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Giilbeniz AKDUMAN?

(&4

Aragtirmanin amaci ¢alisan mutlulugu dersi alan yiiksek lisans ogrencilerinin bireysel olarak mutluluk ve ise
iligkin iyilik algilarinda pozitif yonde bir degisim olup olmadiginin incelenmesidir. Arastirma érneklem grubu
2019-2020 Akademik yili giiz doneminde bir vakif tiniversitesinde se¢meli olarak “Calisan Mutlulugu” dersi
alan 31 yiiksek lisans égrencisidir. Ogrencilerin ¢alisan mutlulugu dersini almadan once ve 12 haftalik
akademik donem boyunca dersi aldiktan sonra éznel iyilik algisi ve ise iligkin iyilik algisi seviyeleri
degerlendirilmistir. Aragtirmada veri toplama araci olarak ti¢ béliimden olusan anket formu kullanilmistir.
Anket formunun birinci boliimiinde demografik bilgi formu, ikinci béliimiinde Hills ve Argyle (2002) tarafindan
gelistirilip Tiirkce ¢evirisi sonrasinda giivenirlik ve gegerlik ¢calismalart Dogan ve Sapmaz (2012) tarafindan
yapilan Oxford Mutluluk Olcegi (Oznel Iyilik Algisi Olgegi), iigiincii béliimiinde Katwyk, Fox, Spector ve
Kelloway (2000) tarafindan gelistirilip Tiirkce ¢evirisi sonrasinda giivenirlik ve gegerlik ¢alismalart Bayram,
Kusdil, Ayta¢ ve Bilgel (2004) tarafindan yapilan Ise Iliskin Duyussal lyilik Algist Olgcegi (Job-Related
Affective Well-Being Scale- JAWS) kullanilmistir. Arastirma sonucuna gore ogrencilerin ¢alisan mutlulugu
dersi sonrasi oznel iyilik algist (mutluluk) ve ise iliskin iyilik algisi degerlendirmeleri ders oncesi
degerlendirmelere gore anlaml diizeyde daha yiiksektir. Calisan mutlulugu dersi dgrencilerin dznel iyilik
algist ve ise iliskin iyilik algisi seviyelerinde anlamh diizeyde yiikselme meydana gelmesini saglamuistir.

Anahtar Kelimeler: Oznel ivilik algisi, mutluluk, ise iligkin iyilik algisi

The effect of Employee Happiness Course
on Subjective Well-being and Job Related Well-being:
A Relational-Causal Screening Study on Graduate Students

Abstract

The purpose of the study is to examine whether there is a positive change in the perception of subjective well-
being (happiness) and job-related well-being of the graduate students who take the course of employee
happiness. The research sample group is 31 graduate students who take the “Employee Happiness” course at
a foundation university in the fall semester of the 2019-2020 academic year. The subjective well-being
perception and job-related well-being levels of students were evaluated before taking the employee happiness
course and after taking the course in the 12-week academic term. A survey form occurred of three section was
used to collect data in the study. There is a demographic form in the first section of the questionnaire, Oxford
Happiness Scale (Subjective Well-Being Perception Scale) developed by Hills and Argyle (2002) and adapted
to Turkish by Dogan and Sapmaz (2012) in the second part and The Job-Related Affective Well-Being Scale
(JAWS) was developed by Katwyk, Fox, Spector and Kelloway (2000), adapted and reliability and validity
studies were performed Turkish by Bayram, Kusdil, Aytag, and Bilgel (2004) is used in the third section.
According to the results of the study, subjective well-being (happiness) perception and job-related well-being
perception evaluations of students are significantly higher than the pre-lesson evaluations. Employee
happiness lesson caused a significant increase in students' subjective well-being perception and job-related
well-being levels.
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Giris

Pozitif psikoloji kisilerin mutluluk, esenlik ve genel iyilik hali gibi olumlu
duygulariyla ilgilenen bilim dalidir (K6roglu, 2019: 19). Mutluluk pozitif psikolojinin en
ilgi goren konularindan biridir. Son 20 yildir pozitif psikolojinin etkisinde olan psikoloji
alaninda mutluluk konusu sosyoloji alanindan daha fazla ilgi gorilip arastirilan bir konu
olmustur (Power, 2015). Mutluluk psikolojide ayni anlami tasiyan Oznel iyilik algisi

kavramiyla ifade edilmektedir.

Calismak, siirekli bir isle mesgul olmak, hergiin yeni ve beklenmedik olaylarla
ugragmak insanlara maddi kazang saglamanin yaninda birgok olumlu etkilere sahiptir (Alain,
2017: 73). Calismak insanlart mutlu eden bir faaliyettir. Inglehart (1990) tarafindan on alt1
farkli lilkeden yliz yetmis binin Ustlinde katilimciyla gergeklestirilen arastirma sonucuna
gore ¢alisanlarin %77’si hayatlarinda daha mutlu iken, is sahibi olmayanlarin %61°1 mutlu
oldugunu belirtmistir (Inglehart, 1990). Sahip olunan is kisilerin kendilerini gerceklestirme

imkan1 vermesi yoniiyle de mutluluk saglamaktadir (Gardner, 1990).

Kurumlarin mutlulugu ve mutlu ¢alisanlar konusu tiim Diinya’da 2000’li yillarin
basindan beri teoride kabul gorerek bu konuda arastirmalar yapilmistir. (Scott, 2000;
Ellsworth, 2002). 2011 yilinda Tiirkiye’de Insan Kaynaklari béliimiinde mutluluk
departmaninin agilmasi ve istthdam edilen ilk “Mutluluk Miidiirii” ile is yasaminda da
mutluluk kavrami giindeme alinmaya baslamistir. Kurumlarda mutluluk departmanlar
acilarak uzun yillar boyunca sadece ¢alisan memnuniyetine odaklanan insan kaynaklari
departmanlar1 ¢alisan mutlulugunu analiz edilerek, arttirmak icin aksiyonlar planlamaya
baslamislardir (Erdogan, Akduman, 2013). Calisanlari mutlu olan kurumlarda verimlilik ve
etkinlik artarken, performanslari da mutsuz olanlara gore daha yiiksek olmaktadir.
Calisanlarin isten ayrilma niyetleri ise daha diisiikken, baglilik, aidiyet ve memnuniyetleri
de daha fazladir. Tiim bu etkenler g6z oniine alindiginda basarili olmak isteyen kurumlarin
calisan mutlulugu konusuna odaklanmalar1 ve ¢alisanlarini nelerin mutlu edecegini analiz

ederek gerekli aksiyonlar1 almalar1 gerekmektedir (Csikszentmihalyi, 2017: 40).

Ayni1 ortami1 paylasan kisilerin farkli goriis, degerlendirme ve tepkilere sahip olmasi
reaktif iletisim kavramiyla agiklanmaktadir (Smith vd., 2016: 484). Insanlar ayn1 olaylar
karsisinda farkl farkli tepkiler verebilirler. Bir olay bir kisiyi ¢ok mutlu ederken, bir digerini
hi¢ etkilemeyebilir veya mutsuz edebilmektedir. Ayni diislinceyle mutluluga giden belirli bir

yol yoktur, mutluluk kisisel bir se¢imdir (Breuning, 2017: 159). Yasanan her olay i¢in bir¢ok
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farkl1 bakis acis1 mevcuttur. Daha genis ve biiyiik bakis agisiyla bakildiginda endise ve kaygi
azalarak mutluluk artmaktadir. Yasanan bir duruma farkli agilardan bakmak tam ve biitiinsel
gercekligi gormeyi sagladigi i¢in kisinin verecegi tepki de daha dogru ve yapici olmaktadir.
Ornegin; Diinya’da yasanan bir felaket nedeniyle ac1 ¢eken, mutsuz olan insanlara bakarken
timitsizlige diiserken, onlara yardim eden fedakdr ve iyi insanlar1 da beraberinde
gorebiliyorsaniz daha genis, biiylik ve olumlu bir sekilde bir bakis acisiyla hayati cerceveye
oturtuyorsunuz demektir (Lamav & Tutu, 2017: 177-179).

Mutlulugun %50’si genetik faktorlerden, %40°1 kisinin bakis acisindan, %10’u ise
cevresel faktorlerden etkilenmektedir. Kisinin genetik faktorleri degistirme sansinin
olmadig1 goz oniline alindiginda kisinin bakis agist mutlulugu etkileyen en 6nemli kriter
konumundadir (Diener vd., 1999). Bakis agisin1 olumluya doniistiirmek hem 6zel yasamda
hem de is yasaminda daha fazla memnuniyet ve doyum yasanmasina sebep olmaktadir
(Erkutlu, 2015: 202). Kisilerin bu konudaki farkindaliklarini arttirarak bakis agilarinda

olumlu gelisme saglama amacli egitimler almalar1 fayda saglamaktadir.

