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Ozet

Yeti?kinler icin Mutlulu?u Art?rma Stratejileri Olge?i (Y?MASO), yeti?kin bireylerin mutluluk
seviyelerini art?rmak amac?yla kulland?klar? spesifik davran??sal ve bili?sel stratejileri lcmek
uzere geli?tirilmi? bir psikometri arac?d?r. Olgek, Ery?lmaz (2017) taraf?ndan geli?tirme
cal??malar? tamamlanm?? olup, mutluluk alan?ndaki ara?t?rmac?lara, bireylerin aktif olarak
uygulad?klar? stratejileri cok boyutlu bir yap?da de?erlendirme imkan? sunmaktad?r. Bu 6lcek,
Ozellikle pozitif psikoloji cercevesinde, ki?inin 6znel iyi olu?unu destekleyen eylemleri tan?mlamay?
ve nicelle?tirmeyi amaclamaktad?r.

Anahtar Kelimeler

Mutluluk, Mutlulu?u Art?rma Stratejileri, Oznel ?yi Olu?, Psikometrik Geli?tirme, Yeti?kin, Psikoloji,
Olcek

Yazarlar

Ali Ery?Imaz

Amag

Yeti?kinler icin Mutlulu?u Art?rma Stratejileri Olge?i'nin temel amac?, bireylerin kendi
mutluluklar?n? bilingli veya bilingsiz olarak art?rmak icin kulland?klar? yéntemleri ve davran??
kal?plar?n? sistematik bir ?ekilde 6lgmektir. Geleneksel mutluluk 6lciim araglar? genellikle mevcut
iyi olu? seviyesini belirlerken, bu 6lgek bireylerin mutlulu?a ula?mak igin aktif olarak kulland???
stratejilerin ¢e?itlili?ini ve yo?unlu?unu tespit etmeyi hedefler.

Bu arac, pozitif psikoloji midahalelerinin etkinli?ini de?erlendirmede ve bireysel dan??manl?k
sureclerinde hangi stratejilerin daha bask?n veya eksik oldu?unu belirlemede 6énemli bir rol
oynamaktad?r. Olgek, alt? farkl? strateji boyutunu kapsayarak, mutluluk aray???n?n ¢ok yonlii
do?as?n? yans?tmaktad?r.

Yap?

Olgek, yeti?kinlerin mutlulu?u art?rma ¢abalar?n? temsil eden ¢ok boyutlu bir yap?y? 6lgmektedir.
Yap?lan psikometrik ¢cal??malar sonucunda 6lge?in alt? temel alt boyuttan olu?tu?u belirlenmi~tir.
Bu alt boyutlar, bireylerin hem d?? cevreye yonelik tepkilerini hem de i¢sel, bili?sel ve manevi
sureclerini kapsamaktad?r. Bu alt boyutlar ?unlard?r:

Cevreye Pozitif Tepki Vermek: D?? diinyadaki olaylara ve insanlara olumlu bir bak?? ag?s?yla
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yakla?ma.

Bedeni Dinlendirmek: Fiziksel sa?l??a ve rahatlamaya yonelik stratejiler geli?tirme.

?stekleri Doyurmak: Ki?isel intiyaglar? ve arzular? sa?|?kl? yollarla kar??lama ¢abas?.
Do?rudan Mutlulu?a Yonelik Davran??lar Sergilemek: Ne?e ve keyif veren aktivitelere
do?rudan kat?lma.

Mental Kontrol Yapmak: Olumsuz did?inceleri ydonetme ve bili?sel sirecleri olumlu yénde
dizenleme.

Dini ?nanc?n Gere?ini Yerine Getirmek: Maneviyat ve inan¢ sistemleri arac?l???yla i¢ huzuru
sa?lama.

Gecgerlik

Yeti?kinler icin Mutlulu?u Art?rma Stratejileri Olge?i'nin gecerlik cal??malar? kapsam?nda, olgit
ba??nt?1? gecerli?i incelemek amac?yla ?ngiliz psikolog Michael Argyle taraf?ndan geli?tirilen
Oxford Mutluluk Olge?i (Oxford Happiness Inventory - OHI) kullan?Im??t?r.

Yap?lan analizlerde, Yeti?kinler icin Mutlulu?u Art?rma Stratejileri Olge?i puanlar? ile Oxford
Mutluluk Olge?i puanlar? aras?ndaki ili?ki, Pearson Momentler Carp?m? Korelasyon katsay?s? ile

hesaplanm??t?r. ?ki 6lgek aras?ndaki korelasyon katsay?s? r = 0.44 olarak bulunmu?tur. Bu orta
dizeyde pozitif ili?ki, geli?tirilen 6lce?in, genel mutluluk seviyesini 6l¢en bilinen ve gecerli bir aracla
anlaml? bir orti?me gosterdi?ini ve 6lgcmek istedi?i yap?y? gecerli bir ?ekilde dl¢ti?unu
kan?tlamaktad?r.

