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Akademisyenlerde mutlulugun yordayicilar olarak farkindahk ve
stresle basa ¢cikma tutumlar

Mindfulness and stress coping styles as predictors of academicians' happiness
Elvan Yildiz Akyol?, Serife Isik®

Ozet

Bu calisma, akademisyenlerin farkindalik diizeylerinin ve stresle basa ¢ikma tutumlarmin mutluluk
diizeylerini yordamadaki roliinii incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin ¢aligma grubunu Tirkiye'de
cesitli iniversitelerde gorev yapmakta olan toplam 346 akademisyen olusturmaktadir (214 kadin, 132 erkek).
Arastirmada; Oxford Mutluluk Olgegi- Kisa Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Stresle Basa Cikma
Tutumlart Envanteri ve aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmigtir. Verilerin
analizinde ise, Pearson Momentler Carpim Korelasyonu; Hiyerarsik Regresyon Analizi; t-testi kullanilmustir.
Arastirmada yapilan analizler sonucunda, mutluluk ve farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunurken, mutluluk ile stresle basa ¢ikma tutumlari arasindaki iliskiler incelendiginde; mutluluk ile basa
¢ikma tutumlarindan aktif planlama arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski, kagma-soyutlanma duygusal-
eylemsel arasinda ve kagma-soyutlanma biyokimyasal arasinda ise negatif yonli anlamh iligkiler
bulunmustur. Yapilan bu arastirmada, akademisyenlerin farkindalik diizeylerinin mutluluk diizeylerini
anlamli diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Ayrica, akademisyenlerin aktif planlama stresle basa ¢itkma
tutumunun mutluluk diizeyleri igin anlaml bir yordayici oldugu sonucu elde edilmistir. Elde edilen bulgular,
yapilan aragtirmalarla birlikte tartisilmig ve onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, farkindalik, stresle basa ¢ikma tutumlari
Abstract

The purpose of the present study was to investigate the role of mindfulness and stress coping styles of
academicians in the prediction of their happiness. This research study was carried out with 346 academicians
(214 male and 132 female) who have been selected by using convenience sampling method from various
universities in Turkey. The data of this research were collected by using Turkish adaptation of the "Oxford
Happiness Questionnaire- Short Form ", "Mindfulness Attention Awareness Scale" and “Inventory for
Coping with Stress". Besides these, a demographic information form was used for collecting various
demographic variables Pearson Correlation Coefficients analysis, Hierarchical Multiple Linear Regression
analysis and Independent samples t-test was used for the analysis of the collected data. The findings of this
research demonstrated that happiness and mindfulness are positively associated. Besides this, there is a
positive relationship between happiness and the active planning and also negative relationship between the
escape-isolation (emotional-operational) and escape-isolation (bio-chemical) sub factors of stress coping
styles. In this research, mindfulness was found to be the predictor of happiness and also active planning stress
coping style of academicians was found to be the predictor of their happiness level. The results were
interpreted on the basis of related with happiness literature as well as previous research findings. From this
perspective, some suggestions were made for basic research and applied settings in the future.
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Giris

Giinliik yasamda hemen herkesin kullandigi bir kavram olan stres, birey-¢evre etkilesiminde
bireyin iyi uyumunu tehlikeye diigiiren ve kapasitesini zorlayan taleplerdir (Folkman ve Lazarus,
1988). Stres, ¢esitli yasam alanlarinda, yogunluguna ya da yasayan kiginin yogunlugu algilayis
bicimine bagli olarak birey iizerinde biraktig1 fiziksel, diisiinsel, duygusal anlamda kisa ve uzun
donemli olumsuz etkileri nedeniyle ilizerinde fazla c¢alisilan konulardan birisidir. Bu yasam
alanlarindan biri de is yasamudir. Is yasami insan dmriiniin biiyiik bir kismini kapsamaktadir ve
bireyler is yasantilarinda ¢ogu zaman stresli durumlar ile kars1 karsiya kalirlar. Genel olarak
bakildiginda, akademisyenlik meslegi de dogasi geregi bir takim stres yaratan durumlari
beraberinde getiren bir meslektir. Universitelerde gorev yapan dgretim elemanlar1 ve gretim
iiyeleri agir calisma sartlari, fazla ders yiikii, zor 6grenciler, doyum vermeyen ddiil yapisi, gelir
diizeyindeki diistikliik, mesleki ilgide azalma, mesleki sayginin yitirildigi diigiincesi, kadro
tikanikliklari, {icret yetersizligi, siirekli gelisme c¢abalarinin gerekliligi, akademik c¢aligmalara
verilen destegin azlig, fiziki calisma kosullarinin elverigsizligi gibi bir ¢ok sorun is stresini de
beraberinde getirmektedir (Aydm, Uciincii ve Tasdemir, 2011). Is nedeniyle yasanan stres
sonucunda da bireylerin ¢aligma performanslart diismekte, birbirleri ile olan iliskileri
bozulabilmekte, depresyon ve kaygi bozukluklari olusabilmektedir (Aytag, 2002). Bunlarin yani
sira, stresin bu denli yogun oldugu mesleklerde ¢aliganlarin mutlu ve motive olmalari, islerinden
memnun olmalar1 ve islerinde basarili olmalar1 zorlasmaktadir. Is stresi akademisyenleri bilimsel
iretim ve is doyumu acisindan da olumsuz etkilemektedir (Torun, 1997; Ellez, 1999).
Akademisyenlerin bu gibi durumlar karsisinda psikolojik ve fizyolojik sagliklarini korumalari,
mutlu olabilmeleri ve olumsuz duygu durumlarini olumluya cevirebilmek i¢in stresle baga ¢cikma
tutumlarini ve farkindaliklarini gelistirmeleri biiyiik 6nem tagimaktadir.

Bireylerin is yasantilarinin onlarin mutluluklart {izerindeki etkisi g6z Oniinde
bulunduruldugunda ve bireyler igin mutlu olmamn bir yasam amaci oldugu diistiniildiigiinde,
akademisyenlerde mutluluk kavramimin ve onlarm mutlulugunu etkileyen degiskenlerin
arastiritlmasi 6nemli goriilmektedir. Mutluluk kavrami, ¢aglar boyunca insanligin ilgi odagi olmus
konulardan bir tanesi olmasinin yani sira pozitif psikolojinin odaklandigi en temel kavramlardan
da birisidir. Biitiin insanlarin ulagsmak istedigi en Onemli hedeflerden biri mutlu olmaktir
(Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010). Mutluluk; bireylerin olumlu duygular1 (haz, hoslanma,
seving vb.) sik, olumsuz duygular1 (liziintli, keder vb.) az yasamasi ve bunlarin yani sira da
yasamdan doyum almasi olarak tanimlanmigtir (Diener, 1984). Olumlu duygulanim, olumsuz
duygulanim ve yasam doyumu kavramlarina ek olarak yasam alanlarindan alinan doyum da
bireylerin mutlulugu iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Bu agidan bakildiginda, bireylerin aile,
arkadaslik, bos zaman gibi yasam alanlarindan aldiklari zevkin yaninda is yasantilarmin da
mutluluklari {izerinde énemli derecede etkisi vardir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