Calisma hayatinda mutluluk konusuna verilen énemin artmast icin Insan Kaynaklar
ekiplerinin farkindaliklarini arttirma amaciyla Tirkiye’de ilk kez 2017-2018 akademik
yilinda Bilgi Universitesinde Insan Kaynaklar1 Ydnetimi online yiiksek lisans programi
kapsaminda se¢gmeli olarak “Calisan Mutlulugu ve Motivasyonu” dersi agilmistir. Bu derste,
Insan Kaynaklar1 fonksiyonlar: arasinda her gegen giin énem kazanan mutluluk, calisan
memnuniyeti ve i hayatinda mutluluk kavramlar1 ve bu kavramlarin nasil olciilecegi
inceledikten sonra calisma hayatindan 6rnek uygulamalarla zenginlestirilmis sekilde is
hayatinda mutlulugun yonetiminin aktarilmasi ve diger insan kaynaklar1 fonksiyonlar ile
iligkisinin kurulmasi amaclanmistir. Derste konular teorik anlatildiktan sonra konuyla ilgili
uygulama 6rnekleri paylasilarak 6grencilerin teorik bilginin nasil uygulandigini gérmeleri
saglanmaktadir. Ayrica bu derste ana kavram olan mutlulugu 6grencilerin hayatina katmak
amaciyla sosyal medyada kurulan “Mutlu Pazartesiler” grubunda da paylasimlar yapilarak

dersin etkinligi arttirilmaktadir.

Bu fikirler 1s1ginda “Calisan Mutlulugu ve Motivasyonu” dersini alan arastirma
kapsaminda yer alan 31 yiiksek lisans 6grencisinin ¢alisan mutlulugu dersini almadan 6nce
ve aldiktan sonra mutluluklarini ve igsyerinde mutluluklarin1 ifade eden ise iliskin iyilik
algilar1 degerlendirilerek bakis agilarindaki olumlu yondeki gelisme ile 6znel iyilik algisi ve

ise iliskin iyilik algis1 seviyelerindeki degisim analiz edilmistir. “Calisan Mutlulugu ve
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Motivasyonu” dersinin Tiirkiye’de iiniversite kapsaminda yer alan akademik programlarda
ders olarak ilk defa verilmesi sonucunda yapilan bu degerlendirme ilgili alan yazinda bir ilk

olacagi icin sonraki aragtirmalara da 151k tutabilecektir.

1. Kavramsal Cerceve

1.1. Oznel lyilik Algis1 (Mutluluk)

Latince’de ferahlik, bereket anlamina gelen “felicita”, Arapga’da huzur, memnuniyet
ve esenlik anlamina gelen “saadet” kelimesiyle ifade edilen mutluluk insanlarin siirekli
olarak ulagsmak istedikleri bir pozitif duygu durumudur (Hangerlioglu, 1978: 190). Mutluluk
felsefeden, psikolojiye, tiptan, sosyolojiye kadar bir¢ok farkli alanda ¢aligan arastirmacilar

tarafindan farkl farkli yaklasimlarla tanimlanmistir;

e Tiirk Dil Kurumu so6zligiine gére mutluluk “Biitiin ozlemlere eksiksiz ve siirekli
olarak ulasiimaktan duyulan kivan¢ durumu” olarak tanimlanmaktadir
(https://sozluk.gov.tr/; Erisim Tarihi: 21.03.2020).

o Felsefede Eudaimonia olarak ifade edilen mutluluk, “iyi anlamina gelen “eu” ve
ruh anlamina gelen “daimon” sozciiklerinden olusan i¢inde iyilik barindiran
anlamina gelen bir kelimedir (Vernon, 2011: 14). Mutluluga ulasmak erdemli ve
ahlakli bir hayat yasamakla miimkiindiir (Cevizci, 2002: 733).

e Mutluluk, erdemin sonucunda ulasilan bir 6diill degil, erdemin kendisidir
(Unamuno, 1986: 39).

e Insan eylemlerinin son amact mutluluktur (Akarsu, 1998: 23).

e Mutluluk kisinin bakis acisina gére tanimlanan ve maddi degeri 6l¢iilemeyen
olumlu bir duygu durumudur (Gilbert, 2008: 47).

e Mutluluk, cesitli sekillerde ortaya ¢ikan haz duygusunun bir sonucudur (Davies,
2018: 24).

1776 yilinda Amerika Birlesik Devletleri 3. Baskani Jefferson’un yayinladigi
Ozgiirliik Bildirgesinde belirtildigi gibi; “Her birey yasam, ézgiirliik ve mutlulugu arama
hakkina sahiptir” (Jefferson, 1776). Mutluluk arayisinin insanligin en temel hedeflerinden
biri haline geldigini anladiktan sonra Birlesmis Milletler 28 Haziran 2012 tarihinde
“Uluslararas1 Mutluluk Giinii” olarak 20 Mart giiniinii ilan ederek devletleri, kurumlar1 ve
kisileri mutluluga daha ¢ok 6nem vermeye davet etmistir. Bu 6ncii hareketin ardindan birgok
tilkede mutluluk dernekleri, platformlari, web siteleri ve dergileri kurularak mutluluk

kavramina verilen énem her gecen giin arttt (Teber, 2017: 39). Amerikan bagimsizlik
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deklarasyonunda “mutluluk” vatandaglara bir hak olarak verilip “mutluluk her vatandasin
hakkidir” dendikten sonra mutluluk konusunda sayisiz makale ve kitap yazilarak kavram her
gecen glin popiilerligini arttirmistir. Kapitalizm ve politik 6zgiirliigiin verdigi bir hak olarak
goriilen mutluluk Diinyadaki tiim bireylerin odaginda yer alan bir kavramdir (Lyubomisrsky
vd., 2005: 111). Tiim Diinya’da artan depresyona paralel olarak mutluluga bagimlilik artarak
yasamin bir amaci haline gelmeye baslamistir (Farrelly, 2015: 19).

Olumlu diisiinmek, olumlu yagamay1 ve olumlu olan1 da kisinin hayatina ¢ekmesini
saglar (Styev, 2014: 14). 1930 yilinda Amerikan Notre Dame Rahibe okuluna yeni gelen
rahibelerden kendilerini anlatan bir otobiyografi yazmalar1 istenir ve yazilan bu
otobiyografiler bas rahibe tarafindan okunduktan sonra arsive kaldirilir. 2001 yilinda
Danner, Snowdon, Friesen’dan olusan arastirma ekibi giinliikleri arsivden ¢ikarip olumlu ve
olumsuz ciimleleri incelediklerinde, otobiyografilerinde olumlu ciimleleri daha fazla
kullanan rahibelerin digerlerine oranla 10 y1l daha uzun yasadigi belirlenir. Mutlu insanlarin
bagisiklik sistemleri daha kuvvetli oldugu i¢in hastaliklara yakalanma ihtimalleri mutsuz
olanlara oranla daha diisiik, hasta olduklarinda iyilesme siireleri de daha kisa olmaktadir
(Diener, Biswas-Diener, 2008). Mutlu insanlar giilimsediklerinde gz ¢evrelerindeki kaslari
“Duchenne giiliimsemesi” ad1 verilen farkli bir giiliimseme ile kasilir ve bu sekilde giilen
mutlu insanlar digerlerine oranla 8,5 yil da uzun yasama sansina sahip olmaktadirlar
(Tarhan, 2016: 16). Mutluluk bagisiklik sistemini gii¢lendirip, viicudu daha direngli hale
getirdigi i¢in Omrii de uzatmaktadir (Danner vd., 2001). Bu o6rneklerden yola ¢ikarak

mutlulugun insan sagligi lizerinde olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.

Mutlu insanlar yiliksek Ozgiivene sahip, duygularini rahatlikla kontrol edebilen,
lyimser, paylasmay1 seven, sosyal kisilerdir (Diener& Seligman, 2002: 82-83). Tiim bu
pozitif ¢iktilar mutluluk sonucunda olustugu gibi, mutluluk tiim bu pozitif ¢iktilarin sebebini

de olusturmaktadir (Stets& Trettevik, 2016: 1).

Her insan mutlu olmak isterken, bunu nasil basaracagini bilememektedir? Nasil
mutlu olunacagmi belirlemek i¢in Oncelikle mutlulugu etkileyen faktorleri incelemek
gerekmektedir. Mutluluk demografik faktorlerden, kisinin disa doniikliik, sorumluluk ve
duygusal dengeli olma gibi ii¢ ana karakteristik 6zelliginden ve gercgeklestirdigi ¢evresine
pozitif geribildirim alip-verme, isteklerini tatmin etme, mental kontrol yapma ve dini inancin

gereklerini yerine getirme gibi amag¢ yonelimli davraniglardan etkilenmektedir (Eryilmaz,
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2016: 58). Mutlulugu etkileyen demografik faktorler arastirmalar 1siginda asagida

siralanmustir;

e Cinsiyet: Cinsiyet ve medeni durum arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir.
Erkek ya da kadm olmak mutlulugun belirleyicisi konumunda degildir. ilgili alan
yazinda bu fikri yaptiklar1 aragtirmalartyla (Wilson, 1967; Myers & Diener, 1995;
Kangal, 2013; Tan vd., 2006; Aydemir, 2008; Ugan, 2013; Sevindik, 2015; Dikici,
2020) destekleyen bir¢ok bilim insani yer almaktadir. Yapilan genis kapsamli
meta-analiz ¢alismalar1 da bu fikri destekler niteliktedir. Haring vd. 146 farkl ve
birbirinden bagimsiz arastirmayi dahil ederek yaptiklar1 meta-analiz sonucunda
(Haring vd., 1984), Kasapoglu ve Kis (2016) 25 arastirmayr dahil ederek
yaptiklar1 meta-analiz aracilifiyla cinsiyetin mutlulugu etkilemedigi sonucuna
ulasmiglardir (Kasapoglu & Kis, 2016).

