Birincil ve ikincil yetenekler kalitimsal ve gevresel etkenlerle yasam boyu sekillenir,
bireylerin iliskilerinde ve ruh saghiginda 6nemli rol oynarlar (Peseschkian, 2000). Eger
yetenekler gereginden fazla ya da istenilen diizeyin altinda gelisirse dort temel yasam alaninda
denge kurulamamakta bu nedenle fiziksel ve ruhsal olarak sorunlar ortaya g¢ikmaktadir
(Peseschkian, 2002). Bir baska deyisle birincil ve ikincil yeteneklerin belirli bir diizeyde
gelismesi ve dengeli bir sekilde kullanilmasi saglikli ve pozitif bir ruh halinin gostergesi olarak
ifade edilmektedir. Bu baglamda Pozitif Psikoterapi bireylerin rahatsizliklarini ¢6zmek etmek
icin kisinin sahip olduklar1 yeteneklerine 6nem vermektedir (Eryilmaz, 2017; Sari, 2015).
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Pozitif Psikoterapi’de bireylerin sahip olduklari yetenekler ya da bu yeteneklerin
gelisme diizeyleri kisiler arasi iligkilerinde ¢atisma unsuru olarak ele alinmaktadir. Peseschkian
(2000), bireylerin yasadiklart bu ¢atisma anlarinda s6z konusu problemle bas edebilmek i¢in
dort temel yasam alanlarindan birine yoneldiklerini ifade etmektedir. Bu dort alaninin herhangi
birinde veya birden fazlasinda olan genisleme ya da daralma bireylerin yasamlarinda
karsilastiklar1 problemlerle saglikli ve etkili bir sekilde bas etmelerine engel olmaktadir.
Yasanan bu bas edememe durumu da bireylerin mutluluk diizeylerini dogrudan ve dolayh
olarak etkilemektedir. Bu sebeple Pozitif Psikoterapi danisma siirecinde denge modeli
araciligiyla bireylerin yasam alanlarmi uyumlu bir sekilde diizenlemeyi hedeflemektedir
(Ery1lmaz ve Mutlu, 2016). Temel yasam alanlarinda saglanacak denge ile bireylerin saglikli
ve liretken olabilecegi savunulmaktadir (Peseschkian, 2000).

Bireyin mutluluk diizeyleri ve bireyin gii¢lii yonlerine, islevselligine, potansiyeline ve
dort temel yasam alaninda denge kurmasma vurgu yapan Pozitif Psikoterapi ile yapilan
aragtirmalar incelendiginde; Pozitif Psikoterapi’nin temel yapi taslarindan olan birincil ve
ikincil yeteneklerin travma sonrasi stres bozuklugu (Sinici, Sar1 ve Maden, 2014), narsiSizm
(Kili¢ ve Eryilmaz, 2019), 6znel iyi olus (Eryilmaz, 2011), depresyon (Eryilmaz, 2016) ile
anlamli iliskileri bulunmustur. Mutlulugun bireyin yasaminda ruhsal agidan saglikli oldugunun
gostergesi oldugu vurgulanirken ve bu konuda aragtirmalar yayginlagsmis olmasina ragmen
birincil ve ikincil yetenekler ile mutluluk arasindaki iliski heniiz incelenmemistir. Bu nedenle
bu arastirmada Pozitif Psikoterapi’nin sahip oldugu denge modelinde yer alan dort temel yagam
alaninda kullanilan yeteneklerin incelenmesinin bireylerin mutluluk diizeylerinin anlagilmasina
katki1 saglayabilecegi diislinliilmektedir. Alan yazinda ruhsal bozukluklara, bu bozukluklarin
nedenlerine, sonuglaria ve belirtilerine iliskin pek ¢ok arastirma olmasina ragmen psikoterapi
kuramlarinin yapi taslarinin mutlulukla iligkisi sinirli sayida incelenmektedir (Rashid, 2009).
Ayrica bireylerin mutluluk diizeyinde kiiltiirel faktorlerin rol oynayabilecekleri dile
getirilmektedir (Joshanloo, 2013). Bu nedenle bu noktadan yola ¢ikarak Tiirkiye’de yasayan
bireylerin mutluluk duzeyleri ile birincil ve ikincil yetenekleri arasindaki iligki bu aragtirmanin
odak noktasini olusturmaktadir.

1. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde beliren yetiskinlerin Pozitif Psikoterapi’nin temel yap1
taglarindan olan birincil ve ikincil yetenekler ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskileri
inceleyen bu arastirmanin deseni, ¢alisma grubu, veri toplama aracglar1 ve verilerin analizi
hakkinda bilgiler verilmistir.

1.1. Arastirma Deseni

Beliren yetigkinlerin pozitif psikoterapi yapilari ile mutluluk diizeyleri arasindaki
iliskileri incelemek amaciyla beliren yetigkinlerin birincil ve ikincil yetenekleri arasindaki
iliskiler inceleyen bu arastirma tarama modellerinden biri olan iligkisel tarama modeline gore
yapilandirilmigtir. Bu arastirmada arastirmaya katilan beliren yetiskinlerin birincil ve ikincil
yeteneklerinin ve mutluluk diizeyinin belirlendigi i¢in tarama modeli kullanilmigtir (Fraenkel,
Wallen ve Hyun, 2012).
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Birincil ve ikincil yetenekler ile mutluluk diizeyi olmak {izere li¢ degisken arasinda iliski olup
olmadig1 incelendigi iginse iliskisel tarama modeli kullanilmistir (Fraenkel, Wallen ve Hyun,
2012; Karasar, 1999).

1.2. Calisma Grubu

Arastirmanin evrenini beliren yetigskinler olusturmaktadir. Arastirmanin calisma
grubunun secilmesinde rastgele drnekleme yontemi kullanilmistir. Bu yonteme gore bir devlet
iiniversitesinde farkli boliim ve siniflardan toplam 200 beliren yetiskin arastirmaya dahil
edilmistir. Arastirmanin c¢aligma grubunda yer alan katilimcilarin demografik o6zelliklerine
iliskin bilgilerin yer aldig1 Tablo 1 asagida verilmistir.

Tablo 1: Beliren Yetiskinlerin Demografik Ozellikleri

Degerler f %
Cinsiyet
Kadin 159 79,5
Erkek 41 20,5
Yas
17-19 57 28,5
20— 22 112 56,0
23-25 28 14,0
29-31 3 15
Medeni Hal
Bekar 195 97,5
Evli 5 2,5

Tablo 1 incelediginde aragtirmaya katilan toplam 200 beliren yetigkinden 159’unun
(%79,5) kadin, 41’1inin (%20,5) erkek oldugu goriilmektedir. Yas gruplarina bakildiginda en
fazla 20-22 yas (%56) araliginda beliren yetiskinin arastirmaya katildigi goriilmiistiir. Medeni
durum degiskeninde ise arastirmaya katilan beliren yetiskinlerin 195’inin bekar (%97,5) kalan
5 kisinin (%2,5) ise evli oldugu bulunmustur.

1.3. Veri Toplama Araclari

Beliren yetiskinlerin pozitif psikoterapi yapilari ile mutluluk diizeyleri arasindaki
iligkileri incelemeyi hedefleyen bu aragtirmada gegerlik ve glivenirlik ¢caligmalar1 yapilmis ve
arastirmalar tarafindan gegerli ve giivenilir bulunmus Pozitif Psikoterapi ve Aile Terapisi
Envanteri ve Oxford Mutluluk Olgegi - Kisa Formu kullanilmustir. Bu iki veri toplama aracinin
yaninda arastirmaci tarafindan gelistirilen katilimcilarin cinsiyet, yas ve medeni halini
ogrenilmesine aract olan kisisel bilgi formu kullanilmistir. Bu veri toplama araglar ile ilgili
bilgiler asagida yer almaktadir.