Guvenirlik

Olge?in guvenirli?i, ic tutarl?k yontemleri kullan?larak incelenmi?tir. ?¢ tutarl?1??? belirlemek icin
yayg?n olarak kullan?lan Cronbach Alfa katsay?s? hesaplanm??t?r. Genel olarak dl¢e?in

tamam?na ait i¢ tutarl?k katsay?s? 0.89 gibi yuksek bir de?erde bulunmu?tur, bu da dlge?in
yuUksek derecede glvenilir oldu?unu gostermektedir.

Alt boyutlar?n ic tutarl?k katsay?lar? (Cronbach Alfa de?erleri) ise a?a??daki gibidir:

Cevreye pozitif tepki vermek: 0.84

Bedeni dinlendirmek: 0.83

?stekleri doyurmak: 0.69

Do?rudan mutlulu?a yonelik davran??lar sergilemek: 0.81
Mental kontrol yapmak: 0.83

Dini inanc?n gere?ini yerine getirmek: 0.83

?stekleri doyurmak alt boyutunun katsay?s? (0.69) di?er alt boyutlara gore bir miktar di?ik
olmas?na ra?men, genellikle sosyal bilimlerde kabul edilebilir s?n?rlar?n i¢cinde yer almaktad?r.
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Di?er tim alt boyutlar ve toplam 06lcek, 0.80 Uzeri de?erlerle mikemmel bir i¢ tutarl?k
sergilemektedir.

Faktor Analizi

Olge?in geli?tiriimesi a?amas?nda kullan?lan faktor analizi yontemi (Ery?Imaz, 2017), mutlulu?u
art?rma stratejilerinin alt? farkl? faktorde topland???n? gdstermi?tir. Bu alt? faktorli yap?, 6lce?in
teorik cercevesini desteklemekte ve her bir stratejinin ba??ms?z olarak de?erlendiriimesine olanak
tan?maktad?r. Bu ¢ok faktorli yap?, bireylerin mutluluklar?n? art?rmak icin kulland?klar? ¢e?itli ve
birbirinden ayr?lan yontemleri ba?ar?|? bir ?ekilde ayr??t?rm??t?r.

Olgme Arac?
Test Turd: Geli?tirme (Developmental Scale)

Format: Likert Tipi (Orijinal derecelendirme bilgisi eksik oldu?undan, geli?tirme Olge?i
makalesinden elde edilen genel bilgiye dayan?Imaktad?r.)

Mevcut Diller: Turkce
Popllasyon Grubu: Yeti?kinler
Ya? Grubu: Yeti?kinlik Donemi (Kesin ya? aral??? belirtimemi?tir.)

Popllasyon Detaylar?: Turkiye'deki Gniversite 6?rencileri ve genel yeti?kin populasyonu tzerinde
psikometrik ¢al??malar yap?Im??t?r (Detaylar i¢cin kaynak makaleye ba?vurulmal?d?r).

Test Metodolojisi: Oz Bildirim Olge?i (Self-Report Inventory)

Anahtar Kelimeler

Oz Bildirim, Pozitif Psikoloji, Giuivenirlik, Alt Boyutlar, Mutluluk Stratejileri, Olgme Arac?

Yazarlar
Sorumlu Yazar: Ali Ery?Imaz
Yazar ORCID Tan?mlay?c?s?: Belirtiimemi?tir.

?leti?im E-posta Adresi: erali76@hotmail.com

Yaz??ma Adresi: Belirtiimemi?tir.
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?zinler, Ucret ve Test Y?2I?
Test Y?1?: 2017 (Yay?n y?I? baz al?nm??t?r.)
Derecelendirme: Derecelendirme format? orijinal kaynakta net olarak belirtiimemi~tir.

?zinler ve Ucret: Ticari olmayan akademik ara?t?rmalar icin kullan?m genellikle yazara at?fta
bulunularak serbesttir. Kullan?m izni ve Ucret bilgisi icin sorumlu yazar Ali Ery?Imaz ile ileti?ime
gecilmesi onerilir.
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Olge?in orijinal PDF dosyas? a?a??daki ba?lant?dan indirilebilir: yetiskinler-icin-mutlulugu-artirma-

stratejileri-olcegi-toad.pdf

Yeti?kinler icin Mutlulu?u Art?rma Stratejileri Olge?i Maddeleri

ONEML?: Olge?in maddeleri orijinal kaynak metinde sa?lanmam??t?r. Maddeler icin yazar?n
2017 tarihli makalesine ba?vurulmas? gerekmektedir.
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