Birgok aragtirmaci, mutluluk ile ilgili ¢ok sayida ¢aligma yapmus ve farkindaligin, mutlulugu
arttirict bir degisken oldugunu ortaya koyan bulgular elde etmislerdir (Akin ve Akin, 2015; Brown
ve Ryan, 2003; Goodman ve Schorling, 2012; Shier ve Graham, 2011). Pozitif psikoloji
alanyazininda odaklanilan konulardan biri olan farkindalik terimi en genel anlamiyla bir kisinin
dikkatini su anda meydana gelmekte olanlara yargilamadan ve kabullenici bir sekilde
odaklamasi olarak tanimlanir (Kabat-Zinn, 1994; Brown ve Ryan, 2003). Farkindalik temelini
Dogu meditasyon geleneginden almakta olup, bir dikkat yonlendirme yoludur. Giiniimiizde Bat1
kiiltiirlerinde de siklikla arastirilmaya ve uygulanmaya baglanmistir. Farkindalik, yargilamadan,
simdiki ana, amagli bir sekilde dikkat vermektir (Kabat-Zinn, 2009). Baska bir deyisle,
farkindalik, bireylerin ge¢mis ve gelecekleriyle, pismanliklariyla, kaygilariyla ve beklentileriyle
ugrasan zihinlerinin uyanik olmasina ve ana odaklanmasimna yardim eder (Gilbert, 2005).
Farkindalik becerisi herhangi birinin gelistirebilecegi bir beceridir ve bireyin kosullanmalarin
disina cikip, olan biteni hemen gdérmesine yardimci olur (Germer, 2004). Farkindalik, bireylerin
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dikkatlerini ge¢mis pigmanliklarindan ya da gelecekle ilgili kaygilarindan uzaklastirip, iginde
bulunduklar1 ana ve o anda neler deneyimlemekte olduklarina yoneltmelerine yardimet olur.
Bunun yani sira, farkindalik bireyin 1zdirap ve aci veren, birey igin stres kaynagi olan duygu ve
diistincelerini dengeli bir sekilde ve yargilamadan kabullenme yetenegini gelistirir (Germer, 2009)
ve bireylerin olumsuz duygulardan daha az etkilenir hale gelmesini saglayarak onlarin mutluluk
diizeylerine olumlu katkida bulunur (Ozyesil, 2011).

Bireylerin mutlulugunu etkiledigi diistiniilen diger bir kavramda stresle basa ¢ikmadir (Ben-
Zur, 2009; Essex, Seltzer ve Krauss, 1999; Frey, Greenberg ve Fewell, 1989; Odaci ve Cikrikei,
2012). Birey stres veren herhangi bir durum ile karsilagtiginda ilk olarak yasadigi stresi bir
tehditmis gibi algilar, daha sonra bu duruma nasil bir tepki gostermesi gerektigini diigiiniir ve son
olarak da diisiindiigii bu tepkileri uygular. Bu siire¢ basa ¢ikma siireci olarak degerlendirilir. Basa
citkma, bireyin stresli bir durum karsisinda kendini psikolojik olarak koruyabilmesi i¢in duruma
uygun kullandigi davramssal yaklasimlar veya kisinin kendini kotii hissetmemesi igin kullandig
kaginma davranislaridir (Palanci, 2000). Stresle basa ¢ikma alanyazinina bakildiginda, degisik
yazarlarin stresle basa ¢ikmada farkli tutumlardan bahsettigi goriilmektedir. Aktif planlama, dis
yardim arama, dine sigimma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel), kagma-soyutlama
(biyokimyasal) ve kabul-biligsel yeniden yapilandirma bu tutumlardandir (Kula, 2002, Lazarus,
1991, Ozbay ve Sahin, 1997). Aktif planlama basa ¢ikma tutumunu kullanan bireylerin yontemleri
genel olarak aktif olarak bir seyler yapma, eylem planlari olusturma, dogrudan isleme baslama, su
an iizerine odaklanma ve problem ¢dzme sistematigi icerisinde olma seklindedir (Ozbay ve Sahin,
1997). Dis yardim arama tutumu, somut ¢oziime yonelik (aragsal) dis yardim talebi ve duygusal
dis yardim arama egilimi olmak {izere iki tiirliidiir. Bu tutuma sahip olan bireylerin yontemleri
duygusal, bilissel ve fiziksel boyutta yardim aramadir (Ozbay ve Sahin, 1997). Dine siginma
tutumuna sahip olan bireyler stresli anlarinda ilahi bir gilice siginirlar, dua ederler ve inanglarindan
gii¢ alirlar (Kula, 2002). Kag¢ma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel) tutumda bireyler pasif bir
sekilde stres veren olaylardan kacarlar ya da kendilerini olaydan soyutlarlar (Lazarus, 1991).
Kag¢ma-Soyutlama (Biyokimyasal) tutumu benimseyen insanlar ise stres karsisinda sigara alkol
ilag ve uyusturucu kullanimi gibi biyokimyasal yollara bagvururlar (Artan, 1986). Son olarak,
kabul-biligsel yeniden yapilandirma tutumu ile olaylara yiiklenen anlamlar ve ya stres yaratan
olaylar ile yeterli derecede basa cikabilirlik algisi yeniden diizenlenebilir. Biligsel yeniden
yapilandirma ile birey daha olumsuz duygular ile basa ¢ikmaya yonelik daha olumlu ciimleler
kurabilir hale gelir (Rice, 1999).

Genel olarak bakildiginda, akademisyenlik bir takim stres yaratan durumlart beraberinde
getiren bir meslektir ve bu stresli durumlar bireylerin hem psikolojik hem de fizyolojik agidan
yipranmalarina, gesitli sorunlar yasamalarina neden olabilmektedir. Alanyazin incelendiginde is
yasaminda bireylerin performanslarini azaltan ve is yasamina uyumlarint zorlastiran faktorler
tizerinde calismalar bulunmaktadir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001; Ozdemir, 2001; Yang ve
Farn, 2005) ancak bireylerin is yasamlarina uyumlarini artiran ¢aligmalarin sayist heniiz ¢ok azdir.
Bu alanda gergeklestirilecek c¢aligmalar alanyazina katki saglayabilir. Bu baglamda
distintildiigiinde, akademisyenlerin mutluluk diizeyleri, farkindalik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
tutumlarimin incelenmesinin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada da akademisyenlerin
mutluluklarinin bir yordayicisi olarak farkindaliklari ve stresle basa ¢ikma tutumlari incelenmistir.
Ayrica, aragtirmanin alt problemleri olarak bagimli degisken olan mutlulugun akademisyenlerin
cinsiyeti ve medeni durumlari ile iligskisine bakilmigtir.

Yontem

Bu calisma akademisyenlerin farkindalik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlarmim mutluluk
diizeylerini yordayip yordamadigimin ve mutluluk diizeylerinin cesitli demografik degiskenlere
gore farklilagip farklilagmadiginin incelendigi iliskisel arastirma diizeneginde bir g¢alismadir.
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Mliskisel arastirma yontemi iki degisken arasindaki dogrusal iliskiyi veya bir degiskenin iki ve
ikiden fazla degisken ile iliskisini test etmek ve varsa bu iligkinin derecesini 6l¢gmek, muhtemel
sonuglar1 tahmin etmek i¢in kullanilir (Fraenkel ve Wallen, 2003).