1.4. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen kigisel bilgi formu katilimcilarin cinsiyet, yas ve
medeni hali hakkinda bilgileri toplamak amaciyla olusturulan sorular1 igermektedir.
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1.5. Pozitif Psikoterapi ve Aile Terapisi Envanteri

Peseschkian ve Deidenbach (1988) tarafindan gelistirilen Sari, Eryilmaz ve Varlikli
(2010) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Pozitif Psikoterapi ve Aile Terapisi Envanteri bireylerin
Pozitif Psikoterapi yapilarindan Dbirincil ve ikincil yeteneklerini belirlemek igin
kullanilmaktadir. 88 maddeden olusan ve dortlii likert tipinde (1-Tamamen Katilmiyorum, 4-
Tamamen Katilmiyorum) kullanilan bu envanterin; birincil yetenekler, ikincil yetenekler,
catisma ile basa ¢ikma kaynaklar1 ve model boyutlari olmak {izere dort ana boyutu vardir.
Olgegin uyarlamasinda yapilan dogrulayici faktdr analizi sonuglarinda birincil ve ikincil
yetenekler i¢in gergeklestirilen faktor analizi sonuglarinda; x2 = 398,49; sd = 151 ve RMSEA
degeri = .07 olarak bulunmustur. Bu degerler 6l¢egin yap1 gegerliligini dogruladigi anlamina
gelmektedir. Alt oOlgeklerin giivenirliginin Ol¢glimlenmesi i¢in Cronbach Alfa teknigi
kullanilmis; birincil yetenekler igin 0.75, ikincil yetenekler icin ise Cronbach Alfa giivenirligi
0.77 olarak bulunmustur (Sar1, Eryilmaz ve Varlikli; 2010).

1.6. Oxford Mutluluk Ol¢egi-Kisa Formu

Bireylerin mutluluk diizeylerini dl¢iimlemek icin Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Formu
kullanilmistir. ilgili 6lgek Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk kiiltiiriine
uyarlama ¢alismasi ise Dogan ve Akinci-Cotok tarafindan 2011 yilinda yapilmistir. Orijinalinde
sekiz madde ve altili likert tipinde olan envanterin Tiirk¢eye uyarlamasinda yedi maddeden ve
besli likert tipinden yararlanilmistir. Bu farkliligin olugmasindaki sebepler arasinda 6lgegin
uyarlama ¢aligsmalarinda bir maddenin faktor yiikiiniin 30’un altinda ¢ikmasi ve besli likert
tipinin anlam ve anlasilirlik olarak Tiirk kiiltlirline daha fazla uyum saglamasidir. Oxford
Mutluluk Olgegi - Kisa Formunun test tekrar test giivenirlik katsayisi .69 olarak bulunmustur
(Cruise, Guckin ve Lewis; 2006). Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmas1 asamasinda yap1
gecerliligi test edilmis ve RMSEA degeri .07, x2 /sd = 2.77 bulunarak gecerli bir 6l¢me araci
oldugu tespit edilmistir. Olgek ile Yasam Doyumu Olgegi arasindaki iliskiye bakilarak benzer
Olcekler gecerliligi test edilmistir. Bu test sonucunda iki 6l¢ek arasindaki iligki .61 (p < .001)
diizeyindedir. Son olarak Olgegin i¢ tutarlik katsayisinin .74; test-tekrar test guvenirlik
katsayisinin ise .85 oldugu tespit edilmistir.

1.7. Islem

Pozitif Psikoterapi ve Aile Terapisi Envanteri ve Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Formu
olmak iizere iki 6l¢gme aracindan olusan veri toplama formu sinif ortaminda beliren yetiskinlere
verilmistir. Katilimcilara arastirmanin amaci ve igerigi hakkinda kisa bir sunum yapilmistir.
Gerekli bilgilendirmeler yapildiktan sonra arastirmaya katilmak isteyen kisilerden veriler sinif
ortaminda kagit kalem kullanilarak toplanmistir. Toplamda 207 beliren yetigkin arastirmaya
goniilli olarak katilmis olmasina ragmen eksik isaretlemelerin olmasi sebebiyle 7 veri formu
veri setinden ¢ikarilmistir. Arastirma bulgulari bu bireylerden alinan veri degerlendirmelerine
gore olusturulmustur.
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1.8. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizinde SPSS 21 paket programindan
yararlanilmigtir. Verilerin degerlendirilmesinde demografik 6zelliklerin incelenmesinde
frekans ve ylizde dagilimi; iligkilerin karsilastirilmasi i¢in ¢oklu regresyon analizinden
yararlanilmistir. Istatistiksel analizlerde en diisiik anlamlilik diizeyi olarak .05 kabul edilmis ve
degerlendirmeler bu anlamlilik diizeyi iizerinden yapilmistir. Analizlerin yapilabilmesi i¢in
oncelikle coklu regresyon i¢in gerekli olan varsayimlar test edilmistir. Varsayimlarin
saglanmasi tizerine toplanan veriler coklu regresyon analizi ile test edilmistir.