e Yas: Ilgili alan yazinda yer alan arastirmalar incelendiginde yasin mutlulugu nasil
etkiledigi konusunda bir ortak yarginin olusmadigi goriilmektedir. Mutlulugun
yagla azaldigimi savunan aragtirmalarin (Shmotkin, 1990; Giildag, 2007;
Concei¢do & Bandura, 2008) yani sira yaslandik¢a artan imkanlar ve yasam
memnuniyeti ile baglantili olarak geng yaslarda yiiksek, orta yaslarda diisen
mutlulugun ayn bir “U” harfi sekli gibi arttigin1 veya dengelendigini savunan
aragtirmalar (Horley & Lavery, 1995; Blanchflower & Oswald, 2007; Tosyali,
2010; Wang & Vander Weele, 2011), bu iki goriisten farkli olarak yaptiklari
arastirma sonucuna gore yasin mutlulugu etkileyen bir degisken olmadig
bulgusuna ulasan yayinlar da (Diener vd., 2000; Kousha & Mohseni, 2000,
Christoph & Noll, 2003; Suhail & Chaudhry, 2004; Aydemir, 2008; Sevindik,
2015; Teke, 2020) mevcuttur.

e Medeni Durum: Ilgili alan yazin incelendiginde medeni durum ve mutluluk
arasinda iliski oldugu goriilmektedir. Evli kisiler, bekar ve dul olan kisilere gore
daha yiiksek mutluluk seviyesine sahiptir (Diener vd., 1999; Suhail& Chaudhry,
2004; Blanchflower& Oswald, 2007). Mutlu olan kisilerin evlilikleri de mutsuz
olanlara oranla daha uzun siire devam etmektedir (Mastekaasa, 1992; Yavasoglu,
2019).

e FEgitim: 1lgili alan yazinda yer alan arastirmalar incelendiginde egitim ile mutluluk

arasinda anlamli ama diisiik seviyede bir iliski oldugu goriilmektedir Artan egitim
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seviyesiyle birlikte daha iyi bir is sahibi olma, maddi imkanlarin artmasi ve
toplumda daha fazla sayginliga sahip olma gibi etkenler mutlulugu olumlu
etkilemektedir (Campbell, 1981; Diener vd., 1992; Witter vd., 1984; Gaygisiz,
2010; Durmaz, 2020).

e Gelir: Sahip olunan maddi imkanlar ve paranin da mutlulugu olumlu etkiledigi
kanisinin aksine kisinin zengin olmasi deniz suyuna benzetilmektedir; ne kadar
cok igilirse daha ¢ok i¢gmek istenmekte yani sahip olunan maddi imkanlar insani
mutlu etmeye yeterli olmamaktadir (Schopenhauer, 2019: 20). Bu fikri destekler
sekilde paranin insan mutlulugu iizerindeki etkisini en iyi anlatan eserlerden biri
olan “Easterlin Paradoksu” adli eserde paranin kisinin temel yasam kosullarini
saglama smirina kadar mutlu etme 6zelligi oldugu, sonrasinda ise bir etkisi
olmadig1 savunulmaktadir. Kisi yeme-igme, barmmma gibi temel ihtiyaglarini
karsilayamayacak kadar az bir paraya sahipse mutsuz olmaktadir (Easterlin, 2001:
467).

Sosyal medyanin etkin olarak kullanildig1 giiniimiiz Diinyasinda Facebook 2004
yilinda kullanima agildiktan sonra siirekli yeni &zellikler kazanarak insanlarin ilgisini
cekmeyi basarmistir. 2009 yilinda eklenen like (begeni) butonuyla kisiler birbirlerine
begenilerini gosterme imkanina sahip olurken, 2011 yilinda eklenen video arama sayesinde
yiiz yiize aramayla iletisim kurma imkanina sahip olmuslardir (Phu & Gow, 2019: 151).
Sosyal medyanin hayatimiza girmesi mutlulukla ilgili yeni bazi sorular1 ortaya ¢ikarmistir;
Sosyal medya ile kiginin mutlulugu arasinda iligki var midir? Sosyal medyanin mutlulugu
olumlu yonde etkiledigini savunan arastirmalarin (Ellison vd., 2007; Tosun, 2012; Kim &
Lee, 2011) yani sira, olumsuz etkiledigini savunan aragtirmalar da (Satict & Uysal, 2015;
Brooks, 2015; Denti vd., 2012; Wright vd., 2013) mevcuttur. Phu & Gow (2019) yaptiklari
aragtirma sonucuna gore Facebook’da arkadas sayisi daha fazla olan kisilerin daha mutlu
olduklarini ve sosyal medyada gecirilen zamanla kisinin mutlulugu ve yalnizlig1 arasinda ise

bir iligki olmadiklarini savunmaktadirlar.

Diinya’da mutluluk konusuna verilen dnemin bir gostergesi de bu konuda stirekli
yapilan ve tiim insanlara agik olarak yayinlanan arastirmalardir. Bu arastirmalar asagida

siralanmustir;

o Avrupa Degerler Arastirmasi: 1981 yilindan itibaren her 10 yilda 1 kez iilkeler

bazinda degerlerin sosyal ve siyasal yasam {izerindeki etkisini analiz etmektedir.
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Mutluluk da degerlendirilen degerlerden biridir. En son 2008 yilinda yapilan analize
gore Tirkiye’nin mutluluk seviyesi 100 puan {izerinden 75 gibi yiiksek bir degere
sahiptir (http://www.atlasofeuropeanvalues.eu/new/ wereld.php?ids=8&year=2008>
Erigim Tarihi: 27.03.2020).

e Gallup Mutluluk Anketi: 2005 yilindan itibaren 156 {ilkenin vatandaslarinin
mutluluklar1 analiz edilerek herkese agik bir sekilde internet ortamindan
yayilanmaktadir. 2019 yili raporuna gore Tiirkiye gecen yila oranla 5 sira daha
diiserek tiim Diinya iilkeleri arasinda mutluluk seviyesi acisindan 79. Sirada yer
almistir. Tirkiye 2017 yilinda 69., 2018 yilinda ise 74. sirada yer almaktadir.
Tirkiye’nin mutluluk seviyesi her gecen yil diismektedir
(https://www.gallup.com/analytics/247355/gallup-world-happiness-report.aspx;
Erigim Tarihi: 27.03.2020).

e Tiirkiye Istatistik Kurumu Yasam Memnuniyeti Arastirmasi: TUIK 2003 yilindan
beri yaptig1 arastirmayla demografik degiskenler bazinda kisilerin yasam
memnuniyetlerini ve mutluluklarini analiz etmektedir. 2018 yilinda %53,4 olan
mutluluk  orani, 2019 yili  sonuglarma  gore  %52,4’¢  diismiistiir
(https://biruni.tuik.gov.tr/yayin/views/visitorPages/index.zul; Erisim Tarihi:
27.03.2020).

o Uluslararasi Mutluluk Giinii: Her yil 20 Mart Uluslararas1 Mutluluk Giinii’nde
yayinlanan Birlesmis Milletler 2019 Yili Diinya Mutluluk Raporu’na gore 156
tilkenin yer aldigi degerlendirmede Tirkiye 79. sirada yer almaktadir
(https://worldhappiness.report/; Erisim Tarihi: 27.03.2020).

1.2. ise Tliskin Duyussal Tyilik Algisi

Calisma yasaminda mutlulugu ifade eden “ise iliskin duyussal iyilik algis1” kavrami
bireysel mutluluktan farkl olarak kisinin yaninda cevresiyle birlikte sekillenmektedir. Ise
iliskin 1iyilik algis1 yiiksek olan mutlu calisanlar kavramiyla sadece siirekli giilen, olumlu
diisiinen ve pozitif ruh hali i¢inde olan calisanlar ifade edilmemektedir. Mutlu c¢alisanlar
sahip olduklar tiim kapasitelerini performansa dontistiirerek kullanan, aidiyet ve bagliliklar
yiiksek, yasadiklar1 sorunlar karsisinda pes etmeden ¢ozlimleye calisan, olumsuzlara takilip
kalmayan tam kars1 olumsuzluklari olumluya doniistiirmeye calisan, ¢evrelerine de sahip

olduklari olumlu ig davraniglarini yayan kisilerdir (Pryce-Jones, 2010: 2-4).
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Klasik yonetimin babasi Frederick Taylor’un bilimsel yonetim anlayisinda insanlari
makinelerle ayn1 goren diistinceleri 1870’li yillarda kalan bir yaklagimdir. Makine gibi
goriilen caliganlarin zamanla kendilerini ve yaptiklari isi onemsiz gérmeleri sonucunda dnce
is performanslari sonra da hem is hem de yasamindan aldiklar1t memnuniyet ve mutluluklari
diismeye baglamaktadir (Davies, 2016: 106-107). Ydnetim biliminin %40°1 bilim, %601 ise
sanattir. Sanat kismi calisanlarin birbirinden farkli karakter, duygu ve davranisa sahip
olmasini temsil etmektedir. Diinya Ekonomik forumunda calisan mutlulugu konusunun
giindem maddeleri arasinda yer almasi da is diinyasinin bu konunun 6nemini fark ettiginin

bir gostergesidir (Davies, 2016: 136-137).

