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1.Bölüm 
 

 

varsayımları, sınırlılıkları ve tanımlarına yer verilecektir. 1.1.Problem Durumu Psikoloji son yarım yüzyıldır 

sorunlu insan davranışlarıyla ilgilenmiştir. Günümüzde sorunlu insan davranışlarının gelişim süreci,    

genetik ve çevresel belirleyicileri ve biyokimyasal ve psikolojik nedenleri konusunda oldukça önemli 

gelişmeler kaydedilmiştir. Artık insanlar yalnızca sorunlu davranışlarını düzeltmekle kalmayıp, aynı  

zamanda hayatlarını da daha anlamlı yaşamak istemektedir. İnsanlar yaşamlarının anlam yüklü olmasını 

istemektedir. İşte bu noktada devreye pozitif psikoloji akımı girmektedir. Pozitif psikoloji, insanın belirlediği 

mutluluk alanının daha üst düzeyde yaşamanın yollarını araması olarak tanımlanmaktadır (Seligman, 

2002/2007). Pozitif psikoloji, bir başka deyişle mutluluk bilimi, insan davranışına geleneksel psikoloji 

akımlarından farklı bir bakış açısıyla odaklanmaktadır. Esasen “pozitif psikoloji” kişinin hayatını yaşamaya 

değer kılan teori ve araştırmaları kapsayan şemsiye bir terimdir (Noble & McGrath, 2008). Bu akım 

insanların olumsuz duygu, düşünce, davranış ve yaşantılarından ziyade, olumlu duygu, düşünce, davranış  

ve yaşantılarına odaklanmakta ve insanın doğuştan gelen güçlü özelliklerinin olduğunu vurgulamaktadır. 

Güçlü özellikler ve pozitif karakter güçleri bu akımda oldukça önem taşımaktadır (Seligman, Steen, Park   & 

paper text: 

 
20Giriş Bu bölümde sırasıyla araştırmanın problem durumu, araştırma soruları, 

hipotezler, araştırmanın amacı, önemi, 
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Önsöz 

Minnettarlık biz de var olan ama unutulmuş değerlerimizden biri aslında. Yaşamda ne 

kadar çok şeye minnettar olduğumuzu ve minnettar olduğumuzda ne kadar fazla yarar 

kazanabileceğimizi fark etmemizi sağlamak, minnettarlık becerilerimiz geliştiğinde hem 

kendimize hem de öğrencilerimize yarar sağlamak amacıyla bu çalışma gerçekleştirilmiştir. 

Minnettarlık bedensel, kişisel ve sosyal alanlarda kişilere birçok yarar sağlamaktadır. Belki de 

minnettarlık bu yararların en önemlilerinden birisi olan mutlu hissetmemizi sağlamaktadır. 

Hayatımızda var olan bu duyguyu yaşamak, minnettarlığı yaşayarak aynı zamanda mutlu da 

hissedilebileceğini fark etmek dileğiyle… 

Öncelikle bu araştırmanın her aşamasında bilgi ve birikimlerini bana her zaman 

aktaran, araştırmanın konusunun belirlenmesinden, analiz ve yorumlarına kadar her konuda 
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             Bu araştırmanın temel amacı “Teşekkür Ederim” Minnettarlık Eğitimi Programını 

(TEMEP) geliştirmek ve bu programın ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık düzeylerine 

etkisini incelemektir. TEMEP ile ilkokul öğretmenlerinin minnettarlığı tanıma ve ifade etme 

becerilerinin geliştirilmesinin yanı sıra, minnettarlığın okul kültürünün bir parçası haline 

gelebilmesi için öğretmenlerin okul temelli ne gibi çalışmalar yapabileceklerini gözden 

geçirmeleri amaçlanmıştır. Programın etkinliği, üç ölçüm (ön test-son test- izleme testli) ve 

iki gruplu (deney- kontrol gruplu) deneysel bir modelle ve toplam 23 öğretmenden (deney 

grubu N= 11, 8 kadın ve 3 erkek; kontrol grubu N= 12, 7 kadın ve 5 erkek) oluşan bir 
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örneklem üzerinde test edilmiştir. Deney grubuna 7,5 saat - 5 hafta (her oturum 90 dakika) 

süren TEMEP uygulanırken, kontrol grubuna aynı zaman dilimi içinde hiçbir işlem 

yapılmamıştır.  

Tüm istatistiksel çözümlemeler SPSS 22.0 programı ile yapılmıştır. Verilerin 

çözümlenmesinde Mann Whitney U Testi ve Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi kullanılmıştır. 

 Bir dizi Mann Whitney U Testinin sonuçları, programın deney grubu üyelerinin minnettarlık 

toplam puanlarını son test ve izleme ölçümlerinde kontrol grubu üyelerine nazaran anlamlı bir 

şekilde artırdığını göstermiştir. Ayrıca programın deney grubu üyelerinin son testte 

Yoksunluk Duygusu Yokluğu (YDY) ve Diğerlerini Takdir (DT) puanlarını, izleme testinde 

ise sadece DT puanlarını kontrol grubu üyelerine kıyasla anlamlı düzeyde artırmada etkili 

olduğu görülmüştür.  

Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi sonuçlarına göre TEMEP, deney grubu üyelerinin 

minnettarlık toplam puanlarını artırmada ön test ve son test ile ön test ve izleme ölçümleri 

arasında etkili olmuştur. Her üç minnettarlık alt ölçeği bakımından da TEMEP, deney 

grubunda, ön testten son teste minnettarlığı arttırmada etkili bulunmuştur. Ancak deney 

grubunun YDY alt ölçeği puanları bakımından ön test ve izleme ölçümleri arasında anlamlı 

bir fark bulunmamıştır. Sonuçlar kontrol grubu üyeleri için de anlamlı farklar göstermiştir. 

Kontrol grubu üyelerinin DT puanlarında son test ve izleme testi arasında anlamlı bir artış 

görülmüştür. Son olarak “TEMEP Değerlendirme Formu” ile elde edilen nitel 

verilere göre ilkokul öğretmenleri programı etkili bulmuşlar ve programa katılmaktan mutlu 

olduklarını bildirmişlerdir. 

Anahtar Sözcükler: Minnettarlık, öğretmen, “Teşekkür Ederim” Minnettarlık Eğitim 

Programı 
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THE EFFECTS OF “THANK YOU” GRATITUDE EDUCATION PROGRAM 

(TYGEP)  ON GRATITUDE LEVELS OF ELEMENTARY TEACHERS 

The purpose of this study is to develop and examine the effectiveness of the “Thank You” 

Gratitude Education Program (TYGEP) which aims to help elementary school teachers to 

develop their skills to recognize and express gratitude, increase their gratitude levels, and 

review the school-based activities they can do to make gratitude a part of their “school 

culture.” A three measurements (pre-test, post-test and follow up) experimental design with 

one treatment an one none- treatment control group was used to examine the effectiveness of 

the program, with a sample of 23 teachers (N= 11 for the experimental group, 8 females - 3 

males; N= 12 for the control group, 7 females- 5 males). The experimental group received the 

7,5 hours - 5 week TYGEP (each session was 90 minutes), while the control group received 

no treatment during that time.  

All statistical analyses was carried out by using SPSS for Windows 22.0. The data 

were analyzed by Mann Whitney U Test and Wilcoxon Ranked Orders Tests. Results of a 
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series of  Mann Whitney U Tests revealed that the TYGEP was effective in increasing total 

gratitude scores of the experimental group members both in post test and in follow-up 

measures, compared to the control group members scores.  The program was also effective in 

increasing Lack of Sense of Deprivation (LOSD) and Appreciation of Others (AO) scores of 

the experimental group at post test,  and AO scores at follow-up test,  compared to the control 

group.  

Results of the Wilcoxon Ranked orders tests indicated that the TYGEP was effective 

in increasing the total gratitude scores of the experimental group members between pre-test 

and post-test, and between pre-test and follow- up. Inregard to all three gratitude subscores, 

from pre-test to post-test, TYGEP was also found effective to increase gratitude in 

experimental group. However, no significant difference was found between the pre-test and 

follow-up LOSD subscale scores forthe experimental group. Results also indicated significant 

differences for the control group members. A significant increase appeared in the AO scores 

of the control group members between post test and follow up measures.  

Finally the qualitative data obtained by the use of the “ Thank You Gratitude 

Education Program Evaluation Form” revealed that all the primary education teachers who 

participated the study found the program highly effective and they were very happy to join the 

study. 

            Key words: Gratitude, teachers, “Thank You” Gratitude Education Program 
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1.Bölüm 

Giriş 

Bu bölümde sırasıyla araştırmanın problem durumu, araştırma soruları, hipotezler, 

araştırmanın amacı, önemi, varsayımları, sınırlılıkları ve tanımlarına yer verilmiştir. 

1.1.Problem Durumu 

Psikoloji yarım yüzyılı aşkın süredir sorunlu insan davranışlarıyla ilgilenmiştir. Bunun 

sonucu olarak günümüzde sorunlu insan davranışlarının gelişim süreci, genetik ve çevresel 

belirleyicileri, biyokimyasal ve psikolojik nedenleri konusunda oldukça önemli gelişmeler 

kaydedilmiştir. Ancak artık insanlar yalnızca sorunlu davranışlarını düzeltmekle kalmayıp, 

aynı zamanda hayatlarını da daha anlamlı yaşamak istemektedir. İnsanlar yaşamlarının anlam 

yüklü olmasını istemektedir. İşte bu noktada pozitif psikoloji karşımıza çıkmaktadır. Pozitif 

psikoloji, insanın belirlediği mutluluk alanının daha üst düzeyde yaşamanın yollarını araması 

olarak tanımlanmaktadır (Seligman, 2002/2007).  

 Pozitif psikoloji, bir başka deyişle mutluluk bilimi, insan davranışına geleneksel 

psikoloji akımlarından farklı bir bakış açısıyla odaklanmaktadır. Esasen “pozitif psikoloji” 

kişinin hayatını yaşamaya değer kılan teori ve araştırmaları kapsayan şemsiye bir terimdir 

(Noble & McGrath, 2008).  Bu akım insanların olumsuz duygu, düşünce, davranış ve 

yaşantılarından ziyade, olumlu duygu, düşünce, davranış ve yaşantılarına odaklanmakta ve 

insanın doğuştan gelen güçlü özelliklerinin olduğunu vurgulamaktadır. Güçlü yönler ve 

pozitif karakter özellikleri bu akımda oldukça önem taşımaktadır (Seligman, Steen, Park & 

Peterson, 2005).  

Pozitif psikoloji akımının kurucusu olarak Martin E.P. Seligman kabul edilmektedir. 

Öğrenilmiş çaresizlik kuramı ile ilgili yaptığı çalışmalar sonrasında Seligman, Amerikan 

Psikologlar Derneğine (APA) 1998’te başkan olarak atanmıştır. Pozitif psikoloji Seligman’ın 

1999’da APA kongresinde, günümüzde psikoloji gündeminin patolojik odaklı yörüngesinin 
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düzeltilmesi gerektiğini vurguladığı konuşması ile hız kazanmış ve popüler bir akım olarak 

varlığını devam ettirmiştir (Hefferon & Boniwell, 2011/2014; Seligman & diğerleri, 2005). 

Pozitif psikoloji akımında zeka, öz yeterlik, öz belirleme, akış kuramı, akademik 

yılmazlık, öğrenen güçlenmesi, öğrenilmiş iyimserlik, azim, cesaretlendirme, sosyal ilgi, 

özgecilik, minnettarlık, öz anlayış ve değerler eğitimi gibi konular ele alınmaktadır. Ayrıca 

mutluluk, iyi oluş, kişisel güçlü yanlar, bilgelik, yaratıcılık, hayal gücü, kişisel gelişim, pozitif 

kurum ve kuruluşların özellikleri de çalışılan konular arasındadır (Hefferon & Boniwell, 

2011/2014). Pozitif psikolojinin ele aldığı özgüven, umut ve güven gibi olumlu duygular, 

insanların zor zamanlarında daha çok işine yaramaktadır. Zor zamanlarda demokrasi, güçlü 

aile, özgür basın gibi olumlu kurumları anlamak ve desteklemek çok önemlidir. Cesaret, çok 

yönlü bakış açısı, dürüstlük, adalet ve sadakatin bulunduğu güçleri ve erdemleri anlamak ve 

bunları oluşturmak da zor günlerde iyi günlere göre daha önemli olmaktadır (Seligman, 

2002/2007).  

Pozitif psikoloji tüm alanlarda olduğu gibi eğitim alanında da kendini göstermektedir. 

Geleneksel eğitim yaklaşımlarında daha çok öğrencilerin ve ailelerin sorunlarına 

odaklanılmakta ve bu sorunlara yönelik çözümler aranmaktadır. Pozitif eğitim anlayışında ise 

öğrencilerin ve ailelerin sorunlarından daha çok var olan güçlü özellikleri temel alınmaktadır. 

Bu anlamda pozitif eğitim anlayışının okulların planlarında, uygulamalarında ve 

çalışmalarında yer alması, okullarda önleyici bir işlev görmektedir. Pozitif eğitim anlayışı 

olumlu duygular ve güçlü özellikleri teşvik ederken, sorunlu davranışları azaltmakta ve 

böylece olumlu davranışları artırmaktadır (Terjesen, Jacofsky, Froh & Digıuseppe, 2004). 

Pozitif psikologlar çocuk eğitiminin içsel motivasyonun, olumlu duygulanımın ve 

yaratıcılığın daha çok kullanılması yolu ile geliştirilmesini istemektedir (Hefferon & 

Boniwell, 2011/2014).  
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Minnettarlık da pozitif psikolojinin çalışma alanlarından birisidir ve pozitif karakter 

güçleri arasında yer almaktadır. Minnettarlık kişinin aldığı maddi ya da manevi bir hediye ya 

da yardım karşısında hissedilen olumlu, hoş bir duygu ve yaşantı olarak tanımlanmaktadır. 

Minnettarlık kişinin bir iyilik aldığının ya da yardım gördüğünün farkında olması ve kendi 

iyiliği için bir insan ya da diğer varlıklardan gelen yardımı anımsamasıdır. Yardımı alan, 

bundan bir yarar kazandığını bilmekte ve yardımı sağlayanın onun iyiliği için bilerek hareket 

ettiğini fark etmektedir. Yardım eden ise, yardımı alanın buna ihtiyacı olduğunu ya da bu 

iyiliğe değer olduğunu bilmekte ve kendisinin bu iyiliği sağlayabileceğini fark etmektedir. 

Düşünceli olmadan minnettar olunamadığından, minnettarlık düşünme ve yansıtmayı 

gerektiren bir özellik olarak tanımlanabilir (Emmons, 2007/2009). 

Son yıllarda minnettarlığın bileşenleri, gelişimi ve yararları ile ilgili olarak yapılan 

araştırmalar, minnettarlığın insanların duygusal, sosyal ve bedensel iyi oluşunu olumlu yönde 

etkilediğini göstermekte ve insanlara birçok yarar sağladığını ortaya koymaktadır (Emmons, 

2007/2009). Minnettarlık insan mutluluğunda rol oynayan bir yapı taşıdır (Ceaser, 2011; 

Emmons, 2007/2009; Emmons & Shelton, 2005; Solomon, 2004). 

Alan yazın minnettarlığın kişilerde gelişimini erken dönemden başlayarak ele almakta 

ve bu anlamda aile, kurum vb. gibi çevresel etkilere dikkat çekmektedir. Minnettarlık erken 

yaşlardan itibaren geliştirilebilen bir karakter gücü olarak tanımlandığında, ilkokullar 

minnettarlık gelişimi için ideal kurumlar olmakta ve ilkokul öğretmenlerine bu anlamda 

büyük görevler düşmektedir. “Ağaç yaş iken eğilir” atasözünde vurgulandığı gibi, 

minnettarlığın öğrencilere küçük yaşlarda kazandırılması ve öğrencilerin olumlu özellikler, 

davranışlar ve alışkanlıklar geliştirmeleri ve sonrasında ortaya çıkabilecek sorunların 

önlenmesi bakımından ilkokul dönemi önemli bir zaman olarak düşünülebilir. 

Türkiye’de ilkokullar öğrencilerin bedensel, duygusal ve sosyal açıdan gelişimlerini 

destekleyerek, onların iyi oluşlarına katkı sağlamak amacıyla eğitim-öğretim faaliyetlerini 
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yürütmektedir. Bu kademede ilkokul öğretmenleri, öğrencilerle hem erken bir gelişimsel 

dönemde hem de uzun vadeli bir çalışma imkanına sahip olmaktadırlar. Bu sayede ilkokul 

öğretmenleri, öğrencilerin bedensel, duygusal ve sosyal gelişimini desteklemek bakımından 

önemli bir konuma sahiptirler.  

Öğrencilerde minnettarlık gibi olumlu özelliklerin geliştirilmesinde bu derece kritik 

bir role sahip olan öğretmenlerin öncelikle kendi minnettarlık düzeylerinin bu konuda örnek 

oluşturacak ve gelişim sağlayacak bir düzeyde olması gerekir. Alan yazında,  minnettarlık 

eğitim programlarının öğrencilerin olduğu kadar öğretmenlerin minnettarlık düzeylerinin de 

geliştirilmesi sayesinde ortaya çıkan yararlardan bahsedildiği görülmektedir (Chan, 2010; 

Chin-Ting & Yin Yeh, 2014; Howells & Cumming, 2011). Örneğin, öğretmenlerin 

minnettarlık düzeyleri arttıkça okula karşı güvenleri, okul memnuniyetleri ve okula olan 

bağlılıkları da artmakta (Chin-Ting & Yin Yeh, 2014), öznel iyi oluş düzeyleri yükselmekte, 

olumsuz duyguları azalmakta (Chan, 2010) ve kişiler arası ilişkileri gelişmektedir (Howells & 

Cumming, 2011).  

Bir okuldaki öğrencilerin yanı sıra öğretmenlerin minnettarlık düzeylerinin artması 

ayrıca öğretim ile ilgili de olumlu etkiler meydana getirmektedir. Örneğin; minnettarlık 

uygulamalarının öğrencilerin derslere olan katılımlarını artırdığı (Howells & Cumming, 

2011), öğrencilerin sınıf içerisindeki davranış problemlerini gidermede önemli bir etken 

olduğu (Howells & Cumming, 2011), okul ve sınıf atmosferini geliştirdiği, öğretmenlerin 

kendilerini daha iyi bir öğretmen gibi hissettirdiği yapılan araştırmalarla desteklenmektedir 

(Howells & Cumming, 2011). Minnettarlık öğretmen-öğrenci ve öğretmen-diğer okul 

personeli arasındaki karşılıklı ilişkileri geliştirmekte ve kişiler arası ilişkilerde pozitif bir 

döngü yaratmaktadır. Bunun yanında minnettarlık, öğretmenlerin okulda yaşadıkları 

sorunlarla ve stresle daha etkili bir şekilde başa çıkabilmelerinde yardımcı olmaktadır (Chan, 

2010). Ayrıca minnettarlık düzeyi yüksek olan öğretmenlerin daha mutlu oldukları, 
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kendilerini daha başarılı buldukları, daha az tükenmişlik ve duygusal yorgunluk yaşadıkları 

bulunmuştur (Chan, 2010). Bu anlamda öğretmenlerin minnettarlık düzeylerinin geliştirilmesi 

hem kendileri hem de öğrencileri için faydalı olabilir. Minnettarlık düzeyleri artan 

öğretmenler kişisel ve mesleki anlamda kendilerini geliştirilebilir. 

Okulda sadece öğretmenler ve öğrencilerin minnettarlıklarının geliştirilmemesi, aynı 

zamanda okul yöneticileri, yardımcı personel ve velilerinde minnettarlık düzeylerinin 

artırılmasına yönelik çalışmalar yapılması ve minnettarlığın okulda kurum kültürünün bir 

parçası haline gelmesi oldukça önem taşımaktadır. Böylece olumlu bir okul iklimi 

oluşturularak, topluma daha mutlu ve başarılı bireyler kazandırılabilecektir. Bu yüzden bu 

araştırmada ilkokul öğretmenlerinin minnettarlığı tanıma ve ifade etme becerileri geliştirilmiş, 

minnettarlık düzeylerinin artırılması temel amaç olarak belirlenmiştir. Minnettarlığın okul 

kültürünün bir parçası haline gelebilmesi için öğretmenlerin okul temelli ne gibi çalışmalar 

yapabileceklerini gözden geçirmeleri de alt amaç olarak belirlenmiştir. Bu bakımdan bu 

araştırmanın problemi ilkokul öğretmenleri için “Teşekkür Ederim” Minnettarlık Eğitimi 

Programını (TEMEP) geliştirmek ve bu programın ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık 

düzeylerine etkisini incelemektir. 

1.2.Araştırma Soruları 

Araştırmada yukarıda belirtilen problem durumu doğrultusunda şu sorulara cevap 

aranacaktır: 

1. Deney grubundaki ilkokul öğretmenleri ile kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık toplam puanları arasında ön test, son test ve izleme testi bakımından 

anlamlı bir fark var mıdır? 

2. Deney grubundaki ilkokul öğretmenleri ile kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık alt ölçek puanları arasında ön test, son test ve izleme testi bakımından 

anlamlı bir fark var mıdır? 
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3. Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık toplam puanlarında ön test-son 

test, ön test-izleme testi, son test ve izleme testi bakımından anlamlı bir fark var mıdır? 

4. Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık toplam puanlarında ön test-

son test, ön test-izleme testi, son test ve izleme testi bakımından anlamlı bir fark var 

mıdır? 

5. Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarında ön test-

son test, ön test-izleme testi, son test ve izleme testi bakımından anlamlı bir fark var 

mıdır? 

6. Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarında ön test-

son test, ön test-izleme testi, son test ve izleme testi bakımından anlamlı bir fark var 

mıdır? 

7. Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin katıldıkları “TEMEP”e  ilişkin 

değerlendirmeleri nasıldır? 

1.3.Hipotezler 

Araştırma soruları çerçevesinde oluşturulan hipotezler şunlardır: 

1. Deney grubundaki ilkokul öğretmenleri ile kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık toplam puanları arasında ön testte anlamlı bir fark yoktur; son test ve 

izleme testinde ise deney grubundaki öğretmenlerin lehine anlamlı bir fark vardır. 

2. Deney grubundaki ilkokul öğretmenleri ile kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık alt ölçek puanları arasında ön testte anlamlı bir fark yoktur; son test ve 

izleme testinde ise deney grubundaki öğretmenlerin lehine anlamlı bir fark vardır. 

3. Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık toplam puanlarında ön test-

son test, ön test-izleme testi bakımından anlamlı bir fark varken, son test ve izleme 

testi bakımından anlamlı bir fark yoktur. 
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4. Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık toplam puanlarında ön test-

son test, ön test-izleme testi, son test ve izleme testi bakımından anlamlı bir fark 

yoktur. 

5. Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarında ön test-

son test, ön test-izleme testi bakımından anlamlı bir fark varken, son test ve izleme 

testi bakımından anlamlı bir fark yoktur. 

6. Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarında ön test-

son test, ön test-izleme testi, son test ve izleme testi bakımından anlamlı bir fark 

yoktur. 

7. Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin katıldıkları “TEMEP”e  ilişkin 

değerlendirmeleri olumludur. 

1.4.Araştırmanın Amacı 

            Bu araştırmanın temel amacı “Teşekkür Ederim” Minnettarlık Eğitimi Programını 

(TEMEP) geliştirmek ve bu programın ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık düzeylerine 

etkisini incelemektir. TEMEP ile ilkokul öğretmenlerinin minnettarlığı tanıma ve ifade etme 

becerilerinin geliştirilmesinin yanı sıra, minnettarlığın okul kültürünün bir parçası haline 

gelebilmesi için öğretmenlerin okul temelli ne gibi çalışmalar yapabileceklerini gözden 

geçirmeleri amaçlanmıştır.  

1.5.Araştırmanın Önemi 

 İlgili alan yazın incelendiğinde, minnettarlık yaşantılarını ve bunları ifade etmeyi 

artırmanın bireylerin duygusal, sosyal ve bedensel iyi oluşuna çok sayıda katkısı olduğu 

görülmektedir.  Bu bakımdan, minnettarlığın erken yaşlardan itibaren geliştirilmesine yönelik 

çalışmaların okullar aracılığıyla yürütülmesi yolu ile minnettarlığın öğrencilere birçok fayda 

sağlaması ve bu sayede "pozitif gençlik gelişimi" nin desteklenmesi mümkün görünmektedir. 

Pozitif gençlik gelişimi öğrencilerin olumlu ve güçlü yönlerinin geliştirilmesine odaklanan bir 
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yaklaşımdır. Öğrencilerin yetkinlik, kendine güven, karakter özellikleri, pozitif bağlar ve 

yardımseverlik/merhamet gibi beş temel alanda geliştirilmesinin öneminin vurgulandığı bu 

yaklaşımda, öğrencilerin gelişimlerini destekleyici ortamlar (gençlik gelişim programları, 

organize edilmiş gençlik etkinlikleri vb.) sunulmasının ve donanımlı insanlarla (öğretmenler, 

toplum liderleri, mentörler vb.) etkileşimin önemi vurgulanmaktadır (Lerner & diğerleri, 

2005). Bu bakımdan, öğrencilerle erken bir gelişimsel dönemde, uzun vadeli ve yoğun bir 

etkileşim içerisinde çalışma imkanına sahip olan ilkokul öğretmenleri, pozitif gençlik 

gelişiminin en önemli sağlayıcılarından biri haline gelmektedirler. Bu denli kritik bir role 

sahip olan ilkokul öğretmenlerinin öncelikle kendi karakter özelliklerini gözden geçirmeleri 

ve olumlu yönde geliştirmek üzere destek almalarının, hem öğretmenlerin kişisel gelişimleri 

bakımından hem de bu gözden geçirme ve gelişimin daha sonra öğrenciler üzerinde yapacağı 

etkiler bakımından önem taşıdığı açıktır. 

Bu çalışmada, Türkiye’de ilk kez olarak ilkokul öğretmenlerinin minnettarlığı tanıma 

ve ifade etme becerilerinin geliştirilmesi ile minnettarlık düzeylerinin artırılmasını ve 

minnettarlığın okul kültürünün bir parçası haline gelmesini sağlamak amacıyla, TEMEP 

geliştirilmiş ve bunun etkililiği test edilmiştir. Bu programın öncelikle ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık düzeylerini artıracağı ve bu sayede minnettarlığın alan yazında sıralanan tüm 

kişisel ve mesleki yararları ile birlikte öğretmenlerin mutluluğuna katkı getireceği 

umulmaktadır. Türkiye’de ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık düzeylerine ilişkin farkındalık 

kazanmaları ve bu konudaki becerilerini geliştirmelerine yönelik herhangi bir araştırma 

bulunmadığından, bu çalışma bu alanda bir ilk olma özelliği taşımaktadır. TEMEP’de ayrıca 

ilkokul öğretmenlerinin kendi minnettarlıklarının ötesinde, okullarındaki öğrencileriyle, okul 

yöneticileriyle, velileriyle, meslektaşlarıyla ve yardımcı personelle, minnettarlığı artırmaya 

yönelik olarak yapabilecekleri çalışmalar ve işbirliğine yönelik düşünmelerini sağlayacak 

etkinliklere de yer verilmiştir. İlkokul öğretmenlerinin kendi minnettarlık düzeylerinin 
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arttırılmasının yanı sıra, okulları içindeki öğrenci, yönetici, öğretmen, veli ve diğer personelde 

okullarında minnettarlığın geliştirilmesine yönelik yapabilecekleri çalışmaları gözden 

geçirdikleri bir eğitimin, dolaylı olarak olumlu bir okul ikliminin oluşmasına ve 

minnettarlığın okul kültürünün bir parçası haline gelmesine katkı sağlayacağı umulmaktadır.  

Ayrıca bu çalışmanın, bundan sonra öğrenci, yönetici, veli vb. okulun farklı 

paydaşlarıyla yürütülecek okul temelli minnettarlık çalışmaları için örnek oluşturacağı ve bu 

çalışmalar için veri sağlayacağı düşünülmektedir.  

1.6.Varsayımlar 

Bu araştırmada veri toplama araçlarına örneklemi oluşturan öğretmenlerin içtenlikle 

ve dürüst olarak cevap verdikleri varsayılmıştır. 

1.7.Sınırlılıklar 

Bu araştırma 2015-2016 eğitim-öğretim yılında Bursa ili Karacabey ilçe merkezinde 

bulunan Şehit Bahadır Tayfur İlkokulu’ndaki öğretmenler üzerinde gerçekleştirilmiştir. Bu 

nedenle elde edilen bulgular ancak benzer gruplara genellenebilir.     

1.8.Tanımlar 

Pozitif Psikoloji: İnsan doğasının güçlü özelliklerine ve olumlu kişisel yaşantılarına 

odaklanan ve insanın yaşam kalitesini arttırmayı hedefleyen psikoloji yaklaşımıdır (Seligman 

& Csikszentmihalyi, 2000). 

Minnettarlık: Maddi ya da manevi bir hediye alma karşılığında bunu sağlayan kişiye 

müteşekkir olmak ve şükran duymaktır (Emmons, 2007/2009; Emmons & Hill, 2001). 

Öğretmen: Mesleği bilgi öğretmek olan kişidir (Türk Dil Kurumu [TDK], 2016 ). 

“Teşekkür Ederim” Minnettarlık Eğitimi Programı (TEMEP): İlkokul öğretmenlerinin 

minnettarlığı tanıma ve ifade etme becerilerini geliştirmelerine, minnettarlık düzeylerini 

artırmalarına ve minnettarlığın “okul kültürünün” bir parçası haline gelebilmesi için 
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yapabilecekleri okul temelli çalışmaları gözden geçirmelerine yardım etmeyi amaçlayan, 

araştırmacı tarafından geliştirilmiş bir psiko-eğitim programıdır. 
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2.Bölüm 

Literatür 

Bu bölümde minnettarlık çalışmalarının tarihsel gelişimi, minnettarlığa ilişkin 

tanımlar, minnettarlığın bileşenleri, minnettarlığın gelişimi, minnettarlığı ifade etme biçimleri 

ve okulda minnettarlık konuları ele alındıktan sonra, minnettarlıkla ilgili olarak Türkiye’de ve 

yurt dışında yapılan çalışmalar aktarılmıştır. 