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubunu Tirkiye'de cesitli {iniversitelerde gorev yapmakta olan,
aragtirmacilar tarafindan erisilebilen ve ¢alismaya katilmaya goniillii olan toplam 346 akademisyen
olusturmaktadir. Caligma grubuna iliskin baz1 bilgiler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Calisma Grubu

Medeni Algilanan
Durum Ekonomik Gelir
Diizeyi
- o -%U & 5 A7 );5:0 8 g g o g o § e
= 8 3 g 8 <O 0 OO0 >AAd A & S8
[5) = = 4 Q
Yoo A © Z ) ) 3 S
Ogretim Gorevlisi Ogretim Uyesi =
Kadin 97 117 12 182 20 163 5 12 16 13 5 214
Erkek 82 50 5 105 22 73 0 11 23 19 6 132
Toplam 179 167 17 287 42 236 5 23 39 32 11 346

Tablo 1°de gbriildiigii lizere calisma grubu yaslar1 22 ve 63 arasinda degisen (X = 32.18, Ss =
8.17) 236 arastirma gorevlisi, 5 okutman, 23 6gretim goérevlisi, 39 yardimc1 dogent doktor, 32
dogent doktor ve 11 profesérden olugsmaktadir. Caligmaya katilan akademisyenlerin 214°i kadin,
132’si erkek; 179u evli, 167’si bekardir. Akademisyenlerin 17°si ekonomik diizeylerini diisiik,
287’si orta ve 42’si yiiksek olarak algilamaktadir.

Veri Toplama Araclar

Arastirma kapsaminda Bilingli Farkindalik Olgegi, Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu, Stresle
Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri ve arastirmacilar tarafindan hazirlanan kigisel bilgi formu
kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu; arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, ¢alisma grubunu
olusturan akademisyenlerin cinsiyetleri, yaslari, unvanlari, ¢calismakta olduklar: {iniversite, fakiilte
ve boliimleri, medeni durumlari ve algiladiklart gelir diizeyleri ile ilgili bilgileri igermektedir.

Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Formu; Hills ve Argyle (2002) tarafindan bireylerin mutluluk
diizeyini belirlemek amaciyla gelistirilmis olan sekiz maddelik Oxford Mutluluk Olgegi- Kisa
Formu, Dogan ve Akinci Cotok (2011) tarafindan Tiirkce'ye uyarlanmig ve iiniversitede 6grenim
gormekte olan 532 6grenci iizerinde gecgerlik giivenirlik calismalar: yapilmistir. Yapilan uyarlama
calismasi sonucunda bir madde 6l¢ekten g¢ikarilmig ve 6lgek yedi maddelik son halini almistir.
Olgegin 6zgiin formu altili Likert tipinde bir &lgek olmasmna karsin, Tiirkge'ye uyarlanmis
formunun anlam ve anlasilirlik bakimindan besli Likert tipinde olmas1 uygun bulunmustur. Benzer
lgek gecerligi kapsaminda Zung Depresyon Olgegi, Yasam Yonelimi Testi ve Yasam Doyumu
Olgegi ile iliskisine bakilmigtir. OMO-KF nun psikometrik 6zellikleri madde analizi, agimlayici ve
dogrulayic1 faktdr analizi, benzer Olgek gegerligi, test tekrar test ve i¢ tutarlik yontemleriyle
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incelenmisgtir. Faktor analizi sonuglari, 6lgegin tek boyutlu bir yapiya sahip oldugunu gostermistir.
Olgegin i¢ tutarhik katsayisi .74 bulunurken, test tekrar test giivenirlik katsayisi ise .85 olarak
saptanmistir. Benzer 6lcek gecerligi kapsaminda OMO-KF ile Yasam Doyumu Olgegi ve Yasam
Yénelimi Testi arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur. OMO-KF ile Zung Depresyon
Olgegi arasinda ise negatif yonde anlaml iliski bulunmustur. Yapilan bu ¢alismada ise OMO-
KF'nun Cronbach Alpha i¢ tutarlilik kat sayis1 .86 olarak bulunmustur.

Bilingli Farkindalik Olgegi; Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 15
maddeden olusan, tek faktorlii bir yapiya sahiptir ve tek bir toplam puan verir. Bu dlgek altili
Likert tipindedir ve dlgegi dolduranlar deneyimlerini ne siklilikla ana odaklanmadan yasadiklarini
belirtirler. Olgegin i¢ tutarhilik katsayisi .82’dir. Olgek Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011)
tarafindan Tirkce' ye uyarlanmis ve {tniversite oOgrencileri lizerinde gegerlilik gilivenirlik
calismalar1 yapilmustir. Olgegin dil esdegerligi igin ingilizce dgretmenligi programinda okuyan
ogrencilere 6lgegin Ingilizcesi ve Tiirkgesi karsilikli olarak uygulanmis ve elde edilen puanlar
arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlar (r = .95, p < .001) bulunmustur. Olgegin faktor yapisini
belirlemek igin agimlayici ve dogrulayict faktdr analizi uygulanmis ve bu analizler sonucunda
dlcegin tek boyutlu bir yapr gosterdigi belirlenmistir. Bilingli Farkindalik Olgegi igin yapilan
madde toplam korelasyonunda &lgekte bulunan biitiin maddeler i¢in. 40’1n tizerinde iligki ortaya
cikmustir. Olgegin her bir maddesi icin madde faktor yiikleri ise .48 ile .81 arasinda degismektedir.
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .80 olarak hesaplanan 6lcegin, test-tekrar test korelasyonu
.86'dir. Olgegin dlgiit-bagintili gegerligi icin yapilan korelasyon analizleri sonucunda; dgrencilerin
Bilingli Farkindalik Ol¢eginden aldiklar1 puanlar ile Oz-anlayis arasinda pozitif yonde; Depresyon,
Anksiyete ve Stres Olceginin depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlar1 ile negatif yonde, anlaml
ve yiiksek diizeyde, Pozitif ve Negatif Duygu Olgeginin pozitif duygu alt boyutu ile pozitif yénde,
negatif duygu alt boyutu ile negatif yonde, anlamli ve yiiksek diizeyde iliskiler oldugu
bulunmustur. Yapilan bu ¢alismada ise Bilingli Farkindalik Olgeginin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
kat sayis1 . 81 olarak bulunmustur.