2. BULGULAR

Bu béliimde ¢alismada veri toplama araglar1 araciligiyla elde edilen birincil ve ikincil
yetenekler ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskilere yonelik ¢oklu regresyon analizi
sonuglarina yer verilmistir.

2.1. Birincil Yeteneklerin Mutluluk Diizeyini Yordamasma iliskin Coklu
Regresyon Analiz Sonug¢larina Dair Bulgular

Aragtirmanin ilk amaci olarak beliren yetigkinlerin birincil yetenekleri ile mutluluk
diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Tablo 2’de bu iliskiye dair elde edilen bulgular
Ozetlenmistir.

Tablo 2: Birincil Yeteneklerin Mutluluk Diizeyini Yordamasina iliskin Coklu Regresyon
Analiz Sonuc¢larina Dair Bulgular

Mutluluk B SHs /] t p
Sabir 461 204 .166 2.262 025
Zaman .952 .306 274 3.110 .002
Birlik olma -.016 254 -.005 -.063 .950
Glven 495 .303 131 1.636 104
Umut 177 267 .055 662 509
Cinsellik .086 238 .026 361 718
Sevgi -.002 252 -.011 -.010 992
Inang -.463 244 -.148 -1.895 .060

Tablo 2’de goriildiigii lizere beliren yetiskinlerin birincil yetenekleri ile mutluluk
diizeyleri arasindaki iligski incelendiginde; sabir yetenegi ($=.166; p<0.05) ile mutluluk
diizeyleri arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur. Benzer bir sekilde mutluluk diizeyi ile
zaman yetene8i (f=.274; p<0.05) arasinda anlamli bir farklilik saptanmistir. Birincil
yeteneklerden birlik olma ($=-.005; p>0.05), gliven ($=.131; p>0.05), umut (5=.055; p>0.05),
cinsellik (8=.026; p>0.05), sevgi (#=-.011; p>0.05), inan¢ (#=-.148; p>0.05) ile mutluluk
diizeyi arasinda anlaml1 bir farklilik bulunmamaistir.
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2.2. Ikincil Yeteneklerin Mutluluk Diizeyini Yordamasna iliskin Coklu Regresyon
Analiz Sonuc¢larina Dair Bulgular

Ikincil yeteneklerin bireylerin mutluluk diizeylerini yordayip yordamadigini test etmek
icin ¢coklu regresyon analizi yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3: Ikincil Yeteneklerin Mutluluk Diizeyini Yordamasina iliskin Coklu Regresyon
Analiz Sonuc¢larina Dair Bulgular

Mutluluk B SHs p t p

Duzen 718 313 202 2.298 .023
Temizlik .148 234 .052 .630 530
Dakiklik .198 238 .066 .831 407
Kibarlik .249 274 073 .907 .366
Darustlik 222 261 .066 .849 .397
Basari -.009 247 -.003 -.036 971
Guvenirlik -.231 334 -.060 -.692 490
Tutumluluk -.347 220 -.122 -1.578 116
[taat 234 296 064 790 431
Adalet -.013 264 -.004 -.051 .960
Sadakat 440 .345 112 1.276 204