2.1.Minnettarlık Çalışmalarının Tarihsel Gelişimi 

         Minnettarlık yüzyıllar boyunca din adamları, filozoflar ve ahlakçılar tarafından 

çalışılmış, hem bireysel hem de toplumsal olarak kabul edilen bir erdem ve karakter gücü 

olarak ele alınmıştır. Minnettarlık çalışmalarının izlerini aramak üzere tarihte geriye 

gidildiğinde, Thomas Aquinas, Thomas Hobbes, Samuel Pufendorf ve Adam Smith gibi 

isimlerin bu konudaki ilk düşünceleri ortaya atanlar arasında olduğu görülmektedir (Harpham, 

2004). Sosyal bilimciler ise minnettarlıkla ilgili olarak 1930’lu yıllardan itibaren çalışmaya 

başlamışlardır (Baumgarten-Tramer, 1938; Bergler, 1945, 1950; Gouldner, 1960; Schwartz, 

1967). Buna rağmen, son yıllara kadar minnettarlık psikoloji alan yazınında kendine bir yer 

bulamamıştır. Son yıllarda yapılan araştırmalarda minnettarlığın insan mutluluğunda önemli 

bir rol oynadığının görülmesi ile bu konudaki çalışmalar hız kazanmıştır (Ceaser, 2011; 

Emmons, 2007/2009; Emmons & Shelton, 2005; Solomon, 2004). Özellikle Robert Emmons, 

Michael McCullough ve Jeffrey Froh günümüzde minnettarlığın araştırılmasında pek çok 

çalışmaya imza atan öncü isimler olarak görülmektedir. . 

2.2.Minnettarlığa İlişkin Tanımlar 

İngilizce’de gratitude şeklinde ifade edilen minnettarlık kelimesi, kökenini Latincede 

iyilik anlamına gelen gratia ve sevindirici anlamına gelen gratus kelimelerinden almaktadır. 

Bu kökenden türetilen kelimeler “iyilik, cömertlik, hediyeler verme ve almanın güzelliği ya 

da hiçbir şey vermeden alma” anlamında kullanılmaktadır (Emmons, 2007/2009). Alan 
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yazında yaygın olarak kabul gören bir tanıma göre minnettarlık “maddi ya da manevi bir 

hediye alınması karşılığında hissedilen, şükran ve sevinç duygusudur” (Emmons & Hill, 

2001). Bu tanımda, minnettarlığın bilinçli bir seçim oluşuna ve kişinin yaşamı üzerinde 

olumlu bir bakış açısı oluşturma etkisine sahip olduğuna dair yapılan vurgu dikkat çekicidir.  

Minnettarlık ayrıca “mutluluk verici, insanı iyi hissettiren, motive eden, görülen 

iyiliğin diğerleriyle paylaşıldığı bir yaşantı” olarak da tanımlanmakta ve sadece pozitif bir 

düşünce ya da mutlu olma yolu olmaktan ibaret olmadığı, hayatın getirdiği zor anlarda bile 

var olduğu vurgulanmaktadır (Emmons, 2007/2009; Emmons & Shelton, 2005). 

Minnettarlık aynı zamanda, uygar ve insani bir toplumun insanları karşılıklı ilişkiyle 

birbirine bağlamadaki yapı taşlarından biri ve daha iyi bir hayat yaşamak için evrensel bir 

deneyim olarak da kabul edilmekte ve bu nedenle İslamiyet, Hristiyanlık, Yahudilik ve 

Budizm gibi dinlerde önemsenen bir kavram olduğu görülmektedir (Emmons, 2007/2009; 

Emmons & Hill, 2001).  

Alan yazında minnettarlığın tanımlarından yola çıkılarak, minnettarlığın çoğunlukla 

iki aşamalı bir süreç olduğundan söz edilmektedir. Birinci aşamada kişi yaşamındaki maddi 

ya da manevi olumlu bir şeyi kabul ederken,  ikinci aşamada ise, bu maddi ya da manevi 

kazanç kaynağının kendisi dışında olduğunu anlamaktadır. Buna göre, minnettarlık maddi ya 

da manevi bir hediye alma karşılığında karşıdaki kişiye müteşekkir olmak şeklinde ifade 

edilebilir. Kısaca kişi minnettar olduğunda bir hediye aldığını kabul etmekte, aldığı hediyenin 

değerini fark etmekte ve hediyeyi verenin niyetini takdir etmektedir (Emmons, 2007/2009; 

Watkins, 2014). Örneğin; bir arkadaşınızın size doğum gününüzde çiçek göndermesi 

durumunda, siz bu çiçeği kabul edip, bu hoş davranışın kendiniz dışında gerçekleştiğini fark 

ettiğinizde minnettarlığın iki aşamasını da tamamlamış olursunuz. Bu anlamda mutluluk 

verici, kendinizi iyi hissettiren ve motive eden bir yaşantı deneyimlemiş olursunuz. Ayrıca 
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geçirmiş olduğunuz bu hoş yaşantı sayesinde arkadaşınızla ilişkinizi güçlendirmiş ve karşılıklı 

bağlığınızı da artırmış olursunuz. 

Minnettarlığın ne olmadığına bakarak da minnettarlığı daha iyi anlamak ve 

tanımlamak mümkündür. Örneğin; yardım edenin yardımı alana borçlu hissettiği veya buna 

bir karşılık vermesi gerektiğine inandığında ortaya çıkan ve rahatsız edici bir duygu olan 

"minnet etmek" ten farklı olarak minnettarlık ne olumsuz duygularla ilişkilidir ne de hoşa 

gitmeyen bir yaşantıdır(Goei & Boster, 2005; McCullough, Kilpatrick, Emmons & Larson, 

2001).Minnettarlık beden ve ruh sağlığına katkı sağlamakta ve insan mutluluğunda önemli bir 

rol oynamaktadır (Emmons, 2007/2009). 

Minnettarlık sadece kişilere yönelik olarak hissedilen bir duygu ya da yaşantı da 

değildir. Aynı zamanda hayvan, doğa, Tanrı, evren gibi insan dışındaki diğer kaynaklara da 

hissedilebilen bir duygu ya da yaşantıdır (Emmons & Crumpler, 2000; Emmons, McCullough 

& Tsang, 2007). Bir arkadaşınızın doğum gününüzde size çiçek göndermesi bir insana, güzel 

bir yaz gününde güneşin sıcaklığını yüzünüzde hissetmeniz evrene, çiçeklerin odanıza kattığı 

güzel görüntü doğaya, evinizde cıvıl cıvıl öten muhabbet kuşu hayvanlara, aldığınız her 

nefesin size hediye edilmesi Tanrı’ya karşı duyulan minnettarlığınıza örnektir. Kısaca 

minnettarlık kişilerin çevresindeki insan ve insandan farklı diğer varlıklara gösterdikleri 

şükran duygusunu ifade etmektedir. Aslında minnettarlık “şükran” kelimesiyle de ifade 

edilebilir. Fakat Türkiye’de “şükran” kelimesinin “şükür” kelimesi ile benzerliği nedeniyle 

yaptığı dini çağrışımlar ve dolayısıyla yalnızca Tanrı’ya karşı duyulan şükranla sınırlı olarak 

algılanabilmesi tehlikesi nedeniyle bu konuyu çalışan araştırmacılar (Yüksel & Oğuz Duran, 

2012, 2013; Oğuz Duran & Tan, 2013) tarafından “şükran” yerine “minnettarlık” sözcüğünün 

kullanılması tercih edilmiştir. 

Alan yazında minnettarlık bir eğilim ya da özellik, duygu, duygudurum, karakter gücü, 

tutum, sıkıntılarla başa çıkma tarzı ve ahlaki bir kavram olarak çeşitli şekillerde 
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tanımlanmaktadır (Emmons & Crumpler, 2000; Emmons & Hill, 2001; Emmons & 

McCullough, 2003; Emmons & diğerleri, 2007; Froh, Sefick & Emmons, 2008; McCullough, 

Tsang & Emmons, 2004; Peterson & Seligman, 2004; Sansone & Sansone, 2010). 

Minnettarlığı bir eğilim ya da kişilik özelliği olarak tanımlayanlar, minnettarlık eğilimi 

yüksek olan kişilerin günlük hayatlarında minnettarlığı daha fazla gösterme ve yaşama 

şansına sahip olduğunu ifade etmektedir (McCullough, Emmons & Tsang, 2002; Watkins, 

2014). Bu anlamda minnettarlık eğiliminin dört farklı yönü (minnettarlığın şiddeti, 

minnettarlığın sıklığı, minnettarlığın yaşamın çeşitli alanlarında (ev, iş, okul vb.) yaşanması 

ve minnettarlığın yaygınlığı) bulunmaktadır. Minnettarlığın şiddeti; minnettarlığın ne kadar 

güçlü yaşandığı, minnettarlığın sıklığı; minnettarlığın günlük hayatta ne kadar zaman 

aralıklarıyla yaşandığı, minnettarlığın yaşamın çeşitli alanları, minnettarlığın ev, iş, okul vb. 

gibi alanlarda yaşanması ve bu yaşam alanlarının her birine dağılımı ve minnettarlığın 

yaygınlığı ise; kişinin kendisine yapılan bir iyilik karşısında çevresindeki olabildiğince fazla 

kişiye minnettarlık duyması ile ilgilidir (Bono, Krakauer & Froh, 2015; Emmons & diğerleri, 

2007; McCullough & diğerleri, 2002).  

Minnettarlığı duygudurum olarak tanımlayanlar, minnettarlığın bir duygudan daha 

uzun süreli olarak yaşandığını ifade etmektedir (McCullough & diğerleri, 2004; Watkins, 

2014). Bu durumda minnettarlık sadece anlık bir duygu olarak yaşanmamakta, etkisi daha 

uzun süre hissedilebilmektedir. Duygudurumlar kişileri duygulardan daha kuvvetli bir şekilde 

etkilemekte, kişilerin günlük yaşamlarına göre değişmekte ve bu değişimler kişilerin 

yaşadıkları duygular ile orantılı olmaktadır. Örneğin; insanlar bazı günler diğer günlere göre 

normalden daha fazla minnettarlık yaşamaktadır (McCullough & diğerleri, 2004). 

Minnettarlığı bir duygu olarak tanımlayanlar ise, minnettarlığın insanları mutlu eden 

duygulardan birisi olduğunu ifade etmektedir (Emmons, 2004; McCullough & diğerleri, 2004; 

Watkins, 2014). Bu görüşe göre minnettarlık duygusu aynı zamanda memnun olma, mutluluk, 
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hoşnutluk, dirilik (heyecan, enerji, canlılık) ve umut gibi başka olumlu duygularla da doğru 

orantılıdır (McCullough & diğerleri, 2002; Watkins, Woodward, Stone & Kolts, 2003). Buna 

karşın depresyon, kaygı, sinirlilik ve stres gibi olumsuz duygularla ise ters orantılıdır 

(Watkins & diğerleri, 2003). Birçok araştırmacı minnettarlığı alınan bir hediye karşısında 

gösterilen olumlu duygusal bir tepki olarak tanımlamaktadır (Sansone & Sansone, 2010). 

Minnettarlığı bir duygu olarak ele alan görüşte, bu duygunun diğer duygulardan farklı 

olarak kişi tarafından asla kendi kendisine karşı hissedilemeyecek bir duygu olduğu da 

bildirilmektedir. Öyle ki, minnettarlıkta yararlanan kişi, kendisine yapılan iyiliğin 

kaynaklarının kendisi dışında olduğunu bilmektedir. Bu nedenle,  kişi diğer insanlara, 

Tanrı’ya, hayvanlara, doğaya karşı minnettar olabilirken, kendisine karşı minnettar 

olamamaktadır. Kişi kendisine kızabilmekte, kendisinden memnun olabilmekte, kendisiyle 

gurur duyabilmekte, fakat kendisine karşı minnettar olamamaktadır (Emmons, 2007/2009). 

Minnettarlık duygusunda kişinin kendisinden başka bir kişi, doğa, evren vb. gibi unsurlar 

bulunması gereklidir. 

Minnettarlığı bir duygu olarak tanımlayan alan yazında minnettarlığa benzeyen, ancak 

ondan farklı ve sadece belirli kültürlere özgü duyguların varlığından da söz edilmektedir 

(Washizu & Naito, 2015). Örneğin, Japon toplumunda minnettarlığa benzeyen bir duygu 

“Sumanai” ismiyle anılmaktadır.“Sumanai” iyiliklerin karşılığı olarak adlandırılan 

minnettarlık içeren Japonca bir kelimedir ve ahlaki bir duygu olarak kabul edilmektedir. 

“Sumanai” üzüntü ve suçluluk hissederken dile getirilen bir duygudur ve minnettarlık gibi 

karşı tarafa teşekkür ederken kullanıldığı gibi aynı zamanda özür dilerken de 

kullanılmaktadır. Yapılan araştırmalarda hem minnettarlık hem de “Sumanai”nin kişiler arası 

ilişkileri iyileştirdiği ve psikolojik iyi oluşu artırdığı bulunmuştur. Ayrıca bu araştırmalarda 

tıpkı minnettarlık gibi “Sumanai”nin de coşkunluk, hayranlık, saygı, sevinç gibi olumlu 

duygularla ilişkili olduğu bulunmuştur (Washizu & Naito, 2015). Görüldüğü gibi minnettarlık 
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ve minnettarlığa benzeyen duygular hemen hemen tüm toplumlarda bulunmakta ve bu 

duyguların insanlara birçok fayda sağladığı kabul edilmektedir. 

Alan yazında duygudurum veya duygu olarak ele alınmasının dışında, minnettarlığın 

bir karakter gücü olarak da ele alındığı görülmektedir. Minnettarlığı karakter gücü olarak 

tanımlayanlar, minnettarlığın kişinin gösterdiği olumlu özellikler ve erdemli davranışlar 

olduğunu ifade etmektedir (Emmons, 2007/2009; Peterson & Seligman, 2004; Sansone & 

Sansone, 2010). Bununla ilgili olarak yürütülen çeşitli araştırmalardan biri de 54 farklı ülke ve 

Amerika Birleşik Devleti’nin (ABD) 50 farklı eyaletinde yetişkinlerle yapılan internet tabanlı 

bir araştırmadır. Katılımcıların ilk olarak yaş, cinsiyet, eğitim düzeyi, hangi milletten 

oldukları da dahil olmak üzere temel demografik bilgileri sağlayan uluslar arası kullanıma 

sahip bir internet sitesine kayıt oldukları bu araştırmada, 24 farklı karakter gücü tespit 

edilmiştir. Bulgulara göre en yaygın olarak kabul edilen karakter güçleri arasında minnettarlık 

da bulunmaktadır. Yaygın olarak kabul edilen diğer karakter güçleri ise; şefkat, adalet, 

dürüstlük, alçak gönüllülük, öz düzenleme, sağduyu ve muhakeme gücü olarak belirlenmiştir 

(Park, Peterson & Seligman, 2006). Yine benzer bir araştırma da ABD’nin Michigan 

Eyaleti’nde 20 farklı lisede okuyan toplam 459 öğrenci ile gerçekleştirilmiştir. Bu çalışmada 

da liderlik, pratik ve sosyal zeka, bilgelik, öğrenme sevgisi, maneviyat, sevme ve sevilme 

kapasitesi gibi başka olumlu karakter güçleri arasında minnettarlığın yer bulduğu 

görülmektedir. Öğrenciler bu olumlu karakter güçlerinin doğuştan gelmediğine, daha 

sonradan geçirilen yaşantılar yoluyla öğrendiklerini ifade etmişlerdir. Bu araştırma sonuçları 

minnettarlığın ABD’de en güçlü karakter güçleri arasında ilk beşte yer aldığını göstermektedir  

(Steen, Kachorek & Peterson, 2003). Böylece, alan yazında çeşitli araştırmalarda defalarca 

karakter güçleri arasında yer aldığı görülen minnettarlık, bu özelliği geliştirmeye yönelik 

müdahalelerin etkililiğini gösteren bulgularla birlikte düşünüldüğünde, geliştirilebilmesi 
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mümkün olan olumlu bir karakter gücü olarak tanımlanabilir (Park & Peterson, 2006; Park, 

Peterson & Seligman, 2004; Steen & diğerleri, 2003). 

Alan yazında son 200 yılda minnettarlığın psikolojik doğası ile ilgili olarak öne 

sürülen kuramlar, minnettarlığın ahlaki bir kavram olduğuna da işaret etmekte ve Adam 

Smith minnettarlığı bu anlamda tanımlayan öncü isimlerden biri olarak karşımıza 

çıkmaktadır. Ahlaki alandaki özelleştirilmiş işlevinden dolayı minnettarlık; empati, sempati, 

suçluluk, utangaçlık gibi diğer duygulara benzemektedir. Empati ve sempati insanların başka 

bir kişinin durumu karşısında cevap verme olanağına sahip oldukları zaman ortaya çıkarken, 

suçluluk ve utangaçlık insanların minnettarlık duygusunu yaşayamadıkları zaman ortaya 

çıkmaktadır. Minnettarlık ise insanların olumlu sosyal davranışların alıcısı oldukları 

zamanlarda ortaya çıkmaktadır. Minnettarlık düzeyi hoşnutluk, empati, doğruluk gibi 

duygularla doğru orantılı iken, narsisizm gibi ahlaki davranışları azaltan duygularla ters 

orantılıdır (McCullough & diğerleri, 2001).  

McCullough ve diğerleri (2001), minnettarlığın ahlaki etkisini; ahlaki barometre, 

ahlaki güdü ve ahlaki pekiştireç olmak üzere üç farklı alanda incelemişlerdir. Ahlaki 

barometre; kişinin sosyal ilişkilerindeki değişimleri belirten bir araç olarak tanımlanmaktadır. 

Hava durumu değiştiğinde barometredeki değerler nasıl değişiyorsa, kişinin sosyal hayattaki 

durumuna göre de minnettarlık düzeyi değişmektedir. Burada yardım eden, yardımı alan 

kişinin iyi oluşunu artırmak için yaptığı yardımın ne kadar farkında olursa, yardım alanın 

minnettarlık duyma düzeyi de o kadar fazla olacaktır. Yani minnettarlık yardım alanın yardım 

eden kişinin onun iyiliği için davrandığı anlamına gelmektedir (McCullough, Kimeldorf & 

Cohen, 2008). Ahlaki güdü; minnettarlığın yardım alan kişiyi olumlu sosyal davranışlara 

yöneltmesi olarak tanımlanmaktadır. Bu anlamda minnettarlık karşılıklı fedakarlığa dayanan 

bir motivasyon mekanizmasıdır. Yardım edenin davranışları karşısında minnettar olan 

insanlar gelecekte yardım edenin refahına katkı sağlama eğiliminde olmaktadır. Aynı 
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zamanda yardım edenin davranışlarından yarar sağlayan kişi, yardım edene karşı yıkıcı 

davranışları engelleme durumu içerisinde olmaktadır. Ahlaki pekiştireç; yardım eden 

tarafından minnettarlık duygusu algılandığı zaman, yardım edenin gelecekte olumlu sosyal 

davranışta bulunma olasılığının artması olarak tanımlanmaktadır. Bu anlamda minnettarlık 

olumlu sosyal davranışlar için bir motivasyon kaynağıdır (McCullough & diğerleri, 2001). 

Görüldüğü gibi, minnettarlık farklı şekillerde tanımlanan oldukça geniş bir kavramdır. 

2.3.Minnettarlığın Bileşenleri 

Tesser ve diğerlerine göre, minnettarlığın niyet, bedel ve fayda olmak üzere üç bileşeni 

bulunmaktadır. Niyet bileşeni karşı tarafa kasıtlı fayda sağlamayı, bedel bileşeni kişinin karşı 

tarafa fayda sağlarken kendinden emek, para, zaman vb. gibi bir şey vermesini, fayda bileşeni 

ise karşı tarafın sağladığı faydaya verilen değeri ifade etmektedir (akt. Henderson, 2009 ). 

Örneğin; doğum gününde bir arkadaşına çiçek gönderen kişi, karşı tarafın mutlu olmasını ve 

değerli hissetmesini sağlamayı istemiş, yani karşı tarafın iyiliği yönünde bir niyet 

göstermiştir. Bu kişi, çiçeği gönderebilmek için zaman ve para harcayarak karşı tarafın fayda 

görmesi için bir bedel ödemiştir. Çiçeği alan kişi ise kendini değerli ve mutlu hissetmiştir. 

Yani niyet sonucu ve bir bedel ödenerek sağlanan bir yardımdan faydalanmıştır. 

2.4.Minnettarlığın Gelişimi 

Alan yazına göre, bir duygu ya da belirgin bir özellik olarak minnettarlık yeni doğan 

çocuklarda görülmemektedir. Minnettarlık çocuklarda yıllar içerisinde ve yaşları ilerledikçe 

ortaya çıkmaktadır. Minnettarlığın ilk ortaya çıkışının 7-10 yaşları arasında değiştiği 

bildirilmektedir (Emmons & Shelton, 2005). Froh, Miller ve Snyder (2007) ise minnettarlık 

gelişim eğrisinin belirsizliğini koruduğunu ifade etmekle birlikte, çocukların minnettarlık ile 

ilgili tecrübelerini ve minnettarlığı ifade etmeyi 6-8 yaşları arasında öğrendiklerini ifade 

etmişlerdir. 
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Okul öncesi dönemdeki çocuklarda teşekkür etme davranışının bulunduğu ve bu 

davranışın okul öncesi döneme kadar kazanıldığı görülmektedir. 7-10 yaşın altındaki çocuklar 

minnettarlığı ifade etme biçimlerinden biri olan teşekkür etme davranışını gösterirler 

(Beckner & Smenner, 1986). Ancak bu çocuklar teşekkür etme davranışını gösterirken, bu 

davranışı sadece bir nezaket kuralı olarak algılama eğiliminde olabilirler (Baumeister & Ilko, 

1995). Bununla ilgili olarak Gleason ve Weintraub (1976) tarafından yapılan bir çalışmada 6 

yaşından küçük çocukların kendilerine şeker veren yetişkinlere teşekkür etme davranışında 

bulundukları bildirilmiştir. Bu araştırmada 6 yaşından küçük çocukların %21’i teşekkür etme 

davranışı gösterirken 10 yaş ve daha üzeri olan çocukların %80’i kendilerine şeker veren 

yetişkinlere karşı minnettarlık duyduklarını ifade etmiştir. 

Çocuklara küçük yaşlarda, bir nezaket kuralı olarak kazandırılacak teşekkür etme 

davranışının, ileriki yaşlarda minnettarlık eğiliminin oluşmasına ortam hazırlayacağı 

düşünülmektedir. Bununla ilgili olarak Greif ve Gleason (1980), günlük yaşamda kullanılan 

merhaba, teşekkür etme ve vedalaşma davranışları ile ilgili olarak bir çalışma 

gerçekleştirmişlerdir. Yaşları 2-5 arasında değişen 11 erkek, 11 kız toplamda 22 çocuk ve bu 

çocukların anne-babalarıyla gerçekleştirilen çalışmada çocuklar 30 dakikalık zamanlarda, bir 

kez anneleriyle bir kez de babalarıyla olmak üzere toplamda iki kez oyun odası olarak 

düzenlenen bir laboratuvar girmişlerdir. Ebeveyn-çocuk oyunu bittikten sonra, görevlilerden 

birisi elinde bir hediyeyle birlikte oyun odasına girmiştir. Oyun odasına girdiğinde merhaba 

deyip, kendini tanıtıp, hediyeyi çocuğa vermiştir. Ardından çocukla vedalaşıp oyun odasından 

çıkmıştır. Çocukların birçoğu anne ya da babası tarafından yönlendirildikleri taktirde teşekkür 

etme davranışı göstermişlerdir. Araştırmacılar,  teşekkür etme davranışının çocuklara erken 

yaşlarda kazandırabileceği bulgusuna ulaşmış ve buna dayanarak çocuklara teşekkür etme 

davranışı kazandırılırken minnettarlığın ne anlama geldiği üzerinde de durulmasının ve 

çocuklara minnettarlıkla ilgili bilgiler verilmesinin önemine dikkat çekmişlerdir. 
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Minnettarlığın gelişiminin bir parçası da “minnettarlığı ifade etme biçimleri”nde 

görülen değişimdir. Baumgarten-Tramer’e göre, çocukluktan itibaren minnettarlık sırasıyla 

sözel, somut, bağlayıcı ve erekçi olmak üzere dört biçimde ifade edilmektedir. İlk aşama olan 

sözel minnettarlıkta çocuklar kendilerine yapılan yardım ya da iyilik karşısında teşekkür etme 

davranışı gösterirler, ancak burada teşekkür etme davranış, henüz minnettarlığın yaşanmadığı 

sosyal bir davranış biçimindedir. Somut minnettarlık aşamasında çocuk kendisine yapılan 

yardım ya da iyiliğin karşılığında, benzer şekilde somut bir yardım ya da iyilik yapmak ister. 

Bağlayıcı minnettarlık aşamasında çocuk kendisine yardım ya da iyilik yapan kişi ile sosyal 

bir ilişki içerisinde olma isteğinde bulunmaktadır. Bu minnettarlık türünde ihtiyacı olduğunda 

ben de karşımdaki kişiye yardım etmeliyim anlayışı mevcuttur. Erekçi minnettarlıkta ise, bir 

takıma girme konusunda destek gören çocuğun bunun karşılığında minnettarlığını göstermek 

için bundan sonra çok çalışmaya ve hep zamanında gelmeye niyetlenmesi örneğinde olduğu 

gibi, çocuk kendisine yapılan yardım ya da iyilik karşısında minnettarlığını ifade ederken aynı 

zamanda kendi kişisel gelişimini artırma isteğindedir (akt. Henderson, 2009).   

Sözü edilen minnettarlık ifade etme biçimlerinin çocuklarda görülme yaşlarına 

bakıldığında, sözel minnettarlığın en fazla 15 yaşındaki, somut minnettarlığın en az 8 

yaşındaki ve en çok 12-15 yaşlarındaki, bağlayıcı minnettarlığın ise en çok 11-12 yaşlarındaki 

çocuklarda görüldüğü bildirilmektedir. Ayrıca bağlayıcı minnettarlık 7 yaşındaki çocuklarda 

da görülebilmektedir. Erekçi minnettarlıkla ilgili olarak henüz veri elde edilememesine 

rağmen, 13-15 yaşlarındaki çocuklarda daha fazla görüldüğü ifade edilmektedir. Çünkü 

kişilerde 13-15 yaşlarından sonra yaşanan minnettarlık deneyimleri daha fazla ifade 

edilmektedir (akt. Henderson, 2009).  

2.5.Okulda Minnettarlık 

Günümüz okullarının eğitim-öğretim uygulamalarındaki en temel amaçları, öğrencileri 

tüm yönleriyle bir bütün olarak düşünüp, onların bedensel, zihinsel, ahlaki, sosyal ve duyuşsal 
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vb. her alanda gelişmelerine katkı sağlamaktır (Noddings, 1995; Palmer, 2003). Öğrencilerin 

daha çok başarı odaklı olarak yetiştirilmelerinin esas olduğu ve başarının yanı sıra düşünme 

becerileri, okula ve çevreye uyum, matematik becerileri, okuryazarlık ve disiplin vb. 

konuların öne çıktığı geleneksel anlayıştan farklı olarak, pozitif eğitim anlayışına sahip 

çağdaş okullarda mutluluk ve eğitimin bir arada olması gerektiği düşünülmekte (Noddings, 

2003) ve öğrencilerin hem geleneksel eğitim anlayışındaki becerilerini hem de mutluluklarını 

artırmaya yönelik çalışmalar yürütülmektedir. Pozitif eğitim anlayışında, öğrenciler için 

önemli olan kavramlar mutluluk, güven, iyilik, sağlık ve yaşam doyumudur (Seligman, Ernst, 

Gillham, Reivich & Linkins, 2009). Bu görüşü savunan araştırmacılar, öğrenme ve olumlu 

duygular arasında pozitif bir ilişki bulunduğunu öne sürmekle kalmayıp, pozitif eğitim 

anlayışının ülkelerin refah ve mutluluğunu da artırdığını ifade ederler (Huebner, Suldo, Smith 

& McKnight, 2004; Seligman & diğerleri, 2009).  

Pozitif eğitim anlayışında öğrencilerin olumlu duyguları, kişilerle olumlu ilişki kurma 

becerileri, psikolojik yılmazlık, iyi oluşları ve yaşam doyumlarının artırılabileceği ve 

okullarda uygulanan eğitim-öğretim programlarının içerisine bu becerilerin geliştirilmesine 

yönelik etkinliklerin yerleştirilebileceği ifade edilmiştir (Green, Oades & Robinson, 2011; 

Seligman & diğerleri, 2009). Bu anlamda, minnettarlık da okullarda öğrencilere 

öğretilebilecek özelliklerdendir. 

Minnettarlık öğrencilere mutluluk, yaşam doyumu, iyimserlik, umut ve yaşanan 

olumsuz olaylara karşı dayanma gücünün artırılması gibi çeşitli yararlar sağlamaktadır 

(Emmons & McCullough, 2003; Kashdan, Uswatte & Julian, 2006; McCullough & diğerleri, 

2002; Overwalle, Mervielde & Schuyter, 1995; Seligman & diğerleri, 2005; Watkins & 

diğerleri, 2003; Wood, Joseph & Linley, 2007). Öğrencilerin sadece öznel ve kişilerarası iyi 

oluşlarını artırmakla kalmayıp, aynı zamanda yaşam hedeflerini gerçekleştirmelerine yardım 

etmekte, akademik başarılarını artırmakta ve bu anlamda öğrencilere uzun dönemde birçok 
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fayda sağlamaktadır. (Bono & Froh, 2009; Bono, Froh & Forrett, 2014). Ayrıca minnettarlık 

düzeyi yüksek olan öğrencilerin okul ve yaşamdan daha fazla doyum aldıkları yapılan 

araştırmalarla desteklenmektedir (Froh, Kashdan, Ozimkowski & Miller 2009a). Minnettarlık 

öğrencilerin akademik başarılarına da katkı sağlamaktadır. Çünkü minnettarlık deneyimleri 

öğrencilerin başarı motivasyonlarını artırmaktadır (Froh, Emmons, Card, Bono & Wilson, 

2011; Froh & diğerleri, 2007). Ayrıca okulda minnettarlık günlüklerinin kullanıldığı 

çalışmalar kaygılı çocuk ve ergenlerin kaygılarının azalmasını da sağlamaktadır. Bu tarz 

öğrenciler için minnettarlık günlükleri kullanılarak, bilişsel-davranışçı terapinin 

uygulanmasının faydalı olduğu düşünülmektedir (Merrell, 2001). Yapılan çalışmalar 

minnettarlık listelerinin klinik terapilerde kullanılan metotlar kadar etkili olabileceğini ortaya 

koymaktadır (Geraghty & diğerleri, 2010b). Görüldüğü üzere minnettarlığın öğrencilere hem 

kişisel hem sosyal hem de akademik anlamda birçok yararı bulunmaktadır.  

Minnettarlığın geliştirilmesi sadece öğrenciler için değil, okuldaki öğretmenler ve 

diğer personel için de gereklidir. Bu nedenle okulda minnettarlık geliştirme çalışmaları 

öğrencilerle sınırlı kalmayıp öğretmen yetiştirme alanında da konu edilmeye başlamıştır. 