Stresle Basa Cikma Tutumlar: Envanteri; Ozbay (1993) tarafindan ABD’de iiniversitede
O0grenim goren yabanci uyruklu ogrencilere yonelik gelistirilmis olan Stresle Basa Cikma
Tutumlar1 Envanteri, Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Envanter farkli
stres durumlarinda bireylerin nasil bas ettigini Olgmeye yonelik olarak hazirlanmigtir. 56
maddeden olusan 6zgiin form Tiirk¢e’ye uyarlanmasi sonucunda 43 maddeye diismiis ve 43 madde
6 boyutta toplanmistir. Envanter 5°1i Likert tipindedir. Bu boyutlar: aktif planlama, dis yardim
arama, dine siginma, kagma-soyutlama(duygusal-eylemsel), kagma soyutlama (biyo-kimyasal) ve
kabul-bilissel yeniden yapilama olarak adlandirilmistir. Buna goére alti boyutlu 6lgek toplam
varyansin %50,2’sini agiklamaktadir. Genel giivenilirlik katsayis1 .81 olarak hesaplanirken, alt
boyutlardan 10 maddeden (2,3,5,7,16,19,25,32,35,37) olusan Aktif Planlama boyutu igin .75, 9
maddeden (1,8,9,10,11,14,29,33,38) olusan Dis Yardim Arama boyutu i¢in .81, 6 maddeden
(12,13,17,20,21,31) olusan Dine Siginma boyutu i¢in .89, 7 maddeden (6,22,34,36,40,41,42)
olusan Kagma Soyutlanma-Duygusal Eylemsel boyutu i¢in .62, 4 maddeden (18,23,24,28) olusan
Ka¢ma Soyutlanma-Biyo Kimyasal boyutu i¢in .56 ve 7 maddeden (4,15,26,27,30,39,43) olusan
Kabul-Biligsel Yeniden Yapilandirma boyutu i¢in ise .56 olarak bulunmustur. Benzer 6l¢ek
yardimu ile 6lgegin gegerligine iliskin bulgularda ise .54 diizeyinde anlamli bir iligki bulunmustur.
Yapilan bu ¢aligmada ise SBTE'nin genel giivenilirlik katsayisi .84 olarak hesaplanirken herbir alt
boyutunun Cronbach Alpha i¢ tutarhilik kat sayisi sirasiyla, aktif planlama boyutu icin .80; dis
yardim arama boyutu igin .89; dine siginma boyutu i¢in .94; kagma-soyutlama duygusal eylemsel
boyutu igin .69; kagma-soyutlama biyo-kimyasal boyutu igin .50 ve kabul-biligsel yeniden
yapilandirma boyutu i¢in de .53 olarak hesaplanmustir.
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Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Verilerin toplanmasinda 6lgme araglar1 akademisyenlere hem kagit kalem testleri seklinde, hem de
cevrimi¢i form olusturularak uygulanmistir. Bu verilerden 162 tanesi ¢esitli iiniversitelerde gorev
yapmakta olan 6gretim iiyesi ve dgretim elemanlarindan ¢evrimigi form yolu ile 184 tanesi ise
kagit kalem testleri yontemi ile toplanmustir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 21 paket
programi kullanilmistir. Akademisyenlerin farkindalik diizeyleri, stresle basa ¢ikma tutumlar: ve
mutluluk diizeyleri arasindaki iligkileri belirlemek i¢in Pearson Momentler Carpim Korelasyon
Katsayisi; farkindalik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin mutluluk diizeylerini yordayip
yordamadigimin belirlenmesi igin Hiyerarsik Coklu Dogrusal Regresyon analizi; mutluluk
diizeyinin cinsiyet ve medeni duruma gore farklilagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla t-testi
analizi kullanilmistir.

Verilerin analizine baglamadan oOnce, verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemek
amaciyla her bir 6l¢gme araci igin basiklik ¢arpiklik, Q-Q grafigi ve histogram grafigi, normallik
analizleri yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda, Oxford Mutluluk Olcegi — Kisa Formu,
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri’nin alt boyutlar1 olan aktif
planlama, dis yardim arama, dine siginma, kagma soyutlama-duygusal ve kabul-biligsel yeniden
yapilamadan alinan puanlarin basiklik ve ¢arpiklik katsayilarinin -1 ve +1 degerleri arasinda
degistigi, Q-Q grafiklerinin ve histogram grafiklerinin normal dagilim gosterdigi, dolayisiyla
dagilimlarinin normal oldugu goriilmistiir. Ancak, stresle basa ¢ikma tutumlarmin alt
boyutlarindan olan kagma soyutlama- biyokimyasal stresle basa ¢ikma tutumunun ise basiklik
carpiklik katsayilarinin -1 ve +1 degerleri arasinda olmadigi, bunu yam sira Q-Q grafigi ve
histogram grafigi sonucuna bakildiginda da normal bir dagilim gostermedigi gdzlemlenmistir.

Ayni sosyal birimde yer alan bireylerden elde edilen gozlemlerin birbirinden tamamen
bagimsiz olmasi beklenemez (Osborne, 2002). Hiyerarsik yapidaki verilerde bireyler iginde
bulunduklar1 gruplarin dzelliklerinden etkilenirler. Bireyler kendi gruplart iginde paylastiklart
benzer ozellikler ve kosullardan dolayr diger gruplardaki bireylere gore birbirlerine daha ¢ok
benzerler. Sonug olarak ayni grup i¢indeki bireylerden elde edilen gbzlemlerin tamamen bagimsiz
oldugu soylenemez. Bu problem hiyerarsik dogrusal modellerle ele aliabilir (Atar, 2010).
Yapilan bu aragtirmada da bu nedenle Hiyerarsik Coklu Dogrusal Regresyon analizi kullanilmig ve
degiskenler regresyon analizine alinirken siralamada degigkenlerin korelasyon sonuglarina gore
mutluluk ile iliskisi en yiliksek diizeyde olan degiskenden baslanip, biitiin degiskenler adim adim
modele eklenmistir.

Bulgular

Akademisyenlerin  Mutluluk Diizeylerinin Cinsiyetlerine Gore Incelenmesine Ait Bulgular;
Akademisyenlerin cinsiyetlerine gore, Oxford Mutluluk Olcegi (Kisa Form)’nden elde ettikleri
puanlara ait betimsel istatistikler ve bu dlgekten elde ettikleri puan ortalamalar1 arasindaki t-testi
sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Akademisyenlerin Cinsiyetlerine Gore Mutluluk Diizeylerinin Incelemesi

Cinsiyet N X Ss t p

Kadn 214 24.08 4.22 -2.21 .03
Mutluluk

Erkek 132 25.15 4.54

Tablo 2 incelendiginde, akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin cinsiyetlerine gore anlamli bir
sekilde farklilastig1 goriilmektedir (p < .05, t = -2.21). Erkeklerin mutluluk ortalama puanlar1 (X =
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25.15), kadmlarin mutluluk ortalama puanlarma gore (X = 24.08) daha yiiksektir. Arastirma
bulgularina gore erkek akademisyenler, kadin akademisyenlerden daha mutludur.

Akademisyenlerin Mutluluk Diizeylerinin Medeni Durumlarina Gére Incelenmesine Ait
Bulgular; Akademisyenlerin medeni durumlarina gore, Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Form’undan
elde ettikleri puanlara ait betimsel istatistikler ve bu olgekten elde ettikleri puan ortalamalar
arasindaki t-testi sonuglar1 Tablo 3’te verilmistir

Tablo 3. Akademisyenlerin Medeni Durumlarina Gére Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi

Medeni Durum N X Ss t p
Evli 179 25.00 4.25 2.25 .02
Mutluluk
Bekar 167 23.94 4.44

Tablo 3 incelendiginde, akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin medeni durumlarina gore anlamli
bir sekilde farklilastigi goriilmektedir (p < .05, t = 2.25). Evli akademisyenlerin mutluluk ortalama
puanlar1 (X = 25.00), bekar olan akademisyenlerin ortalama puanlarma gére (X = 23.94) daha
yiiksektir. Aragtirma bulgularmma goére evli akademisyenler, bekar akademisyenlerden daha
mutludur.