Odenen maas calisanlarin sadece isleri i¢in gerekli minimum ¢abay: sarf etmelerini
saglarken, kurum i¢inde paylasilan ortak vizyon, ise anlam katan hedefler ve hissettikleri
mutluluk ve memnuniyet ellerinden gelenin en iyisini yapmalart i¢in tetikleyici olmaktadir
(Pollard, 1996: 45). Sahip olunan is sadece kisinin yasamas1 i¢in gerekli maddi kaynagi
saglayan bir ara¢ olarak goriildiiglinde calismanin degeri diismektedir. Cocukluktan itibaren
calisma kavramina yiiklenen olumsuz anlam nedeniyle de zevksiz ve bedel karsilig1 olan
hersey ¢alisma ile iliskilendirildigi i¢in is ne kadar ilgi ¢ekici ve tatmin edici olursa olsun
Onyargilarla degerlendirilmektedir. Bu etkenlere kapitalist i yasaminin rekabet¢i ve insan
yerine i odakli yaklasimi da eklendiginde calisma hayatindaki huzur ve mutluluk

azalmaktadir (Csikszentmihalyi, 2017: 127).

Insan dogasi geregi yaptig1 her iste bir amag ve anlam arar, insan1 her kosulda hayatta
tutan da bu anlam arayisidir. Musevi soykirimina maruz kalip kurtulan Victor Frankl
“Insanoglunun Anlam Arayis1” adli klasiklesmis kitabinda en zor sartlarda insana dayanma
giicli verenin bir amaca ve umuda sahip olmak oldugunu savunmaktadir (Mckee, 2018: 12-
13). Bu baglamda ¢alismak kisilerin sadece para kazanmak i¢in yaptiklar1 bir goérevden 6te
kisiye kendini ger¢eklestirme ve bir ise yarama tatmini veren bir faaliyettir (Tiirkay, 2015:
239). Calisanlar acisindan memnuniyet yaratacak isin merkezinde kurumun galisanlari,

yapilan is ve kurumun karakteristik 6zellikleri yer almaktadir (Haley-Lock, 2008: 145).

Yetiskin bir ¢alisaninin emekli olana kadar hayatinin 1/3’{inii ¢alisarak gegirdigi
diisiintildiigiinde hem kisi hem de orgiitler agisindan is yasamindaki kalite ve mutlulugun
arttirtlmasi kritik 6nem tagimaktadir (Bigen, 2019: 9). Mutlu calisanlar sahip olduklar1
kapasiteleri performansa doniistiirme konusunda daha istekli olduklari i¢in daha yiiksek

performans gosterilmektedirler (Alpaslan, 2016: 206; Terzi, 2017: 477).
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Ilgili alan yazindaki arastirmalar 1s13inda ¢alisanlart mutlu eden etkenler asagidaki

sekilde siralanabilir;

e Rahat ve huzurlu bir ¢calisma ortami (Fisk, 2008).

o Kaliteli geribildirim alma (Schaufeli& Van Rhenen, 2006).

e (Calisanin bir amaca sahip olmasi ve ¢alisanlar arasinda paylasilan anlamli bir
gelecek vizyonu (Moss, 2017: 23-24).

e (alisanlar arasinda pozitif iliskiler olmas1 (Xanthopoulou vd., 2008; Bakker vd.,
2003; Xanthopoulou vd., 2012; Zizek vd., 2013).

e Mesleki tatmin, maddi ve manevi imkanlarin yiiksek seviyede olmasi (Kolasa,
1969).

e Otonomiye sahip olma (Kisinin durum isi ve olaylar iistiinde denetim yetenegine
sahip olmas1 (Kolasa, 1969: 459; Schaufeli& Van Rhenen, 2006; Bakker vd.,
2003; Xanthopoulou vd., 2012).

e Yapilan isten gurur duyma ve sahip olunan kapasiteyi tam olarak kullanabilme
(Kolasa, 1969; Schaufeli, Van Rhenen, 2006).

e (alisanlarin isi yaparken zevk almasi ve eglenmesi (Schaufeli, Van Rhenen, 2006;
Sanz-Vergel& Rodriquez—Munos, 2013).

e Kurumda uygulanan insan Kaynaklar1 Y&netimi modeli ve uygulamalari
(Furnham, 2014)

e Kurum i¢inde uygulanan transformasyonel liderlik modeli (Bono vd., 2007).
2. Yontem
2.1. Veri Toplama Araci

Verileri toplamak igin kullanilan anket formunun birinci kisminda demografik bilgi formu,
ikinci kisminda Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilip Tiirkge ¢evirisi sonrasinda giivenirlik
ve gecerlik ¢alismalar1 Dogan ve Sapmaz (2012) tarafindan gergeklestirilen Oxford Mutluluk Olcegi
(Oznel lyilik Algis1 Olgegi) kullanilmustir. Olgek 5°1i likert skalasinda (1: kesinlikle katilmryorum,
5: kesinlikle katiliyorum) olup, dlgekte yer alan 28 soru tek boyut altinda toplanmistir. 28 madde tek
boyutta yer almaktadir. Olcekte yer alan 11 soru (mi, 5, 9, 12, 13, 18, 22, 23, 26, 27, 28) ters
kodlanmaktadir. Degerlendirme sonucunda aliman puanin yiiksek olmas1 mutlulugun yiiksekligini

gostermektedir. Olgegin arastirmadaki Cronbach Alpha katsay1 degeri 0,96 dhr.

Anket formunun ftgiincii kisminda Katwyk, Fox, Spector ve Kelloway’in (2000) gelistirip
Tiirkge ¢evirisi sonrasinda gilivenirlik ve gecerlik caligmalari Bayram, Kusdil, Aytag ve Bilgel (2004)

99



G. AKDUMAN

tarafindan gergeklestirilen Ise Iliskin Duyussal Iyilik Algis1 Olgegi (Job-Related Affective Well-
Being Scale- JAWS) kullanilmustir. Olgek %35°1i likert skalasinda (1: kesinlikle katilmiyorum, 5:
kesinlikle katiliyorum) olup, dlcekte yer alan 20 soru 2 boyut altinda toplanmistir. Olgekte birinci
boyutta yer alan 10 soru (ml, 3, 5, 8, 9, 10, 16, 18, 19, 20) ise iliskin olumlu duygular1 gosteren
“pozitif duygular” ve ikinci boyuttaki 10 soru (m2, 4, 6, 7, 11, 12, 13, 14, 15, 17) ise iliskin olumsuz
duygular1 gosteren “negatif duygular1” olusturmaktadir. Olgekte negatif boyutu olusturan sorular ters
kodlanarak degerlendirmeye alinmaktadir. Degerlendirme sonucunda 20-100 araliginda puanlar
almabilmekte olup, alinan puan 100’e yaklastikea ise iliskin duyugsal iyilik seviyesi de artmaktadir.
Olgegin arastirmadaki Cronbach Alpha katsay1 degeri 0,96, alt boyutlarin ise 0,94 ve 0,97 dir.

2.2 Verilerin Analizi

Verileri analiz etmek amaciyla SPSS (Statistical Package Program for Social Science) 21.0
programi kullanilmustir. Olgek toplam, alt boyut ve her maddeye ait ortalama, standart sapma ve
carpiklik puanlar betimsel istatistik tablosunda gdsterilmistir. Olgek puaninin normallik sinamasinda
carpiklik (skewness) katsayist kullanilmistir. Stirekli bir degiskenden elde edilen puanlarin normal
dagilim 6zelliginde kullanilan ¢arpiklik katsayisinin (Skewness) =1 siirlari i¢inde kalmasi puanlarin
normal dagilimdan Onemli bir sapma gostermedigi seklinde yorumlanabilir. Normal dagilim
gostermeyen puanlar igin non-parametrik testler uygulanabilir (Biiyiikoztirk, 2011:40). Puan
ciftlerinin (6nce-sonra) her ikisi de normal dagilim gostermediginden ¢alisan mutlulugu dersi dncesi
ve sonrasina ait puanlarin karsilastirilmasinda Wilcoxon isaretli siralar testinden yararlanilmigtir.
Calisan mutlulugu dersi dncesi ve sonrasinda dlgek puanlar arasindaki iligki analizinde Spearman’s

Rho korelasyonu kullanilmistir. Verilerin analizinde giiven araligi %95’tir (p<0,05).
2.3 Arastirmanin Orneklemi

Katilimeilarin (N=31) %83,9’u kadin, %16,1°1 erkektir. Katilimcilarin %54,8°1 evli,
%45,2’s1 bekardir. Katilimcilarin %58,1°1 ¢ocuk sahibi degil, %19,4’ii 1 cocuk sahibi,
%22,6’s1 2 ¢ocuk sahibidir. Katilimcilarin %19,4’tinlin dogum tarihi X kusaginda (1965-
1979), %80,6’sinin Y kusagindadir (1980-1999). Katilimcilarin %45,2’si lisans diizeyinde,
%354,8’1 lisansiistii  diizeyde Ogrenim gormiistiir. Katilimeilarin  %45,1°1  yOnetici
pozisyonundadir. Katilimeilarin %19,4’tinlin bulundugu pozisyondaki gorev siiresi 1 yildan
az, %25,8’inin 1-3 yil, %32,3’1iniin 4-9 yil, %22,6’sinin 10 yi1l ve istiidiir. Katilimcilarin
%25,8’inin kurumdaki gorev stiresi 1 yildan az, %9,7’sinin 1-3 yil, %64,5’inin kurumdaki
gorev siiresi 4 y1l ve iistiidiir. Katilimeilarin %12,9’unun toplam ¢aligma siiresi 1 yildan az,

%12,9’unun 1-3 yil, %25,8’inin 3-5 yil, %48,4 {iniin toplam ¢alisma siiresi 6 yil ve istiidiir.
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3. Bulgular

Tablo 1°de aragtirmaya ¢alisan mutlulugu dersi 6ncesi 6znel 1yi olus (Oxford) 6lgegi
ve maddelerine ait ortalama, standart sapma ve ¢arpiklik (skewness) bilgilerinden olusan

betimsel istatistiklerine yer verilmistir.