Örneğin; aday öğretmenlerin okulda karşılaştıkları bazı zorlukları yenmelerinde 

minnettarlığın yararlı etkilerinin olduğu tespit edilmiştir (Howells & Cumming, 2011). Ayrıca 

öğretmenlerin okul minnettarlıklarının okula karşı güven, okul memnuniyeti ve okula olan 

bağlılıklarını olumlu etkilediğini (Chin-Ting & Yin Yeh, 2014) ve öğretmenlerde 

minnettarlığın öznel iyi oluş düzeylerini artırdığını (Chan, 2010) gösteren araştırmalarda 

mevcuttur. 

Tüm bu yararları göz önüne alındığında, minnettarlığın okullarda öğrencilere 

öğretilmesi, meslektaşlar arasında yaygınlaştırılması ve bir kurum kültürü haline getirilmesi 

için gerekli çalışmaların yapılmasının önemli olduğu düşünülmektedir. Böylelikle 

öğrencilerin ve okulda çalışan tüm personelin daha mutlu ve başarılı bireyler haline 
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gelmelerine katkı sağlayacağı umulmaktadır. Çağdaş okullarda, öğrencilerin minnettarlıkla ve 

bununla ilişkili olduğu bileşenlerin geliştirilmesine yönelik çalışmaların öğrencilerle sınırlı 

olmayıp, okuldaki tüm paydaşları ilgilendiren ve işbirliği içinde yürütülebilecek çalışmalar 

olduğu görülmektedir. Bu bakımdan minnettarlık çalışmalarının öğrencilerle 

sınırlandırılmayıp, okulun her bir paydaşını kapsayacak biçimde genişletilmesinin önemli 

olduğu düşünülmektedir.   

2.6.Minnettarlıkla İlgili Türkiye’de Yapılan Çalışmalar 

Türkiye’de minnettarlık ile ilgili olarak yapılan çalışmalar yakın bir geçmişe sahiptir. 

İlk çalışmalar çoğunlukla minnettarlıkla ilgili olarak var olan ölçeklerin uyarlaması, geçerlik 

ve güvenirlik çalışmalarıdır. Alan yazında minnettarlıkla ilgili çalışmalarda yaygın olarak 

kullanılan iki farklı ölçek bulunduğu görülmektedir. Bunlardan “Minnettarlık Ölçeği 

(MÖ)”nin Türkçe’ye uyarlama, geçerlik ve güvenirlik çalışmaları Yüksel ve Oğuz Duran 

(2012, 2013) tarafından yapılmıştır. “Minnettarlık Gücenme ve Takdir Ölçeği (MGTÖ)” nin 

(Watkins & diğerleri, 2003) kısaltılmış revizyonu olan “ Kısa Minnettarlık Gücenme ve 

Takdir Ölçeği (K-MGTÖ)” nin (Thomas & Watkins, 2003) Türkçe’ye uyarlama, geçerlik ve 

güvenirlik çalışmaları ise Oğuz Duran (basımda) tarafından yapılmıştır. Bu ölçeklerin Türk 

kültüründe üniversite öğrencileri ve bazı yetişkin gruplarında kullanılabilecek geçerli ve 

güvenilir ölçme araçları olduğu bulunmuştur. Bu uyarlama çalışmalarından Yüksel ve Oğuz 

Duran (2013) “MÖ” adaptasyonunu öğretmenler üzerinde, Oğuz Duran (basımda) “K-

MGTÖ” adaptasyonunu ise öğretmen ve psikolojik danışman adayları üzerinde 

gerçekleştirmiştir. Hem “MÖ” hem de “K-MGTÖ” nün lise öğrencilerine uyarlanmasına 

yönelik tez çalışmalarının ise halen sürdüğü bilinmektedir. Bu ölçme araçlarının dışında üç 

maddelik, “Yakın İlişkilerde Minnettarlığı İfade Etme Ölçeği”nin geçerlik ve güvenirlik 

çalışmaları da Akın ve Yalnız (2015) tarafından yapılmıştır. 
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Ölçek çalışmalarının dışında Türkiye’de farklı yaş gruplarındaki bireylerin 

minnettarlıklarının incelenmesine yönelik çalışmalar da mevcuttur. Bunlardan bir tanesi Oğuz 

Duran ve Tan (2013) tarafından minnettarlık yazma ve yaşam amaçları yazma çalışmalarının, 

yaşları 17-30 arasında değişen üniversite öğrencilerinin, öznel iyi oluşları üzerindeki etkisini, 

ön test-son test-izleme ölçümlü kontrol gruplu deneysel desen kullanarak inceledikleri 

çalışmadır. Çalışmada minnettarlık yazma grubundaki öğrencilere haftada bir oturum olmak 

üzere, ardışık üç hafta minnettarlık yazma çalışması yaptırılırken, yaşam amaçları yazma 

grubundaki öğrencilere ise haftada bir oturum olmak üzere ardışık üç hafta yaşam amaçları 

yazma çalışması yaptırılmıştır. Kontrol grubunda bu süre boyunca herhangi bir işlem 

uygulanmamıştır. Sonuç olarak hem minnettarlık yazma hem de yaşam amaçları yazma 

yoluyla öğrencilerin öznel iyi oluş düzeylerinde artışlar olmuştur.  Çalışmada ayrıca 

minnettarlık yazma alıştırmasının, öğrencilerin minnettarlıklarını, yaşam amaçları yazma 

çalışmasının ise öğrencilerin dışsal amaçlarını diğer gruplardaki öğrencilere göre anlamlı 

biçimde artırdığı sonucuna ulaşılmıştır. Bu çalışma dışında Türkiye’de minnettarlığın 

geliştirilmesine yönelik bir müdahale yönteminin kullanıldığı başka bir araştırmaya 

rastlanmamıştır.  

Üniversite öğrencileriyle gerçekleştirilen bir başka çalışmada da İlbay ve Sarıçam 

(2015) tarafından, bağışlama, minnettarlık ve psikolojik kırılganlık arasındaki ilişkiler 

incelenmiştir. Çalışma Sakarya Üniversitesi eğitim fakültesinde bulunan yaşları 17-24 

arasında değişen, 210 kadın ve 206 erkek toplamda 416 kişi ile gerçekleştirilmiştir. Çalışmada 

bağışlama, minnettarlık ve psikolojik kırılganlık arasında yüksek bir ilişki olduğu, 

minnettarlık düzeyi yüksek olan kişilerin daha fazla bağışlama davranışı gösterdikleri ve daha 

az psikolojik kırılganlık yaşadıkları bulunmuştur. 

Benzer bir araştırma Arıcıoğlu (2016) tarafından, minnettarlığın bağışlama ve yaşam 

memnuniyeti üzerindeki etkisini belirlemek amacıyla gerçekleştirilmiştir. Çalışma Pamukkale 
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Üniversitesi eğitim fakültesinde bulunan yaşları 18-27 arasında değişen, 234 kadın ve 162 

erkek toplamda 396 kişi ile gerçekleştirilmiştir. Sonuç olarak minnettarlığın bağışlama ve 

yaşam doyumu arasındaki ilişkiye kısmen aracılık ettiği, minnettarlık düzeyi yüksek olan 

kişilerin bağışlama davranışını daha fazla gösterdikleri ve daha fazla yaşam doyumuna sahip 

oldukları bulunmuştur. 

Üniversite öğrencileri dışında Göcen (2015) de 11-12 yaş grubundaki çocukların 

minnettarlıkları ve hayat memnuniyetlerine etki eden ailesel faktörlerle (anne ve babanın 

eğitim durumu, ailenin çocuğa karşı tutumu ve ailenin harcama durumu vb.) ilgili betimsel bir 

çalışma gerçekleştirmiştir. Çalışmaya 59’u erkek 75’i kız toplamda 134 çocuk katılmıştır. 

Çalışma sonucunda kız çocuklarının erkek çocuklarına göre daha çok minnettarlık eğilimi 

gösterdiği ve daha fazla okul hayatından memnun olduğu bulunmuştur. Ayrıca anne ve 

babanın eğitim durumu arttıkça, çocukların hayat memnuniyeti ve minnettarlığının da arttığı, 

ailenin harcama durumu ve çocuğa karşı aile içi tutumun çocukların hayat memnuniyeti 

üzerinde etkisi olduğu bulunmuştur. 

2.7.Minnettarlıkla İlgili Yurt Dışında Yapılan Çalışmalar 

Minnettarlıkla ilgili yurt dışında yapılan çalışmalar minnettarlığın yararları (beden 

sağlığı, ruh sağlığı, hem beden hem ruh sağlığı, kişilerarası ilişkiler) okullarda öğrencilerle ve 

öğretmenlerle yapılan çalışmalar olmak üzere çeşitli alanlarda gruplandırılabilir. Bu bölümde 

sırasıyla bu çalışmalar incelenecektir. 

2.7.1.Minnettarlığın yararları ile ilgili çalışmalar. Minnettarlık bedensel, ruhsal ve 

sosyal açıdan insanlara birçok yarar sağlamakta, insanların iyi oluş düzeylerini artırmakta ve 

dolayısıyla daha mutlu bireyler olmalarına katkı sağlamaktadır (Emmons & Hill, 2001;  Froh 

& Bono, 2008; Lomas, Froh, Emmons, Mishra & Bono, 2014; Watkins, 2014; Wood, Froh & 

Geraghty, 2010).  
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2.7.1.1.Beden sağlığına yararları ile ilgili çalışmalar. Alan yazında minnettarlığın 

beden sağlığı üzerindeki olumlu etkileriyle ilgili çok sayıda çalışmaya rastlanmaktadır. Bu 

çalışmaların bulguları genel olarak minnettarlığın ağrı azalması, daha fazla spor için zaman 

ayırma, düşük kan basıncı, uyku süresi ve kalitesinde artış, hastalıklardan daha çabuk 

iyileşme, alkol bağımlılığı ya da madde bağımlılığı riskini azaltma ve genel enerji düzeyini 

artırma konularında yararlı olduğunu göstermektedir (Emmons, 2007/2009; Joseph & Wood, 

2010; Lenhart, 2013; Wood & Joseph, 2007). Örneğin; Froh, Yurkewicz & Kashdan (2009b), 

erken ergenlerle yaptıkları bir çalışmada bedensel rahatsızlıklarla minnettarlığın ters yönde bir 

ilişkisi olduğunu bulmuşlardır. Bunun için ergenlerden yaşadıkları son iki hafta içerisinde baş 

ağrısı, baş dönmesi, mide ağrısı, nefes darlığı, göğüs ağrısı, burun akıntısı, üşüme ya da 

terleme, iştah azlığı, kas ağrısı ya da sıkışması, bulantı ya da kusma hissi gibi yaşadıkları 

bedensel rahatsızlıkları belirlemeleri istenmiştir. Sonuç olarak minnettarlık düzeyi yüksek 

olan ergenlerin daha az bedensel rahatsızlık belirttikleri tespit edilmiştir. 

Minnettarlığın beden sağlığı üzerindeki etkisini inceleyen bir başka çalışmada Wood, 

Joseph, Lloyd ve Atkins (2009) tarafından, minnettarlık ve uyku arasındaki ilişkiyi incelemek 

amacıyla yapılmıştır. Bunun için araştırmacılar %40’ı kliniksel uyku bozukluğu olan 401 kişi 

ile çalışmışlar ve minnettarlığın toplam uyku kalitesi, uyku süresi, uyku gecikmesi ve yeterli 

uyku uyuyamama ile bağlantılı olduğu sonucuna ulaşılmışlardır. Çalışmada minnettarlığın 

uyku ile uyku öncesi bilişsel süreçlerle bağlantılı olduğu ifade edilmiştir. Uyku öncesi 

olumsuz düşünceler uyku bozukluğu ile bağlantılı olmaktadır. Bu anlamda minnettarlık uyku 

öncesi olumlu düşünceleri artırmış ve uyku bozukluğunu gidermede kişilere yardımcı 

olmuştur. Sonuç olarak minnettarlık düzeyi yüksek olan kişiler olumlu bilişi destekleyen daha 

fazla kaliteli uyku uyumuşlardır ve bu da neden daha iyi uyuduklarını açıklayan bir faktördür. 

Benzer olarak minnettarlığın beden sağlığı üzerindeki etkisini inceleyen bir başka 

çalışmada Szczesny (2014) tarafından yapılmıştır. Bu çalışmada meme kanseri olan 44 hasta 
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ile eşinin birbirine karşı minnettarlığı ve minnettarlığın hastalığın yeniden tekrarlanma 

korkusunu yenmelerine yardımı ve minnettarlığın eşler arasındaki ilişkiyi olumlu anlamda 

artırmaya etkisi incelenmiştir. Bunun için hastalar ve eşleri 6 ay arayla iki defa 10 günlük 

periyotlar halinde minnettarlık günlükleri tutmuşlardır. Minnettarlık günlüklerinde eşlerin 

birbirlerine karşı hissettikleri minnettarlık durumları yer almıştır. Sonuç olarak eşler 

arasındaki yakınlığı artırmada, zor zamanlarda da olsa olumlu duyguların ifade edilmesinde 

minnettarlık günlüğü gibi müdahaleler etkili bulunmuştur. Bu anlamda zor zamanlarda ifade 

edilen ve hissedilen minnettarlığın kişilere oldukça büyük yararı olduğu bildirilmiştir. 

Minnettarlığı artıran müdahaleler kişilerin kendi bedensel algı ve görünüşlerinin 

değişmesinde de olumlu etkiler yaratmaktadır (Geraghty, Wood & Hyland, 2010a). Örneğin; 

Geraghty ve diğerleri (2010a), yaptıkları bir çalışmada minnettarlık günlüğü ve düşünceleri 

yeniden yapılandırma gibi çalışmaların kişilerin kendi beden algılarına olan etkisini 

incelemişlerdir. Bunun için ABD’de yaşayan ve yaşları 18-76 arasında değişen 21 erkek, 458 

kadın toplamda 479 kişi seçilmiş, bu kişiler deney ve kontrol gruplarına atanmıştır. Çalışmada 

katılımcılara bir çalışma kitabı dağıtılmıştır. Bu çalışma kitabının 4 sayfası beden imajı ve 

tanımı, 2 sayfası beden imajı ile ilgili alıştırmalar ve 14 sayfası da boş çalışma kağıtlarından 

oluşmaktadır. Kişiler ilk olarak 14 gün boyunca kendi beden algılarıyla ilgili otomatik 

düşüncelerini kaydetmişler ve ardından 2 sayfalık beden imajı ile ilgili olan sayfalara 

otomatik düşüncelerini yazmışlardır. Bu çalışma kitabının içerisinde bedensel imaj ile ilgili 

açıklamalar ve kişinin olumsuz beden algısını değiştirmek amaçlı neler yapılabileceği 

bulunmaktadır. Ayrıca bedensel imajlarına karşı minnettarlığını ifade eden alıştırmalar, 

minnettarlığın yararlarını anlatan bilgiler, minnettarlığın öznel iyi oluşa katkısı ve yine 14 gün 

boyunca doldurabilecekleri minnettarlık günlükleri bulunmaktadır. Katılımcılar 14 gün 

boyunca düşünceleri yeniden yapılandırma alıştırmalarını yapmışlar ve minnettarlık 

günlüklerini tutmuşlardır. Katılımcılar minnettarlık günlüklerine her gün minnettar oldukları 
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altı durum da yazmışlardır. Sonuç olarak kişilerin olumsuz beden algılarının gerçekleştirilen 

her iki müdahale yöntemiyle de azaldığı görülmüştür. Ayrıca çalışmanın sonucunda 

katılımcılar daha az depresyon ve stres yaşadıklarını bildirmişlerdir. Bu çalışma minnettarlık 

günlüğü gibi müdahale yöntemlerinin kişinin düşüncelerini değiştirmesi ve yapılandırması 

gibi bilişsel terapilerde de kullanılabileceğini göstermiştir. 

2.7.1.2.Ruh sağlığına yararları ile ilgili çalışmalar. Alan yazında minnettarlığın 

beden sağlığı üzerindeki olumlu etkileri gibi ruh sağlığı üzerindeki olumlu etkileriyle ilgili de 

çok sayıda çalışmaya rastlanmaktadır. Bu çalışmaların bulguları genel olarak minnettarlık 

düzeyi yüksek olan kişilerin stresle daha iyi baş edebildiklerini, travma sonrası oluşan strese 

karşı artan bir direnç gösterdiklerini, yaşam doyumlarının arttığını, olumlu duyguları (neşe, 

sevgi, mutluluk, umut, iyimserlik vb.), daha fazla yaşadıklarını, olumsuz duyguları (kaygı, 

kıskançlık vb.) ve materyalizmi daha az yaşadıklarını, majör depresyon, kaygı bozukluğu, 

fobiler ve bulimia gibi psikolojik rahatsızlıklara yakalanma risklerinin daha az olduğunu 

göstermektedir (Emmons, 2007/2009; Emmons & McCullough, 2003; Joseph & Wood, 2010; 

Kashdan & diğerleri, 2006; McCullough & diğerleri, 2002; Overwalle & diğerleri, 1995; 

Seligman & diğerleri, 2005; Watkins, 2014; Watkins & diğerleri, 2003; Wood & Joseph, 

2007; Wood & diğerleri, 2007). Örneğin; McCullough ve diğerleri (2002), yaptıkları bir 

çalışmada minnettarlık eğiliminin doğası ve iyi oluş, olumlu sosyal davranış, maneviyat ve 

literatürde beş büyük kişilik özelliği olarak geçen nevrotizm, dışa dönüklük, yaşantılara açık 

olma, uyumluluk ve öz disiplin ile ilişkisini tespit etmeye çalışmışlardır. Bunun için dört 

farklı çalışma gerçekleştirmişlerdir. Birinci çalışmada “Minnettarlık Ölçeği (MÖ)”ni 

geliştirmişlerdir. Geliştirdikleri bu ölçek ile kişilerin minnettarlık eğilimlerini belirlemeye 

çalışmışlardır.  Bu çalışma toplamda 238 kişiden oluşan üniversitede okuyan psikoloji 

öğrencileriyle gerçekleştirilmiştir. İkinci çalışmada kişilerde minnettarlığa yönelik eğilimin 

hayatlarından memnun olma, mutluluk, dirilik (heyecan, enerji, canlılık) ve umut gibi 
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duygularla olan ilişkisini incelemişlerdir. Bu çalışma toplamda 1228 gönüllü yetişkin ile 

gerçekleştirilmiştir. Katılımcıların çoğunluğu kadındır ve magazin dergisi, din ve sağlık ile 

ilgili web sitelerinin ziyaretçileridir. Üçüncü çalışmada kişilerde minnettarlığa yönelik 

eğilimin olumlu duygular ve iyi oluş, empati, bağışlama, isteklilik gibi olumlu sosyal 

özellikler, maneviyat ve materyalist olmayan davranışlarla olan ilişkisini incelemişlerdir. Bu 

çalışma toplamda 156 kişiden oluşan üniversitede okuyan psikoloji öğrencileriyle 

gerçekleştirilmiştir. Dördüncü olarak ise kişilerde minnettarlığa yönelik eğilimin beş büyük 

özellik ile olan ilişkisini incelemişlerdir. Bu çalışmada minnettarlığın hoşnutluk, dışadönüklük 

ve dürüstlük ile olumlu ilişkiye, nevrotizm ile olumsuz ilişkiye sahip olduğu bulunmuştur. 

Sonuç olarak yapılan tüm çalışmalar minnettar kişilerin özelliklerini ortaya koymuştur. Buna 

göre minnettar olan kişiler iyi oluş, olumlu sosyal davranış ve maneviyat alanlarında diğer 

kişilerden farklılık göstermektedir. Minnettar kişiler daha fazla olumlu duyguya sahiptir, 

hayatlarından memnun olma dereceleri ve olumlu sosyal davranış gösterme eğilimleri daha 

yüksektir. Buna karşın bu kişilerin depresyon, kıskançlık ve endişe gibi olumsuz duyguları 

daha düşüktür. Bu kişiler daha empatik, bağışlayıcı, yardımsever, maneviyata önem veren ve 

destekleyicidir. Minnettar kişiler daha cömert, başkalarının maddiyatını daha az kıskanan, 

hayattaki başarılarını maddi zenginliklere bağlamayan, maddiyatın mutluluk getirdiği fikrini 

daha az önemseyen kişilerdir.  

Minnettarlığın ruh sağlığı üzerindeki etkisini inceleyen bir başka çalışma da Wood ve 

diğerleri (2007) tarafından yapılmıştır. Araştırmacılar minnettarlığın zorlu yaşam olaylarıyla 

başa çıkma tarzları ve iyi oluşla olan ilişkisini incelemişlerdir. Bu çalışma toplamda 236 kişi 

üzerinde iki farklı ölçme yapılmıştır. Çalışmanın ilk ölçümü 115 kadın, 33 erkek (biri cinsiyet 

belirtmemiştir), toplamda 149 psikoloji dersine katılan üniversite ikinci sınıf öğrencileri 

üzerinde gerçekleştirilmiştir. İkinci ölçüm ise 75 kadın 12 erkek toplamda 87 psikoloji dersine 

katılan üniversite birinci sınıf öğrencisi ile gerçekleştirilmiştir. Sonuç olarak minnettarlığın 
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hem duygusal hem de sosyal destekle, olumsuz olaylarla başa çıkma ve olaylara olumlu bakış 

açısıyla yaklaşma ile pozitif korelasyonu bulunmuştur. Kendini suçlama, madde kullanımı ve 

stresle de negatif korelasyonu bulunmuştur. Kısaca minnettarlık yaşam doyumu, iyi oluş ve 

olumsuz olaylara karşı dayanma gücünü artırmakta, buna karşın stresi azaltmaktadır. 

Benzer olarak Kashdan ve diğerleri (2006), yaptıkları bir çalışmada Vietnam savaş 

gazilerinde minnettarlığın iyi oluş üzerindeki etkisini incelemişlerdir. Çalışma toplamda 76 

gazi ile gerçekleştirilmiştir. Çalışmada travma sonrası stres bozukluğu olan savaş gazilerinin 

olmayanlara göre daha düşük minnettarlık yaşadıkları tespit edilmiştir. Katılımcılara dört 

hafta boyunca minnettarlık günlükleri yazdırılmıştır. Ardından minnettarlık günlüklerinin 

katılımcıların iyi oluş düzeylerini artırdığı ve buna karşın stres düzeylerini azalttığı 

bulunmuştur.  

Killen ve Macaskill (2015) ise klinik depresif yaşlı yetişkinlerle deneysel bir çalışma 

gerçekleştirmişlerdir. İyilik halini artırmayı amaçladıkları bu çalışmalarında araştırmacılar 

“Yaşamlarındaki üç iyi şey” konulu minnettarlık müdahalesinin etkisini incelemişlerdir. Bu 

minnettarlık müdahalesi daha önce yaşlı yetişkinlerde hiç kullanılmaması sebebiyle oldukça 

önem taşımaktadır. Bu çalışma 60-91 yaşları arasında, 65 kadın ve 23 erkek toplamda 88 

kişiye uygulanmıştır. Bu müdahalede yetişkinler, iki hafta boyunca her gün yaşamlarındaki üç 

iyi şeyi ve bu şeylerin nedenlerini yazmışlardır. Yetişkinlerin bir kısmı minnettarlık listelerini 

kağıda yazarken, bir kısmı da bilgisayarda yazıp internet kanalıyla araştırmacılara 

göndermişlerdir. Katılımcıların 1. günden 15. güne kadar stres düzeylerinde önemli azalmalar 

olduğu bulunmuştur. Ayrıca 15. günden 45. güne kadar ruh hallerinde olumlu değişiklikler 

gözlemlenmiştir. 45. günde ise iyi olma hallerinde önemli değişiklikler saptanmıştır. 

Çevrimiçi minnettarlık listelerini yazanlar ve kağıda minnettarlık listelerini yazanlar 

karşılaştırılmış ve kullanılan iki yöntem arasında anlamlı bir farklılık bulunamamıştır. Her iki 

yöntemle de yetişkinlerin iyi oluş düzeylerinde olumlu artış gözlemlenmiştir. Sadece yaşlı 
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yetişkinler için çevrimiçi minnettarlık müdahale yöntemi hız ve maliyet açısından fayda 

sağlamıştır. Ayrıca katılımcılar yaşlı yetişkinler oldukları için yazma çalışmalarının evde 

yapılmasının daha avantajlı olduğu düşünülmüştür. 

Wood, Maltby, Gillett, Linley ve Joseph (2008) de depresyon, stres, algılanan sosyal 

destek ve minnettarlık arasındaki ilişkiyi incelemişlerdir. Çalışmaya 76 erkek 80 kadın 

toplamda 156 üniversite birinci sınıf öğrencisi katılmıştır. Katılımcıların yaşları 18-19 

arasında değişmektedir. Depresyon, stres, sosyal destek ve minnettarlık ölçekleri belli zaman 

aralıklarıyla öğrencilere iki kez uygulanmıştır. İlk ölçekler üniversitede ders döneminin 

başladığı ilk birkaç hafta içerisinde, ikinci ölçekler ise birinci ölçeklerden yaklaşık üç ay 

sonra verilmiştir. Sonuç olarak minnettarlığın algılanan sosyal destekle doğru orantılı olduğu, 

stres ve depresyonla ise ters orantılı olduğu bulunmuştur. Yani minnettarlık algılanan sosyal 

desteği direkt olarak beslerken, depresyon ve stresten insanları korumaktadır. Çalışmada 

minnettarlığın daha az stres ve depresyon yaşanmasını nasıl sağladığını açıklayan birçok yol 

olduğu keşfedilmiştir. Birincisi minnettarlık koruyucu bir değişken olarak işleyebilmektedir. 

İkincisi minnettar insanlar stres ve depresyona sebep olan çevrelerini değiştirilebilmektedir. 

Üçüncüsü, minnettarlık diğer değişkenlerin ilerlemelerini değiştirilebilmektedir. Örneğin; 

dünyadaki olumlu şeylere karşı minnettar hissetmek, kısa süreli depresyonu daha katlanabilir 

hale getirmektedir (Wood & diğerleri, 2008).  

Kam (2015) da yapmış olduğu tez çalışmasında lisansüstü psikolojik danışmanlık 

öğrencilerinin farkındalık meditasyonu ve minnettarlık günlüklerinin algılanan stres düzeyleri 

üzerindeki etkisini incelemiştir. Bunun için deney grubuna 12 kişi kontrol grubuna ise 3 kişi 

atanmıştır. Deney grubundaki 12 yüksek lisans öğrencisi 12 hafta boyunca farkındalık 

meditasyonu ve minnettarlık günlüğü yazma çalışmasına katılmışlardır. Öğrenciler 

minnettarlık, farkındalık ve algılanan stres ölçeklerini çalışmanın hemen öncesinde, 

çalışmanın 1. haftasında,  çalışmanın 6. ve 12. haftasında olmak üzere toplamda dört kez 
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doldurmuşlardır. Burada katılımcılar farkındalık meditasyonunda nefes, ses ve vücut ile ilgili 

olarak çeşitli egzersizler gerçekleştirmişlerdir. Minnettarlık günlüğünde ise hafta boyunca 

minnettar oldukları sekiz olayı ve bu olayda kime minnettar olduklarını yazmaları ve 

minnettarlık duygularını birden üçe kadar derecelemeleri istenmiştir. Sonuç olarak farkındalık 

meditasyonu ve minnettarlık günlüklerinin yüksek lisans öğrencilerinin algılanan stres 

düzeylerini azalttığı, 6. ve 12. haftalarda yapılan ölçümlerde de stres ve minnettarlık arasında 

negatif korelasyon saptandığı bulunmuştur. 

Frias, Watkins, Webber ve Froh (2010), yaptıkları bir çalışmada yaşamı tehdit eden 

hastalıklar ve ölüm duygusunun minnettarlık üzerindeki etkisini incelemişlerdir. Bunun için 

%75’i kadın, %25’i erkek toplamda 116, Doğu Washington Üniversitesi’nde okuyan, yaşları 

18-40 arasında değişen lisans öğrencileriyle çalışmışlardır. Öğrenciler deney ve kontrol 

gruplarına rastgele atanmışlardır. Çalışmada öğrencilere yaşamı tehdit eden hastalıklar ve 

ölüm duygusuyla ilgili olarak farklı senaryolar verilmiş ve bu öğrenciler laboratuvar 

ortamında çeşitli uygulamalara tabi tutulmuşlardır. Öğrencilerin pozitif, negatif duyguları ve 

minnettarlık düzeyleri uygulamanın öncesinde ve sonrasında olmak üzere toplamda iki kez 

ölçülmüştür. Sonuç olarak; yaşamı tehdit eden hastalıklar ve ölüm duygusu gibi travmatik 

olayların, öğrencilerin minnettarlık duygularını artırdığı bulunmuştur. Minnettarlığın 

insanların zorlu yaşam olayları karşısında hissettikleri ve böyle zamanlarda artış gösteren bir 

duygu olduğu görülmüştür. 

Minnettarlıkla ilgili ruh sağlığı üzerinde yapılan araştırmalara bakıldığında çoğunlukla 

minnettarlığın kişilerin mutlu hissetmesini sağladığı görülmektedir (Davis & diğerleri, 2016; 

Emmons & McCullough, 2003; Emmons & diğerleri, 2007; Froh & diğerleri, 2008; 

Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005; Roberts, 2004; Sheldon & Lyubomirsky, 2006; 

Watkins, 2004; Watkins; 2014; Watkins & diğerleri, 2003). Bu araştırmalardan bir tanesi 

Sheldon ve Lyubomirsky (2006)’nın olumlu duyguları artırabilmek amacıyla dört hafta 
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boyunca yaptıkları deneysel bir çalışmadır. Bu çalışma 17 erkek, 50 kadın toplamda 67 

üniversite birinci sınıf psikoloji öğrencisiyle gerçekleştirilmiştir. Çalışmada öğrencilere dört 

hafta boyunca üç farklı uygulama yapılmıştır. Bunlardan bir tanesi öğrencilere minnettarlık 

listeleri tutturmak, bir diğeri gelecekteki yaşamlarını yazdırma çalışması ve bir diğeri de 

yaşamlarındaki ayrıntılı olayları yazdırma çalışmasıdır. Sonuç olarak üç uygulamanın da 

öğrencilerdeki olumlu duyguları, özellikle mutluluğu artırdığı bulgusuna ulaşılmıştır. Ayrıca 

Watkins (2014), geçmişteki olumlu yaşantıları hatırlamanın da kişilerin mutluluğunda önemli 

bir rol oynadığını ifade etmektedir.  Kişiler geçmişteki olumlu olayları hatırlayarak, böylece 

yaşadıkları olumlu olaylara karşı minnettarlıklarını da hatırlamış olmakta ve kendilerini mutlu 

hissetmektedir.  