Akademisyenlerin Mutluluk, Farkindalik ve Stresle Basa Cikma Tutumlar: Arasindaki
[liskilere Ait Bulgular; Arastirma degiskenleri olan mutluluk, farkindalik ve basa ¢ikma tutumlari
arasindaki iliskileri belirlemek, yorumlamalara ve regresyon analizi sonuglarina katkida bulunmak
amaciyla korelasyon analizi yapilmistir. Degiskenler arasindaki iligkiler Pearson Momentler
Carpim Korelasyon Katsayisi ile hesaplanmustir.

Tablo 4. Mutluluk, Farkindalik ve Stresle Basa Cikma Tutumlar: Arasindaki [liskiler

1 2 3 4 5 6 7 8
(1) Mutluluk 1

(2) Farkindalik 447 1

(3) Aktif Planlama A7 4171

(4) D1 Yardim Arama .09 02 347 1

(5) Dine Siginma 07 .03 147 207 1

(6) Kagma-Soyutlanma -257 -417 -187 257 11* 1
(Duygusal-Eylemsel)

(7) Kagma-Soyutlanma -177 -157 257 -09 -237 10 1

(Biyokimyasal)

*k *k *k *k

(8) Kabul-Bilissel Yeniden Yapilanma .09  -13" .23 .30 18 29 -05 1

Tablo 4 incelendiginde mutluluk ile arastirmanin degiskenleri arasinda anlamli iligkiler oldugu
goriilmektedir. Buna gore mutluluk ve farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki (r =.44,
p < .01) bulunmustur. Akademisyenlerin farkindalik diizeyleri arttikca mutluluk diizeyleri
artmaktadir. Mutluluk ile basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki iligkiler incelendiginde; mutluluk ile
basa ¢ikma tutumlarindan aktif planlama arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski (r = .47, p <.01),
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kagma-soyutlanma duygusal-eylemsel (r = -25, p < .01) arasinda ve kagma-soyutlanma
biyokimyasal (r = -.17, p < .01) arasinda ise negatif yonlii anlamli iliskiler bulunmugtur. Buna gére
akademisyenlerin aktif planlama stresle basa ¢ikma tutum diizeyleri arttikga mutluluk diizeyleri de
artmakta, kagma-soyutlanma duygusal-eylemsel ve kagma-soyutlanma biyokimyasal stresle basa
¢ikma tutum diizeyleri arttikga mutluluk diizeyleri azalmaktadir. D1g yardim arama, dine siginma
ve kabul-biligsel yeniden yapilanma stresle basa ¢ikma tutumlari ile mutluluk arasinda ise anlamli
bir iligki bulunmamustir.

Akademisyenlerin Farkindalik ve Stresle Basa Cikma Tutumlarmmin Mutluluk Diizeylerini
Yordama Giiciiniin Incelenmesine Ait Bulgular; Akademisyenlerin farkindalik ve stresle basa
ctkma tutumlarinin mutluluk diizeylerini yordaylp yordamadigi hiyerarsik coklu dogrusal
regresyon analizi kullanilarak incelenmis ve sonuglar Tablo 5'te verilmistir. Degiskenler regresyon
analizine sokulurken siralamada degiskenlerin korelasyon sonuglarina gére mutluluk ile iliskisi en
yiiksek diizeyde olan degiskenden baslanip, biitiin degiskenler adim adim modele eklenmistir.

Tablo 5. Akademisyenlerin Farkindalik ve Stresle Basa Cikma Tutumlarinin Mutluluk Diizeylerini
Yordama Giiciiniin Incelenmesi

Modeller Degiskenler R R? B Standart P F t p
Hata

Model 1 Sabit 44 19 1433 1.14 83.01 1262 .00
Farkindalik A7 .02 44 911 .00

Model 2 Sabit 55 .30 9.38 1.27 7283 7.39 .00
Farkindalik 12 .02 .30 6.03 .00
Aktif Planlama .29 .04 .35 712 .00

Model 3 Sabit 55 .30 1011 1.61 48.67 6.27 .00
Farkindalik A1 .02 .28 532 .00
Aktif Planlama .29 .04 .35 710 .00
Kagma Soyutlanma -.04 .05 - -73 46
(Duygusal 04
Eylemsel)

Model 4  Sabit 55 .30 1043 1.66 36.63 6.28 .00
Farkindalik A1 .02 .28 529 .00
Aktif Planlama .29 .04 .34 6.77 .00
Kagma Soyutlanma -.03 .05 - -70 .48
(Duygusal -.08 10 04 -82 42
Eylemsel) -

.04

Kagma Soyutlanma

(Biyokimyasal)
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Model 5 Sabit 55 .30 10.55 1.67 2936 6.32 .00
Farkindalik A1 .02 .28 528 .00
Aktif Planlama .30 .05 .36 6.53 .00
Kag¢ma Soyutlanma -.02 .05 - -44 .66
(Duygusal -.08 .10 02 -83 41
Eylemsel) -03 04 o4 71 48
Kagma Soyutlanma '

Biyokimyasal X
(Biyokimyasal) o4
D1s Yardim Arama

Model 6  Sabit b5 31 971 177 2486 548 .00
Farkindalik A1 .02 .29 543 .00
Aktif Planlama .28 .05 34 598 .00
Kagma Soyutlanma -.04 .05 - -75 .46
(Duygusal -.08 10 04 -81 42
Eylemsel) 03 o 89 .37
Kag¢ma Soyutlanma 09 06 139 17

Biyokimyasal )
(Biyokimyasal) 05
Dis Yardim Arama

.07
Kabul-
BiligselYeniden
Yapilandirma

Model 7 Sabit b5 .31  9.68 1.78 21.27 544 .00
Farkindalik A1 .02 .29 5.41 .00
Aktif Planlama .28 .05 .34 596 .00
Kagma Soyutlanma -.04 .05 - -77 44
(Duygusal -.07 10 04 -712 A7
Eylemsel) 03 04 o 92 36
Kagma Soyutlanma 09 06 135 18
(Biyokimyasal) o1 03 05 3 75
Dis Yardim Arama

.07
Kabul-Bilissel
.02

Yeniden
Yapilandirma

Dine Siginma
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Tablo 5°te goriildiigii lizere, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlari tek tek modele girilmis,
boylelikle farkindalik ve stresle basa cikma tutumlarinin mutluluk diizeylerini yordama
giiclerindeki degisim ortaya konulmustur. Regresyon analizinin ilk blogunda yordayic1 degisken
olarak farkindalik degiskeni modele girilmis ve bu modelin goézlenen varyansin %14'ini
acikladigu goriilmiistiir (B = .44, t = 9.11, p < .01). Ikinci blokta aktif planlama stresle basa ¢ikma
tutumu modele eklenmis, bu modelin mutlulugu anlamli diizeyde yordadig: ve gbzlenen varyansin
% 9’unu agikladig1 goriilmiistir (B = .35, t = 7.12, p < .01). Ugiincii blokta blokta kagma
soyutlanma duygusal-eylemsel stresle basa ¢ikma tutumu modele eklenmis, modelin mutlulugu
anlamli diizeyde yordamadig1 goriilmiistiir (B = -.04, t = -.73, p > .05). Dordiincii blokta kagma
soyutlanma biyokimyasal stresle basa ¢ikma tutumu modele eklenmis, modelin mutlulugu anlaml
diizeyde yordamadig1 gorilmiistir (B = -.04, t = -.82, p > .05). Besinci blokta dis yardim arama
stresle basa c¢ikma tutumu modele eklenmis ve yine modelin mutlulugu anlamli diizeyde
yordamadigr gorilmiistiir (B = -.04, t = -.71, p > .05). Altnct blokta kabul-biligsel yeniden
yapilandirma stresle basa ¢ikma modele eklenmis, modelin mutlulugu anlamli diizeyde
yordamadigr gorilmiistiir (B = .07, t = 1.39, p > .05). Son olarak, yedinci blokta dine siginma
stresle basa ¢ikma tutumu girilmis ve bu modelde dine siginma stresle basa ¢ikma tutumunun
mutlulugu anlamli diizeyde yordamadig1 goriilmiistiir (B =.02,t=.32, p >.05).