Tablo 1. Calisan Mutlulugu Dersi Oncesi Oznel iyi Olus Olgegine Ait Betimsel istatistikler

Madde n X SS C
1- Kendimden hosnut degilim 31 1,81 0,65 0,21
2- Diger insanlara kars1 oldukga ilgiliyim 31 3,77 1,02 -0,91
3- Hayatin oldukga ddiillendirici oldugunu diisliniiyorum. 31 3,52 0,85 0,12
4- Nerdeyse herkese karsi oldukea sicak duygulari besliyorum. 31 3,16 0,93 -0,08
5- Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim. 31 2,39 0,88 0,37
6- Pek cok seyi eglenceli buluyorum. 31 3,29 1,01 -0,01
7- Yaptigim islere karsi ilgili ve kendini adayan birisiyim. 31 4,55 0,68 -1,92
8- Hayat giizeldir. 31 4,26 0,63 -0,25
9- Diinyanin iyi bir yer oldugunu diiginmiiyorum. 31 2,68 1,11 0,38
10- Cok giilen birisiyim. 31 3,77 0,96 -0,25
11- Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum. 31 3,61 0,99 -0,23
12- Cekici birisi oldugumu diisiinmiiyorum. 31 2,13 0,96 0,95
13- Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda biiyiik fark var. 31 2,74 1,12 0,40
14- Cok mutluyum. 31 3,42 0,96 0,00
15- Cevremdeki giizellikleri fark ederim. 31 4,23 0,56 0,05
16- Diger insanlar iizerinde daima neseli bir etki birakirim. 31 3,77 0,76 -0,55
17- Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim. 31 3,13 1,09 0,06
18- Yasamimun kontrolii elimde degilmis gibi hissediyorum. 31 2,61 1,15 -0,15
19- Kendimi herhangi bir konuda sorumluluk alabilecek giicte 31 4,13 0,67 -0,86
hissediyorum.

20- Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissediyorum. 31 3,52 0,85 -0,23
21- Genellikle neseli ve sevingliyim. 31 3,81 0,75 -0,17
22- Herhangi bir konuda karar vermekte zorlanirim. 31 2,52 1,21 0,81
23- Yasamimin belirli bir amaci ve anlami yok. 31 1,84 0,97 1,52
24- Kendimi oldukga enerjik hissediyorum. 31 3,55 0,85 -0,68
25- Genellikle olaylar {izerinde olumlu bir etkim vardir. 31 3,77 0,62 -1,65
26- Diger insanlarla birlikte olmaktan keyif almryorum. 31 2,06 1,03 1,23
27- Kendimi ¢ok saglikli hissetmiyorum. 31 2,32 0,98 0,65
28- Gegmisimle ilgili pek mutlu anilara sahip degilim. 31 2,19 105 0,89
OZNEL iYi OLUS 31 106,97 1527 0,08

Katilimcilarin ¢alisgan mutlulugu dersi Oncesi 6znel iyi olus olgegi puanlar
106,97+15,27, degerlendirmenin 28-140 aralifinda yapildig1 géz oniine alindiginda ¢aligan
mutlulugu dersi oncesi katilimcilarin 6znel iyilik algi puanlarinin “yiiksek diizeyde” oldugu
soylenebilir. Olgek maddeleri incelendiginde en yiiksek puana sahip iyi olus algilarinin
sirastyla “yaptigim iglere karsi ilgili ve kendini adayan birisiyim” (4,55+0,68), “hayat
giizeldir” (4,26+0,63), “cevremdeki glizellikleri fark ederim” (4,23+0,56) ifadelerine ait
oldugu ve bu ifadelere ait puanlarin “gok yliksek diizeyde olumlu” oldugu tespit edilmistir.

Calisan mutlulugu dersi 6ncesi “kendimden hosnut degilim” (1,81+0,65), “yasamin belirli
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bir amact ve anlam1 yok™ (1,84+0,97) olumsuz ifadelerine ait puanlarin “diisiik diizeyde”

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2’de arastirmaya ¢alisan mutlulugu dersi sonrasi 6znel iyi olus (Oxford) 6lgegi
ve maddelerine ait ortalama, standart sapma ve carpiklik (skewness) bilgilerinden olusan

betimsel istatistiklerine yer verilmistir.

Tablo 2. Calisan Mutlulugu Dersi Sonrasi Oznel Iyi Olus Olgegine Ait Betimsel Istatistikler

Madde n X SS C
1- Kendimden hosnut degilim 31 1,45 0,51 0,20
2- Diger insanlara kars1 oldukga ilgiliyim 31 4,10 1,01 -1.44
3- Hayatin oldukga ddiillendirici oldugunu diisliniiyorum. 31 4,19 095 -1.17
4- Nerdeyse herkese kars1 olduke¢a sicak duygulari besliyorum. 31 4,00 1,03 -0,58
5- Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim. 31 1,87 1,15 1,26
6- Pek cok seyi eglenceli buluyorum. 31 4,13 0,85 -0,96
7- Yaptigim islere karsi ilgili ve kendini adayan birisiyim. 31 4,55 0,72 -1,88
8- Hayat giizeldir. 31 4,55 0,81 -2,98
9- Diinyanin iyi bir yer oldugunu diiginmiiyorum. 31 1,81 1,01 0,83
10- Cok giilen birisiyim. 31 4,26 0,77 -0,96
11- Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum. 31 4,19 0,79 0,83
12- Cekici birisi oldugumu diisiinmiiyorum. 31 1,65 0,71 1,24
13- Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda biiyiik fark var. 31 2,10 1,08 0,48
14- Cok mutluyum. 31 4,13 0,92 -0,82
15- Cevremdeki giizellikleri fark ederim. 31 4,48 0,72 -1,63
16- Diger insanlar iizerinde daima neseli bir etki birakirim. 31 4,42 0,67 -0,74
17- Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim. 31 4,06 0,73 -0,10
18- Yasamimun kontrolii elimde degilmis gibi hissediyorum. 31 1,71 0,86 0,95
19- Kendimi herhangi bir konuda sorumluluk alabilecek giicte 31 4,52 0,57 -0,64
hissediyorum.

20- Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissediyorum. 31 4,26 0,86 -0,88
21- Genellikle neseli ve sevingliyim. 31 4,39 0,56 -0,14
22- Herhangi bir konuda karar vermekte zorlanirim. 31 2,06 1,18 0,65
23- Yasamimin belirli bir amaci ve anlami yok. 31 1,42 0,67 2,07
24- Kendimi oldukga enerjik hissediyorum. 31 4,19 0,75 -0,34
25- Genellikle olaylar {izerinde olumlu bir etkim vardir. 31 4,39 0,56 -0,14
26- Diger insanlarla birlikte olmaktan keyif almryorum. 31 1,52 0,81 1,55
27- Kendimi ¢ok saglikli hissetmiyorum. 31 1,65 0,88 1,42
28- Ge¢misimle ilgili pek mutlu anilara sahip degilim. 31 1,74 1,03 1,34
OZNEL iYi OLUS 31 119,84 16,97 -0,53

Katilimeilarin  ¢alisan mutlulugu dersi sonrasi 6znel iyi olus olgegi puanlar
119,84+16,97 olarak tespit edilmis olup ¢alisan mutlulugu dersi sonrasi 6znel iyilik algi
puanlarmin “yiiksek diizeyde” oldugu ders dncesine gore artis gdsterdigi sdylenebilir. Olgek
maddeleri incelendiginde en yliksek puana sahip iyi olus algilarinin sirasiyla “yaptigim islere
karst ilgili ve kendini adayan birisiyim” (4,55+0,72), “hayat giizeldir” (4,55+0,72), “kendimi
herhangi bir konuda sorumluluk alabilecek giicte hissediyorum” (4,52+0,57) “¢evremdeki

giizellikleri fark ederim” (4,48+0,72), “diger insanlar lizerinde daima neseli bir etki
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birakirim” (4,42+0,67), “genellikle neseli ve sevingliyim” (4,39+0,56), “genellikle olaylar
tizerinde olumlu bir etkim vardir” (4,39+0,56), “cok giilen birisiyim” (4,26+0,77), “zihinsel
olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissediyorum” (4,26+0,86) ifadelerine ait oldugu ve
bu ifadelere ait puanlarin “gok yiiksek diizeyde olumlu” oldugu tespit edilmistir. Calisan
mutlulugu dersi sonrasi “yasamin belirli bir amac1 ve anlami yok” (1,42+0,67), “kendimden
hosnut degilim” (1,45+0,51), “diger insanlarla birlikte olmaktan keyif almiyorum”
(1,52+0,81), “kendimi ¢ok saglikli hissetmiyorum” (1,65+0,88), “gekici birisi oldugumu
disiinmiiyorum” (1,65+0,71), “yasaminin kontrolii elimde degilmis gibi hissediyorum”
(1,7140,86), “gecmisimle ilgili pek mutlu anilara sahip degilim” (1,74+1,03) olumsuz

ifadelerine ait puanlarin “cok diisiik diizeyde” oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3’te arastirmaya ¢alisan mutlulugu dersi dncesi ise iliskin iyilik algis1 (JAWS)
Olgegi ve maddelerine ait ortalama, standart sapma ve ¢arpiklik (skewness) bilgilerinden

olusan betimsel istatistiklerine yer verilmistir.