Benzer olarak McCullough ve diğerleri (2004) tarafından, minnettarlık ve duygusal 

olaylar arasındaki ilişkiyi ve yaşanılan duygularla insanların günlük hayattaki minnettarlık 

düzeylerini inceleyen iki ayrı çalışma yapılmıştır. Birinci çalışmada insanların kişisel ve 

duygusal özellikleriyle, minnettarlık düzeylerinin ilişkisini incelemişlerdir. Bu çalışma 

nöromüsküler hastalığa sahip 67’si kadın, 29’u erkek toplamda 96 yetişkin, ortalama yaşları 

49 olan üniversite hastanesindeki hastalarla gerçekleştirilmiştir. Çalışmada katılımcılara önce 

minnettarlık, iyi oluş, yaşam doyumu, iyimserlik, hayattan memnuniyet, depresif belirtiler, 

olumlu-olumsuz duygular ve maneviyat gibi durumları ölçmek amaçlı veri toplama araçları 

dağıtılmış ve doldurmaları istenmiştir. Ardından bir yıl sonra katılımcılara 21 gün boyunca 

her gün ne hissettiklerini yazmaları söylenmiştir. Katılımcıların gün boyunca hangi duyguları 

hissettikleri beşli likert tipi bir ölçekle belirlenmiştir. Katılımcılar günlük ruh hallerindeki 

minnettarlık düzeylerini minnettar (grateful), müteşekkir (thankful) ve değerini bilen 

(appreciative) ifadelerini işaretleyerek belirtmişlerdir. Ayrıca katılımcılara evde doldurmaları 

için günlük formlar verilmiş ve katılımcılar formları doldurduktan sonra mail yoluyla 

göndermişlerdir. Çalışma sonucunda olumlu duyguları, maneviyatları ve öznel iyi oluş 
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düzeyleri yüksek olan kişilerin minnettarlık düzeylerinin daha yüksek olduğu bulunmuştur. 

İkinci çalışma ise birinci çalışmanın genişletilmiş halidir ve bu çalışmada insanların günlük 

ruh hallerindeki değişiklikler ve minnettarlık düzeyleri arasındaki ilişki incelenmiştir. İkinci 

çalışma 84’ü kadın, 27 erkek (bir kişi cinsiyet belirtmemiştir) toplamda 112 üniversitede 

okuyan psikoloji öğrencisiyle gerçekleştirilmiştir. İkinci çalışma birinci çalışmadaki 

bulguların doğruluğunu tekrarlamakla birlikte, bu bulgulara ek olarak günlük hayatında daha 

fazla empati kurabilen kişilerin daha fazla minnettarlık yaşadıklarını göstermiştir. Bununla 

birlikte birinci çalışmada dışa dönüklüğün, ikinci çalışmada ise hoşnutluğun kişilerin günlük 

ruh halinde minnettarlık düzeyinin belirlenmesinde en güçlü etken olduğu bulunmuştur. 

Çalışmalar sonucunda minnettarlığın farklı kişisel ve duygusal özellikler ve bireysel 

farklılıklarla ilişkili olduğu, kişilerin günlük hayatlarında bazı günler diğer günlere göre daha 

fazla minnettar hissettikleri bulunmuştur. Hem duygusal özellik hem de ruh hali olarak 

minnettarlığın mutlu ve iyimser kişilerin bir karakter özelliği olduğu bulgusuna ulaşılmıştır. 

Koo, Algoe, Wilson ve Gilbert (2008) ise yaptıkları bir çalışmada olumlu yaşam 

olaylarını düşünme ve yazmanın kişilerin duygularını olumlu etkilediği sonucuna 

varmışlardır. Bunun için dört farklı çalışma gerçekleştirmişlerdir. Bu çalışmalarından birincisi 

minnettar yaşam olaylarıyla ilgilidir. Burada kişilerden kısa bir süre de olsa minnettar 

düşünme alıştırmaları yapmaları istenmiştir. Çalışma 21 erkek, 44 kadın toplamda 65 

üniversite öğrencisiyle gerçekleştirilmiştir. Bu çalışma da öğrencilerden eğitim, sağlık, 

güvenlik, servet, tatil, diğer insanlardan iyilik görme ve başarı gibi toplamda yedi kategoride 

kendileri için beklenmedik olan minnettar hissettikleri durumları yazmaları istenmiştir. 

Ardından katılımcılardan olayları yazdıktan sonra umutlu, sıkıntılı, mutlu, müteşekkir, üzgün, 

minnettar, neşeli, üzgün, iyimser, takdir, yalnız, depresif ve güvenli gibi toplamda 13 duygu 

ifadesiyle hissettiklerini birden yediye kadar derecelemeleri istenmiştir. Sonuç olarak 

üniversite öğrencileri umutlu, mutlu, müteşekkir, minnettar, neşeli, iyimser, takdir ve güvenli 
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gibi duyguları daha fazla hissettiklerini ifade etmişlerdir. Yani minnettar hissetmek olumlu 

duyguları artırmaktadır 

2.7.1.3.Hem beden hem de ruh sağlığına yararları ile ilgili çalışmalar. Alan yazında 

minnettarlıkla ilgili beden ve ruh sağlığı alanında ayrı ayrı yapılan çalışmalar olduğu gibi, 

minnettarlığın hem beden hem de ruh sağlığı üzerindeki olumlu etkileriyle ilgili de çok sayıda 

çalışma bulunmaktadır. Bu çalışma bulguları minnettarlığın sosyal, sağlık, iş, karakter ve 

duygusal alanlarda kişilere çeşitli faydalar sağladığını göstermektedir. Buna göre minnettarlık 

sosyal olarak arkadaşlık ilişkilerini, iş dünyasında verimi, iş doyumunu ve iyi oluşu, karakter 

özelliği olarak ise kişilerin kendilerine olan güvenini artırmaktadır. Ayrıca minnettarlık ve 

iyimserlik el ele yürümekte ve duygusal anlamda kişilerin maneviyatını ve dayanma gücünü 

de artırmaktadır (Lenhart, 2013). Örneğin;  Hill, Allemand ve Roberts (2013) tarafından, 

minnettarlığın bedensel ve ruhsal sağlık üzerindeki etkisini incelemek amacıyla, yaş aralığı 

19-84 arasında değişen, %57’si kadın, toplamda 962 kişi ile gerçekleştirilen bir çalışmada 

minnettarlık, bedensel ve ruhsal sağlık, sağlık sorunları için yardım alma ve beslenme, 

egzersiz, öznel-sosyal iyi oluş ve ilaç kullanımı gibi sağlık aktiviteleri ve beş büyük kişilik 

özelliği (dışadönüklük, uyumluluk, öz disiplin, nevrotizm, açıklık) ölçülmüştür. Sağlık 

sorunları için yardım alma ile ilgili geliştirilen formda katılımcılara bedensel, ruhsal, zihinsel 

ve sosyal sağlık ile ilgili varsayımsal durum senaryoları verilmiştir. Sonuç olarak minnettar 

bireylerin doktor kontrolü, ilaç kullanımı, sağlıklı beslenme, sosyal destek alma gibi 

konularda diğer bireylere göre daha aktif oldukları bulunmuştur. Ayrıca minnettarlık ile 

bedensel ve ruhsal sağlık arasında da olumlu bir ilişki bulunmuştur. Fakat bedensel ve ruhsal 

sağlık yaşlı katılımcılarda genç katılımcılara göre daha güçlü bulunmuştur. Yani minnettarlık 

ve sağlık arasındaki ilişkinin yaş gruplarına göre farklılaştığı tespit edilmiştir. Ek olarak 

minnettar kişilerin daha az kaygılı olduğu, daha fazla enerjik, öz disiplinli, iyimser olduğu ve 
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daha fazla duygusal istikrara sahip oldukları bulunmuştur. Minnettar kişilerin bedensel 

sağlıklarının daha iyi olması sonucu, bu kişilerin yaşam sürelerinin de arttığı ifade edilmiştir.  

Minnettarlığın hem beden hem de ruh sağlığı üzerindeki etkisini inceleyen bir başka 

çalışma da Emmons ve Crumpler (2000) tarafından yapılmıştır. Bu çalışmada sağlıklı 

psikoloji seminerine katılan üniversite öğrencilerine 10 hafta boyunca deneysel bir çalışma 

gerçekleştirilmiştir. Çalışmada öğrenciler üç gruba ayrılmıştır. Birinci gruptan hafta boyunca 

kendilerini etkileyen en önemli beş olayı yazmaları, ikinci gruptan hafta boyunca yaşadıkları 

güçlükleri yazmaları ve üçüncü gruptan ise hafta boyunca minnettarlık duydukları beş olayı 

yazmaları istenmiştir. Çalışmada öğrencilere ayrıca sorunlarla başa çıkma davranışlarını, 

sağlık ile ilgili olan aktivitelerini (ilaç kullanımı vb.), bedensel ve duygusal belirtilerini 

gösteren haftalık bir defter tutmaları, burada hem boğaz ağrısı, burun akıntısı, baş ağrısı vb. 

gibi bedensel durumlarını ifade eden cümleler hem de duygusal yönlerini ifade eden mutlu, 

minnettar vb. gibi sıfatlar yazmaları, aynı zamanda yaşadıkları zorlu olaylarla nasıl başa 

çıktıklarını, bu olaylarla başa çıkarken herhangi bir sosyal destek alıp almadıklarını yazmaları 

da istenmiştir. Aldıkları sosyal desteği karşı tarafa iletmek amacıyla minnettarlık mektubu 

yazma çalışmaları yaptırılmıştır. Sonuç olarak sorunlarla baş edebilen ve sosyal destek alan 

katılımcılar hayatlarından daha memnun olduklarını ve geleceğe daha umutla baktıklarını 

ifade etmişlerdir. Ayrıca minnettarlık eğilimi yüksek olan öğrenciler, güçlükle karşılaşan 

öğrencilere göre daha az bedensel şikayet belirtmiş ve daha çok olumlu duygulara 

odaklanmıştır. Ayrıca minnettar olan öğrencilerin daha fazla spor yaptıkları ortaya çıkmıştır. 

Benzer olarak minnettarlığın hem beden hem de ruh sağlığı üzerindeki etkisini 

inceleyen bir başka çalışma da Emmons ve McCullough (2003) tarafından, birbirinden farklı 

üç çalışma ile gerçekleştirilmiştir. Birinci çalışma 54 erkek, 147 kadın toplamda 201 

üniversite öğrencisi üzerinde yapılmıştır. Bu kişiler içerisinde dokuz kişinin verileri 

kaybetmesi ya da eksik veriler vermesi nedeniyle veri analizine alınmamıştır. Bu çalışmada 
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öğrenciler üç farklı gruba ayrılmıştır. Birinci gruptan hafta boyunca minnettarlık duydukları 

beş olayı, ikinci gruptan hafta boyunca zorlandıkları veya güçlük yaşadıkları olayları ve 

üçüncü gruptan hafta boyunca kendilerini etkileyen beş olayı yazmaları istenmiştir. Sonuç 

olarak hafta boyunca yaşadıkları güçlükleri ve kendilerini etkileyen olayları yazan gruplara 

göre minnettarlık grubunun, hayatlarından daha memnun oldukları ve kendilerini daha iyi 

hissettikleri bulunmuştur. Minnettarlık grubunda olanlar daha az bedensel rahatsızlık 

yaşadıklarını bildirmişler ve daha fazla spor yaptıklarını ifade etmişlerdir. İkinci çalışma ise 

41 erkek, 125 kadın toplamda 166 üniversite öğrencisi üzerinde yapılmıştır. Bu kişiler 

içerisinde dokuz kişinin verileri kaybetmesi ya da eksik veriler vermesi nedeniyle veri 

analizine alınmamıştır. Bu çalışmada öğrencilere günlük ruh halleri ve sağlık durumları ile 

ilgili olarak günlük deneyim değerlendirme formları dağıtılmıştır. Bu değerlendirme 

formlarında günlük ruh hallerini belirlemek amacıyla çeşitli duygu ifadeleri verilmiş ve 

katılımcılardan bu duygu ifadelerini işaretlemeleri istenmiştir. Sağlık durumları ile ilgili 

olarak da spora ne kadar vakit ayırdıkları, kafeinli içecekleri tüketme durumları, ağrı kesici ya 

da alkol alma vb. gibi durumlarını listelemeleri istenmiştir. Katılımcılara gece uyku sürelerini 

kaydetmeleri ve formlarda uyku kalitelerini değerlendirmeleri istenmiştir. Ayrıca katılımcılara 

her gün birilerine sosyal destek sağlayıp sağlamadıkları da sorulmuştur. Sonuç olarak 

minnettar kişilerin daha olumlu duygular hissettikleri, daha fazla olumlu sosyal davranışta 

bulundukları saptanmıştır. Ayrıca minnettar kişilerin uyku süresi ve kalitesinde önemli artışlar 

olmuştur. Üçüncü çalışma 21 erkek, 44 kadın toplamda 65 nöromüsküler hastalığı olan, yaş 

aralıkları 22-77 arasında değişen insanlar üzerinde yapılmıştır. Bu çalışmada katılımcılara 

ikinci çalışmadaki günlük deneyimlerini değerlendirme formlarına benzer formlar verilmiştir. 

Her bir katılımcıdan formları gün sonunda doldurmaları ve bu formları yaşadıkları günün bir 

özeti olarak düşünmeleri söylenmiştir. Sonuç olarak birinci çalışma ve ikinci çalışmadakine 

benzer bulgular saptanmıştır.  
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2.7.1.4.Kişiler arası ilişkilere yararları ile ilgili çalışmalar. Alan yazında 

minnettarlığın kişiler arası ilişkileri de olumlu etkilediğine dair çok sayıda çalışmaya 

rastlanmaktadır. Bu çalışmaların bulguları genel olarak minnettarlığın duygusal sıcaklık, 

güven, özgecilik, hassas düşünme ve etkinlik arayışı gibi olumlu sosyal işlevsellikle bağlantılı 

olduğunu göstermektedir. Minnettar insanlar duyguları, düşünceleri ve değerleri konusunda 

yüksek dürüstlüğe sahiptir. Ayrıca minnettarlık hayattan memnun olma, yüksek olumlu 

duygusallık ve düşük olumsuz duygusallık ile ilişkili olan duygusal işleyiş kavramı ile de 

yakından bağlantılıdır  (Joseph & Wood, 2010). Minnettarlık kişiler arası ilişkileri 

güçlendirmekte ve ilişkilerin sürdürülmesini sağlamaktadır (Algoe, Haidt & Gable, 2008). Bu 

anlamda minnettarlık olumlu ilişkiler, bu ilişkilerin gelişimi ve sürdürülmesinde oldukça 

önem taşımaktadır (Wood & diğerleri, 2010). Örneğin; Froh ve diğerleri (2009b), yaptıkları 

bir çalışmada minnettarlığın erken ergenlikte olumlu sosyal davranışlarla ilişkili olduğu 

bulgusuna ulaşmışlardır. Bu çalışmada ergenlerden “Dünden beri yardıma ihtiyacı olan birine 

yardım ettin mi?, Dünden beri birine sosyal destekte bulundun mu? gibi soruların yer aldığı 

bir ölçeği doldurmaları istenmiştir. Sonuç olarak minnettarlık düzeyi daha yüksek olan 

öğrencilerin ölçekte yer alan sorulara daha fazla evet cevabı verdikleri belirlenmiştir. 

Minnettarlığın kişilerarası ilişkiler üzerindeki etkisini inceleyen bir başka araştırma da 

Bartlett ve DeSteno (2006) tarafından, minnettarlığın genç yetişkinlerde olumlu sosyal 

davranışlarla ilişkisini tespit etmek amacıyla üç farklı araştırmayla yapılmıştır. Bu 

araştırmalarda katılımcılar laboratuvar ortamlarında minnettarlık durumları, yardım etme 

davranışları gibi olumlu sosyal davranışlarla ilgili test edilmişlerdir. Birinci çalışma 35 erkek, 

70 kadın toplamda 105 genç yetişkin üzerinde gerçekleştirilmiştir. Bu çalışmada uygulamayı 

gerçekleştiren asistanlar ile katılımcılar ikişerli olarak deney odalarına girmişler, bu odalarda 

minnettarlık durumları, yardım etme davranışları ile ilgili diyaloglar kurmuşlar ve testler 

gerçekleştirmişlerdir. İkinci çalışma 27 erkek, 70 kadın toplamda 97 genç yetişkin üzerinde 
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gerçekleştirilmiştir. İkinci çalışmada birinci çalışmadakine benzer uygulamalar 

gerçekleştirilmiştir. Üçüncü çalışma ise 15 erkek, 20 kadın toplamda 35 genç yetişkin 

üzerinde gerçekleştirilmiştir. Sonuç olarak minnettarlık düzeyi yüksek olan katılımcılar diğer 

gruptaki katılımcılara göre yardım etme davranışlarını daha fazla göstermişlerdir. Buna göre 

minnettarlık düzeyinin yüksek olması genç yetişkinlerde olumlu sosyal davranışlara neden 

olmaktadır. 

T-Sang (2006) da minnettarlığın yetişkinlerde olumlu sosyal davranışlarla ilişkisini 

tespit etmek amacıyla psikoloji bölümünde okuyan 40 öğrenciyle bir çalışma yapmıştır. 

Öğrencilere laboratuvar ortamında minnettarlıkla ilgili olarak çeşitli senaryolar verilmiştir. 

Çalışmada senaryolar minnettar duyguları uyandıran bir yöntem olarak kullanılmıştır. Ayrıca 

öğrenciler bu çalışmada minnettarlık durumlarıyla ilgili çeşitli uygulamalara tabi 

tutulmuşlardır. Uygulamalarda yardım alan veya bir iyilik gören öğrencilerin diğer 

öğrencilere göre daha fazla minnettarlık yaşadıkları tespit edilmiştir.Yapılan tüm bu 

çalışmalarda görüldüğü gibi minnettarlık, insanları hem erken ergenlikte hem genç 

yetişkinlikte hem de yetişkinlikte olumlu sosyal davranışlara yöneltmektedir. 

Walker (2011) ise yapmış olduğu tez araştırmasında, minnettarlığın kişiler arası 

ilişkilere fayda sağladığı yönünde iki farklı araştırma gerçekleştirmiştir. Birinci araştırmasını 

Toronto Üniversite’sinde bulunan 158 en iyi hemcins arkadaş üzerinde gerçekleştirmiştir. 

Bunun için her bir arkadaş laboratuvar ortamında toplamda iki saat süren ölçekler sonucu, 

kendi arkadaşlık kalitelerini, ilişkilerindeki uyumluluğu, minnettarlık durumlarını, 

samimiyetlerini ve arkadaşlık desteklerini incelemişlerdir. Sonuç olarak minnettarlığın 

arkadaşlık desteği, ilişki kalitesi, ilişki uyumluluğu, samimiyet ve sevgi duygularını artırdığı 

bulunmuş ve minnettarlığın kişileri daha uzlaşmacı bir hale getirdiği ifade edilmiştir.İkinci 

araştırma birinci araştırmanın genişletilmiş halidir ve bu araştırma Toronto’da bulunan anne, 

baba ve çocuktan oluşan toplamda 197 aile üzerinde gerçekleştirmiştir. İkinci araştırmada da 
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her bir aile üyesinin laboratuvar ya da kendi ev ortamlarında toplamda iki saat süren ölçekler 

sonucu, ilişki uyumluluğunu, evlilik arkadaşlığı ve desteğini, minnettarlığın sıklığını, 

sevgilerini ve ilişki kalitelerini incelemişlerdir. Sonuç olarak minnettarlık samimiyet ve evlilik 

desteği üzerinde tamamen etkili olurken, sevgi ve evlilik arkadaşlığı üzerinde kısmen etkili 

olmuştur. Bu anlamda minnettarlık hem arkadaşlıkta hem de evlilikte ilişki kalitesini 

artırmaktadır. 

Sonuç olarak minnettarlığın bedensel, ruhsal ve sosyal yararları ile ilgili yapılan 

çalışmalar göz önüne alındığında; minnettar insanların bedensel olarak daha sağlıklı oldukları, 

neşe, sevgi, mutluluk ve iyimserlik gibi olumlu duyguları daha fazla yaşarken, kıskançlık, 

kızgınlık, hırs ve acı gibi zarar verici duyguları daha az yaşadıkları, bu anlamda minnettarlığın 

kişileri zarar verici duygulardan koruduğu, minnettarlık duygusu yüksek olan kişilerin bağlılık 

duygusunun arttığı, kişiler arası ilişkilerinin geliştiği ve başkalarını düşünme davranışlarının 

daha fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca insanlar minnettar hissettiklerinde sevgi dolu, 

bağışlayıcı ve Tanrı’ya daha yakın olmaktadır. İnsanlar kendilerine verilenlerden keyif 

aldıklarında kendi mutluluklarına zemin hazırlamaktadır (Emmons, 2007/2009).  

2.7.2.Minnettarlıkla ilgili okullarda yapılan çalışmalar. Minnettarlık okullarda 

öğrencilere öğretilebilecek ve kurum kültürünün bir parçası haline gelebilecek bir duygu, 

duygudurum, tutum ve karakter gücüdür (Oğuz Duran, 2015). Alan yazında da minnettarlıkla 

ilgili olarak gerek öğrencilerle gerekse öğretmenlerle yapılan çalışmalar mevcuttur. Bu 

bölümde ilk olarak öğrencilerle ardından da öğretmenlerle yapılan minnettarlık 

çalışmalarından bahsedilecektir.  

2.7.2.1.Öğrencilerle yapılan çalışmalar. Minnettarlık öğrencilerin sosyal yaşamları ve 

iyi oluşları için gereklidir. Minnettarlıkla ilgili araştırmalar öncelikle ve çoğunlukla 

yetişkinler ve üniversite öğrencileri üzerinde yapılmış olsa da, zaman içinde bu çalışmaların 

çok çeşitli yaş grupları ve sınıf düzeylerindeki öğrencileri kapsayacak şekilde arttığı 
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görülmektedir. Özellikle son yıllarda yapılan araştırmalarda küçük yaş gruplarına odaklanan 

çalışmaların artışı dikkat çekmektedir. Alan yazında minnettarlıkla ilgili yapılan çalışmalar 

arasında en küçük yaş gruplarına inenlerden biri Froh ve arkadaşlarıdır (2014; https://sites. 

google.com/a/pride.hofstra.edu/jeffrey-j-froh/publications). 

Araştırmacılar 8-11 yaşlarındaki öğrenciler için okullarda uygulanabilecek ve 

toplamda beş hafta boyunca devam eden bir minnettarlık eğitim programı geliştirmişler ve bu 

programla öğrencilerin minnettarlık düzeylerini artırmayı amaçlamışlardır. Burada 

öğrencilerle beş oturumluk minnettarlık dersleri gerçekleştirilmiştir. Sonuç olarak 

minnettarlık derslerine katılan öğrencilerin minnettarlık düzeyleri ve olumlu duygularında 

artış görülmüştür. Minnettarlık düzeyleri ve olumlu duygularının etkisi beş ay sonra yapılan 

izleme ölçümlerinde de etkisini göstermiştir. Bulunan sonuçlar pozitif gençlik gelişimi ve 

akademik başarı açısından önem taşımaktadır. 

Froh ve diğerleri (2009b), 6. ve 7. sınıfa giden ve çoğu erkek olan toplamda 154 

ortaokul öğrencisinin cinsiyetleri, bedensel rahatsızlıkları, olumlu sosyal davranışları, sosyal 

ilişkileri, öznel iyi oluş düzeyleri ve minnettarlıkları arasındaki ilişkiyi incelemişlerdir. Bunun 

için öğrencilere minnettarlık, olumlu ve olumsuz duygusallık, yaşam doyumu, bedensel 

rahatsızlıklar, olumlu sosyal davranış ve sosyal destek ölçekleri uygulanmıştır. Sonuç olarak 

minnettarlık düzeyi yüksek olan öğrencilerin daha fazla öznel iyi oluş, iyimserlik, olumlu 

sosyal davranış, sosyal destek ve daha az bedensel rahatsızlık yaşadıkları tespit edilmiştir. 

Ayrıca bu çalışma minnettarlığın erken ergenlik döneminde diğer olumlu duygularla olan 

ilişkisini tanımlamaya da yardım etmektedir. Minnettarlık gurur, umut, yaratıcılık, 

bağışlayıcılık ve heyecan gibi diğer olumlu duygularla da ilişkili bulunmuştur. Çalışmada 

ayrıca kız öğrencilerin erkek öğrencilere göre daha fazla minnettarlık sergiledikleri, fakat 

erkeklerde aile desteği ile minnettarlık arasında daha güçlü bir ilişkinin bulunduğu tespit 

edilmiştir.  
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Froh, Bono ve Emmons (2010), 10-14 yaşları arasındaki toplamda 700 ortaokul 

öğrencisiyle minnettarlığın sosyal bütünleşme, olumlu sosyal davranış ve yaşam doyumu ile 

ilişkisini inceleyen bir araştırma gerçekleştirmişlerdir. Bunun için öğrencilere minnettarlık, 

sosyal davranış, yaşam doyumu ve sosyal bütünleşme ölçekleri uygulanmıştır. Sonuç olarak 

minnettarlık düzeyi yüksek olan öğrencilerin toplumla daha fazla sosyal bütünleşme 

sağladıkları, daha fazla olumlu sosyal davranışlara yöneldikleri ve yaşamdan daha fazla 

doyum aldıkları tespit edilmiştir. Minnettarlık kişilerin topluma uyumunu sağlamada oldukça 

büyük bir öneme sahiptir. 

Froh ve diğerleri (2008), 6. ve 7.sınıfa giden toplamda 221 ortaokul öğrencisiyle 

minnettarlığın iyi oluş üzerindeki etkisini belirlemek amacıyla deneysel bir çalışma 

gerçekleştirmişlerdir. Bu çalışma toplamda 11 sınıf üzerinde, %49.8’i erkek ve %40.7’si kız 

öğrenci üzerinde gerçekleştirilmiştir. Çalışmada 11 sınıf üç farklı gruba ayrılarak bunlar 

içerisinden 4 sınıf minnettarlık grubunu,  4 sınıf sıkıntılı olayları yazma grubunu ve 3 sınıf ise 

kontrol grubunu oluşturmuştur. Minnettarlık grubu ve sıkıntılı olayları yazma grubundan iki 

hafta boyunca günlük olarak yazma çalışmaları yapmaları istenmiştir. Minnettarlık 

grubundaki öğrencilerden iki hafta boyunca minnettar oldukları beş şeyi yazmaları, sıkıntılı 

olayları yazma grubundan ise iki hafta boyunca sıkıntı yaşadıkları olayları yazmaları 

istenmiştir. Öğrencilere psikolojik, bedensel ve sosyal iyi oluş ölçekleri ön test ve son test 

şeklinde uygulanmış ve izleme testi ise uygulamadan üç hafta sonra uygulanmıştır. Sonuç 

olarak minnettarlık grubundaki öğrencilerin psikolojik, bedensel ve sosyal iyi oluş, iyimserlik, 

okul ve yaşam doyumları diğer gruba göre daha yüksek bulunmuştur. 

Froh ve diğerleri (2009a), 3, 8 ve 12. sınıf öğrencilerine minnettarlık mektubu 

yazdırmak ve ardından minnettarlık ziyareti yaptırmak şeklinde başka bir çalışma 

gerçekleştirmişlerdir. Çalışmaya katılan 89 öğrencinin yaş aralığı 8-19 arasında 

değişmektedir. Çalışmada öğrenciler öğretmenler tarafından seçkisiz olarak deney ve kontrol 
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gruplarına atanmıştır. Minnettarlık grubunda olan öğrencilerden kendileri için önemli bir 

kişiye minnettarlıklarını ifade eden bir mektup yazmaları istenmiş, ardından yazdıkları bu 

mektupları minnettarlık ziyareti şeklinde yazdıkları kişilere iletmeleri istenmiştir. Daha sonra 

minnettarlık ziyaretleriyle ilgili yaşantılarını paylaşmaları istenmiştir.  Kontrol grubundaki 

öğrencilerden ise bir gün önce neler yaşadıkları ve yaşadıklarından dolayı nasıl hissettiklerini 

yazmaları istenmiştir. Bu uygulama iki hafta boyunca okulda ders saatleri içerisinde 

gerçekleştirilmiştir. Sonuç olarak minnettarlık grubunda bulunan öğrencilerin minnettarlık 

düzeylerinde yükselme olmuş ve bu gruptaki öğrenciler daha fazla olumlu duygular 

bildirmişlerdir. Minnettarlık ziyaretleriyle ilgili olarak da olumlu duygular bildirmişlerdir. 

Çalışmanın başında olumsuz duyguları fazla olan, fakat minnettarlık grubunda yer alan 

öğrenciler üç ay sonra yapılan izleme ölçümlerinde daha fazla olumlu duyguya sahip 

olduklarını ifade etmişlerdir. Minnettarlığın geliştirilmesi öğrencilerin olumlu duygularında 

artış yaşadıklarını göstermektedir. 

Öğrencilerle yapılan bir başka minnettarlık araştırması da Afrikalı-Amerikalı düşük 

ekonomik statüye sahip 12-14 yaş arası ortaokul öğrencileriyle gerçekleştirilmiştir.Bu 

öğrenciler hem ailesel hem de çevresel olarak risk altındaki öğrencilerdir. Çalışma üç farklı 

okuldan alınan 389 öğrenci üzerinde gerçekleştirilmiştir. Sonuç olarak minnettarlıklarını ifade 

eden öğrencilerin akademik başarıları artmış, aile ilişkileri daha iyiye gitmiş, olumsuz sosyal 

davranışları azalmıştır. Ayrıca minnettarlık deneyimleri yaşamalarının, yaşadıkları olumlu 

şeylere odaklanmalarının ve takdir etme davranışlarının öğrencileri hem okulda hem de sosyal 

yaşamlarında stresten uzaklaştırdığı sonucuna ulaşılmıştır (Ma, Kibler & Sly, 2013). Bu 

anlamda minnettarlığı ifade etme ve geliştirme çalışmalarının risk grubundaki öğrencilere de 

fayda sağladığını söylemek mümkündür. 

2.7.2.2.Öğretmenlerle yapılan çalışmalar. Alan yazında öğrencilerle yapılan 

minnettarlık araştırmalarının yanı sıra öğretmenlerin minnettarlık düzeylerini çeşitli 
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değişkenlerle ilişkileri bakımından ele alan veya öğretmenlerde minnettarlığı arttırmaya 

yönelik eğitim programlarının uygulanmasını içeren çeşitli araştırmalara da rastlanmaktadır. 