Tablo 5 incelendiginde, farkindaligin ve stresle basa ¢ikma tutumlarindan aktif planlamanin
mutlulugu anlamh diizeyde yordadigi; kagma soyutlanma duygusal eylemsel, kagma soyutlanma
biyokimyasal, dig yardim arama, kabul-bilissel yeniden yapilandirma ve dine siginma stresle basa
¢tkma tutumlarinin ise mutlulugu anlamli diizeyde yordamadigi gériilmiistiir.

Tartisma

Arastirma bulgularina gore akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin cinsiyetlerine gore anlamli bir
sekilde farklilastigi goriilmistiir. Bu ¢aligmada erkeklerin mutluluk ortalama puanlari, kadinlarin
mutluluk ortalama puanlarina gore daha yiiksek bulunmustur. Yapilan mutluluk c¢alismalarinda
genel olarak cinsiyet yoniinden farklilasmanin anlamli diizeyde olmadigi belirtilmistir (Acock ve
Hurlbert, 1993; Christoph ve Noll, 2003; Diener ve Diener, 1995; Hampton ve Marshal, 2000;
Shmotkin, 1990; Suhail ve Chaudhry, 2004; Tan, Tambyah ve Kau, 2006) fakat buna ragmen
alanyazinda cinsiyetin 0znel iyi olmanin iizerinde anlamli etkisini bulan ¢aligmalar da
bulunmaktadir (Eryilmaz ve Ercan, 2011; Kelley ve Stack, 2000; Wang ve VanderWheele, 2011,
Webb, 2009). Bazi aragtirmalarda erkeklerin kadinlardan biraz daha mutlu oldugu bulunurken
(Myers ve Diener, 1995), bazilarinda ise kadinlarin mutluluk diizeylerinin erkeklerden daha ¢ok
oldugu sonucuna rastlanmigtir (Wood, Rhodes ve Whelan, 1989; Eryilmaz ve Ercan, 2011).
Goriildigl iizere, alanyazinda mutlulugun cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigina yonelik
farkli bulgular bulunmaktadir. Mutlulugun cinsiyete gore farklilagtiini gdsteren caligmalarin
sonuglari ise bazen erkekler, bazen de kadmlarin mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
isaret etmektedir. Bireylerin yasadiklar1 toplumun kiiltiirii, kiiltiirin onlara dayattig1 sorumluluklar
ve i¢inde bulunduklari ¢alisma kosullart géz Oniine alindiginda mutluluk agisindan cinsiyetler
arasinda bir fark olmasit beklenebilir. Tiirk toplumunun kiiltiirel yapist gbéz Oniinde
bulunduruldugunda, akademisyen olan kadinlara ¢alisma hayatinin getirdigi is yiiklerinin yan1 sira,
kadin olmalarinin bir etkisi olarak toplumun onlar tizerine yiikledigi sorumluluklar ve aile
yasantilarinda da ¢ocuklarina bakma, ev isi yapma gibi bir ¢ok sorumluluk géze ¢arpmaktadir. Bu
baglamda bakildiginda ve bu gibi degiskenler g6z oniinde bulunduruldugunda, bu calismanin
bulgularinda ortaya ¢iktig1r gibi mutlulugun cinsiyet degiskenine gore farklilagmasi ve erkeklerin
mutluluk diizeylerinin kadinlardan fazla olmasi olas1 goriilmektedir.

Diger bir bulguda ise, akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin medeni durumlaria gore
anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmistiir. Evli akademisyenlerin mutluluk ortalama puanlari,
bekar olan akademisyenlerin ortalama puanlarina gore daha yiiksek bulunmustur. Alanyazinda da
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evli olan kadinin ve erkegin evli olmayanlara oranla mutluluk diizeyleri agisindan daha iyi bir
konumda oldugu belirtilmistir (Nolen Hoeksema ve Rusting, 1999). Her iki cinsiyetten de evli
insanlarin, hi¢ evlenmemis, dul ya da ayr1 yasayan insanlardan daha fazla mutlu olduklar1 bulgusu
bir ¢ok aragtirma soncunda ulagilan ortak bir bulgudur (Hayo ve Seirfert, 2003; Lee, Secombe ve
Shekan, 1991; Myers ve Diener, 1995). Diener, Gohm, Suh ve Oishi (2000), 42 farkl iilkede
59,169 birey ile yaptiklar1 ¢calismada medeni durum ile 6znel iyi olma arasindaki iliskinin tiim bu
iilkelerde benzer o6zellikleri tasidigini, evli bireylerin bekar veya herhangi bir sebepten dolay:
yalniz yasayan bireylere oranla daha mutlu olduklarini belirtmislerdir. Diener ve digerleri (1999),
yapilan bu ¢aligmalarin, yas ve gelir diizeyleri kontrol altina alinarak uygulandiginda bile, evliligin
mutluluk tizerinde olumlu ve anlaml etkisi oldugunu dile getirmislerdir. Haring Hidore, Stock,
Okun ve Witter (1985) tarafindan gerceklestirilmis olan ve bireylerin medeni durumlari ile 6znel
iyi oluglar1 arasindaki iliskiyi ortaya koymayi amaclayan arastirmada da evli olma ile 6znel iyi
olus arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu bulunmustur.Bu alanda yapilmis olan ¢ok az
calismada evlilik ile mutluluk arasinda anlamli bir iligski bulunmamustir (Frijters, Haisken DeNew
ve Shields, 2004; Tiliouine, Cummins ve Davern, 2006). Genel olarak bireyler, evlendiklerinde
daha diizenli bir hayat tarzin1 benimsemekte, karsilagilan zorluklara g6giis gererken birbirlerinin
yardimini almakta, birbirlerine hem sosyal, hem psikolojik hem de ekonomik agidan destek
olmaktadirlar. Bu durum evli bireylerin mutluluklarini olumlu yonde etkileyebilmektedir. Diger
bir yandan bekar bireyler ise evli bireylere oranla daha serbest bir yasam tarzin1 benimsemekte ve
¢ogu zaman yasamlarinda karsilagtiklari zorluklara tek baslarina go6giis germek durumunda
kalmaktadirlar. Bu durum ise bekar bireylerin mutluluklarina olumsuz yonde etki edebilmektedir.
Sonug olarak, alanyazinda belirtildigi ve bu arastirmanin sonuglarinda da gozlemlendigi gibi
evlilik mutlulugun 6nemli bir belirleyicisidir.