Tablo 3. Calisan Mutlulugu Dersi Oncesi ise iliskin Iyilik Algis1 Olcegine Ait Betimsel istatistikler

Madde n X SS C

1- Isim, bende bir huzur duygusu uyandird. 31 3,39 1,02 -047
3- Isim, kendimi nese dolu hissetmemi sagladi. 31 3,42 0,89 -0,35
5- Isim, bende bir hosnutluk duygusu uyandirdi. 31 3,58 1,03 -1,22
8- Isim, bende biiyiik bir seving duygusu uyandirdi. 31 3,39 092 -0,33
9- Isim, bende biiyiik bir cosku duygusu uyandirdi. 31 3,32 1,01  -0,30
10- Isim, kendimi heves dolu hissetmemi sagladi. 31 3,48 1,09 -0,12
16- isim, bende bir esinlenme duygusu uyandirdi. 31 3,39 0,99 -0,22
18- Isim, bende bir memnuniyet duygusu uyandirdi. 31 3,58 096 -0,43
19- Isim, isim bende bir iftihar duygusu uyandirdi. 31 3,61 1,12 -0,84
20- isim, bende bir tatmin duygusu uyandirdi. 31 3,61 1,20 -0,78
Pozitif Duygular Toplam 31 34,77 8,14 -0,48
2- Isim, bende can sikintist duygusu yaratt1. 31 2,26 0,77 043
4- Isim, bende bir kafa karisiklig1 duygusu yaratt1. 31 2,35 102 042
6- Isim, bende bir bunalim duygusu yaratti. 31 2,26 1,03 0,61
7- Isim, bende bir tiksinti duygusu yaratti. 31 1,55 0,72 152
11- Isim, kendimi korkmus gibi hissetmeme neden oldu. 31 1,87 0,76 1,19
12- Isim, bende bir hayal kiriklig1 duygusu uyandirdi. 31 2,55 1,29 0,64
13- Isim, kendimi ¢ok kizgin hissetmeme neden oldu. 31 2,35 1,11 0,94
14- Isim, kendimi yorgun hissetmeme neden oldu. 31 3,13 1,28 -0,26
15- Isim, kendimi tehdit altindaymisim gibi hissetmeme neden oldu. 31 2,00 1,13 1,50
17- Isim, kendimi bezgin hissetmeme neden oldu. 31 2,71 1,27 0,28
Negatif Duygular Toplam 31 23,03 7,98 0,50
ISE iLiSKIN iYIiLiK ALGISI 31 71,74 1479 -050

Katilimcilarin ¢aligan mutlulugu dersi oncesi ise iliskin iyilik algis1 6lgegi puanlari
71,74+14,79, degerlendirmenin 20-100 araliginda yapildigi goz oniine alindiginda calisan

mutlulugu dersi 6ncesi katilimcilarin 6znel iyilik algi puanlarinin “orta-yiiksek diizeyde”
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oldugu soylenebilir. Pozitif duygular toplam puani (34,77+8,14) “orta-yiiksek” diizeyde;
negatif duygular toplam puani (23,03+7,98) “diisiik-orta” diizeyde tespit edilmistir. Olgek
maddeleri incelendiginde en yiiksek puana sahip pozitif duygularin sirasiyla “isim, bende
bir iftihar duygusu uyandirdi” (3,61+1,12), “isim, bende bir tatmin duygusu uyandirdi”
(3,61+1,20), “isim, bende bir hosnutluk duygusu uyandird1” (3,58+1,03), “isim, bende bir
memnuniyet duygusu uyandirdi” (3,58+0,96) ifadelerine ait oldugu ve bu ifadelere ait
puanlarin “yiiksek diizeyde olumlu” oldugu tespit edilmistir. Calisan mutlulugu dersi 6ncesi
“isim, bende bir tiksinti duygusu yaratt1” (1,55+0,72) ifadesine ait puanlarin “cok diisiik
diizeyde” oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4’te arastirmaya ¢alisan mutlulugu dersi sonrasi ise iliskin iyilik algis1 (JAWS)
6l¢egi ve maddelerine ait ortalama, standart sapma ve carpiklik (skewness) bilgilerinden

olusan betimsel istatistiklerine yer verilmistir.

Tablo 4. Calisan Mutlulugu Dersi Sonras: Ise iliskin Iyilik Algis1 Olcegine Ait Betimsel Istatistikler

Madde n X SS C

1- 15im, bende bir huzur duygusu uyandirdi. 31 3,94 1,15 -0,70
3- 15im, kendimi nege dolu hissetmemi sagladi. 31 4,00 0,97 -0,47
5- isim, bende bir hosnutluk duygusu uyandirdi. 31 3,87 1,12 -0,95
8- Isim, bende biiyiik bir seving duygusu uyandirdi. 31 3,97 1,05 -0,67
9- Isim, bende biiyiik bir cosku duygusu uyandirdi. 31 3,87 1,18 -0,65
10- isim, kendimi heves dolu hissetmemi sagladi. 31 4,00 1,18 -1,03
16- isim, bende bir esinlenme duygusu uyandirdi. 31 3,74 1,24 -0,60
18- Isim, bende bir memnuniyet duygusu uyandirdi. 31 4,00 106 -0,89
19- Isim, isim bende bir iftihar duygusu uyandirdi. 31 4,03 1,08 -1,26
20- Isim, bende bir tatmin duygusu uyandirdi. 31 3,90 1,25 -0,91
Pozitif Duygular Toplam 31 39,32 995 -0,57
2- Isim, bende can sikintis1 duygusu yaratti. 31 1,81 0,95 1,17
4- 1sim, bende bir kafa karigiklig1 duygusu yaratt. 31 1,94 1,09 0,79
6- Isim, bende bir bunalim duygusu yaratti. 31 1,55 0,72 1,52
7- Isim, bende bir tiksinti duygusu yaratt. 31 1,39 0,72 2,18
11- Isim, kendimi korkmus gibi hissetmeme neden oldu. 31 1,55 0,81 1,85
12- Isim, bende bir hayal kiriklig1 duygusu uyandirdi. 31 1,77 1,06 1,58
13- Isim, kendimi ¢ok kizgin hissetmeme neden oldu. 31 1,71 0,97 1,33
14- Isim, kendimi yorgun hissetmeme neden oldu. 31 2,16 1,19 0,82
15- Isim, kendimi tehdit altindaymisim gibi hissetmeme neden oldu. 31 1,58 1,03 2,15
17- Isim, kendimi bezgin hissetmeme neden oldu. 31 1,81 1,11 1,51
Negatif Duygular Toplam 31 17,25 798 1,36
ISE iLiSKIN iYiLiK ALGISI 31 8206 17,09 -0,77

Katilimcilarin ¢alisan mutlulugu dersi sonrasi ise iligkin iyilik algist dlgegi puanlari
82,06+17,09 olarak tespit edilmis olup ¢alisan mutlulugu dersi sonrasi ise iliskin iyilik algis
puanlarmin “yiiksek diizeyde” oldugu ders Oncesine gore artis gosterdigi soylenebilir.
Calisan mutlulugu dersi sonrasi pozitif duygular toplam puanlarinin (39,32+9,95) arttig1 ve
“yiiksek” diizeyde oldugu; negatif duygular toplam puanlarinin (17,25+7,98) diistiigii ve
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“diisiik” diizeyde tespit edilmistir. Olgek maddeleri incelendiginde en yiiksek puana sahip
pozitif duygularin sirasiyla “isim, bende bir iftihar duygusu uyandirdi” (4,03 +1,08), “isim,
kendimi nese dolu hissetmemi sagladi” (4,00+0,97), “isim, kendimi heves dolu hissetmemi
sagladi” (4,00+1,18), “isim, bende bir memnuniyet duygusu uyandirdi” (4,00+1,06)
ifadelerine ait oldugu ve bu ifadelere ait puanlarin “yiiksek diizeyde olumlu” oldugu tespit
edilmistir. Calisan mutlulugu dersi sonrast “isim, bende bir tiksinti duygusu yaratt1”
(1,39+0,72), “isim, kendimi korkmus gibi hissetmeme neden oldu” (1,55+0,81), “isim,
bende bir bunalim duygusu yaratt1” (1,55+0,72), “isim, kendimi tehdit altindaymisim gibi
hissetmeme neden oldu” (1,58+1,03) ifadelerine ait puanlarin “cok diisiik diizeyde” oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 5’te ¢alisan mutlulugu dersi dncesi ve sonrasi 6znel iyilik algis1 puanlariin
karsilastirilmasina gore karsilastirmasina ait Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglarina yer

Verilmistir.