Ancak, bu araştırmaların oldukça yakın tarihli çalışmalar olduğu ve sayılarının da henüz çok 

fazla olmadığı görülmektedir. 

Öğretmenlerde minnettarlığı araştıran çalışmalardan biri Taiwan’da 12 ilkokulda 

çalışan toplam 218 öğretmenle gerçekleştirilmiştir. Öğretmen minnettarlığının, öğretmenlerin 

okula olan bağlılıklarına etki etmesinin altında yatan nedenleri açıklamayı amaçlayan bu 

çalışmanın sonuçları öğretmenlerin okul minnettarlıklarının okula karşı güven, okul 

memnuniyeti ve okula olan bağlılık üzerinde olumlu bir etkiye sahip olduğunu 

göstermektedir. Çalışmaya katılan öğretmenlerin her biri en az beş yıllık, genellikle kadın 

öğretmen (%66,97) ve yaş aralıkları 25-60 arasındadır. Ayrıca çalışmaya yöneticiler de 

(%23.03) katılmıştır. Katılımcıların %67.89’u lisans mezunuyken, %32.11’i yüksek lisans ya 

da doktora mezunudur. Çalışma okul bağlılığı ile ilgili araştırmacı tarafından geliştirilen bir 

anketle gerçekleştirilmiştir. Çalışmada okul bağlılığı; davranışsal bağlılık (behavioral loyalty) 

ve tutumsal bağlılık (attitudinal loyalty) olmak üzere ikiye ayrılmıştır. Davranışsal bağlılık; 

öğretmenlerin iş seçimleri ve gelecekteki planları anlamında kullanılmıştır. Geliştirilen 

ankette davranışsal bağlılık ile ilgili örnek olarak: “Okulum ilk iş tercihimde ilk sırada yer 

almaktadır ve gelecek yıllarda okulumda çalışmayı isterim.” maddeleri yer almıştır. Tutumsal 

bağlılık ise öğretmenlerin okullarıyla ilgili olumlu düşüncelerini, başka öğretmenlere okul 

hizmetlerinden yararlanmayı tavsiye etme ve onları cesaretlendirme anlamında kullanılmıştır. 

Geliştirilen ankette tutumsal bağlılık ile ilgili örnek olarak: “Okulum için olumlu kelimeler 

söyleyebilirim ve başka öğretmenlere kendi okulumu tavsiye ederim.” maddeleri yer almıştır. 

Yapılan çalışmada minnettarlığın direkt yada dolaylı olarak davranışsal ve tutumsal bağlılığı 

da olumlu etkilediği bulunmuştur. Ayrıca öğretmenlerin okula karşı güven duygularının 

davranışsal bağlılık üzerinde belirgin bir etkiye sahip olmadığı, buna karşın tutumsal bağlılık 
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üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğu bulunmuştur. Bununla birlikte öğretmenlerin okul 

memnuniyetlerinin tutumsal bağlılık üzerinde belirgin bir etkisi yokken, davranışsal bağlılık 

üzerinde belirgin bir etkisi olduğu tespit edilmiştir. Öğretmenlerin bağlılığının ise hem 

davranışsal hem de tutumsal bağlılık üzerinde etkiye sahip olduğu bulunmuştur.Sonuç olarak 

minnettarlığın ilişki kalitesinde önde gelen bir etken olduğu, minnettarlığın öğretmen-okul 

ilişkisi ve öğretmen davranışları üzerinde etkili olduğu, öğretmenlerin okula olan 

minnettarlıklarının güven, memnuniyet ve bağlılıklarını ortaya çıkarma konusunda olumlu bir 

etkiye sahip olduğu ifade edilmiştir (Chin-Ting & Yin Yeh, 2014). Okuluna minnettar olan 

öğretmenler, okullarına daha çok güvenmekte, okullarından daha fazla memnun kalmakta ve 

okullarına karşı daha fazla bağlılık hissetmektedir. 

Bir başka çalışma da Hong Kong’da 17 kadın 79 erkek toplamda 96 Çinli öğretmenle 

gerçekleştirilmiştir. Çalışmaya katılan öğretmenlerin yaşları 23-51 arasında, meslekteki 

deneyimleri ise 1-31 yılları arasında değişmektedir. Bu çalışma öğretmenlerde minnettarlığın 

öznel iyi oluş düzeylerine etkisini belirlemek amacıyla gerçekleştirilmiştir. Çalışmada 

öğretmenlere yönelik sekiz haftalık minnettarlık programı uygulanmıştır. Bu programda 

öğretmenlere hafta boyunca yaşadıkları en iyi üç şeyi yazmaları istenmiş ve veriler internet 

üzerinden toplanmıştır. Öğretmenlere sekiz hafta boyunca yazdıkları minnettarlık listelerini 

ve bu sürecin nasıl geçeceği ile ilgili olarak bilgi aktarım süreci bir internet sayfası üzerinden 

gerçekleştirilmiş ve her bir öğretmene kendilerine ait kullanıcı adı ve şifre verilmiştir. 

Öğretmenlerden her hafta sonunda hafta boyunca minnettarlık duydukları en iyi üç şeyi 

yazmaları istenmiş ve bu iyi şeylerin neden başlarına geldiği ile ilgili en az 15 dakika kadar 

düşünmeleri söylenmiştir. Böylelikle öğretmenlerin minnettarlık duygularını kaybetmemeleri 

amaçlanmıştır. Öğretmenlerin çevrimiçi olarak verdikleri bilgiler sadece programın etkililiğini 

izlemek için kullanılmış, veri analizleri için kullanılmamıştır. Öğretmenlere uygulama öncesi 

ve sonrası minnettarlık ölçeği, olumlu-olumsuz duygu ölçeği, Maslach tükenmişlik ölçeği, 
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mutluluk ölçeği, yaşam doyumu ölçeği ve minnettarlığı ifade eden sıfatlar listesi 

uygulanmıştır. Sonuç olarak minnettarlık düzeyi yüksek olan öğretmenlerin daha mutlu 

oldukları, daha az tükenmişlik yaşadıkları, daha fazla olumlu duyguya sahip oldukları, 

kendilerini daha başarılı buldukları ve duygusal yorgunluğu daha az yaşadıkları bulunmuştur. 

Öğretmenlerin minnettarlık eğiliminin hayattan memnun olma dereceleri ile doğru orantılı 

olduğu tespit edilmiştir. Minnettarlık eğitimi öğretmenlerin öznel iyi oluş düzeylerini artırmış, 

olumsuz duygularını azaltmış ve daha önceden yapılan diğer çalışmalara da destek sağlamıştır 

(Chan, 2010). 

Bir başka çalışma da Howells ve Cumming (2011), tarafından aday öğretmenlerle 

minnettarlık uygulamaları şeklinde gerçekleştirilmiştir. Bu çalışma Tazmanya Üniversitesi 

eğitim fakültesinde okuyan dördü lise, ikisi ilkokul öğretmeni olan, yaşları 25-35 arasında 

değişen, 1 kadın, 5 erkek toplamda 6 öğretmen adayı ile gerçekleştirilmiştir. Çalışmanın 

amacı aday öğretmenlerin öğretim bağlamında minnettarlığı kavramsallaştırmalarını, 

minnettarlığı uygulayarak stratejiler kazanmalarını, böylece mesleki bir deneyim yaşamalarını 

ve sınıfta minnettarlık uygulamalarının neler olduğunu keşfetmelerini sağlamaktır. Aday 

öğretmenlerin katıldığı bu çalışma toplamda dört hafta ve 60-90 dakika arasında sürmüştür. 

Bu çalışmada aday öğretmenler minnettarlık ile ilgili olarak teorik bilgilerin yanı sıra, 

minnettarlık günlüğü gibi pratik uygulamalar da gerçekleştirmişlerdir. Ayrıca aday 

öğretmenler öğrendikleri bilgileri kullanmak amacıyla düşük ve orta sosyoekonomik statüye 

sahip okullarda staj öğrenimi görmüşler ve yaptıkları uygulamalardan not almışlardır. Aday 

öğretmenler katıldıkları bu çalışmada mesleki deneyim bağlamında minnettarlığa nasıl 

başvurabileceklerini, minnettarlığın hem kendileri hem de öğrencileri üzerinde etkilerinin 

neler olduğunu, minnettarlığı öğretirken ne gibi zorluklarla karşılaşabilecekleri üzerine 

uygulamalar gerçekleştirmişlerdir. Aday öğretmenlere staj yaptıkları okullarda minnettarlık 

uygulamaları yapmaları istenmiş ve bu uygulamalarda karşılaştıkları zorlukları yazmalarını 
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isteyen günlükler de verilmiştir. Sonuç olarak minnettarlığın kişiler arası ilişkiler, iyi oluş ve 

öğretim ile ilgili olumlu etkileri olduğu görülmüştür. Ayrıca minnettarlığın aday 

öğretmenlerin iyi oluş düzeylerini artırdığı, öğretim ile olumlu bir etkisinin olduğu sonucuna 

varılmıştır. Minnettarlık öğrencilerin sınıf içerisindeki davranış problemlerini gidermede de 

önemli bir etken olarak ifade edilmiştir. Ayrıca bu çalışmada minnettarlık uygulamalarında 

karşılaşılan zorluklar da ele alınmıştır. Bu durumların okulda zor öğrencilerin olması, 

zamanın kısıtlı olması, sağlık ve kişisel sorunlar, öğretmenlerin amaçlarının sadece 

görevlerini yapmak ve düzeni sağlamak gibi algılamaları olduğu ifade edilmiştir. Bu anlamda 

okullarda minnettarlık çalışmaları planlanırken bu zorlukları dikkate almanın oldukça önemli 

olduğu; öğretmen yetiştirme süreçlerinde minnettarlık uygulamalarının oldukça önem taşıdığı 

ve minnettarlığın öğretmenlerin kimliğinin doğal bir parçası ve eğitim pedagojisinin güçlü bir 

ögesi olduğu vurgulanmıştır. 

Sonuç olarak, gerek Türkiye’de gerekse yurt dışında yapılan çok sayıdaki minnettarlık 

araştırmasının bulguları dikkate alındığında, minnettarlığın kişilerin yaşamına birçok katkısı 

olduğu görülmektedir. Minnettarlık kişilerin hem beden hem de ruh sağlığını olumlu 

etkilemekte, kişileri olumsuz birçok durumdan koruyarak, önleyici bir işleve sahip 

olmaktadır. Ayrıca okullarda yürütülen minnettarlık çalışmalarının hem öğrencilere hem de 

öğretmenlere birçok katkısı bulunmakta ve minnettarlık olumlu bir okul ikliminin oluşmasına 

yardımcı olmaktadır. Bununla birlikte, Türkiye’de okulda minnettarlık çalışmaları henüz yeni 

yeni üzerinde çalışılmaya başlanan bir alan olarak görülmektedir. Bu anlamda okulda 

minnettarlığın geliştirilmesinde önemli paydaşlardan biri olan öğretmenlerin minnettarlık 

düzeyleri üzerinde çalışmalar yapılmasının, öğrenciler ve öğretmenlerin kazanacağı faydalar 

açısından oldukça önemli olduğu düşünülmektedir. 
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3.Bölüm 

Yöntem 

Bu bölümde sırasıyla araştırmanın modeli, evren ve örneklemi, veri toplama araçları, 

uygulanan TEMEP ve kuramsal çerçevesi, verilerin toplanması ve çözümlenmesi hakkında 

bilgi verilmiştir. 

3.1.Araştırmanın Modeli 

           Bu araştırma TEMEP’in geliştirilmesi ve etkinliğinin test edilmesini amaçlayan iki 

aşamalı bir çalışmadır. Bu doğrultuda TEMEP’in ilgili alanyazına dayanarak geliştirilmesinin 

ardından, bu programın etkinliği ön test-son test izleme testli ve kontrol gruplu deneysel 

model kullanılarak incelenmiştir. 

Howitt’e göre (akt. Büyüköztürk, 2011) ön test-son test izleme testli ve kontrol gruplu 

deneysel model yaygın olarak kullanılan, fakat karışık bir araştırma modelidir. Bu modelde 

katılımcılardan deneysel işlemden önce ve sonra bağımlı değişkenle ilgili olarak ölçüm 

alınmaktadır. Aynı kişilerden bağımlı değişken üzerinde birden fazla ölçüm alındığı için bu 

model ilişkili bir model olma özelliği taşımaktadır. Aynı zamanda, farklı katılımcılardan 

oluşan deney ve kontrol gruplarının ölçümlerinin karşılaştırılması nedeniyle de bu model, 

ilişkisiz bir model özelliği göstermektedir.  

Araştırmada kullanılan ön test-son test izleme testli ve kontrol gruplu deneysel model 

Tablo 1’de gösterilmiştir. 

 

 

 

 

 

 



49 
 

 
 

 Tablo 1  

 Ön Test-Son Test İzleme Testli ve Kontrol Gruplu Deneysel Model  

      Gruplar 

      Gruplar             Ön test                    İşlem                    Son test                    İzleme testi 

           D                   Ö1                          X1                         Ö3                               Ö5 

           K                   Ö2                           -                            Ö4                               Ö6 

 
 

Sembollerin Anlamları 

D: Deney grubu 

K: Kontrol grubu 

Ö1 ve Ö3: Deney grubunun ön test ve son test ölçümleri 

Ö2 ve Ö4: Kontrol grubunun ön test ve son test ölçümleri 

X1: Deney grubundaki katılımcılara uygulanan deneysel işlem 

Araştırmanın bağımsız değişkeni araştırmacı tarafından hazırlanan TEMEP; bağımlı 

değişkeni ise katılımcıların minnettarlık düzeyleridir. Araştırmada deney grubunda yer alan 

katılımcıların minnettarlık düzeylerini artırmak amacıyla, beş hafta boyunca haftada bir kez 

90 dakika olmak üzere, araştırmacı tarafından geliştirilen TEMEP uygulanmıştır. Bu sırada 

kontrol grubu üyelerine hiçbir uygulama yapılmamıştır. Deney grubuna ön testlerin 

uygulanması birinci oturumun başında, son testlerin uygulanması ise beşinci oturumun 

sonunda gerçekleştirilmiştir. Kontrol grubuna ise ön testler ve son testler deney grubuyla aynı 

hafta içerisinde öğretmenler odasında uygulanmıştır. Deney grubu katılımcılarına ayrıca son 

testlerle birlikte “TEMEP Değerlendirme Formu” da verilmiştir. Uygulama bittikten dört 

hafta sonra ise aynı hafta içerisinde hem deney hem de kontrol grubundan izleme ölçümleri 

alınmıştır.  

3.2.Evren ve Örneklem 

Bu araştırma, araştırmacının görev yaptığı Bursa ili Karacabey ilçe merkezinde 

bulunan Şehit Bahadır Tayfur İlkokulu’nda gerçekleştirilmiştir. Araştırmanın çalışma evrenini 

2015-2016 eğitim-öğretim yılında bu okulda görev yapan öğretmenler oluşturmuştur. Bu 
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konuda gerekli izinler okul yönetiminden alındıktan sonra, okulda görev yapan 

öğretmenlerden bu çalışmaya katılmaya gönüllü olanlar araştırmanın örneklemini oluşturmuş 

ve bunlar arasından seçkisiz olarak belirlenler araştırmanın deney ve kontrol gruplarına 

atanmıştır. Araştırmaya katılmak isteyen toplam öğretmen sayısı 23’dür. Bu öğretmenler 

arasından seçkisiz olarak belirlenen 11 katılımcı deney, 12 katılımcı ise kontrol grubuna 

alınmıştır. Gruplarda cinsiyet olarak kadın öğretmenler (15) daha fazlayken, erkek 

öğretmenler (8) daha azdır. Bunun nedeni okulda erkek öğretmenlerin daha az sayıda 

bulunmasıdır. Türkiye’de yapılan çalışmalar (Saban, 2003) da Şehit Bahadır Tayfur 

İlkokulu’nda olduğu gibi, ilkokul öğretmenlerinin daha çok kadınlardan oluştuğunu 

göstermektedir. Ayrıca öğretmenlik mesleğini kadınların daha çok tercih ettiğini gösteren 

(Baykara Pehlivan, 2008; Ekiz, 2006; Kiraz, Engin Demir, Aksu, Daloğlu & Yıldırım, 2010; 

Yaman, Yaman & Eskicumalı, 2001) ve kadınların öğretmenlik mesleği ile ilgili daha fazla 

olumlu tutuma sahip olduğunu gösteren araştırmalar da (Bozdoğan, Aydın & Yıldırım, 2007; 

Gökçe & Onur Sezer, 2012)  bulunmaktadır. Deney ve kontrol grubundaki katılımcıların yaş 

ve cinsiyetlerine ilişkin bilgiler Tablo 2’de gösterilmiştir.  

Tablo 2 

 Deney ve Kontrol Grubundaki Katılımcıların Yaş ve Cinsiyetlerine Göre Dağılımı 

    Gruplar                                                                                                         

    Gruplar                                                  Kadın                                                        Erkek 

                                                       25-35   36-45  46-55                                25-35   36-45   46-55 

Deney Grubu                                     2          5          1                                       0           0          3 

Kontrol Grubu                                   3          4          0                                       1           2          2 

 

Tablo 2’de görüldüğü gibi, deney grubundaki katılımcılar 25-35 yaş aralığında olan 2 kadın, 

36-45 yaş aralığında olan 5 kadın, 46-55 yaş aralığında olan 1 kadın,  3 erkek şeklinde bir dağılım 
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göstermektedir. Kontrol grubundaki katılımcılar ise 25-35 yaş aralığında olan 3 kadın, 1 erkek, 36-

45 yaş aralığında olan 4 kadın, 2 erkek ve 46-55 yaş aralığında olan 2 erkek şeklinde bir dağılım 

göstermektedir. Deney ve kontrol grubundaki katılımcıların yaşlarına göre dağılımında minimum 

değer 26, maksimum değer 55, aritmetik ortalama 40,04 ve standart sapma ise 7,61 olarak tespit 

edilmiştir. Deney ve kontrol grubundaki katılımcıların meslek yılı ve cinsiyetlerine göre dağılımı 

ise Tablo 3’de gösterilmiştir. 

 Tablo 3 

Deney ve Kontrol Grubundaki Katılımcıların Meslek Yılı ve Cinsiyetlerine Göre 

Dağılımı 

    Gruplar                                                                                                         

    Gruplar                                     Kadın                                                        Erkek 

                                      1-10   11-20   21-30   30 ve üstü              1-10   11-20   21-30   30 ve üstü 

Deney Grubu                  2          0           6             0                        0           0           3            0 

Kontrol Grubu                3          3           1             0                        1           1           2            1 

 

Tablo 3’de görüldüğü gibi, deney grubundaki katılımcılar 1-10 meslek yılı aralığında 

olan 2 kadın, 21-30 meslek yılı aralığında olan 6 kadın, 3 erkek şeklinde bir dağılım 

göstermektedir. Kontrol grubundaki katılımcılar ise 1-10 meslek yılı aralığında olan 3 kadın, 

1 erkek, 11-20 meslek yılı aralığında olan 3 kadın, 1 erkek, 21-30 meslek yılı aralığında olan 

1 kadın, 2 erkek, 30 ve üstü meslek yılı aralığında olan 1 erkek şeklinde bir dağılım 

göstermektedir. Deney ve kontrol grubundaki katılımcıların meslek yılına göre dağılımında 

minimum değer 3, maksimum değer 31, aritmetik ortalama 17,87 ve standart sapma ise 7,87 

olarak tespit edilmiştir. 
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3.3.Veri Toplama Araçları  

Alan yazına bakıldığında deneysel olarak yapılan çalışmaların genellikle “Minnettarlık 

Ölçeği (MÖ)” ile gerçekleştirildiği ve minnettarlık toplam puanı bakımından yapılan bu 

çalışmaların etkili olduğu görülmektedir (Chan, 2010; Kam, 2015; Kashdan & diğerleri 2006, 

Killen & Macaskill, 2015; McCullough & diğerleri 2004; Oğuz Duran & Tan, 2013). Bir 

başka minnettarlık ölçeği olan “Kısa Minnettarlık Gücenme ve Takdir Ölçeği (K-MGTÖ)”  

ise katılımcıların hem toplam minnettarlık puanını hem de minnettarlığın çeşitli alt boyutlarını 

(insana, küçük şeylere, doğaya, Tanrıya vb.) ölçmekte ve ölçeğin şu ana kadar deneysel 

araştırmalarda kullanıldığına pek rastlanmamaktadır. Bu çalışmada araştırma verilerinin 

toplanmasında hem minnettarlığın alt boyutlarını ölçmek hem de bulguları ilgili alan yazınla 

karşılaştırmak amacıyla, McCullough ve diğerleri (2002) tarafından geliştirilen MÖ ve 

Thomas ve Watkins (2003) tarafından revize edilmiş K-MGTÖ’ nin Türkçe versiyonları 

kullanılmıştır. Ayrıca araştırmacı tarafından uygulamanın etkililiğini değerlendirmek ve 

programın uygulama sonrasındaki gelişimine katkı sağlamak amacıyla “TEMEP 

Değerlendirme Formu” kullanılmıştır. 

3.3.1.Minnettarlık ölçeği (MÖ). Ölçek McCullough ve diğerleri (2002) tarafından 

minnettarlığı ölçmek amacıyla geliştirilen, ikisi olumsuz olmak üzere toplamda 6 maddeden 

oluşan ve yedili likert tipinde bir ölçme aracıdır. Ölçeğin Türkçe’ ye uyarlaması, geçerlik ve 

güvenirlik çalışmaları ise Yüksel ve Oğuz Duran (2012) tarafından yapılmıştır.  

Yüksel ve Oğuz Duran (2012) Uludağ Üniversitesi Eğitim Fakültesi’nde okuyan 859 

(541 kız, 317 erkek, bir öğrenci cinsiyetini belirtmemiştir) öğrenci üzerinde geçerlik ve 

güvenirlik çalışmalarını gerçekleştirmişlerdir. Verilerin çözümlenmesinde betimleyici 

istatistikler kullanılmış ve bunların yanı sıra açımlayıcı, doğrulayıcı faktör analizi ve pearson 

momentler çarpım korelasyon tekniği kullanılmıştır. Ölçek için Cronbach alfa değeri 0,77,  

test-tekrar test güvenirlik çalışması için hesaplanan korelasyon katsayısı ise 0,66 olarak 
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bildirilmiştir. Ayrıca, uyarlanan ölçeğin yeterli güvenirlik kanıtlarına sahip olduğu ortaya 

çıkmıştır (bk. Ek-1). İlkokul öğretmenleri ile gerçekleştirilen bu araştırmada ise MÖ için 

hesaplanan cronbach alpha değeri 0,75’dir. 

3.3.2.Kısa Minnettarlık Gücenme ve Takdir Ölçeği (K-MGTÖ). Ölçek Watkins ve 

diğerleri (2003) tarafından geliştirilen, toplamda 44 maddeden oluşan ve beşli likert tipinde 

hazırlanmış MGTÖ’nin (Minnettarlık Gücenme ve Takdir Ölçeği) revize edilmiş kısa halidir. 

Thomas ve Watkins (2003) tarafından revize edilen K-MGTÖ, toplamda 16 maddeden ve üç 

ayrı alt ölçekten (YDY, BT, DT) oluşan, minnettarlığı ölçmeye yönelik dokuzlu likert tipinde 

bir ölçme aracıdır. Ölçeğin revize edilmesinin sebepleri olarak; negatif çarpıklık katsayısının 

fazla olması ve ölçekte farklı kültürlere uygun olmayan bazı maddelerin (Örneğin: “Yılın en 

sevdiğim zamanı Şükran Günü’dür.”, “Oturup kar yağışını izlemeyi çok severim.”, “Aralık 

tatilinden sonra benim aldığım hediyeler diğerlerinden ne daha iyi ne de daha fazla olacak.”) 

bulunması bildirilmiştir. Revizyon çalışmaları sırasında negatif çarpıklığı giderebilmek 

amacıyla ölçek beşli likert tipinden dokuzlu likert tipine çıkarılmış ve ölçekten farklı 

kültürlere uygun olmadığı görülen maddeler çıkartılmıştır. Ölçekten alınabilecek minimum 

puan 16, maksimum puan ise 144’tür. Yüksek puanlar minnettarlık eğiliminin yüksek olduğu 

anlamına gelmektedir. Revize edilmiş olan K-MGTÖ, orijinal MGTÖ ile aynı psikometrik 

özellikler göstermektedir (Thomas & Watkins, 2003).   

Ölçeğin Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışmaları Oğuz Duran (basımda) tarafından üç 

farklı çalışma ile yapılmıştır. K-MGTÖ’nün yapı geçerliğini ve iç tutarlığını ölçmek amacıyla 

gerçekleştirilen birinci çalışma Oğuz Duran (basımda) tarafından 229 kadın, 75 erkek 

toplamda 304 eğitim fakültesi, eğitim bilimleri bölümü, rehberlik ve psikolojik danışmanlık 

(RPD)  bölümü öğrencisi (%75’i kadın, %25’i erkek ve yaş aralıkları da 18-34 arasında) ile 

yapılmıştır. Bu çalışmada yapı geçerliğine doğrulayıcı faktör analiziyle bakılmıştır. Sonuç 

olarak Türkçe K-MGTÖ’ nün; orijinaline benzer biçimde YDY (Yoksunluk Duygusu 
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Yokluğu), BT (Basit Takdir) ve DT (Diğerlerini Takdir) olmak üzere toplamda üç alt ölçekten 

oluştuğu bulunmuştur. YDY alt ölçeği; yaşama karşı duyulan minnettarlığı ifade etmekte, BT 

alt ölçeği; doğaya, Tanrıya, yaşamdaki küçük şeylere karşı duyulan minnettarlığı ifade 

etmekte ve DT alt ölçeği ise kişilere karşı duyulan minnettarlığı ifade etmektedir. YDY alt 

ölçeğini 2., 3., 6., 10., 11. ve 15. maddeler, BT alt ölçeğini 4., 7., 9., 12., 13. ve 16. maddeler 

ve DT alt ölçeğini ise 1., 5., 8. ve 14. maddeler oluşturmaktadır. Toplam K-MGTÖ ve üç alt 

ölçeğinin güvenirliklerini tespit etmek amacıyla ise cronbach alpha değerleri hesaplanmıştır. 

Bu anlamda toplam K-MGTÖ’nün cronbach alpha değeri 0,85; YDY, BT ve DT alt ölçekleri 

için ise sırasıyla 0,75, 0,84 ve 0,83 olarak hesaplanmıştır. 

İkinci çalışma K-MGTÖ’nün ölçüt geçerliği ve güvenirliğini ölçmek amacıyla 402 

kadın, 149 erkek toplamda 551 eğitim fakültesinde farklı alanlarda (Almanca öğretmenliği, 

İngilizce öğretmenliği, Türkçe öğretmenliği, Bilgisayar ve Öğretim Teknolojileri öğretmenliği 

vb.) okuyan öğrencilerle gerçekleştirilmiştir. Bu çalışmada katılımcılara K-MGTÖ’nün ölçüt 

geçerliğini sağlamak amacıyla, K-MGTÖ’nün yanı sıra yaşam doyumu ölçeği, minnettarlık 

ölçeği ve pozitif negatif duygu ölçeği de verilmiştir. Bu çalışmada toplam K-MGTÖ ve üç alt 

ölçeğin güvenirliklerini tespit etmek amacıyla, cronbach alpha değerleri hesaplanmıştır. Bu 

anlamda toplam K-MGTÖ’nün cronbach alpha değeri 0,77, YDY, BT ve DT alt ölçekleri için 

ise sırasıyla 0,70, 0,72 ve 0,67 olarak hesaplanmıştır. Üçüncü çalışma ise 85 kadın 34 erkek 

toplamda 119 RPD bölümü öğrencileriyle test-tekrar test çalışması ile K-MGTÖ’nün 

güvenirliğini ölçmek amacıyla gerçekleştirilmiştir. Çalışmada ölçek yaş aralığı 17-25 arasında 

değişen katılımcılara dört hafta arayla iki kez uygulanmıştır. Bu çalışmada toplam K-MGTÖ 

ve üç alt ölçek için güvenirliklerini tespit etmek amacıyla, iki ölçüm arasındaki pearson 

korelasyon katsayıları hesaplanmış ve toplam K-MGTÖ için 0,72 (p<0,01), YDY, BT ve DT 

alt ölçekleri için ise sırasıyla 0,61 (p<0,01), 0,71 (p<0,01) ve 0,61 (p<0,01) olarak 

bulunmuştur (bk. Ek-2). İlkokul öğretmenleri ile gerçekleştirilen bu çalışmada toplam  
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K-MGTÖ için cronbach alpha değeri 0,69, YDY, BT ve DT alt ölçekleri için ise sırasıyla 0,73 

0,68 ve 0,68’dir. 

          3.3.3.TEMEP değerlendirme formu. Bu form TEMEP’ in etkililiğini değerlendirmek 

ve programın geliştirilmesine katkı sağlamak amacıyla, araştırmacı tarafından hazırlanmıştır. 

Form toplamda 10 maddeden oluşmaktadır. Bu maddelerden sekiz tanesi beşli likert tipinde 

hazırlanmıştır. Bu maddeler minnettarlık kavramını ve bileşenlerini (niyet, bedel, fayda) 

anlama, minnettarlığı günlük yaşamda nasıl deneyimlediğini fark etme, başkalarına duyulan 

minnettarlığı nasıl ifade edebileceğini öğrenme, öğrencilerinin minnettarlık düzeylerini 

artırabilmek için ne gibi çalışmalar yapabileceğini öğrenme, yapılan etkinliklerden keyif 

alma, programın süresinin yeterli olup olmadığını düşünme ve diğer meslektaşlarına bu 

programa katılmasını tavsiye edip etmeme ile ilgilidir. Maddelerden bir tanesi katılımcıların 

programı ne ölçüde yararlı bulduğuyla ilgilidir ve bu madde onlu likert tipinde hazırlanmıştır. 

Geriye kalan son madde ise katılımcıların programla ilgili fikirlerini ve önerilerini almak için 

açık uçlu soru şeklinde hazırlanmıştır (bk. Ek-3). 

3.4.Uygulanan TEMEP ve Kuramsal Çerçevesi 

Minnettarlık literatürde bir eğilim ya da özellik, duygu, duygudurum, karakter gücü, 

tutum, sıkıntılarla başa çıkma tarzı ve ahlaki bir kavram olarak çeşitli şekillerde 

tanımlanmaktadır (Emmons & Crumpler, 2000; Emmons & Hill, 2001; Emmons & 

McCullough, 2003; Emmons & diğerleri, 2007; Froh & diğerleri 2008; McCullough & 

diğerleri, 2004; Peterson & Seligman, 2004; Sansone & Sansone, 2010). Ayrıca 

minnettarlığın literatürde niyet, bedel ve fayda olmak üzere üç bileşeni bulunmakta, niyet 

bileşeni karşı tarafa kasıtlı fayda sağlamayı ifade etmekte, bedel bileşeni kişinin karşı tarafa 

fayda sağlarken emek, para, zaman vb. gibi bir şey vermesini ifade etmekte ve fayda bileşeni 

ise karşı tarafın sağladığı faydaya verilen değeri ifade etmektedir (akt.Henderson, 2009). 