Bu caligmada regresyon analizinin ilk modelinde elde edilen bulgu; akademisyenlerin
farkindalik diizeylerinin mutluluk diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi olmustur. Alanyazin
incelendiginde arastirmalardan elde edilen bu bulguyu destekleyen calismalar oldugu
goriilmektedir. Ornegin, Goodman ve Schorling (2012) tarafindan saglik calisanlar1 {izerinde
gerceklestirilen arastirmada mutluluk ve farkindalik arasinda ise pozitif yonde anlamli bir iliski
oldugu bulunmustur. Brown ve Ryan (2003), farkindaligin psikolojik iyi olus iizerindeki roliinii
inceledikleri ¢alismada farkindaligin olumlu duygulanim alt boyutu ile pozitif yonde anlamli,
olumsuz duygulanim alt boyutu ile ise negatif yonde anlamli iligkili oldugunu ortaya
koymuslardir. Benzer sekilde, Schutte ve Malouff (2011), farkindaligin olumlu duygulanim ve
yasam doyumu ile olumlu yonde, olumsuz duygulanim ile de negatif yonde anlamli diizeyde
iliskili oldugunu; Kilig, Yildiz Akyol ve Yoncalik (2016) mutluluk ve farkindalik arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugu; Collard, Avny ve Boniwell (2008), Lan, Subramanian, Rahmat ve
Kar (2014), Shier ve Graham (2011) farkindalik ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli
bir iliski oldugunu; Akin ve Akin (2015) ise farkindalik ve 6znel mutluluk arasinda anlamli bir
iliski oldugunu belirtmistir.

Genel olarak bakildiginda, farkindalig: yiiksek olan, biitiin dikkatini ge¢mis pismanliklar
veya gelecek kaygilarina degil, o anda yapmakta oldugu ise yonlendirmeyi basarabilen, ilgilendigi
isle biitiinlesip akis yasayabilen ve hayatta karsilastiklari olumsuz, stres yaratan ya da act veren
olaylar1 yargilamadan degerlendirebilen ve yine yargilamadan kabullebilen bireylerin yaptiklar
isten ve yasamdan aldiklart doyum daha fazladir ve bu bireyler olumlu duygulari, olumsuz
duygulara gore daha fazla deneyimlerler. Sonu¢ olarak, farkindalig: yiiksek olan bireylerin daha
mutlu bireyler oldugu sdylenebilir. Bu arastirmalar 1518inda, bu c¢aligma sonucunda elde edilen
akademisyenlerin farkindalik diizeylerinin mutluluk diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi
bulgusunun alanyazindaki diger arastirma sonuglari ile tutarli oldugu gorilmektedir. Bu
bulgulardan hareketle, farkindaligin bireylerin mutluluk diizeyleri iizerinde ¢ok 6nemli bir etkiye
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sahip oldugu ve akademisyenlerin de farkindalik diizeylerindeki artigin, onlarin mutluluk
diizeylerinde de artmaya yol acacagi sdylenebilir.

Bu c¢aligmada regresyon analizinde elde edilen diger bulgular; akademisyenlerin aktif
planlama stresle basa c¢ikma tutumlarinin mutluluk diizeylerini anlamli diizeyde yordadig:
olmustur. Diger bir yandan, dine siginma, dis yardim arama, kagma soyutlama duygusal eylemsel,
kagma soyutlanma biyokimyasal ve kabul-bilissel yeniden yapilandirma stresle basa cikma
tutumlarinin ise mutlulugu anlamli diizeyde yordamadigi goriilmiistiir. Bu modelde mutlulugun en
giiclii yordayicist aktif planlama stresle basa ¢ikma tutumu olarak bulunmustur.

Alanyazinda dogrudan akademisyenlerin mutluluk diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlari
arasindaki iliskiyi inceleyen bir aragtirmaya rastlanmamig olmasina ragmen bu degiskenlerin bir
arada farkli degiskenler ve farkli Orneklem gruplarinda c¢alisildigi ¢esitli arastirmalar
bulunmaktadir. Alanyazin incelendiginde arastirmadan elde edilen bulguyu dolayli olarak
destekleyen ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Odaci ve Cikrik¢r (2012) tarafindan yapilan
calismada stresle basa ¢ikma tutumlarindan sosyal destek arama, problem ¢6zme odakli basa
¢ikma ve kaginarak basa ¢ikma tutumlarinin 6znel iyi olusu anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna
ulasmiglardir. Benzer sekilde, alanyazinda yetiskinler ile yapilmis olan ve basa c¢ikma stilleri ve
Oznel iyi olma arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalar sonucunda problem odakli basa ¢ikma
stratejilerinin kullaniminin 6znel iyi olus tizerinde olumlu katkilar1 oldugu sonucuna varilmistir
(Frey, Greenberg ve Fewell, 1989; Essex, Seltzer ve Krauss, 1999). Ben-Zur (2009), ¢aligmasinda
stresle basa ¢ikma stillerinin 6znel iyi olusun olumlu ve olumsuz duygulanim alt boyutlar: ile
iligkisini incelemistir. Bu arastirma sonucunda, problem odakli basa ¢ikma tutumu ile olumlu
duygulanim arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski varken, olumsuz duygulanim arasinda ise
negatif yonde bir iligki bulunmustur.

Bu caligma ile en yakin sonuglar Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir (2012) tarafindan
iniversite 6grencileri iizerinde yapilan ¢alismadan elde edilmistir. Bu ¢aligmada arastirmacilar,
stresle basa ¢ikma tutumlarindan aktif planlama alt boyutunun 6znel iyi olusu yiiksek diizeyde
anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna ulasmislardir. Stresle basa ¢ikma tutumlart farkli
aragtirmacilar tarafindan farkli sekillerde alt boyutlarina ayrilmistir. Genel olarak Folkman ve
Lazarus (1988) 'un belirttigi gibi problem odakli basa ¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikma olarak bir
ayrima gidildiginde, bu ¢alismada kullanilan smiflandirmaya gore akademisyenlerin
mutluluklarim1 en giiclii yordayan aktif planlama alt boyutunun problem odakli basa ¢ikma
kategorisi altinda yer aldig1 sdylenebilir. Bu baglamda bu arastirmanin bulgularinin, alanyazindaki
bulgular ile tutarlilik gosterdigi sdylenebilir. Bu c¢aligmanin &rneklem grubu akademisyenler
oldugu g6z oOniinde bulunduruldugunda, aktif planlama stresle basa ¢ikma alt boyutunun
akademisyenlerin mutluluk diizeylerini anlamli sekilde yorduyor olmasi akademisyenlerin
¢ogunlukla problemler ile basa g¢ikarken eylem planlart olusturma, probleme odaklanma ve
problemi ¢ozmeye yonelik bir sistematik olugturma egiliminde olduklarini géstermektedir.