Tablo 5. Calisan Mutlulugu Dersi Oncesi ve Sonras1 Oznel lyilik Algis1 Puanlariin Karsilastiriimasi

Degisken Test X SS N z p
Zamani

1- Kendimden hosnut degilim. Once 4,19 0,65 31 -2,30 0,022
Sonra 4,55 0,51 31

2- Diger insanlara karsi oldukca Once 3,77 1,02 31 -1,74 0,082

ilgiliyim. Sonra 4,10 1,01 31

3- Hayatin oldukga 6diillendirici Once 3,52 0,85 31 -2,82 0,005

oldugunu diisliniiyorum. Sonra 4,19 0,95 31

4- Nerdeyse herkese karsi oldukga sicak Once 3,16 0,93 31 -3,34 0,001

duygulari besliyorum. Sonra 4,00 1,03 31

5- Gelecegim hakkinda pek iyimser Once 3,61 0,88 31 -1,91 0,056

degilim. Sonra 4,13 1,15 31

6- Pek ¢ok seyi eglenceli buluyorum. Once 3,29 1,01 31 354 0,000

Sonra 4,13 0,85 31
7- Yaptigim islere karst ilgili ve kendini Once 4,55 0,68 31 -0,13 0,894

adayan birisiyim. Sonra 4,55 0,72 31

8- Hayat giizeldir. Once 4,26 0,63 31 -2,24 0,025
Sonra 4,55 0,81 31

9- Diinyanin iyi bir yer oldugunu Once 3,32 1,11 31  -3,46 0,001

diistinmiiyorum. Sonra 4,19 1,01 31

10- Cok giilen birisiyim. Once 3,77 0,96 31 -2,70 0,007
Sonra 4,26 0.77 31

11- Hayatimdaki her seyden oldukg¢a Once 3,61 0,99 31 -2,64 0,008

memnunum. Sonra 4,19 0.79 31

12- Cekici birisi oldugumu Once 3,87 0,96 31 -2,09 0,037

diistinmiiyorum. Sonra 4,35 0.71 31

13- Yaptiklarimla yapmak istediklerim Once 3,26 1,12 31 -2,58 0,010

arasinda biiytik fark var. Sonra 3,90 1,08 31

14- Cok mutluyum. Once 3,42 0,96 31 -3,18 0,001
Sonra 4,13 ,092 31

15- Cevremdeki giizellikleri fark Once 4,23 0,56 31 -1,76 0,078

ederim. Sonra 4,48 0,72 31
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16- Diger insanlar iizerinde daima neseli Once 3,77 0,76 31 -3,19 0,001

bir etki birakirim. Sonra 4,42 0,67 31

17- Yapmak istedigim her seye zaman Once 3,13 1,09 31 -39 0,000
bulabilirim. Sonra 4,06 0,73 31

18- Yasamimin kontrolii elimde Once 3,39 1,15 31 -324 0,001
degilmis gibi hissediyorum. Sonra 4,29 0,86 31

19- Kendimi herhangi bir konuda Once 4,13 0,67 31 -245 0,014
sorumluluk alabilecek giigte Sonra 4,52 0,57 31

hissediyorum.

20- Zihinsel olarak kendimi tamamen Once 3,52 0,85 31 -3,64 0,000
zinde (ding) hissediyorum. Sonra 4,26 0,86 31

21- Genellikle neseli ve sevingliyim. Once 3,81 0,75 31 -3,00 0,003

Sonra 4,39 0,56 31
22- Herhangi bir konuda karar vermekte Once 3,48 1,21 31 -1,93 0,054

zorlanirim. Sonra 4,94 1,18 31
23- Yasamimin belirli bir amaci ve Once 4,16 0,97 31 -2,08 0,037
anlami yok. Sonra 4,58 0,67 31
24- Kendimi oldukga enerjik Once 3,55 0,85 31 -3,04 0,002
hissediyorum. Sonra 4,19 0,75 31
25- Genellikle olaylar {izerinde olumlu Once 3,77 0,62 31 -3,58 0,000
bir etkim vardir. Sonra 4,39 0,56 31
26- Diger insanlarla birlikte olmaktan Once 3,94 1,03 31 -2,44 0,015
keyif almiyorum. Sonra 4,48 0,81 31
27- Kendimi ¢ok saglikli Once 3,68 0,98 31 -2,76 0,006
hissetmiyorum. Sonra 4,35 0,88 31
28- Gegmisimle ilgili pek mutlu anilara Once 3,81 1,05 31 -2,74 0,006
sahip degilim. Sonra 4,26 1,03 31
OZNEL iYi OLUS Once 103,97 1527 31 -3,72 0,000

Sonra 119,84 16,97 31

Calisan mutlulugu dersi dnce ve sonrasina ait 6znel iyilik algisi seviyeleri anlamli diizeyde
farklilik gostermektedir (Z=-3,72; p<0,05). Calisan mutlulugu dersi sonrasi 6znel iyilik algi
puanlari, ders oncesi puanlarina gore anlamli diizeyde daha yiiksektir. Calisan mutlulugu dersi,
katilimcilarin 6znel iyilik algisinda anlamli diizeyde yiikselme meydana gelmesine neden olmustur.
Olgekteki maddeler diizeyinde incelendiginde calisan mutlulugu dersi sonrasi 5 ifadeye (diger
insanlara kars1 oldukea ilgili olma, gelecegi hakkinda iyimserlik, yaptig1 islere kars1 ilgi ve kendini
adama, cevresindeki giizellikleri fark etme, herhangi bir konuda karar vermekte zorlanma) ait
calisan mutlulugu dersi sonrasinda anlamli farklihk gostermemektedir (p>0,05). Olgekteki diger
Calisan mutlulugu dersi sonrast Slgekteki 23 ifadeye ait puanlarin, ders Oncesine gdre anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6’da calisan mutlulugu dersi dncesi ve sonrasi ise iliskin iyilik algist puanlarinin

karsilastirilmasina ait Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglarina yer verilmistir.
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Tablo 6. Calisan Mutlulugu Dersi Oncesi ve Sonrasi Ise Iliskin Tyilik Algis1 Puanlariin

Karsilastirilmasi
Degisken Test X SS N z p
Zamani
1- Isim, bende bir huzur duygusu Once 3,39 1,02 31 -2,08 0,037
uyandirdi. Sonra 3,94 115 31
3- Isim, kendimi nese dolu hissetmemi Once 3,42 0,89 31 -3,25 0,001
sagladi. Sonra 4,00 0,97 31
5- Isim, bende bir hosnutluk duygusu Once 3,58 1,03 31 1,28 0,199
uyandirdi. Sonra 3,87 1,12 31
8- Isim, bende biiyiik bir seving Once 3,39 0,92 31 -2,47 0,014
duygusu uyandird. Sonra 3,97 1.05 31
9- 1§im, bende biiyiik bir cogku duygusu Once 3,32 1,01 31 -2,53 0,011
uyandirdi. Sonra 3,87 1,18 31
10- 1§im, kendimi heves dolu Once 3,48 1,09 31 -2,23 0,026
hissetmemi sagladi. Sonra 4,00 1,18 31
16- 15im, bende bir esinlenme duygusu Once 3,39 0,99 31 -1,54 0,123
uyandirdi. Sonra 3,74 1,24 31
18- 15im, bende bir memnuniyet Once 3,58 0,96 31 -2,05 0,040
duygusu uyandird1. Sonra 4,00 1,06 31
19- 15im, isim bende bir iftihar duygusu Once 3,61 1,12 31 -2,39 0,017
uyandirdi. Sonra 4,03 1,08 31
20- Isim, bende bir tatmin duygusu Once 3,61 1,20 31 -1,19 0,236
uyandirdi. Sonra 3,90 1,25 31
Pozitif Duygular Toplam Once 34,77 8,14 31 -2,66 0,008
Sonra 39,32 9,95 31
2- Isim, bende can sikintis1 duygusu Once 2,26 0,77 31 -440 0,000
yaratt. Sonra 4,19 0,95 31
4- Isim, bende bir kafa karisiklig1 Once 2,35 1,02 31 -3,93 0,000
duygusu yaratti. Sonra 4,06 1,09 31
6- Isim, bende bir bunalim duygusu Once 2,26 1,03 31  -445 0,000
yaratt1. Sonra 4,45 0,72 31
7- Isim, bende bir tiksinti duygusu Once 1,55 0,72 31 -485 0,000
yaratti. Sonra 4,61 0,72 31
11- Isim, kendimi korkmus gibi Once 1,87 0,76 31 474 0,000
hissetmeme neden oldu. Sonra 4,45 0,81 31
12- Isim, bende bir hayal kiriklig1 Once 2,55 1,29 31 -342 0,001
duygusu uyandirdi. Sonra 4,23 1,06 31
13- Isim, kendimi ¢ok kizgin Once 2,35 1,11 31 -39 0,000
hissetmeme neden oldu. Sonra 4,29 0,97 31
14- 1§im, kendimi yorgun hissetmeme Once 3,13 1,28 31 -1,80 0,072
neden oldu. Sonra 3,84 1,19 31
15- Isim, kendimi tehdit altindaymisim Once 2,00 1,13 31  -4,10 0,000
gibi hissetmeme neden oldu. Sonra 4,42 1,03 31
17- Isim, kendimi bezgin hissetmeme Once 2,71 1,27 31 -3,33 0,001
neden oldu. Sonra 4,19 1,11 31
Negatif Duygular Toplam Once 23,03 7,99 31 -366 0,000
Sonra 17,26 7,98 31
iSE IiLiSKIN IYILiK ALGISI Once 71,74 1479 31 -3,60 0,000