İlkokul öğretmenleri için hazırlanan TEMEP’ in kuramsal çerçevesi de minnettarlığın tanımı 



56 
 

 
 

(Emmons, 2007/2009; Emmons & Hill, 2001;  Emmons & Shelton, 2005; Watkins, 2014) ve 

bileşenlerine (akt. Henderson, 2009) ilişkin alan yazın ve Froh tarafından uygulanan 

Minnettarlık Ders Planları (Gratitude Lessons Plans) esas alınarak hazırlanmış ve bu planların 

içinde yer alan etkinliklerden faydalanılmıştır (https://sites.google.com/a/pride.hofstra.edu/ 

jeffrey-j-froh/publications). 

Literatürde minnettarlık eğitimleri üç ile beş oturumdan, yaklaşık 30 dakikadan ve 

genellikle minnettarlık günlüğü yazdırmak, minnettarlık listeleri oluşturmak, minnettarlık 

ziyareti yaptırmak vb. kısa süreli ve uygulanması kolay müdahalelerle gerçekleştirilmektedir  

(Froh & diğerleri, 2014; Froh & diğerleri, 2009a; Froh & diğerleri, 2008). Froh’un okulda 

kullanılmak üzere hazırladığı eğitim programı da 8-11 yaşlarındaki öğrenciler için okulda 

toplamda beş hafta boyunca, yaklaşık 30 dakikalık rehberlik ders saatleri şeklinde 

uygulanacak biçimde düşünülmüş ders planlarından oluşmaktadır ve bu programın temel 

amacı öğrencilerin minnettarlık düzeylerini artırabilmektir. Program minnettarlığın ne anlama 

geldiği ve minnettarlığın bileşenleri olan niyet, bedel ve fayda üzerine odaklanmaktadır. 

Programda rol oynama ve sınıf içi tartışma gibi yöntemler kullanılmıştır (Froh & diğerleri, 

2014; https://sites.google.com/a/pride.hofstra.edu/jeffrey-j-froh/publications). 

Bu araştırmada ilkokul öğretmenleri için hazırlanan TEMEP de benzer biçimde beş 

hafta sürecek şekilde hazırlanmış, ancak ilkokul öğretmenlerinin gelişimsel düzeyleri ve 

mesleki ihtiyaçları göz önünde bulundurularak programın kapsamında zenginleştirmeye 

gidilmiştir. Geliştirilen TEMEP bir psiko-eğitim programı olarak hazırlanmıştır. Psiko-eğitim 

programları eğitsel, gelişimsel, bilişsel odaklı ve kişilerde beceri geliştirmeye yöneliktir ve 

gruplar şeklinde uygulanmaktadır. Grup oturum süreleri genellikle 6-20 oturum arasında 

değişmektedir. Bu gruplar istenirse tek oturum şeklinde de uygulanabilmektedir. Psiko-eğitim 

gruplarında katılımcılara kazandırılacak hedef ve davranışlar önceden belirlenmiştir. Bu 

gruplar özellikle okul ortamlarında öğretim odaklı olarak yürütülmektedir. Bu gruplarda daha 

https://sites.google.com/a/
https://sites.google.com/a/pride.hofstra.edu/jeffrey-j-froh/publications
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çok lider tarafından katılımcılara bilgi vermek önemlidir ve katılımcılar grup içi etkileşimden 

ziyade, verilen bilgileri almaya odaklanmaktadır. Psiko-eğitim gruplarında gruba başlamadan 

önce iyi bir planlama yapmak oldukça önem taşımakta ve bu anlamda grup lideri etkin bir rol 

üstlenmektedir. İyi bir planlama gruba başlamadan önce iyi bir hazırlık yapılmasını da 

beraberinde getirmekte, bu yüzden de katılımcıların ihtiyaçlarını iyi belirlemek oldukça önem 

taşımaktadır. Bu gruplarda liderin daha çok eğitici bir rolü bulunmakta ve gruplarda rol 

oynama, soru-cevap, grup içi tartışma ve problem çözme gibi yöntemler kullanılmaktadır. 

Psiko-eğitim grupları geniş kitlelere uygulanabilmekte, belirlenen bir amacı gerçekleştirmeye 

yönelik olmakta, öğretmenler, danışmanlar ve sosyal hizmet uzmanları tarafından da 

uygulanabilmektedir (Güçray, Çekici & Çolakkadıoğlu, 2009). 

TEMEP’ de, beş oturumluk süreçte minnettarlığın tanımının, minnettarlığın 

öğretmenlere (hem bireysel hem de mesleki anlamda) sağlayabileceği faydaların ve 

bileşenlerinin (niyet, bedel, fayda) üzerinde durulmasının yanı sıra, minnettarlığı ifade etme 

biçimlerini ve okullarındaki minnettarlık yaşantılarını fark etmelerine ve artırmalarına yönelik 

derslerinde, meslektaşlarıyla işbirliği içinde ve okulda bir minnettarlık kültürü yaratacak 

şekilde yapabilecekleri çalışmalar ve bu çalışmalar sırasında karşılaşabilecekleri engeller ve 

bunları nasıl aşabilecekleri üzerinde de durulmuştur. Programda bu konulara yer verilmesinin 

nedenleri aşağıda 3.4.1. Programın amacı bölümünde ilgili alan yazın desteğiyle birlikte 

aktarılmıştır. Psiko-eğitim grubu biçiminde uygulanan programda düz anlatım yönteminin 

yanı sıra, soru-cevap yöntemi, grup içi tartışma yöntemi ve drama yöntemlerinden de 

yararlanılmıştır.  

3.4.1.Programın amacı. TEMEP’ in birinci amacı; ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlığın tanımını, yararlarını ve bileşenlerini öğrenmelerini sağlamaktır. Bu amaçla 

öncelikle ilgili alan yazına başvurulmuştur (Emmons & Hill, 2001;  Emmons & McCullough, 

2003; Froh & Bono, 2008; Kashdan & diğerleri, 2006; Lomas & diğerleri, 2014; McCullough 
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& diğerleri, 2002; Overwalle & diğerleri, 1995; Seligman & diğerleri, 2005; Watkins, 2014; 

Watkins & diğerleri, 2003; Wood & diğerleri, 2010; Wood & diğerleri, 2007). Bu anlamda 

katılımcıların, minnettarlığın tanımı, bileşenleri ve kendilerine sağlayabileceği faydalar 

üzerinde düşünebilmeleri amacıyla ilgili kuramsal çerçeve ve minnettarlığın bedensel, sosyal 

ve duygusal iyi oluşa birçok katkısını gösteren çeşitli araştırmaların bulguları 4 hafta boyunca 

düz-anlatım ve soru-cevap yöntemiyle sunulmuş ve katılımcılara sunumlarla eş zamanlı 

olarak minnettarlık listeleri yazdırılmıştır. Minnettarlık listelerini yazdırırken katılımcıların 

minnettarlık farkındalık düzeylerini artırmak, bunları grup içinde incelerken ise minnettarlığın 

kendilerine bedensel ve ruhsal açıdan sağlayacağı yararlar üzerine düşünmelerini sağlamak 

amaçlanmıştır. 

 TEMEP’ in ikinci amacı; ilkokul öğretmenlerinin minnettarlıkla ilgili olarak farklı 

derslerde (Türkçe, Matematik, İngilizce vb.) neler yapılabilecekleri üzerinde düşünmelerini 

sağlamaktır. Bunun için Reivich (2009)’un çalışmalarından yararlanılmıştır. Reivich (2009) 

minnettarlığın Türkçe ve İngilizce derslerinde yazdırılan mektup çalışmalarında konu olarak 

seçilebileceği, matematik derslerinde teşekkür etme veya minnettarlık yaşama deneyimleri ile 

ilgili veri toplayarak bu verilerin üzerinde çalışmaların gerçekleştirilebileceği konusunda 

öneriler sunmuştur. Bu çalışmaların rehberlik servisi ile iş birliği içerisinde gerçekleştirmenin, 

rehberlik ve öğretim hizmetlerinin birlikte yürütülmesi anlamına geleceğini işaret etmiştir. 

TEMEP’ de minnettarlıkla ilgili olarak farklı derslerde (Türkçe, Matematik, İngilizce vb.) 

neler yapabilecekleri öğretmenlere anlatılmış ve bu konudaki görüş ve önerileri alınmıştır. 

TEMEP’ in üçüncü amacı; ilkokul öğretmenlerinin öğrencilerinin minnettarlık 

düzeylerini nasıl artırabilecekleri üzerinde düşünmelerini ve bu konuda yapabilecekleri işleri 

birbirleriyle paylaşmalarını sağlamaktır. Bunun için başta Froh ve Bono (2012) olmak üzere, 

minnettarlık alan yazınında öğrencilerde minnettarlığı artırmaya yönelik kullanılan ve 

önerilen çeşitli çalışmalar ve etkinliklerden faydalanılmıştır. TEMEP’ de ilkokul 
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öğretmenlerinin, öğrencilerinin minnettarlık eğilimlerini artırabilmek için kullanabilecekleri 

minnettarlık günlüğü tutturmak (Emmons & Hill, 2001; Emmons & McCullough, 2003; Froh 

& diğerleri, 2008; Lenhart, 2013; National Association of School Psychologists [NASP], 

2010; Seligman & diğerleri, 2005), minnettarlık listeleri oluşturmak (Emmons & Hill, 2001; 

Emmons & McCullough 2003; Froh & diğerleri, 2008; Lenhart, 2013; NASP, 2010; Seligman 

& diğerleri, 2005, Watkins & diğerleri, 2003), minnettarlık mektupları yazdırmak, (Froh & 

diğerleri, 2009a; Lenhart, 2013; Sheldon & Lyubomirsky, 2006; Watkins & diğerleri, 2003), 

minnettarlık ziyaretleri yaptırmak (Froh & Bono, 2008; Froh & diğerleri, 2009a; NASP, 

2010; Seligman & diğerleri, 2005), minnettarlık düşünme alıştırmaları yaptırmak (Emmons & 

Hill, 2001; Koo & diğerleri, 2008; NASP, 2010; Seligman ve diğerleri, 2005; Watkins & 

diğerleri, 2003), minnettarlığın niyet, bedel ve fayda bileşenleriyle ilgili olarak alıştırmalar 

yapmalarını sağlamak (Froh & Bono, 2012), öğrencilerin aylık olarak minnettarlık listeleri 

oluşturabilmelerini sağlamak, hayatlarında minnettar oldukları üç şeyi yazma alıştırmasını 

yaptırmak, uyumadan önce minnettar olunan şeyleri düşünmek, gün içinde bilinçli farkındalık 

oluşturmak için zaman ayırmak,  güzel anılardan keyif almayı sağlayacak yazılar okutmak, 

fotoğraflara ve resimlere baktırmak, okulda memnuniyet kutusu oluşturmak, öğretmenlere 

olan minnettarlıklarını ifade edebilmeyi sağlamak (Oğuz Duran, 2015) gibi etkinlikler 

katılımcılara düz anlatım yöntemiyle aktarıldıktan sonra, okullarındaki tecrübelerine 

dayanarak onların etkinlik önerileri sorulmuştur. 

TEMEP’ in dördüncü amacı; ilkokul öğretmenlerinin meslektaşlar arası minnettarlığı 

nasıl geliştirebilecekleri ve minnettarlığın bir kurum kültürü haline nasıl gelebileceği üzerinde 

düşünmelerini sağlamaktır. Alan yazında minnettarlığın bir kurum kültürü olarak okulda 

hissedilmesi gerektiği, bunun için sadece öğrencilerin minnettarlık düzeylerini artırmak için 

çalışmalar yapmanın yetersiz kalacağı, okuldaki diğer paydaşlarında minnettarlık düzeylerini 

artırarak, minnettarlığın bir yaşam biçimi ve kurum kültürü haline getirilebileceği ifade 



60 
 

 
 

edilmektedir (Oğuz Duran, 2015). Bunun için eğitim-öğretim yılı başında düzenlenen hizmet 

içi personel eğitim toplantılarında minnettarlık ile ilgili olarak çalışmaların planlanması; 

öğretmenlerin öğrencilere yıl boyunca minnettarlık konusunda model olmalarının önerilmesi, 

öğretmenlerden kişisel ya da grup olarak minnettarlık ürün dosyalarının hazırlanmasının 

istenmesi gibi etkinlikler okulda minnettarlığın geliştirilebilmesi için önerilmektedir (Oğuz 

Duran, 2015). TEMEP’ de minnettarlığın bir kurum kültürü haline gelebilmesi için okullarda 

ne gibi çalışmalar yapılabileceği anlatılmış ve katılımcılara bu çalışmalara ilişkin görüşleri 

sorulmuştur.  

TEMEP’ in beşinci amacı; ilkokul öğretmenlerinin okullarda minnettarlığı 

geliştirmeye yönelik yürütülecek çalışmalarda ne gibi engellerle karşılaşılabileceği üzerinde 

düşünmelerini sağlamaktır. Bunun için alan yazında Oğuz Duran (2015) tarafından dikkat 

çekilen, kişilerin minnettarlık yaşamayı ve ifade etmeyi zor bulabileceği, minnettarlığı minnet 

etme ile karıştırma riskinin bulunduğu, öğretmenin konumunun öğrencilerinin kendilerine 

minnettarlıklarını ifade etmeye zorlama yönünde olabileceği ve öğretmenlerin diğer işlerinin 

yanına yapacakları yeni bir işin daha eklenmesine çok da olumlu bakmayabilecekleri engelleri 

grup içinde tartışılmıştır.  

 3.4.2.Programın hazırlanması. Program 2015-2016 eğitim-öğretim yılı güz 

döneminde Uludağ Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü Rehberlik ve Psikolojik 

Danışmanlık Programı yüksek lisans öğrencileri Tuğba DEMİRBAĞ ve Emine KOCATEPE 

tarafından aynı temellere dayanarak, fakat farklı kitlelere uygulanmak üzere hazırlanmış bu 

araştırmada program ilkokul öğretmenlerine uygulanırken, Emine KOCATEPE’ nin 

araştırmasında ise psikolojik danışmanlara uygulanmıştır. Bu anlamda iki farklı kitlenin 

(öğretmenler ve psikolojik danışmanlar) ihtiyaçları doğrultusunda, hazırlanan iki programın 

içeriğinde ve bazı etkinliklerinde farklılıklaştırmalara gidilmiştir. Örneğin TEMEP’ in ilkokul 

öğretmenlerine uygulanmasında ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık çalışmalarıyla ilgili 
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olarak farklı derslerde (Türkçe, Matematik, İngilizce vb.) neler yapılabilecekleri üzerinde 

düşünmeleri esas alınırken, psikolojik danışmanlara uygulanmasında ise bunun yerine 

psikolojik danışmanların minnettarlığı okulda kurum kültürü haline getirmeye çalışırken neler 

yapabilecekleri üzerinde düşünmeleri konularına daha çok yer verilmiştir. Aynı şekilde 

programın öğretmenlere uygulanmasında öğretmenlerin sınıf içi minnettarlık müdahalelerini 

öğrenmeleri amaçlanırken, psikolojik danışmanlara uygulanmasında ise bu müdahalelerin 

rehberlik planlarıyla koordineli bir işleyişte olması gerektiği daha çok vurgulanmıştır. 

3.4.3.Programın içeriği. TEMEP’ de her bir oturumda ilk olarak oturumun amaçları 

açıklanmakta, ardından önceki haftanın kısa bir özeti aktarılmakta, ardından bir ısınma oyunu 

oynanmakta, daha sonra oturumun hedeflerine yönelik sunum lider tarafından sunulmakta, 

sonra her bir grup üyesinin minnettarlık listelerini bir sonraki oturuma kadar doldurmaları 

ödev olarak verilmekte, son olarak ise “Kuyu” (Voltan Acar, 2012) isimli sonlandırma 

etkinliği uygulanmaktadır. Aşağıda programın her bir oturumunun hedefleri ve sürecin 

işleyişine ilişkin bilgilere yer verilmiştir. 

3.4.3.1.Birinci oturum. Bu oturumda grup üyelerinin birbirleriyle tanışması, grup 

kurallarının oluşturulması, minnettarlık kavramının anlamını ve yararlarını kavrayabilme, 

minnettarlık listelerini oluşturabilme gibi hedefler belirlenmiştir. Bu amaçla öncelik olarak  

 “Yol Haritası” isimli ısınma etkinliği yapılmıştır (Çakır, 2011). Isınma etkinliği 

tamamlandıktan sonra, minnettarlığın ne anlama geldiği ve yararları ile ilgili olan sunu (slayt 

1-11) aktarılmıştır. Ardından üyelere lider tarafından önceden hazırlanmış olan minnettarlık 

listeleri dağıtılmış, listeleri nasıl kullanacakları anlatılmış ve listeleri oturuma gelmeden bir 

gün önce doldurmaları istenmiştir. Son olarak “Kuyu” isimli bitirme etkinliği 

gerçekleştirilmiş ve katılımcılara teşekkür edilerek oturum sonlandırılmıştır (Voltan Acar, 

2012). 
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3.4.3.2.İkinci oturum. Bu oturumda minnettarlığın bileşenlerini (niyet, bedel, fayda)  

kavrayabilme, minnettarlığı ifade etme biçimlerini kavrayabilme, minnettarlık listelerini 

oluşturabilme gibi hedefler belirlenmiştir. Geçen haftanın özeti yapıldıktan sonra, 

“Projeksiyon Oyunu-Yansıtma Oyunu” isimli ısınma etkinliği yapılmıştır (Voltan Acar, 

2012). Isınma etkinliği tamamlandıktan sonra, minnettarlığın bileşenleri (niyet, bedel, fayda) 

ile ilgili olarak hazırlanan sunu (slayt 12-16) aktarılmıştır. Daha sonra üyelerin bir önceki 

oturumda dağıtılan ve doldurmaları istenen minnettarlık listelerinden örnekler vermeleri 

istenmiş ve bu örneklerde minnettarlığın bileşenlerini açıklamaları istenmiştir. Ardından 

“Kuyu” isimli bitirme etkinliği gerçekleştirilmiştir (Voltan Acar, 2012). Katılımcılara ev 

ödevlerini yapmaya devam edecekleri açıklanmış ve teşekkür edilerek oturum 

sonlandırılmıştır. 

3.4.3.3.Üçüncü oturum. Bu oturumda minnettarlığın deneyimlenmesi, günlük 

hayatlarında deneyimledikleri minnettarlık hissinin farkına varmalarının sağlanması ve 

minnettarlık listelerini yazabilme gibi hedefler belirlenmiştir. Geçen haftanın özeti yapıldıktan 

sonra, “Boş Oda” adlı etkinlik uygulanmıştır (Dossick & Shea, 1988). Etkinlik 

tamamlandıktan sonra, tüm üyelerden etkinliği niyet, bedel ve fayda bileşenleri bakımından 

değerlendirmeleri istenmiş ve gönüllü üyelerden paylaşımlar alınmıştır. Ardından “Kuyu” 

isimli bitirme etkinliği gerçekleştirilmiştir (Voltan Acar, 2012). Katılımcılara ev ödevlerini 

yapmaya devam edecekleri açıklanmış ve teşekkür edilerek oturum sonlandırılmıştır. 

3.4.3.4.Dördüncü oturum. Bu oturumda minnettarlık duydukları bir kişiye olan 

hislerini ifade edebilmeleri, okulda tüm paydaşlar arasında minnettarlığı artırabilmek 

amacıyla ne gibi çalışmalar yapabileceklerini öğrenmeleri, minnettarlık listelerini yazabilme 

gibi hedefler belirlenmiştir. Geçen haftanın özeti yapıldıktan sonra, okulda minnettarlık ile 

ilgili olarak katılımcılara çeşitli sorular (Okulda minnettarlık denince aklınıza ne geliyor?, 

Okulda minnettarlığı artırabilmek için ne gibi çalışmalar yapılmalıdır? vb.) yöneltilmiştir. 
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Paylaşımlar yapıldıktan sonra, lider tarafından daha önce hazırlanan okulda tüm paydaşlar 

arasında minnettarlığı artırabilmek amacıyla yapılacak çalışmaları içeren sunu (slayt 17-44) 

açılmış ve gerekli bilgilendirmeler yapılmıştır. Ardından tüm üyelere not kağıtları ve kalemler 

dağıtılarak, minnettarlık mesajı yazmaları istenmiştir. Daha sonra üyelerin yazdıkları 

minnettarlık mesajını hafta içerisinde o kişiye ulaştırmaları istenmiş, bir sonraki oturumda 

bununla ilgili yaşantılarını paylaşacakları ifade edilmiştir. Ardından “Kuyu” isimli bitirme 

etkinliği gerçekleştirilmiştir (Voltan Acar, 2012). Üyelere ev ödevlerini yapmaya devam 

edecekleri açıklanmış ve katılımcılara teşekkür edilerek oturum sonlandırılmıştır. 

3.4.3.5.Beşinci oturum. Bu oturumda minnettarlığı günlük yaşamlarında 

uygulayabilme ve üyelerin gruptan olumlu duygularla ayrılmaları gibi hedefler belirlenmiştir. 

Geçen haftanın özeti yapıldıktan sonra, katılımcıların minnettarlık mesajını verdikleri kişiyle 

geçirdikleri yaşantıları paylaşmaları istenmiştir. Ardından “Sevgi Mektupları” adlı 

sonlandırma etkinliği yapılmıştır (Carell, 1993). Daha sonra katılımcılara MÖ, S-GRAT ve 

“TEMEP Değerlendirme Formu” verilerek doldurmaları istenmiştir. Son olarak katılım 

belgesi niteliği taşıyacak şekilde lider tarafından özel olarak yaptırılan kupalar grup üyelerine 

hediye olarak verilmiştir. Ardından katılımcılara teşekkür edilerek, oturum sonlandırılmıştır 

(bk. Ek-4). 

3.4.4.Derse devam ve katılım. TEMEP 21.03.2016 tarihinde uygulanmaya başlamış 

ve 18.04.2016 tarihinde sona ermiştir. Deney grubunda olan 11 katılımcı beş hafta boyunca 

süren oturumlara eksiksiz bir şekilde katılmıştır. Herhangi bir devamsızlık durumu 

yaşanmamıştır. 

 3.4.5.Kayıt. Katılımcıların isteği üzerine herhangi bir ses kaydı alınmamıştır, fakat 

her bir oturumdan sonra tüm süreç lider tarafından ayrıntılı bir şekilde yazılmıştır. 

3.4.6.İkramlar. Oturumlar her hafta okul çıkış saati olan 15:15’ten sonra yapılmıştır. 

Bu nedenle katılımcıların yemek yeme fırsatları olmadığından ve oturumlar uzun 
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sürdüğünden, her hafta 90 dakika süren oturumlar için oturum öncesinde atıştırmak üzere 

meyve (çilek, muz, elma), su, meyve suyu, kek vb. gibi ikramlar hazırlanmış ve sunulmuştur. 

3.4.7.Katılım belgesi. Deney grubundaki 11 katılımcıya katılım belgesi niteliğinde bir 

tarafında kendi fotoğrafları bulunan, bir tarafında programa katıldıklarına dair minnettarlığın 

iletildiği bir yazı bulunan (TEMEP’ e katıldığınız için size minnettarım. Tuğba ÖZCAN 

(DEMİRBAĞ)/Rehber Öğretmen), her birine ait özel kupalar yaptırılmıştır. Kupaların 

renkleri beyazdır. Katılımcıların fotoğrafları dördüncü oturumun sonunda çekilmiş ve kupalar 

beşinci oturumun sonunda kendilerine hediye edilmiştir. 

3.5.Verilerin Toplanması ve Çözümlenmesi 

Araştırmacı tarafından katılımcılara uygulanacak ölçekler ve çalışmanın amacıyla 

ilgili olarak açıklama yapıldıktan sonra, deney grubundaki katılımcılara MÖ ve K-MGTÖ 

TEMEP’ in birinci oturumunda uygulanmıştır.  Kontrol grubundaki katılımcılara ise, deney 

grubundaki katılımcılarla aynı hafta içinde öğretmenler odasında uygulanmıştır. Toplanan bu 

veriler çalışmanın ön testini oluşturmaktadır. Son test verileri ise deney grubuna TEMEP’ in 

beşinci oturumunda uygulanmıştır. Benzer şekilde ölçekler kontrol grubundaki katılımcılara 

deney grubundaki katılımcılarla aynı hafta içinde öğretmenler odasında uygulanmıştır. Ayrıca 

son oturumda sadece deney grubuna uygulanan ve araştırmacı tarafından hazırlanan “TEMEP 

Değerlendirme Formu” da bulunmaktadır. İzleme testi ise deney ve kontrol grubuna 

uygulama bittikten dört hafta sonra, aynı hafta içerisinde uygulanmıştır. 

Araştırmanın verileri SPSS 22.0 kullanılarak çözümlenmiştir. Verilerin 

çözümlenmesinde araştırmanın örnekleminin küçük olması nedeniyle parametrik olmayan 

istatistikler kullanılmıştır (Pallant, 2005). İstatistiksel analizlerde ,05 ölçütü temel alınmıştır. 

Verilerin çözümlenmesinde araştırma modelinden yola çıkılarak uygulanan TEMEP’ in 

etkiliğinin ölçülebilmesi için, deney ve kontrol gruplarının ön test, son test ve izleme testi 

puanları arasında anlamlı bir farkın olup olmadığını test etmek amacıyla Mann Whitney U 
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Testi kullanılmıştır. Mann Whitney U Testi az katılımcının olduğu deneysel çalışmalarda 

puanların dağılımının normallik varsayımını karşılamadığı zamanlarda, iki ilişkisiz 

örneklemden elde edilen puanlar arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığını belirlemek 

amacıyla kullanılmaktadır. U testini kullanabilmek için bağımlı değişkenin en az sıralama 

ölçeğinde ve gözlemlerin birbirinden bağımsız olması gerekmektedir (Büyüköztürk, 2014; 

Büyüköztürk, Çokluk & Köklü, 2014). 

Deney ve kontrol grubunun ön test, son test ve izleme testi puan ortalamaları 

arasındaki farkın anlamlılığını ölçmek için de Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi kullanılmıştır. 

Bu nedenle deney ve kontrol gruplarının ölçeklerden aldıkları ön test, son test ve izleme testi 

puanlarının sıra ortalaması, sıra toplamı, z ve p değerleri hesaplanarak tablo üzerinde 

gösterilmiştir. Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi az katılımcının olduğu deneysel çalışmalarda 

puanların dağılımının normallik varsayımını karşılamadığı zamanlarda, iki ilişkili 

örneklemden elde edilen puanlar arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığını belirlemek 

amacıyla kullanılmaktadır. Bu testi kullanabilmek için bağımlı değişkenin en az sıralama 

ölçeğinde olması ve gözlem çiftlerinin birbirinden bağımsız olması gerekmektedir 

(Büyüköztürk, 2014; Büyüköztürk, Çokluk & Köklü, 2014). Ayrıca araştırmacı tarafından 

hazırlanan “TEMEP Değerlendirme Formu” nun her bir sorusuna ilişkin aritmetik ortalama ve 

standart sapma değerleri de hesaplanmıştır. 
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4.Bölüm 

Bulgular 

Bu bölümde araştırmanın hipotezlerinin sınanmasına yönelik istatistiksel işlemler 

sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmiştir. Bölümde ayrıca araştırmacı tarafından 

hazırlanan “TEMEP Değerlendirme Formu”nun analiz sonuçları da verilmiştir. 

4.1.Deney ve Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Toplam 

Puanlarının Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Bakımından Karşılaştırılmasına İlişkin 

Bulgular 

Bu araştırmada hem dünyada en yaygın olarak kullanılan hem de minnettarlığı ölçmek 

amacıyla Türkçe’ ye uyarlanmış olan iki minnettarlık ölçeği MÖ ve K-MGTÖ 

kullanıldığından, deney ve kontrol gruplarında yer alan ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık 

toplam puanlarının üç ölçümde karşılaştırılması bu iki ölçek için ayrı ayrı yapılmıştır. Bu 

nedenle her iki araştırma grubunda yer alan öğretmenlerin MÖ ve K-MGTÖ’den aldıkları 

toplam puanları karşılaştırmak amacıyla iki ayrı Mann Whitney U Testi uygulanmıştır. MÖ 

toplam puanlarına göre yapılan karşılaştırmalara ilişkin bulgular Tablo 4’te gösterilmiştir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



67 
 

 
 

             Tablo 4 

Deney ve Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin MÖ’den Aldıkları Toplam Ön Test, 

Son Test ve İzleme Testi Ortalamalarının Mann Whitney U Testi Sonuçları 

Gruplar                n                Sıra Ortalaması                Sıra Toplamı                U                p                    

  

 Ön Test 

  Deney                 11                    11,36                              125,00                  59,000         0,663 

  Kontrol               12                    12,58                              151,00 

 

 Son Test           

  Deney                 11                    16,91                              186,00                  12,000         0,001 

  Kontrol               12                      7,50                                90,00 

 

İzleme Testi 

  Deney                 11                    16,18                              178,00                  20,000         0,004 

  Kontrol               12                      8,17                                98,00 

 

 

P < 0,05 
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Tablo 4’te, deney ve kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin MÖ toplam puanları 

bakımından ön testte anlamlı biçimde farklılaşmadıkları görülmektedir. Deney grubundaki 

ilkokul öğretmenlerinin MÖ ön test puanları ortalaması  = 11,36 kontrol grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin MÖ ön test puanları ortalaması ise  = 12,58’ dir. İki grubun ön test puanları 

arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark yoktur ( z = -,435 , p = 0,663 ). Araştırmaya 

başlamadan önce deney ve kontrol grupları MÖ toplam puanı bakımından benzerdir.  

Tablo 4’te deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin MÖ son test puanları ortalaması  

 = 16,91 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin son test puanları ortalaması ise  

 = 7,50’dir. Ayrıca, deney ve kontrol grubu son test puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı 

bir fark vardır ( z = -3,344 , p = 0,001 ). Buna göre, beş haftalık deneysel bir çalışma sonucunda 

TEMEP’ e katılan ilkokul öğretmenleri ile kontrol grubunda yer alarak böyle bir çalışmaya 

katılmayan ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık düzeyleri arasında anlamlı bir fark ortaya çıktığı 

bulunmuştur. Buna göre, TEMEP’ in ilkokul öğretmenlerinin MÖ ile ölçülen minnettarlık 

düzeylerini son testte artırmada etkili bir program olduğunu söylemek mümkündür. 