Genel olarak ¢aligma sonunda, akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin cinsiyetlerine ve
medeni durumlarina goére anlamli sekilde farklilastigi, farkindalik diizeylerinin mutluluk
diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi ve akademisyenlerin aktif planlama stresle basa ¢ikma
tutumlarmin mutluluk diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Calismanin simnirliliklari
gbéz Oniine alindiginda alanyazinda mutluluk, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlari
kavramlarinin birlikte incelendigi bagka bir arastirmaya rastlanmamustir. Bu nedenle arastirmanin
sonuglarinin genellenebilirligi i¢in yapilacak yeni arastirmalara ihtiyac duyulmaktadir. Bu
arastirma akademisyenler ile gergeklestirilmistir. Bu durum, genellemelerin diger gruplara dikkatli
bir sekilde yapilmasini gerektirmektedir. Arastirma sonuglarinin tekrarlanabilirligini test
edebilmek icin, farkli 6rneklem gruplarinda ve farkli demografik degiskenlere sahip bireylerle
yapilacak caligmalara ihtiya¢ vardir. Bu ¢alisma sonucunda farkindaligin ve aktif planlama basa
¢ikma tutumunun mutlulugu yiiksek oranda anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Bu sonug
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dogrultusunda, akademisyenlerin mutluluk diizeylerini arttirmak i¢in akademisyenlere yonelik
farkindalik becerilerini ve etkili basa c¢ikma becerilerini gelistirmeye yonelik programlar
hazirlanabilir ve bu programlar iilke ¢apinda yayginlagtirilabilir. Ayrica bundan sonraki
aragtirmalar icin, mutluluk, farkindalik, stresle basacikma tutumlari arasindaki iliskilere dayanan
bir model test etmeye yonelik ¢aligmalarin, daha genis ve farkli érneklem gruplarinda yapilmasi
Onerilmektedir.
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Extended Summary

Mindfulness and stress coping styles as predictors of
academicians' happiness

Elvan Yildiz Akyol, Serife Isik

Introduction

Happiness is one of the most important goal that individuals wish to reach (Lyubomirsky &
Dickerhoof, 2010). The past several decades the research on happiness ( or more broadly defined
as subjective well being in the literature) increased. Happiness is defined as people's emotional and
cognitive evaluations of their lives. In other words, happiness can also be defined as experiencing
pleasant affect much, unpleasant affect little, and being satisfied with life (Diener, 1984). There
are some variables that affect the happiness of individuals. Mindfulness is one of these effects.
Mindfulness is a skill that can be improved in order to prevent some problems that individuals face
with and in order to increase the quality of life. With the help of practicing mindfulness, people
learn both to release their worries about the future and release their regrets about the past by
focusing on the present moment with a calm and accepted manner. Besides, mindfulness help
individuals to see their lives more clearly from a broader perspective and also help to find ways to
bring pleasure and interest more fully into their daily life events (Brown & Ryan, 2003). In
general, academicianship is a job that brings some stressful issues in its wake and these stressful
issues may give some damage both physiologically and psychologically. This may cause
academicians to feel unhappy and unsatisfied with their lives. Therefore, the purpose of the present
study was to investigate the role of mindfulness and stress coping styles of academicians in the
prediction of their happiness.

Method

Participants

This research study was carried out with 346 academicians (214 male and 132 female) who have
been selected by using convenience sampling method from various universities in Turkey. The
ages of the participants changed between 22 and 63 (X = 32.18, SD = 8.17).

Instruments

The data of this research were collected by using Turkish adaptation of the "Oxford Happiness
Questionnaire- Short Form ", "Mindfulness Attention Awareness Scale" and “Inventory for
Coping with Stress". Besides these, a demographic information form was used for collecting
various demographic variables.

Oxford Happiness Questionnaire- Short Form; The original form of Oxford Happiness
Questionnaire was developed by Hills and Argyle (2002) and it was used in order to assess the
happiness level of individuals. This scale was translated into Turkish by Dogan and Akinci Cotok
(2011). This scale is a one-dimensional scale which consists of seven items. Items are rated on a 5-
point Likert scale. In order the test the validity and the reliability of the Turkish form of this scale,
this scale conducted to 532 university student. The psychometric properties of the OHQ-SF were
analyzed by means of item analysis, exploratory and confirmatory factor analysis results, criterion
related validity, internal consistency and test-retest methods. It was studied the criterion-related
validity of this scale with some other related scales such as Zung Depression Scale, The
Satisfaction with Life Scale and Life Orientation Test and found highly significant correlations
among them. The OHS-SF's internal consistency coefficient and test-retest reliability coefficient
was found to be .74 and .85, respectively.
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Mindfulness Attention and Awareness Scale; The original Mindfulness Attention and
Awareness Scale was developed by Brown and Ryan (2003) and it was used in order to assess the
mindfulness level of students. The MAAS was translated into Turkish by Ozyesil, Arslan, Kesici,
and Deniz (2011). As it is being in the original form of the MAAS, Turkish form of it is also a
one-dimensional scale which consists of 15 items. Items are rated on a 6-point Likert scale.
Scoring involves calculating mean performance across the 15 items. To learn the construct validity
of MAAS, explanatory and confirmatory factor analysis were calculated and the results
demonstrated that there were a strong single factor solution. As a result of item total correlations,
the relation for all items of the scale was calculated above .40. The factor loading was between .48
and .81 for each item in this scale. The Cronbach’s alpha internal consistency of the scale was .80
and test-retest correlation was .86. Moreover, it was also studied the criterion-related validity of
this scale with some other related scales such as Self Compassion Scale, Depression, Anxiety and
Stress Scale, Positive and Negative Effect Scale and found highly significant correlations among
them.

Inventory for Coping with Stress; The original form of this scale was developed by Ozbay
(1993) for the foreign national students who are studying at the United States of America and it
was translated into Turkish by Ozbay and Sahin (1997). This scale was developed in order to
assess in what way the individuals cope with the stressful situations. It is a six-dimensional scale
which consists of 46 items. Items are rated on a 5-point Likert scale. The dimensions of this scale
are active planning, escape-isolation (emotional-operational), escape-isolation (bio-chemical),
looking for outside help, taking refuge in religion and acceptance-cognitive restructuring. The
general reliability of this scale was found .81. It was also studied the criterion-related validity of
this scale with some other related scales and found highly significant correlations among them.

Procedure and Data Analysis

The SPSS 21.0 (Statistical Package for Social Sciences) was used for the analysis of the collected
data. Firstly, Pearson Correlation Coefficients analysis was run for examining the relation between
among happiness, mindfulness and stress coping styles of academicians. Secondly, Hierarchical
Multiple Linear Regression analysis was conducted to explore how much of the variance
accounted for happiness by mindfulness and stress coping styles. In addition to these, Independent
samples t-test was conducted to explore whether the happiness level of the academicians change
according to their gender, marital status and their academic status.

Results

The findings of this research demonstrated that happiness and mindfulness are positively
associated. Besides this, there is a positive relationship between happiness and the active planning
and also negative relationship between the escape-isolation (emotional-operational) and escape-
isolation (bio-chemical) sub factors of stress coping styles. There is no relationship between
happiness and looking for outside help, taking refuge in religion and acceptance-cognitive
restructuring. In this research, mindfulness was found to be the predictor of happiness and also
active planning stress coping style of academicians was found to be the predictor of their
happiness level.
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