Sonra 82,06 17,10 31

Calisan mutlulugu dersi dnce ve sonrasina ait pozitif duygular (Z=-2,66; p<0,05), negatif
duygular (Z=-3,66; p<0,05) alt boyut puanlarinin ve ise iliskin iyilik algisi 6l¢ek puaninin (Z=-3,60;
p<0,05) anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Calisan mutlulugu dersi sonrasi ise iliskin iyilik

algis1 ve pozitif duygu puanlari, ders 6ncesi puanlarina gére anlamli diizeyde daha yiiksektir. Calisan
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mutlulugu dersi sonras1 negatif duygular1 puani, ders 6ncesi puanlarina gére anlamli diizeyde daha
diisiiktiir. Calisan mutlulugu dersi, katilimeilarin ise iliskin iyilik algis1 ve pozitif duygularinda
anlamli diizeyde yiikselme meydana gelmesine neden olmustur. Calisan mutlulugu dersi,
katilimcilarin ise ise iliskin negatif duygularinda anlamli diizeyde azalmaya neden olmustur.
Olgekteki maddeler diizeyinde incelendiginde pozitif duygulardaki 3 ifade (isin kendisinde
hosnutluk duygusu, esinlenme duygusu, tatmin duygusu uyandirmasi) ve negatif duygulardaki 1
ifadeye (Kendisini yorgun hissetmesine neden olmasi) ait puanlarin g¢alisan mutlulugu dersi
sonrasinda anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). Calisan mutlulugu dersi sonrasi pozitif
duygular boyutundaki 7 ifadeye ait puanlarin, ders oncesine gore anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Calisan mutlulugu dersi sonrasi negatif duygular boyutundaki 9 ifadeye ait

puanlarin, ders dncesine gore anlamli diizeyde daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7’de o6l¢ek ve alt boyut puanlari arasindaki iliskiyi gosteren Spearman’s Rho

korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 7. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuclari

Test Zamani Degiskenler 2 3 4
1- OZNEL iYi OLUS 0,53**  -0,44**  0,54**
Calisan Mutlulugu  5_"pozitif Duygular 1 -0,63**  0,88**
Dersi Oncesi 3- Negatif Duygular 1 -0,89%*
4- ISE ILISKIN IYILIK ALGISI 1
1- OZNEL iYi OLUS 0,84**  -0,89**  (0,88**
Calisan Mutlulugu 5507t Duygular 1 -0,86* 0,98**
Dersi Sonrasi 3- Negatif Duygular 1 -0,93**
4- iSE ILiSKIN IYILiK ALGISI 1

*p<0,05 **p<0,01
Tablo 7°deki korelasyon analizi sonuglarina gore algilanan galisan mutlulugu dersi
oncesinde 6znel iyi olus puanlari ile pozitif duygular (r=0,53; p<0,05) ve ise iliskin iyilik
algis1 (r=0,54; p<0,05) puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski oldugu; 6znel iyi olus
puanlari ile negatif duygular arasinda negatif yonli ve anlamli iligki oldugu (r=-0,44; p<0,05)

tespit edilmistir.

Tablo 7°deki korelasyon analizi sonuglarina gore algilanan calisan mutlulugu dersi
sonrasinda Oznel iyi olus seviyeleri, pozitif duygular (r=0,84; p<0,05) ile ise iligkin iyilik
algis1 (r=0,88; p<0,05) seviyeleri arasinda anlamli pozitif yonlii iliski mevcuttur; 6znel iyi
olus seviyeleri ile negatif duygular arasinda anlamli negatif yonli iliski mevcuttur (r=-0,93;
p<0,05).
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Sonug ve Tartisma

Calisan mutlulugu ve motivasyonu dersi alan yiiksek lisans 6grencilerinin 6znel
iyilik algist (mutluluk) ve ise iliskin iyilik algilarinda pozitif yonde bir degisim olup
olmadiginin incelenmesi amaciyla yapilan arastirma sonucuna gore, dgrencilerin c¢aligan
mutlulugu dersi sonrasi Oznel iyilik algist (mutluluk) ve ise iligkin iyilik algisi
degerlendirmeleri ders oncesi degerlendirmelere gore anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Calisan mutlulugu dersi Ogrencilerin 6znel iyilik algis1 ve ise iliskin 1iyilik algist
seviyelerinde anlamli diizeyde yiikselme meydana gelmesine neden olmustur. Ozel ve is
yasamindaki mutluluk hangi yasta, cinsiyette, medeni durumda, egitim seviyesinde olursa

olsun 6grenilebilmektedir.

Insanlara mutlu olma sanat1 dgretilmelidir. Biiyiik felaketler ve sikintilar yasamadan
once kisiler giinliik problemlerini ¢dzerken bile olumlu diistinmeyi ve mutluluga yonelmeyi
ogrendiklerinde daha direngli olmaktadirlar. Yasanan olaylar karsisinda kaygilanmak,
lizlilmek yerine ¢6zlime odaklanip olumlu bakis agistyla mutlu olmak kisinin hem kendine
hem de g¢evresine olan gorevidir. Ama Oncelikle kisi mutlu olmay1 istemeli ve bu amacla
caba gostermelidir (Alain, 2017: 9-10). Nietzsche nin dedigi gibi; “Onemli olan insanin

inanglarinin cesareti degil, inan¢larini degistirme cesaretidir”.

Beyin siirekli 6grenen ve gelisen bir organdir. insanlar yasadiklar1 dogrultusunda
Ogrenir, gelisir ve degisir. Bu makaleyi okurken bile beynin i¢cinde bulunan noéronlar arasinda
yarim katrilyon baglanti gercekleserek okudugunuzu anlamanizi saglamaktadir. Goriilen,
isitilen, diisiiniilen, hissedilen, bilingli ve bilin¢dis1 tiim zihinsel aktiviteler bu noral aktivite
sonucunda olusur. Mutluluk da néral aglarda kalici ve olumlu yonde degisimler yaratan bir
etkendir. Zihnini siirekli olumlu duygular ve mutlulukla dolduran kisinin igsel giigleri
geliserek, beyni giig, direng ve gergekei bakis agisina sahip bir yapi kazanmaktadir (Hanson,
2016: 41). Bu baglamda 12 hafta boyunca ¢alisan mutlulugu ve motivasyonu dersini alan
ogrencilerin igsel gli¢leri olumlu yonde gelistigi i¢in olumluya ve mutluluga dogru bir akis
yaganmig, Oznel iyilik algisi ve ise iliskin iyilik algist seviyelerinde anlamli diizeyde
yiikselme meydana gelmistir. Olumlu duygulara sahip kisiler bir arada olup iletisim
kurduklarinda birbirlerini olumlu yonde etkilediginden bu pozitif insanlar arasinda kurulan
sosyal iligkiler de mutlulugu olumlu yonde etkileyecektir (Gerrig & Zimbardo, 2015: 378).

Calisan mutlulugu dersini alan 31 &grencinin 12 hafta boyunca mutluluk ve c¢alisan
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mutlulugu konusunu bir arada inceleyip degerlendirip mutluluk konusunda olumlu yonde

artis yasamalar1 da mutluluklarini olumlu yonde etkilemistir.

Insanlar1 mutsuz eden yasanan olaydan ¢ok o olayr yorumlama ve diisiince seklidir.
Kisi bir olaymn beyninde siirekli kendisine iizlinti vermek adina kalmasina izin verirse
mutsuz olacaktir. Diisiince seklindeki ufak bir degisim hem 6zel hem de is yasamindaki
mutluluk tizerinde kuvvetli bir etki yaratabilmektedir (Gawdat, 2018: 38-39). Pozitif
diistinme, iyimser bakis agisi ve mutluluk seviyesindeki pozitif yonde artisin kiginin
hayatinda minimum iki sene boyunca stabil kaldig1 (Caprara vd., 2006) goz Oniine alinirsa
aragtirmamiz kapsaminda yer alan 31 yiiksek lisans 6grencisinin 12 haftalik mutluluk dersi
sonucunda yiikselen mutluluk ve ise iligkin iyilik algis1 seviyelerinin de kisilerin hayatinda

uzun siire etkili olacagi sdylenebilir.

Arastirmanin bazi kisitlari bulunmaktadir. Arastirma, 2019-2020 Akademik Y1l Giiz
Doneminde bir vakif iiniversitesinde “Calisan Mutlulugu ve Memnuniyeti” dersini alan 31
kisiyle sinirlidir. Mutluluk dinamik bir kavram oldugu i¢in uzun siireli etkisini analiz etmek
amaciyla 1-2 yil sonra tekrar degerlendirme yapilmasi faydali olacaktir. Mutluluk kisinin
icinde bulundugu duruma gore anlam kazanan bir kavram oldugu i¢in kisinin anketi
doldurdugu zamandaki ruh halinden ve yasadiklarindan etkilenmis olabilir. Bu da
aragtirmamizin bir kisidi olmakla birlikte mutluluk seviyesindeki pozitif yonlii degisim

mutlulugun 6grenilerek arttirilabilecegini gostermektedir.
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