Tablo 3’te goriildiigii iizere beliren yetiskinlerin ikincil yetenekleri ile mutluluk
diizeyleri arasindaki iliski incelendiginde ise; ikincil yeteneklerden sadece diizen yetenegi
(6=.202; p<0.05) ile mutluluk arasinda anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Temizlik ($=.052;
p>0.05), dakiklik (5=.066; p>0.05), kibarlik ($=.073; p>0.05), diristlik (5=.066; p>0.05),
basar1 (f=.-.003; p>0.05), guvenirlik (Z=-.060; p>0.05), tutumluluk ($=-.122; p>0.05), itaat
(#=.064; p>0.05), adalet (=-.004; p>0.05), sadakat ($=.112; p>0.05) ile mutluluk dizeyi
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada “Kisisel Bilgi Formu”, “Oxford Mutluluk Olgegi” ve “Pozitif
Psikoterapi ve Aile Terapisi Envanteri” kullanilarak beliren yetiskinlerin pozitif psikoterapi
yapilarindan birincil ve ikincil yetenekler ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiler ¢oklu
regresyon analizi kullanilarak incelenmistir. Analizler sonucunda beliren yetiskinlerin mutluluk
diizeyleri ile birincil yeteneklerden sabir ve zaman yeteneginin; ikincil yeteneklerden ise diizen
yeteneginin iliskili oldugu bulunmugstur. Arastirmanin sonucunda elde edilen bulgular; beliren
yetigskinlerin birincil yeteneklerinden sabir yetenegi anlamli olarak bireylerin mutluluk
diizeylerini pozitif yonde yordadigini gostermektedir.

Arastirma sonucunda anlamli farkhiliklar1 oldugu tespit edilen birincil ve ikincil
yeteneklerin pozitif psikoterapideki islevlerini agiklamak gerekirse sabir yetenegi; herhangi bir
durumun kisiyi rahatsiz etse bile sabirli olmasi, karsilastigi giicliiklerde sabirlt olmay1 bilmesi
ve sabirli oldugunda giicliiklerin iistesinden gelecegine inanmasi anlamina gelmektedir
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(Eryilmaz, 2015). Baska bir tanimla ise bireyin hayal kiriklig1 yasadiginda ve sorunlarla
karsilastiginda sakince beklemesi egilimidir (Peseschkian, 2002). Dolayisiyla bu bulgu dort
temel yasam alanlarinda denge kurmak i¢in gayret gosteren bireylerin gostermeyen bireylere
gore daha fazla mutlu olduklar1 anlamina gelmektedir. Bu da kisiler arasi iligkilerde sorun
yasasa bile bu catigmalar1 ¢oziimleyebilme konusunda daha fazla sabir gosterdikleri ve
gosterdikleri bu sabir sonucunda denge kurabildikleri, isteklerini erteleyebildikleri olarak
yorumlanabilir (Dogan, 2016; Eryilmaz, 2015; Schnitker, 2012). Ayrica Peseschkian (2000) bu
catisma durumlarinda sabir yetenegini kullanan bireylerin bu yetenegi az gelismis olan
bireylere gore daha sakin oldugunu, sabir gosterdiginde istedigi sonuglara ulasabilecegine
inandiklarin1 vurgulamaktadir. Dolayisiyla bu arastirmaya katilan beliren yetigkinlerin ¢atigsma
durumlarinda sabir yeteneklerini kullandiklari, daha sakin kaldiklar1 ve sonu¢ olarak bu
sakinlikle gelecege dair umut besleyerek mutluluk diizeyleri arttig1 sdylenebilir.

Arastirmada beliren yetigkinlerin sabir yetenegi ile mutluluk diizeyleri arasinda bulunan
pozitif yonde iliski alan yazinda yer alan diger arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir.
Ornegin; sabrin duygusal zekay1 olumlu yénde gelistirdigi (Yelkikalan, 2006), sabirli insanlarmn
diger bireylere gére daha mutlu oldugu (Payne, 2010; Carr, 2011; Cardonha vd., 2013), sabrin
basa ¢ikma becerilerini gelistirdigi ve bireylere umut verdigi (Dogan, 2016; Schnitker, 2012),
sabir yetenegini kullanmayan bireylerin ise depresyon diizeylerinin yiiksek oldugu (Sinici, Sar1
ve Maden, 2014); sabrin 6znel iyi olus ve olumlu kisilik gelisimi gibi siire¢lerde etkili oldugu,
ayrica yasam kalitesini artirdig1 (Schnitker, 2012) yoOniinde bulgular alan yazinda yer
almaktadir. Sonug olarak arastirmanin birinci bulgusu sabir yetenegini etkin kullanan beliren
yetiskinlerin diger bireylerden daha mutlu oldugu sonucunu destekler niteliktedir.

Aragtirmanin sonuglarina gore; beliren yetiskinlerin birincil yeteneklerinden zaman
yetenegi anlamli olarak bireylerin mutluluk diizeylerini pozitif yonde yordamaktadir.
Arastirmada anlaml1 farklilig1 tespit edilen zaman yetenegi ise pozitif psikoterapide; kisinin her
seyin bir zamana ihtiyact oldugunu diislinebilmesi ve kendisine hem fiziksel ve hem de
duygusal olarak yeterince zaman ayirmasit anlamima gelmektedir (Peseschkian, 2002).
Dolayisiyla bu arastirmaya katilan beliren yetiskinler bedensel ve ruhsal sagligim
destekleyebilmek i¢in kendilerine zaman ayirmakta, zamanlarin1 yonetebilmekte ve sonug
olarak etkili zaman yonetimi ve 6z bakimin getirisi olarak mutlu olmaktadirlar. Elde edilen bu
bulgu alan yazinda yer alan mutluluk ve zaman yetenegi ile ilgili aragtirmalarin bulgulariyla
ortiistiigii sdylenebilir. Ornegin; zaman yeteneginin etkin kullananlarin; daha mutlu olduklar:
(Liu ve Aaker 2008), basari, umut, giivenirlik ve zaman yeteneklerini etkin kullanmanin
yetiskinleri mutlu ettigi (Eryilmaz, 2011), yasam amaclar1 olusturmada daha basaril1 olduklari
(Eryilmaz, 2012a), yasam kalitesini artirdig1 (Eryilmaz, 2017); zaman yetenegini kullanmayan
bireylerin ise depresyon diizeylerinin yiiksek oldugu (Sinici, Sar1t ve Maden, 2014) zaman
yetenegini etkin kullanmanin 6znel iyi olusu artirdig1 (Eryilmaz, 2011) ve depresif belirtileri
azalttigina (Eryilmaz, 2016) iliskin sonuglar alan yazinda dikkat ¢cekmektedir. Bu sonuclar
arastirmanin ikinci bulgusu olan; zaman yetenegini etkin kullanmayan diger bireylere gore daha
mutlu oldugu sonucunu destekler niteliktedir.
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Ozetle beliren yetiskinlerin birincil yetenekleri ile mutluluk diizeyleri arasinda iliskiye
dair elde edilen bu bulgulara gore; birincil yeteneklerden sabir ve zaman yetenegini etkin bir
sekilde kullanan bireylerin hayatlarinda diger bireylere gore daha fazla mutlu oldugu anlamini
tasimaktadir. Ayrica sabir ve zaman yeteneginin birlikte kullanan bireylerin; kendilerine, ilgi
sahibi olduklar1 ve deger verdikleri seylere daha ¢ok vakit ayirabildikleri, beklentilerini
karsilamak icin gerekli zamani ve sabri gdstermeleri ile daha mutlu olduklar1 varsayimini
destekler niteliktedir.

Beliren yetiskinlerin ikincil yeteneklerinden diizen yetenegi anlamli olarak bireylerin
mutluluk diizeylerini pozitif yonde yordadigini gostermektedir. Diizen yeteneginin; bireylerin
yasamlarinda bir denge olusturabilmesi ve uyumu saglamada kolaylastiric1 bir etkisi oldugu
gdz Oniine alindiginda; bu sonu¢ diizen yetene8i etkin bir sekilde kullanan bireylerin
hayatlarinda daha mutlu olduklar1 varsayimini destekler niteliktedir. Aragtirma sonuglarinda
anlamli farklilig1 tespit edilen bir diger pozitif psikoterapi yapisi olan diizen yetenegi ise pozitif
psikoterapide; bireyin hayatini diizenleyebilmesi, islerini, duygularin1 ve yasamini organize
edebilme yeteneginin gelismis olmasi anlamina gelmektedir (Eryilmaz, 2015). Bu bulgu
aragtirmaya katilan beliren yetiskinlerin duygularmi diizenleyebildikleri, diizenli bir yasama
sahip olduklari, yasamini organize edebildikleri ve tiim bunlarin sonucu olarak mutlu olduklari
anlamina gelebilir. Elde edilen bu bulgular alan yazinda yer alan diizen ve mutluluk ile ilgili
aragtirma sonuglarmi destekleyici niteliktedir. Ornegin; diizen yetenegini etkin kullanan
insanlarmn diger insanlardan daha mutlu oldugu (Allred ve Poduska, 1988; Lu ve Shih 1997),
duygu ve davraniglarini diizenleyebilen bireylerin amaclarina ulasmada (Yetim, 2001) ve
motivasyon saglamada daha etkin olduklar1 sonuglaria ulasilmistir (Eryilmaz, 2017). Bu
sonuclar aragtirmanin ticlincli bulgusu olan; sabir yetenegini etkin kullanan beliren yetiskinlerin
diger bireylerden daha mutlu oldugu sonucunu destekler niteliktedir.

Son zamanlarda yapilan ¢alismalar bireylerin gii¢lii yonlerine odaklanmakta, onlarin
psikolojik saglamliklarini artirarak depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu, kaygi bozuklugu
gibi pek ¢ok ruh sagligi bozuklugunu Onlemeye, azaltmaya veya miidahale etmeye
calismaktadir. Bu bakis acisiyla yapilan arastirmalar mutluluk, iyimserlik, umut gibi pozitif
kavramlara odaklanmaktadir. Bu arastirmada da bahsedilen bu pozitif kavramlardan biri olan
mutluluk ile birincil ve ikincil yetenekler arasindaki iligki incelenmistir. Dolayisiyla yapilan bu
calismanin literatiire katki sagladig1 soylenebilir.

Bu calisgma Pozitif Psikoterapi’nin temel kavramlar ile iliskilendirilen depresyon,
travma sonrasi stres bozuklugu, narSisizm gibi ruh sagligimin daha ¢ok pataloji kismiyla
ilgilenmeyip ruh sagligmin olumlu yonii olan mutluluga odaklanmustir. leriki arastirmalarda
Pozitif Psikoterapi’nin denge modeli, model boyutlariyla mutluluk, iyimserlik, umut, basari,
amag belirleme gibi ruh sagligini olumlu yonde isaret eden kavramlarla iliskisine bakabilir.
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Beliren yetiskinlerin ikincil ve birincil yetenekleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki
iligskiyi inceleyen bu arastirmada elde edilen sonuclara gore hayatlarinda zaman, sabir ve diizen
yetenegini etkin bir sekilde kullanan bireylerin karsilastiklar1 problemleri ¢ozmede, farkli
durumlara uyum saglamada, zorlu karar verme siireclerinde kendilerine gereken zamani, sabr1
gostererek; kendi diisiince ve hayatlarini diizenleyerek karsilastiklar1 zorluklarin daha kolay bir
sekilde iistesinden gelebilecekleri ve bu yetenekleri etkin bir sekilde kullanamayan diger
bireylere gore daha mutlu olduklar1 sonucuna ulasilmasini saglamaktadir. Bu baglamda ruh
saglig1 ¢alisanlar1 tarafindan yapilacak 6nleyici ve miidahale caligmalarinin hedefleri igerisinde
bireylerin sabir, diizen ve zaman yeteneklerinin gelistirilerek bireylerin daha fazla mutlu
olmalari, kendi duygularin1 ve hayatlarin1 diizenleyebilmeleri, etkili problem ¢6zme becerileri
kazanmalar1 yer alabilir.

Pozitif Psikoterapi baglaminda mutlulugun incelendigi bu arastirma literatiire katki
saglamis olsa da bazi sinirhiliklarr bulunmaktadir. Ornegin; arastirmada elde edilen bulgular
beliren yetiskinlik donemindeki liniversite 6grencileriyle sinirlidir. Bu sinirlhiliktan yola ¢ikarak
ileriki aragtirmalarin farkl1 yas gruplarinin, farkli kiiltiirel gegmise sahip olan bireylerin ve daha
fazla sayida katilimcinin mutluluk diizeylerini inceleyen arastirmalarin yapilmasi onerilebilir.
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