Tablo 4’te ayrıca deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin MÖ izleme testi puanları 

ortalamasının  = 16,18 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin izleme testi puanları 

ortalaması ise  = 8,17’ dir. Buna göre, deney ve kontrol grubu izleme testi puanları arasında da 

,05 düzeyinde anlamlı bir fark vardır ( z = -2,854 , p = 0,004 ). İzleme testinde deney grubu 

öğretmenlerinin lehine ortaya çıkan anlamlı fark, TEMEP’ in uygulanmasından bir ay sonra 

alınan izleme ölçümlerinde de etkisini sürdürdüğünü söylemek mümkündür. Araştırmada 

kullanılan bir diğer minnettarlık ölçeği olan K-MGTÖ toplam puanları kullanılarak da 

araştırmanın iki grubu üç ölçüm (ön test, son test ve izleme) bakımından karşılaştırılmıştır. 

K-MGTÖ toplam puanlarına göre yapılan karşılaştırmalara ilişkin bulgular ise Tablo 5’te 

gösterilmiştir. 
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            Tablo 5 

Deney ve Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin K-MGTÖ’den Aldıkları Toplam Ön Test, 

Son Test ve İzleme Testi Ortalamalarının Mann Whitney U Testi Sonuçları 

Gruplar                n                Sıra Ortalaması                Sıra Toplamı                U                p                    

  

 Ön Test 

  Deney                 11                         9,41                           103,50                    37,500       0,079 

  Kontrol               12                       14,38                           172,50 

 

 Son Test           

  Deney                 11                       17,18                           189,00                    9,000         0,000 

  Kontrol               12                         7,25                             87,00 

 

İzleme Testi 

  Deney                 11                       14,00                           154,00                    44,000       0,173 

  Kontrol               12                       10,17                           122,00    

 

P < 0,05 

 

 

 

 

 

 

 



70 
 

 
 

           Tablo 5’te, deney ve kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ toplam 

puanları bakımından ön testte anlamlı biçimde farklılaşmadıkları görülmektedir. Deney 

grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ ön test puanları ortalaması  =  9,41 kontrol 

grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ ön test puanları ortalaması ise  = 14,38’ dir. 

Deney ve kontrol grubu üyelerinin ön test puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark 

yoktur ( z = -1,756 , p = 0,079 ). Araştırmaya başlamadan önce deney ve kontrol grupları  

K-MGTÖ toplam puanı bakımından benzerdir.  

Tablo 5’te deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ son test puanları 

ortalamasının  = 17,18 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ son test puanları 

ortalaması ise  = 7,25’ dir. Deney ve kontrol grubu son test puanları arasında 0,05 düzeyinde 

anlamlı bir fark vardır (z = -3,511, p = 0,000) ve bu fark deney grubu üyelerinin lehinedir. Buna 

göre, TEMEP’ in ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ ile ölçülen minnettarlık düzeylerini son 

testte artırmada etkili bir program olduğunu söylemek mümkündür. 

Tablo 5’te ayrıca deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ izleme testi 

puanları ortalaması  = 14,00 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ izleme testi 

puanları ortalaması ise  = 10,17’ dir. Deney ve kontrol grubu izleme testi puanları arasında 

0,05 düzeyinde anlamlı bir fark vardır (z = -1,362 , p = 0,173). İzleme testinde deney grubu 

öğretmenlerinin lehine ortaya çıkan bu anlamlı farka göre, K-MGTÖ kullanılarak minnettarlık 

toplam puanlarına bakıldığında da, MÖ puanlarında olduğu gibi, TEMEP’ in etkisinin, 

uygulamadan bir ay sonra alınan izleme ölçümlerinde kalıcılığını sürdürdüğünü söylemek 

mümkündür. 

           Bu bulgulara göre, araştırmanın “Deney grubundaki ilkokul öğretmenleri ile kontrol 

grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık toplam puanları arasında ön testte anlamlı bir 

fark yoktur; son test ve izleme testinde ise deney grubundaki öğretmenlerin lehine anlamlı bir 

fark vardır.” şeklindeki 1. hipotezinin tamamıyla doğrulandığı görülmektedir.   



71 
 

 
 

4.2.Deney ve Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Alt 

Ölçeklerinden Aldıkları Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Puanlarının 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulgular 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan ilkokul öğretmenlerinin ön test, son test ve 

izleme ölçümlerinde K-MGTÖ’nün alt ölçeklerinden (YDY, BT, DT) aldıkları puanlar 

bakımından karşılaştırmak amacıyla Mann Whitney U Testi uygulanmıştır. Bulgular Tablo 

6’da gösterilmiştir. 
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             Tablo 6 

Deney ve Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin K-MGTÖ Alt Ölçeklerinden Aldıkları 

Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Ortalamalarının Mann Whitney U Testi Sonuçları 

Alt Ölçekler          Gruplar        n            Sıra Ortalaması       Sıra Toplamı          U              p                    

  YDY 

 

  Ön Test              Deney             11                   9,36                   103,00             37,000     0,074 

                             Kontrol           12                 14,42                   173,00              

  Son Test             Deney             11                 15,32                   168,50             29,500     0,024 

                             Kontrol           12                   8,96                   107,50 

  İzleme Testi       Deney             11                 11,18                   123,00             57,000     0,579 

                             Kontrol           12                 12,75                   153,00 

 

  BT 

 

 Ön Test               Deney             11                   9,23                   101,50             35,500     0,059 

                             Kontrol           12                 14,54                   174,50 

 Son Test              Deney             11                 14,05                   154,50             43,500     0,161 

                             Kontrol           12                 10,13                   121,50 

 İzleme Testi        Deney             11                 13,64                   150,00             48,000     0,260 

                             Kontrol           12                 10,50                   126,00  

DT 

Ön Test                Deney             11                 12,64                   139,00             59,000     0,665 

                             Kontrol           12                 11,42                   137,00 

 Son Test              Deney             11                 16,18                   178,00             20,000     0,004 

                             Kontrol           12                   8,17                     98,00 

 İzleme Testi        Deney             11                  16,68                  183,50              14,500    0,001 

                             Kontrol           12                    7,71                    92,50 
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Tablo 6’da, öncelikle deney ve kontrol gruplarının YDY alt ölçeği puanları 

bakımından karşılaştırmaları görülmektedir. Grupların ön testteki YDY puanları bakımından 

karşılaştırmalarına bakıldığında, deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY alt ölçeği ön 

test puanları ortalaması  = 9,36 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY alt ölçeği 

ön test puanları ortalaması ise  = 14,42’dir. LOSD alt ölçeği bakımından deney ve kontrol 

grubu ön test puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark yoktur  

( z = -1,788 , p = 0,074 ). Buna göre, araştırmaya başlamadan önce grupların YDY düzeyleri 

benzerdir. 

Grupların son testteki YDY puanları bakımından karşılaştırmalarına bakıldığında, 

deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY alt ölçeği son test puanları ortalaması  

 = 15,32 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY alt ölçeği son test puanları 

ortalaması ise  = 8,96 olarak bulunmuştur. YDY alt ölçeği bakımından deney ve kontrol 

grubu son test puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark vardır  

(z = -2,250 , p = 0,024 ). Buna göre, son testte deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

YDY düzeylerinde kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerine göre anlamlı bir artış olmuştur. 

Grupların izleme testindeki YDY puanları bakımından karşılaştırmalarına bakıldığında 

ise, deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY alt ölçeği izleme testi puanları ortalaması 

 = 11,18 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY alt ölçeği izleme testi puanları 

ortalaması ise  = 12,75 olarak bulunmuştur. YDY alt ölçeği bakımından deney ve kontrol 

grubu son test puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark yoktur ( z = -,555 ,  

p = 0,579 ). Buna göre, izleme testinde YDY puanları bakımından deney grubu 

öğretmenlerinin lehine anlamlı bir fark olmadığını söylemek mümkündür. 

Tablo 6’da, ikinci olarak deney ve kontrol gruplarının BT alt ölçeği puanları 

bakımından karşılaştırmaları görülmektedir. Grupların ön testteki BT puanları bakımından 

karşılaştırmalarına bakıldığında, deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeği ön 
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test puanları ortalaması  = 12,64 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeği 

ön test puanları ortalaması ise   = 11,42’dir. BT alt ölçeği bakımından deney ve kontrol 

grubu ön test puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark yoktur ( z = -1,886 ,  

p = 0 ,059 ). Buna göre, araştırmaya başlamadan önce grupların BT düzeylerinin benzer 

olduğu sonucuna varılmıştır.  

Grupların son testteki BT puanları bakımından karşılaştırmalarına bakıldığında, deney 

grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeği son test puanları ortalaması  = 14,05 

kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeği son test puanları ortalaması ise  

 = 10,13 olarak bulunmuştur. BT alt ölçeği bakımından deney ve kontrol grubu son test 

puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark yoktur ( z = -1,402 , p = 0,161 ). Bu 

anlamda, son testte deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT düzeylerinde kontrol 

grubundaki ilkokul öğretmenlerine göre herhangi bir artış olmamıştır. 

Grupların izleme testindeki BT puanları bakımından karşılaştırmalarına bakıldığında 

ise, deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeği izleme testi puanları ortalaması  

 = 13,64 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeği izleme testi puanları 

ortalaması ise  = 10,50 olarak bulunmuştur. BT alt ölçeği bakımından deney ve kontrol 

grubu izleme testi puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark yoktur ( z = -1,127 ,  

p = 0 ,260 ). Buna göre, BT puanları bakımından izleme testinde deney grubu 

öğretmenlerinin lehine anlamlı bir fark olmadığını söylemek mümkündür. 

Tablo 6’da, üçüncü olarak deney ve kontrol gruplarının DT alt ölçeği puanları 

bakımından karşılaştırmaları görülmektedir. Grupların ön testteki DT puanları bakımından 

karşılaştırmalarına bakıldığında, deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeği ön 

test puanları ortalaması  = 12,64 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeği 

ön test puanları ortalaması ise   = 11,42’dir. DT alt ölçeği bakımından deney ve kontrol 

grubu ön test puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark yoktur ( z = -,433 ,  
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p = 0,665 ). Buna göre, araştırmaya başlamadan önce grupların DT düzeylerinin benzer 

olduğu sonucuna varılmıştır. 

Grupların son testteki DT puanları bakımından karşılaştırmalarına bakıldığında, deney 

grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeği son test puanları ortalaması  = 16,18 

kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeği son test puanları ortalaması ise  

 = 8,17 olarak bulunmuştur. DT alt ölçeği bakımından deney ve kontrol grubu son test 

puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark vardır ( z = -2,872 , p = 0,004 ). Bu 

anlamda son testte deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT düzeylerinde kontrol 

grubundaki ilkokul öğretmenlerine göre anlamlı bir artış olmuştur. 

Grupların izleme testindeki DT puanları bakımından karşılaştırmalarına bakıldığında 

ise, deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeği izleme test puanları ortalaması  

 = 16,68 kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeği izleme test puanları 

ortalaması ise  = 7,71 olarak bulunmuştur. Bu anlamda, DT alt ölçeği bakımından deney ve 

kontrol grubu son test puanları arasında 0,05 düzeyinde anlamlı bir fark vardır  

( z = -3,201 , p = 0,001 ). Buna göre, DT puanları bakımından izleme testinde deney grubu 

öğretmenlerinin lehine anlamlı bir fark olduğunu söylemek mümkündür. 

             Bu bulgulara göre, araştırmanın “Deney grubundaki ilkokul öğretmenleri ile kontrol 

grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanları arasında ön testte anlamlı 

bir fark yoktur; son test ve izleme testinde ise deney grubundaki öğretmenlerin lehine anlamlı 

bir fark vardır.” şeklindeki 2. hipotezinin ancak kısmen doğrulandığı görülmüştür. Çünkü 2. 

hipotezin “Deney grubundaki ilkokul öğretmenleri ile kontrol grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanları arasında ön testte anlamlı bir fark yoktur.” 

kısmı tüm alt ölçeklerde karşılanırken, “Son test ve izleme testinde ise deney grubundaki 

öğretmenlerin lehine anlamlı bir fark vardır.” kısmında son testte YDY ve DT düzeylerinde, 

izleme testinde ise sadece DT düzeyinde deney grubu öğretmenlerinin lehine anlamlı bir fark 
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olması nedeniyle karşılanmamıştır. Buna göre, TEMEP’ in minnettarlık alt ölçeklerinden 

YDY ve DT puanlarını arttırmada son testte etkili bir program olduğu, bu etkinin sadece DT 

alt ölçeği için bir ay sonra kalıcılığını sürdürdüğü,  programın BT alt ölçeği puanları 

bakımından ise deney grubu üyelerinde ne son testte anlamlı bir farklılık yarattığı ne de bunu 

izleme ölçümünde sürdürdüğü söylenebilir.  

4.3.Deney Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Toplam Puanlarının Ön 

Test-Son Test, Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Bakımından 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulgular 

Deney grubunda yer alan ilkokul öğretmenlerinin ön test, son test ve izleme testinden 

aldıkları minnettarlık toplam puanlarını karşılaştırmak amacıyla, Wilcoxon İşaretli Sıralar 

Testi kullanılarak, önce MÖ toplam puanları sonra da K-MGTÖ toplam puanları bakımından 

ayrı ayrı grup içi karşılaştırmalar yapılmıştır. Bulgular Tablo 7 ve 8’de gösterilmiştir. 
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             Tablo 7 

Deney Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin MÖ’den Aldıkları Toplam Ön Test-Son Test, Son 

Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi Sonuçları 

                               

                                                          n                    Sıra                  Sıra                 z               p             

                                                                            Ortalaması         Toplamı                          

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                                      0                   0,00                0,00               -2,941     0,003      

  Pozitif Sıra                                      11                  6,00               66,00                                 

  Eşit                                                   0                                                                   

  Toplam                                           11                                                                         

  Son Test- 

İzleme Testi   

Negatif Sıra                                      6                    4,50              27,00               -1,265     0,206       

Pozitif Sıra                                       2                    4,50                9,00                                

Eşit                                                   3                                                                  

Toplam                                          11                                                                

  Ön test 

İzleme Testi 

Negatif Sıra                                    0                      0,00                0,00               -2,950     0,003      

 Pozitif Sıra                                   11                      6,00                66,00                               

 Eşit                                                 0                                                                  

 Toplam                                         11                                                                

 

P < 0,05 
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Tablo 7’de ilkokul öğretmenlerinin deney öncesi ve sonrası minnettarlık düzeylerinin 

anlamlı bir fark gösterip göstermediğine ilişkin sonuçlar verilmiştir. Deney grubundaki 

ilkokul öğretmenlerinin MÖ’den aldıkları ön test ve son test puanları arasında anlamlı bir fark 

vardır ( z = -2,941 , p = 0,003 ). Buna göre, TEMEP’ in ilkokul öğretmenlerinin MÖ ile 

ölçülen minnettarlık düzeylerini artırmada önemli bir etkisi olduğunu söylemek mümkündür. 

Fark puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate alındığında, gözlenen bu farkın pozitif 

sıralar yani son test puanı lehinde olduğu görülmektedir. 

Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin MÖ’den aldıkları son test ve izleme testi 

toplam puanları arasında da anlamlı bir fark yoktur ( z = -1,265 , p = 0,206 ). Buna göre 

TEMEP’ in kalıcılığını dört hafta sonra MÖ ile yapılan izleme ölçümlerinde devam ettirdiği 

söylenebilir. Fakat deney grubu üyelerinin MÖ’den aldıkları ön test ve izleme testi toplam 

puanları arasında anlamlı bir fark vardır ( z = -2,950 , p = 0,003 ). Buna göre, TEMEP’ in 

ilkokul öğretmenlerinin MÖ ile ölçülen minnettarlık düzeylerini programın uygulanmasından 

bir ay sonra kalıcı olacak biçimde artırmada önemli bir etkisi olduğunu söylemek 

mümkündür. Fark puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate alındığında, gözlenen bu 

farkın pozitif sıralar yani izleme testi puanı lehinde olduğu görülmektedir.  
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             Tablo 8 

Deney Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin K-MGTÖ’den Aldıkları Toplam Ön Test-Son Test, 

Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi 

Sonuçları 

                                                                                     

                                                  n                Sıra                     Sıra                     z                      p             

                                                               Ortalaması            Toplamı                                

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                              0                 0,00                  0,00                  -2,936           0,003           

  Pozitif Sıra                              11                6,00                66,00                                  

  Eşit                                           0                                                                   

  Toplam                                   11                                                                                                     

  Son Test- 

İzleme Testi   

Negatif Sıra                               8                6,38                51,00                   -2,395          0,017            

Pozitif Sıra                                2                2,00                   4,00                                 

Eşit                                            1                                                                    

Toplam                                    11                                                                  

  Ön test 

İzleme Testi 

Negatif Sıra                               0                0,00                  0,00                   -2,936          0,003            

 Pozitif Sıra                               11               6,00                 66,00                                  

 Eşit                                            0                                                                   

 Toplam                                    11                                                                 

 

P < 0,05 
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             Tablo 8’de ilkokul öğretmenlerinin deney öncesi ve sonrası minnettarlık düzeylerinin 

anlamlı bir fark gösterip göstermediğine ilişkin sonuçlar verilmiştir. Deney grubundaki 

ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ’den aldıkları ön test ve son test puanları arasında anlamlı 

bir fark vardır ( z = -2,936 , p = 0,003 ). Buna göre, TEMEP’ in ilkokul öğretmenlerinin  

K-MGTÖ ile ölçülen minnettarlık düzeylerini artırmada önemli bir etkisi olduğunu söylemek 

mümkündür. Fark puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate alındığında, gözlenen bu 

farkın pozitif sıralar yani son test puanı lehinde olduğu görülmektedir. 

Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ’den aldıkları son test ve izleme 

testi toplam minnettarlık puanları arasında da anlamlı bir fark vardır (z = -2,395 , p = 0,017). 

Fark puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate alındığında, gözlenen bu farkın negatif 

sıralar yani son test puanı lehinde olduğu görülmektedir. Buna göre, TEMEP’ in deney grubu 

üyeleri üzerindeki etkisinin izleme ölçümünde düştüğünü söylemek mümkündür. Ancak 

deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ’den aldıkları ön test ve izleme testi 

toplam minnettarlık puanları arasında da anlamlı bir fark bulunmuştur (z =  -2,936 , 

 p = 0,003). Fark puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate alındığında, gözlenen bu 

farkın pozitif sıralar yani izleme testi puanı lehinde olduğu görülmektedir. Buna göre, son 

testten sonra izleme ölçümünde görülen düşüşe rağmen, deney grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin K-MGTÖ ile ölçülen toplam minnettarlık puanlarının uygulama yapıldıktan 

dört hafta sonra, uygulama yapılmadan önceki duruma göre anlamlı düzeyde artığını 

söylemek mümkündür. K-MGTÖ toplam puanı bakımından bakıldığında, programın etkisinde 

zamanla azalma görülmekle birlikte, TEMEP,  izleme ölçümünde hala ön teste göre anlamlı 

düzeyde fark yaratan bir program olarak görülmektedir.  

           Bu bulgulara göre, araştırmanın “Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık toplam puanlarında ön test-son test, ön test-izleme testi bakımından anlamlı bir 

fark varken, son test ve izleme testi bakımından anlamlı bir fark yoktur.” biçimindeki 3. 
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hipotezinin MÖ ile yapılan ölçümlerde tamamen doğrulandığı, fakat K-MGTÖ ile yapılan 

ölçümlerde ise ancak kısmen doğrulandığı görülmüştür. Çünkü 3. hipotezin K-MGTÖ ile 

yapılan ölçümlerde “Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık toplam 

puanlarında ön test-son test, ön test-izleme testi bakımından anlamlı bir fark vardır.” kısmı 

karşılanırken, “Son test ve izleme testi bakımından anlamlı bir fark yoktur.” kısmı son test ve 

izleme testi bakımından anlamlı bir fark olması nedeniyle karşılanmamıştır.  

4.4.Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Toplam Puanlarının Ön 

Test-Son Test, Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Bakımından 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulgular 

Kontrol grubunda yer alan ilkokul öğretmenlerinin ön test, son test ve izleme testinden 

aldıkları minnettarlık toplam puanlarını karşılaştırmak amacıyla, Wilcoxon İşaretli Sıralar 

Testi kullanılarak, önce MÖ toplam puanları sonra da K-MGTÖ toplam puanları bakımından 

ayrı ayrı grup içi karşılaştırmalar yapılmıştır. Bulgular Tablo 9 ve 10’da gösterilmiştir 
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             Tablo 9 

Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin MÖ’den Aldıkları Toplam Ön Test-Son Test, 

Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi 

Sonuçları 

                                

                                               n                     Sıra                        Sıra                z                   p             

                                                                 Ortalaması               Toplamı                         

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                           6                      7,50                       45,00          -1,073          0,283 

  Pozitif Sıra                            5                      4,20                       21,00    

  Eşit                                        1 

  Toplam                                12         

  Son Test- 

İzleme Testi   

Negatif Sıra                            4                      6,50                       26,00          -,630          0,529 

Pozitif Sıra                             7                      5,71                       40,00 

Eşit                                         1 

Toplam                                 12 

  Ön test 

İzleme Testi 

Negatif Sıra                            6                      5,42                       32,50          -1,191          0,234 

 Pozitif Sıra                             3                      4,17                       12,50 

 Eşit                                         3 

 Toplam                                 12 

P < 0,05 
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Tablo 9’da kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin MÖ’den aldıkları ön test, son 

test ve izleme testi puanları verilmiştir. Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin MÖ’den 

aldıkları ön test ve son test puanları ( z = -1,073 , p = 0,283 ), son test ve izleme testi puanları  

( z = -0,630 , p = 0,529 ) ve ön test ve izleme testi puanları ( z = -1,191 , p = 0,234 ) arasında 

anlamlı bir fark yoktur. Bu durumda ön testten izleme testine kadar kontrol grubundaki 

ilkokul öğretmenlerinin MÖ ile ölçülen minnettarlık düzeyleri aynı kalmıştır. 
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Tablo 10 

Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin K-MGTÖ’den Aldıkları Toplam Ön Test-Son 

Test, Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi 

Sonuçları 

                                                                                

                                                         n                     Sıra                     Sıra                z             p            

                                                                           Ortalaması           Toplamı                             

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                                     9                      6,56                  59,00            -1,574   0,116  

  Pozitif Sıra                                      3                      6,33                  19,00 

  Eşit                                                  0 

  Toplam                                          12                                    

  Son Test- 

İzleme Testi   

Negatif Sıra                                      7                      6,57                  46,00            -,550     0,582 

Pozitif Sıra                                       5                      6,40                  32,00 

Eşit                                                   0 

Toplam                                          12 

  Ön test 

İzleme Testi 

Negatif Sıra                                     9                       6,22                  56,00            -1,336   0,181 

 Pozitif Sıra                                      3                       7,33                  22,00 

 Eşit                                                  0 

 Toplam                                          12 

P < 0,05 
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Tablo 10’da kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin toplam K-MGTÖ’den 

aldıkları ön test, son test ve izleme testi puanları verilmiştir. Kontrol grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin K-MGTÖ’den aldıkları ön test ve son test puanları arasında anlamlı bir fark 

vardır ( z = -1,574 , p = 0,116 ). Fark puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate 

alındığında, gözlenen bu farkın negatif sıralar yani son test puanı lehinde olduğu 

görülmektedir. Bu durumda ön testten son teste kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

K-MGTÖ ile ölçülen minnettarlık düzeylerinde anlamlı bir artış olmuştur.  

Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ’den aldıkları son test ve izleme 

testi toplam minnettarlık puanları arasında ise anlamlı bir fark yoktur ( z = -,550 ,  

p = 0,582 ). Buna göre, kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ ile ölçülen 

toplam minnettarlık düzeylerinin son testler verildikten dört hafta sonra, aynı düzeyde 

kaldığını söylemek mümkündür. Fakat ön test ve izleme testi K-MGTÖ ile ölçülen toplam 

minnettarlık puanları arasında anlamlı bir fark vardır ( z = -1,336 , p = 0,181 ). Fark 

puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate alındığında, gözlenen bu farkın negatif 

sıralar yani izleme testi puanı lehinde olduğu görülmektedir. Bu durumda ön testten izleme 

ölçümüne kadar kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ ile ölçülen 

minnettarlık düzeylerinde anlamlı bir artış olmuştur.  

Bu bulgulara göre, araştırmanın “Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık toplam puanlarında ön test-son test, ön test-izleme testi, son test ve izleme testi 

bakımından anlamlı bir fark yoktur.” biçimindeki 4. hipotezinin MÖ ile yapılan ölçümlerde 

tamamen doğrulandığı, fakat K-MGTÖ ile yapılan ölçümlerde ise ancak kısmen doğrulandığı 

görülmüştür. Çünkü 4. hipotezin K-MGTÖ ile yapılan ölçümlerde “Kontrol grubundaki 

ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık toplam puanlarında son test ve izleme testi bakımından 

anlamlı bir fark yoktur.” kısmı karşılanırken, “Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık toplam puanlarında ön test-son test, ön test-izleme testi bakımından anlamlı bir 
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fark yoktur.” kısmı kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin K-MGTÖ ile ölçülen 

minnettarlık toplam puanlarında ön test-son test, ön test-izleme testi bakımından anlamlı bir 

fark olması nedeniyle karşılanmamıştır. 

4.5.Deney Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Alt Ölçek Puanlarının Ön 

Test-Son Test, Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Bakımından 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulgular 

Deney grubunda yer alan ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarını ön 

test-son test, son test-izleme testi ve ön test- izleme testi bakımından karşılaştırmak amacıyla, 

Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi yapılmıştır. Bulgular Tablo 11, 12 ve 13’de gösterilmiştir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 



87 
 

 
 

              Tablo 11 

Deney Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin YDY Alt Ölçeğinden Aldıkları Ön Test-Son Test, 

Son Test-İzleme Testi ve Ön Test- İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi 

Sonuçları 

                                                                             

                                                       n                     Sıra                     Sıra                 z              p          

                                                                         Ortalaması            Toplamı                               

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                                   2                      2,25                    4,50           -2,536      0,011            

  Pozitif Sıra                                    9                      6,83                   61,50                                    

  Eşit                                                0                                                                     

  Toplam                                        11                                                                                        

  Son Test- 

İzleme Testi                  

Negatif Sıra                                   7                      6,57                   46,00           -1,889      0,059           

Pozitif Sıra                                    3                      3,00                     9,00                                  

Eşit                                                1                                                                    

Toplam                                        11                                                                  

  Ön test 

İzleme Testi                                                 

Negatif Sıra                                   3                      4,33                   13,00           -1,783      0,075                                      

 Pozitif Sıra                                    8                      6,63                    53,00                                                                          

 Eşit                                                0                                                                                                                                        

 Toplam                                        11                                                                 

P < 0,05 
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Tablo 11’de ilkokul öğretmenlerinin deney öncesi ve sonrası YDY düzeylerinin 

anlamlı bir fark gösterip göstermediğine ilişkin sonuçlar verilmiştir. Deney grubundaki 

ilkokul öğretmenlerinin YDY alt ölçeğinden aldıkları ön test ve son test puanları arasında 

anlamlı bir fark vardır ( z = -2,536 , p = 0,011 ). Buna göre, TEMEP’ in ilkokul 

öğretmenlerinin YDY düzeylerini artırmada önemli bir etkisi olduğunu söylemek 

mümkündür. Fark puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate alındığında, gözlenen bu 

farkın pozitif sıralar yani son test puanı lehinde olduğu görülmektedir. 

Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY alt ölçeğinden aldıkları son test ve 

izleme testi puanları arasında ise anlamlı bir fark yoktur ( z = -1,889 , p = 0,059 ). Bu 

sonuçlar, TEMEP’ in etkisinin YDY düzeyinde dört haftalık bir zaman diliminden sonra da 

devam ettiğini göstermektedir. Ancak deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY alt 

ölçeğinden aldıkları ön test ve izleme testi puanları arasında da anlamlı bir fark yoktur  

( z = -1,783 , p = 0,075 ). Buna göre, deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY 

düzeylerinin uygulamanın öncesinde ve uygulama bittikten dört hafta sonra aynı düzeyde 

olduğunu söylemek mümkündür. Öğretmenlerin YDY düzeyleri zaman içerisinde uygulama 

yapılmadan önceki durumuna gelmiştir. 
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Tablo 12 

Deney Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin BT Alt Ölçeğinden Aldıkları Ön Test-Son Test, 

Son Test-İzleme Testi ve Ön Test- İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi 

Sonuçları 

                                                                           

                                                    n                   Sıra                     Sıra                    z                p             

                                                                     Ortalaması           Toplamı                           

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                                0                   0,00                    0,00                -2,938       0,003         

  Pozitif Sıra                               11                   6,00                  66,00                                 

  Eşit                                             0                                                                   

  Toplam                                     11                                                                    

  Son Test- 

İzleme Testi                  

Negatif Sıra                                 4                   4,25                 17,00                 -,512        0,609    

Pozitif Sıra                                  3                   3,67                 11,00                                 

Eşit                                              4                                                                

Toplam                                      11                                                                 

  Ön test 

İzleme Testi                                                 

Negatif Sıra                                1                    3,50                 3,50                   -2,628       0,009        

 Pozitif Sıra                               10                    6,25                 62,50                                

 Eşit                                             0                                                                                                                               

 Toplam                                     11                                                                

P < 0,05 
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Tablo 12’de ilkokul öğretmenlerinin deney öncesi ve sonrası BT minnettarlık 

düzeylerinin anlamlı bir fark gösterip göstermediğine ilişkin sonuçlar verilmiştir. Deney 

grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeğinden aldıkları ön test ve son test puanları 

arasında anlamlı bir fark vardır ( z = -2,938 , p = 0,003 ). Buna göre, TEMEP’ in ilkokul 

öğretmenlerinin BT düzeylerini artırmada önemli bir etkisi olduğunu söylemek mümkündür. 

Fark puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate alındığında, gözlenen bu farkın pozitif 

sıralar yani son test puanı lehinde olduğu görülmektedir. 

Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeğinden aldıkları son test ve 

izleme testi puanları arasında ise anlamlı bir fark yoktur ( z = -,512 , p = 0,609 ). Bu sonuçlar, 

TEMEP’ in etkisinin BT düzeyinde dört haftalık bir zaman diliminden sonra da devam ettiğini 

göstermektedir. Ancak deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeğinden aldıkları 

ön test ve izleme testi puanları arasında ise anlamlı bir fark olduğu görülmektedir ( z = -2,628 

, p = 0,009 ). Buna göre, deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT puanlarının uygulama 

yapıldıktan dört hafta sonra, uygulama yapılmadan önceki duruma göre artığını söylemek 

mümkündür. 
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Tablo 13 

Deney Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin DT Alt Ölçeğinden Aldıkları Ön Test-Son Test, 

Son Test-İzleme ve Ön Test- İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi Sonuçları 

                                                                                 

                                                       n                  Sıra                   Sıra                   z                 p             

                                                                      Ortalaması          Toplamı                               

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                                    0                 0,00                 0,00               -2,809        0,005          

  Pozitif Sıra                                   10                 5,50                55,00                                   

  Eşit                                                 1                                                                                                                   

  Toplam                                         11                                                                                                                   

  Son Test- 

İzleme Testi                  

Negatif Sıra                                    3                 4,00                12,00               -,319         0,750   

Pozitif Sıra                                     3                 3,00                  9,00                              

Eşit                                                 5                                                                                      

Toplam                                         11                                                                

  Ön test 

İzleme Testi                                                 

Negatif Sıra                                   0                 0,00                   0,00               -2,530        0,011         

 Pozitif Sıra                                    8                  4,50                 36,00                                

 Eşit                                                3                                                                                                                                         

 Toplam                                        11                                                                   

P < 0,05 
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Tablo 13’de ilkokul öğretmenlerinin deney öncesi ve sonrası DT minnettarlık 

düzeylerinin anlamlı bir fark gösterip göstermediğine ilişkin sonuçlar verilmiştir. Deney 

grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeğinden aldıkları ön test ve son test puanları 

arasında anlamlı bir fark vardır ( z = -2,809 , p = 0,005 ). Buna göre, TEMEP’ in ilkokul 

öğretmenlerinin DT düzeylerini artırmada önemli bir etkisi olduğunu söylemek mümkündür. 

Fark puanlarının sıra ortalaması ve toplamları dikkate alındığında, gözlenen bu farkın pozitif 

sıralar yani son test puanı lehinde olduğu görülmektedir. 

Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeğinden aldıkları son test ve 

izleme testi puanları arasında anlamlı bir fark yoktur ( z = -,319 , p = 0,750 ). Bu sonuçlar, 

TEMEP’ in etkisinin DT düzeyinde dört haftalık bir zaman diliminden sonra da devam 

ettiğini göstermektedir. Ancak deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeğinden 

aldıkları ön test ve izleme testi puanları arasında anlamlı bir fark vardır ( z = 2,530 ,  

p = 0,011 ). Buna göre, deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT puanlarının uygulama 

yapıldıktan dört hafta sonra, uygulama yapılmadan önceki duruma göre artığını söylemek 

mümkündür. 

Bu bulgulara göre, araştırmanın “Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık alt ölçek puanlarında ön test-son test, ön test-izleme testi bakımından anlamlı bir 

fark varken, son test ve izleme testi bakımından anlamlı bir fark yoktur.” biçimindeki 5. 

hipotezinin “Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarında ön 

test-son test bakımından anlamlı bir fark vardır.” kısmının karşılandığı, “Deney grubundaki 

ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarında son test ve izleme testi bakımından 

anlamlı bir fark yoktur.” kısmının da karşılandığı, fakat “Deney grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarında ön test-izleme testi bakımından anlamlı bir 

fark vardır.” kısmının BT ve DT ile yapılan ölçümlerde ön test-izleme testi bakımından 



93 
 

 
 

anlamlı bir fark olması, fakat YDY ile yapılan ölçümlerde anlamlı bir fark olmaması 

nedeniyle ancak kısmen karşılandığı görülmüştür. 

4.6.Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Alt Ölçek Puanlarının 

Ön Test-Son Test, Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Bakımından 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulgular 

Kontrol grubunda yer alan ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarını ön 

test-son test, son test-izleme testi ve ön test- izleme testi bakımından karşılaştırmak amacıyla, 

Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi yapılmıştır. Bulgular Tablo 14, 15 ve 16’da gösterilmiştir 
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            Tablo 14 

Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin YDY Alt Ölçeğinden Aldıkları Ön Test-Son Test, 

Son Test-İzleme Testi ve Ön Test- İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi 

Sonuçları 

                                                                                 

                                                         n                   Sıra                 Sıra                 z                  p             

                                                                         Ortalaması        Toplamı                               

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                                      8                  5,63                 45,00           -1,791        0,073 

  Pozitif Sıra                                       2                  5,00                 10,00 

  Eşit                                                   2       

  Toplam                                           12                            

  Son Test- 

İzleme Testi                  

Negatif Sıra                                      4                   6,75                27,00            -,944         0,345 

Pozitif Sıra                                       8                   6,38                51,00 

Eşit                                                   0 

Toplam                                           12 

  Ön test 

İzleme Testi                                                 

Negatif Sıra                                     7                    5,50                38,50            -,494         0,621                                

 Pozitif Sıra                                      4                    6,88                27,50                                        

 Eşit                                                  1                                                                     

 Toplam                                          12 

P < 0,05 
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Tablo 14’de kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY alt ölçeğinden aldıkları 

ön test, son test ve izleme testi puanları verilmiştir. Kontrol grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin YDY alt ölçeğinden aldıkları ön test ve son test puanları ( z = -1,791 ,  

p = 0,073 ), son test ve izleme testi puanları ( z = -,944 , p = 0,345 ) ve ön test ve izleme testi 

puanları ( z = -,494 , p = 0,621 ) arasında anlamlı bir fark yoktur. Buna göre, ön testten 

izleme testine kadar kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY düzeyleri aynı 

kalmıştır.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



96 
 

 
 

             Tablo 15 

Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin BT Alt Ölçeğinden Aldıkları Ön Test-Son Test, 

Son Test-İzleme Testi ve Ön Test- İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi 

Sonuçları 

                                                                                

                                                        n                 Sıra                    Sıra                   z                p              

                                                                       Ortalaması           Toplamı                               

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                                    5                   4,70                  23,50            -,119        0,905 

  Pozitif Sıra                                     4                   5,38                  21,50 

  Eşit                                                 3 

  Toplam                                         12       

  Son Test- 

İzleme Testi                  

Negatif Sıra                                    5                   7,00                  35,00             -,767        0,443 

Pozitif Sıra                                     5                   4,00                  20,00 

Eşit                                                 2  

Toplam                                         12 

  Ön test 

İzleme Testi                                                 

Negatif Sıra                                   7                    4,43                  31,00             -1,008      0,314 

 Pozitif Sıra                                    2                    7,00                  14,00    

 Eşit                                                3                                                               

 Toplam                                        12 

P < 0,05 
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Tablo 15’de kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT alt ölçeğinden aldıkları ön 

test, son test ve izleme testi puanları verilmiştir. Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

BT alt ölçeğinden aldıkları ön test ve son test puanları ( z = -,119 , p = 0,905 ), son test ve 

izleme testi puanları ( z = -,767 ,  p = 0,443 ), ön test ve izleme testi puanları ( z = -1,008 ,  

p = 0,314 ) arasında anlamlı bir fark yoktur. Buna göre, ön testten izleme testine kadar 

kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin BT düzeyleri aynı kalmıştır. 
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Tablo 16 

Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin DT Alt Ölçeğinden Aldıkları Ön Test-Son Test, 

Son Test-İzleme ve Ön Test- İzleme Testi Ortalamalarının Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi Sonuçları 

                                

                                                        n                    Sıra                   Sıra                  z               p            

                                                                          Ortalaması         Toplamı                            

  Ön Test- 

  Son Test 

  Negatif Sıra                                    8                      5,13                41,00           -,717        0,474 

  Pozitif Sıra                                     3                      8,33                25,00 

  Eşit                                                 1                                                   

  Toplam                                         12                                                  

  Son Test- 

İzleme Testi                  

Negatif Sıra                                    7                      5,64                39,50            -2,018       0,044 

Pozitif Sıra                                     2                      2,75                  5,50 

Eşit                                                 3                         

Toplam                                         12 

  Ön test 

İzleme Testi                                                 

Negatif Sıra                                    9                      5,83                52,50            -1,737      0,082 

 Pozitif Sıra                                     2                      6,75                13,50 

 Eşit                                                 1                                                                         

 Toplam                                         12    

P < 0,05 
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Tablo 16’da kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT alt ölçeğinden aldıkları ön 

test, son test ve izleme testi puanları verilmiştir. Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

DT alt ölçeğinden aldıkları ön test ve son test puanları arasında anlamlı bir fark yoktur  

( z = -,717 , p =  0,474 ). Buna göre, ön testten son teste kadar kontrol grubundaki sınıf 

öğretmenlerinin DT düzeyleri aynı kalmıştır. Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT 

alt ölçeğinden aldıkları son test ve izleme testi puanları arasında ise anlamlı bir fark vardır  

( z = -2,018 , p = 0,044 ). Buna göre, son testler verildikten sonraki dört haftalık zaman dilimi 

içerisinde, kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT düzeylerinin arttığını söylemek 

mümkündür. Fakat DT alt ölçeğinden aldıkları ön test ve izleme testi puanları arasında 

anlamlı bir fark yoktur ( z = -1,737 , p = 0,082 ). Buna göre, kontrol grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin DT düzeylerinin ön testten izleme testine kadar uygulama yapılmadan önceki 

durumuna geldiğini söylemek mümkündür. 

Bu bulgulara göre, araştırmanın “Kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık alt ölçek puanlarında ön test-son test, ön test-izleme testi, son test ve izleme testi 

bakımından anlamlı bir fark yoktur.” biçimindeki 6. hipotezinin “Kontrol grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarında ön test-son test, ön test-izleme testi 

bakımından anlamlı bir fark yoktur.” kısmının karşılandığı, fakat “Kontrol grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin minnettarlık alt ölçek puanlarında son test ve izleme testi bakımından anlamlı 

bir fark yoktur.” kısmının ise BT ile yapılan ölçümlerde son test ve izleme testi bakımından 

anlamlı bir fark olması, YDY ve DT ile yapılan ölçümlerde anlamlı bir fark olmaması 

nedeniyle ancak kısmen karşılandığı görülmüştür. 
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4.7.TEPÖV Değerlendirme Formunun Analizine İlişkin Bulgular 

Bu bölümde TEMEP’ in etkililiğini değerlendirmek ve programın geliştirilmesine 

katkı sağlamak amacıyla, deney grubu üyelerine son oturumun sonunda verilen “TEMEP 

Değerlendirme Formu” ile elde edilen nitel verilere yer verilecektir. 

“TEMEP Değerlendirme Formu” nun 2. maddesi (Minnettarlığın bileşenlerini (niyet, 

bedel, fayda) öğrendim.), 3. maddesi (Minnettarlığı günlük yaşamda nasıl deneyimlediğimi 

fark ettim.), 4. maddesi (Başkalarına duyduğum minnettarlığı nasıl ifade edebileceğimi 

öğrendim.), 6. maddesi (Yapılan etkinliklerden keyif aldım.) ve 8. maddesine (Diğer 

meslektaşlarıma da bu programa katılmasını tavsiye ederim.) katılımcıların verdikleri 

yanıtlardan elde edilen puanların aritmetik ortalamaları birbirinin aynı olacak şekilde  

 = 5,00’dır ve standart sapmaları da S = 0,000’dır. Her üç soruda da katılımcıların tamamı 

görüşlerini 5 puan olarak işaretlemişlerdir. Bunun anlamı; tüm katılımcıların minnettarlığın 

bileşenlerini ve minnettarlığı ifade edebilmeyi tam olarak öğrendikleri, minnettarlığı günlük 

yaşamda nasıl deneyimlediklerini fark edebildikleri, yapılan etkinliklerden keyif aldıkları ve 

diğer meslektaşlarına da bu programa katılmalarını tavsiye etmelerini ifade edecekleri 

şeklinde açıklanabilir. 

 “TEMEP Değerlendirme Formu” nun 1. maddesi (Minnettarlık kavramının ne anlama 

geldiğini öğrendim.) ve 5. maddesine (Öğrencilerimin minnettarlık duygularını 

geliştirebilmeleri için ne gibi çalışmalar yapabileceğimi öğrendim.) katılımcıların verdikleri 

yanıtlardan elde edilen puanların aritmetik ortalamaları birbirinin aynı olacak şekilde  

 = 4,91 ve standart sapmaları da S = 0,302' dir. Katılımcılar genelde bu maddeyi 4 ve 5 

olarak işaretlemişlerdir. Bu durum; katılımcıların çoğunluğunun minnettarlığın tanımını ve 

öğrencilerinin minnettarlık duygularını geliştirebilmeleri için ne gibi çalışmalar 

yapabileceklerini öğrendiklerini bildirmeleri şeklinde açıklanabilir. Formun 7. maddesine 

(TEMEP’ in süresinin yeterli olduğunu düşünüyorum.) katılımcıların verdikleri yanıtlardan 
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elde edilen puanların aritmetik ortalaması  = 4,55 ve standart sapması da S = ,688’dir. 

Katılımcılar genelde bu maddeyi 3, 4 ve 5 olarak işaretlemişlerdir. Bu durum katılımcılardan 

bir tanesinin programın süresi konusunda kararsız kalması, diğer katılımcıların ise programın 

süresinin yeterli olduğunu düşünmeleri şeklinde açıklanabilir. Formun 9. maddesine (Bu 

programa katılmanız size ne ölçüde yararlı oldu? Lütfen aşağıdaki skalaya işaretleyiniz.) ise 

katılımcıların verdikleri yanıtlardan elde edilen puanların aritmetik ortalaması  = 9,82’dir ve 

standart sapması da S = 0,603’dür. Katılımcıların bir tanesi bu maddeyi 8, diğerleri ise 10 

olarak işaretlemişlerdir. Bu durum katılımcıların programın kendilerine büyük ölçüde yararlı 

olduğunu dile getirmeleri şeklinde açıklanabilir. 

“TEMEP Değerlendirme Formu” nun açık uçlu soru şeklinde hazırlanan 10. 

maddesinde (“TEMEP” le ilgili fikirleriniz ve önerileriniz varsa bunlar nelerdir? Lütfen yazar 

mısınız?) katılımcılar çeşitli fikir ve öneriler dile getirmişlerdir. Katılımcılar uygulanan bu 

programın sadece öğretmenler bazında değil, okuldaki öğrenci, veli, yönetici ve diğer 

personelle de uygulanması gerektiği ifade etmiş, minnettarlığın tüm okulda bir kültür olarak 

hissedilmesinin önemine değinmişlerdir. Bunun dışında yaşamlarında ne kadar fazla şeye 

minnettar olabileceklerini fark ettiklerini dile getirmişlerdir. Özellikle öğrencilerle yapılacak 

olan çalışmalarla ilgili programın süresinin bundan daha uzun olmasının uygun olacağını dile 

getirmişlerdir.  

Programın 10. maddesine bir katılımcı şu şekilde cevap vermiştir: “Minnettarlığımızı 

nasıl ifade edeceğimizi, bunun mutlaka olması gerektiğini ve böylece mutluluğu 

yakalayacağımızı öğrendim.” Bir başka katılımcı ise; “Bu çalışmanın hayatın her alanında 

çok yararlı olacağını düşünüyorum. Özellikle okullardan başlayarak öğrenciler, yöneticiler, 

aileler kapsamında ele alınması unutulan değerlerimizi hatırlatacaktır. Bu çalışmaya katılan, 

katkı sunan ve değerlendiren herkese teşekkürler.” şeklinde cevap vermiştir. Bir başka 

katılımcı ise; “Minnettarlık Eğitim Programı aslında hayatımızda var olan bu duyguyu 
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yaşamamızı, düşünmemizi ve hissetmemizi sağladı. Hayatta ne çok şeye teşekkür edip, 

minnettarlık hissedebileceğimi öğrendim. Bu programla ilgili olarak da bir grupla 

sınırlandırmayıp, daha geniş kitlelere yayılabilecek çalışmalar planlanması naçizane dileğim. 

Sevgiler” şeklinde cevap vermiştir. 

Bir başka katılımcı ise; “Bu programda yaptığımız etkinliklerle çok şey öğrendik. 

Öğrendiklerimi hayata geçirmek için her şey hazır. Benim için çok eğlenceli ve 

bilgilendiriciydi.” şeklinde cevap vermiştir. Bir başka katılımcı ise; “Okulda yapılabilecek 

etkinliklerle ilgili de zaman ayrılabilir. Sınıflarda etkinlikler yapılarak bunlar bu grupla toplu 

değerlendirilebilir. Bu programa veliler ve okul idarecileri de dâhil edilmelidir. Böyle bir 

çalışmayla farkındalık yarattığınız için benden de size teşekkürler.” Bir başka katılımcı ise; 

“Minnettar olmayı ve böyle düşünmeyi hatırladım ve öğrendim. Okulda öğrenciler üzerindeki 

çalışmaların bir proje şeklinde uygulanmasının yararlı olacağını düşünüyorum. Bu projenin 

geniş zamana yayılması ve velilerin de bilgilendirilmesi gerekiyor. Çalışmaların kağıt 

üzerinde kalmasından ziyade davranışa dönüştürülüp, dönüştürülen bu davranışlar farkına 

varılarak gerekirse kağıda dökülmelidir.” şeklinde cevap vermiştir. Bir başka katılımcı ise; 

“Güzel bir programdı. Yaşantımızı gözden geçirirken gelecekte neler yapmamız gerektiğini ya 

da yapmamamız gerektiğini hatırladım. Öz eleştiride bulunduğum zamanlar oldu. Teşekkür 

eder, iyi günler dilerim.” şeklinde cevap vermiştir. Bir başka katılımcı ise; “Bu programın 

sadece eğitimci gruplarına değil, aynı zamanda öğrenci ve veli gruplarına da yapılması çok 

daha fayda sağlayacaktır.” şeklinde cevap vermiştir. Bir başka katılımcı; ise “Minnettar 

olmanın ifade edilmesi gerçekten iki taraf için de çok önemli. Minnettar isek bunu bir şekilde 

geciktirmeden ifade edelim. Hayat çok kısa.” şeklinde cevap vermiştir. Bir başka katılımcı 

ise; “Öğrenci velilerinin ve okul idaresinin de bu programa dahil edilmesinin yararlı 

olacağını düşünüyorum. Yaptığımız çalışmalar güzel, kaliteli ve etkileyiciydi. Emeği geçen 

herkese teşekkür ediyorum.” şeklinde cevap vermiştir.  
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Formda açık uçlu soruya verilen cevaplardan da görüldüğü üzere, ilkokul öğretmenleri 

TEMEP’ i etkili bulmuşlar, programa katılmaktan mutlu olduklarını ve minnettarlıkla ilgili 

farkındalık kazandıklarını dile getirmişlerdir.  

Bu bulgulara göre, araştırmanın “Deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

katıldıkları TEMEP’ e ilişkin değerlendirmeleri olumludur.” şeklindeki 7. hipotezinin 

tamamıyla doğrulandığı görülmektedir.   
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5.Bölüm 

Tartışma ve Öneriler 

Bu bölümde TEMEP’ in ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık düzeylerine etkisi ile 

ilgili bulgular tartışılmış, ardından önerilere yer verilmiştir. 

5.1.Deney ve Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Toplam 

Puanlarının Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Bakımından Karşılaştırılmasına İlişkin 

Bulguların Tartışılması 

Uygulanan TEMEP sonucunda, deney ve kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin 

minnettarlık toplam puanları bakımından ön testte anlamlı biçimde farklılaşmamaları, fakat 

son test ve izleme testi puanları bakımından deney grubu öğretmenlerinin lehine anlamlı bir 

fark olması nedeniyle, TEMEP’ in ilkokul öğretmenlerinin hem MÖ hem de K-MGTÖ ile 

ölçülen minnettarlık düzeylerini artırmada etkili bir program olduğunu söylemek mümkündür. 

Araştırmanın bu bulgusu, daha önce alan yazında minnettarlık eğitimlerinin 

öğretmenlerde etkisini gösteren çalışmaların (Chan, 2010; Howells & Cumming, 2011) ve 

genel olarak çeşitli yaşlardaki öğrencilerle etkili olduğunu gösteren çalışmaların (Froh & 

diğerleri, 2008; https://sites.google.com/a/pride.hofstra.edu/jeffrey-j-froh/publications) 

bulgularıyla tutarlılık göstermektedir. 

5.2.Deney ve Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Alt 

Ölçeklerinden Aldıkları Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Puanlarının 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulguların Tartışılması 

Uygulanan TEMEP sonucunda programın deney grubu öğretmenlerinin lehine son 

testte YDY ve DT düzeylerinde etkili olduğu görülürken, BT düzeyinde ise etkili olmadığı 

görülmüştür. Ayrıca deney grubu öğretmenlerinde programın etkisinin dört haftalık süre 

sonrasında yapılan izleme çalışmasında DT düzeyinde sürdüğü, ancak  YDY düzeyinde ise 

ortadan kalktığı bulunmuştur.  

https://sites.google.com/a/pride.hofstra.edu/jeffrey-j-froh/
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Alan yazına bakıldığında deneysel olarak yapılan çalışmaların genellikle MÖ ile 

gerçekleştirildiği ve minnettarlık toplam puanı bakımından yapılan bu çalışmaların etkili 

olduğu görülmektedir (Chan, 2010; Kam, 2015; Kashdan & diğerleri 2006, Killen & 

Macaskill, 2015; McCullough & diğerleri 2004; Oğuz Duran & Tan, 2013). Benzer şekilde 

yapılan bu araştırmada da MÖ ve toplam K-MGTÖ ile yapılan ölçümlerde deney grubu 

öğretmenlerinin lehine programın etkili olduğu ve dört hafta sonra yapılan izleme 

ölçümlerinde de etkisini devam ettirdiği bulunmuştur. Fakat K-MGTÖ’nün alt ölçeklerine 

bakıldığında programın son testte sadece YDY ve DT düzeylerinde etkili olması, BT 

düzeyinde etkili olmaması ve izleme çalışmasında ise programın sadece DT düzeyinde 

etkisini devam ettirmesi, YDY düzeyinde etkisini devam ettirmemesi alan yazına kazandırılan 

yeni bir bulgudur. Buna göre TEMEP, YDY üzerinde olumlu bir etkiye sahip görülmektedir. 

YDY alt ölçeğinde yer alan maddelere bakıldığında “Hayat bana hep iyi davrandı.”, “Hiçbir 

şey herkese yetecek kadar olmuyor ve ben asla payıma düşeni almıyorum.”, “Hayatta hak 

ettiğim iyi şeylerin hepsini elde ettiğimi sanmıyorum.”, “Yaşamımda hak ettiğimden çok daha 

fazla kötü şeyle karşılaştım.” gibi maddelerden oluştuğu görülmektedir. Buna göre TEMEP, 

katılımcıların yoksunluk veya haksızlığa uğramış hissetmemeleri, Türk kültüründe kişilerin 

yoksunluğu ifade etmek yerine “çok şükür” demek konusunda daha kolay ikna olmaları gibi 

gerekçelerle olumlu bir değişim yaratmış olabilir. Fakat TEMEP, BT üzerinde olumlu bir etki 

göstermemiştir. BT alt ölçeğinde yer alan maddelere bakıldığında “Çoğu kez doğanın 

güzellikleri karşısında şaşkınlık yaşarım.”, “Her sonbaharda yaprakların renk değiştirmesini 

izlemekten keyif alırım.”, “Mola verip keyif almak” bana göre önemlidir.”, “Hayatta küçük 

şeylerden zevk almak benim için önemlidir.” gibi maddelerden oluştuğu görülmektedir. Buna 

göre TEMEP, katılımcıların anın tadını çıkarmak, küçük şeylerden mutlu olmak gibi 

aktivitelere program sayesinde zaman ayırdıkları, fakat daha sonrasında bu durumun yeterli 

olmayabileceği, öğretmenlik mesleğinin getirdiği yoğunluk yüzünden yaşamlarındaki küçük 
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şeyleri düşünmeye zaman ayrılamayabileceği ve kültürel olarak küçük şeylere zaman ayırma 

becerisinin zamanla geliştiği ya da bu becerinin çocukluktan itibaren yerleşmesinin önemli 

olabileceği gibi gerekçelerle olumlu bir değişim yaratmamış olabilir. Ayrıca DT alt ölçeğinin 

kişilere karşı duyulan minnettarlığı ölçmesi nedeniyle, programın sadece DT düzeyinde 

etkisini devam ettirdiği görülmüştür. DT alt ölçeğinde yer alan maddelere bakıldığında 

“Birçok insanın yardımı olmasaydı bugün bulunduğum konumda olamazdım.”, “Kazanılan 

başarılardan keyif almak önemli olsa da, bu başarılarıma diğer insanların ne gibi katkılarda 

bulunduğunu unutmamak benim için önem taşır.” ve “Benim için yaptıkları şeylerden dolayı 

diğer insanlara yürekten minnettarım.” gibi maddelerden oluştuğu görülmektedir. Buna göre, 

TEMEP’ de katılımcılar, 4 hafta boyunca yazdırılan minnettarlık listeleri şeklindeki ev ödevi 

ve boş oda gibi grup içi etkinliklerle başkalarını taktir etme konusunda gelişmişler, sonrasında 

da bir arada kalarak bu beceriyi pekiştirerek ve birbirlerini destekleyerek sürdürmüş 

olabilirler.  

Bu programın DT boyutunda etkisini devam ettirmesini, öz duyarlık kavramıyla da 

açıklamak mümkün görünmektedir. Öz duyarlığın bileşenlerinden biri olan paylaşımların 

bilincinde olmada kişi, yaşamın olumlu veya olumsuz deneyimlerinin sadece kendine özgü 

olmadığını, diğer insanlarında benzer deneyimler yaşadığını düşünmektedir (Akın, Akın & 

Abacı, 2007). Bu durum yaşamda yalnız olmadığını hisseden kişilerin kişiler arası 

minnettarlığının artması şeklinde açıklanabilir. Benzer olarak öz duyarlığın ikinci bileşeni 

olan öz sevecenlikte kişi, kendisini ön yargısız bir şekilde anlamaya çalışmakta ve kendine 

nazik bir şekilde davranmaktadır.  Kendine ön yargısız bir şekilde yaklaşan kişilerin diğer 

insanlara karşı duyduğu minnettarlık düzeyleri artabilir. Öz duyarlığın üçüncü bileşeni olan 

bilinçlilikte ise kişi, kendisine acı ve sıkıntı veren duygularını abartmadan dengede 

tutabilmekte ve kendisini ruhsal olarak yıpratmamaktadır (Neff & McGehee, 2010).  Ruhsal 

açıdan iyi duygulara sahip olan kişilerin, diğer insanlara karşı olumlu duygular besleyip, 
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kişiler arası minnettarlık düzeyleri artabilir. Minnettarlık eğitimi alan öğretmenlerin bu 

program sayesinde, ruhsal açıdan daha iyi duruma gelerek, diğer insanlara da iyi duygular 

beslemeye başladıkları, bu sayede diğerlerine daha fazla minnettarlık duyabildikleri 

düşünülebilir. 

Programın DT boyutunda etkisini devam ettirmesi, toplulukçu kültür kavramıyla da 

açıklanabilir. Toplulukçu kültür kişilerin doğdukları andan itibaren kendilerini hayatları 

boyunca güçlü ve bağlı gruplara ait hissetmeleri ve gruplarına sadakatle bağlanmaları şeklinde 

tanımlanabilir (Ton, 2008). Toplulukçuluk ilişkisel benlik şeklinde de ifade edilirken 

(Triandis, 1995) bu kültürde bireyin davranışları belli kalıplara göredir. Yapılan 

araştırmalarda Türkiye’nin toplulukçu kültürlerden olduğu tespit edilmiştir (Hofstede, 1984, 

Oyserman, Coon & Kemmelmier, 2002). Bu anlamda toplulukçu kültüre mensup olan 

Türkiye’de kişilerin, DT boyutunda minnettarlıklarının diğer boyutlara göre daha fazla 

geliştiği ifade edilebilir. Sonuç olarak TEMEP’ in, ilkokul öğretmenlerini en fazla DT 

boyutunda geliştirmede etkili olan bir program olduğu söylenebilir. 

5.3.Deney Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Toplam Puanlarının Ön 

Test-Son Test, Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Bakımından 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulguların Tartışılması 

Uygulanan TEMEP ’in ilkokul öğretmenlerinin hem MÖ ile hem de K-MGTÖ ile 

ölçülen minnettarlık düzeylerini artırmada önemli bir etkisi olduğu söylenebilir. Alan yazında 

araştırmanın bu bulgusunu destekler nitelikte Chan (2010)’ın öğretmenlerle, Kam (2015)’in 

lisansüstü öğrencileriyle, Kashdan ve diğerleri (2006)’nın savaş gazileriyle, McCullough ve 

diğerleri (2004)’ün ise nöromüsküler hastalığa sahip kişilerle yaptıkları çalışmalar mevcuttur. 

MÖ ile yapılan ölçümlerde TEMEP’ in kalıcılığını dört hafta sonra devam ettirdiği 

görülmüştür. Alan yazında araştırmanın bu bulgusunu destekler nitelikte Oğuz Duran ve Tan 

(2013)’ün üniversite öğrencileriyle yaptığı çalışması mevcuttur. K-MGTÖ ile yapılan 
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ölçümlerde ise TEMEP’ in kalıcılığını dört hafta sonra devam ettiremediği görülmüştür. Alan 

yazında araştırmanın bu bulgusunu destekler nitelikte deney gruplarında minnettarlığın kısa 

süreli etkisi olduğunu gösteren Emmons ve McCullough (2003)’ün üniversite öğrencileriyle 

yaptığı çalışması mevcuttur.  

5.4.Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Toplam Puanlarının Ön 

Test-Son Test, Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Bakımından 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulguların Tartışılması 

Uygulanan TEMEP sonucunda kontrol grubu üyelerinin MÖ ile ölçülen minnettarlık 

toplam puanları bakımından araştırmanın üç ölçüm zamanında aynı kalırken, K-MGTÖ ile 

yapılan ölçümlerde minnettarlık düzeylerinin başlangıçtakine göre anlamlı bir artış gösterdiği 

bulunmuştur. Hiçbir eğitime katılmasalar da kontrol grubu üyelerinde zaman içerisinde deney 

grubu üyelerindekine benzer artışlar görülmesi alan yazında rastlanan bir durumdur.  

Hawthorne kavramı (Bursalıoğlu, 2003) ile açıklanan bu durum, özellikle minnettarlık söz 

konusu olduğunda, sadece bu çalışmanın bir parçası olmaktan ve çeşitli zamanlarda 

araştırmacı ile girilen etkileşimlerden kaynaklanmış olabilir. Kontrol grubunun toplam 

puandaki bu değişiminin deney grubundaki üyelerin diğerlerini takdirdeki değişimi ile ilişkili 

olduğu düşünülmektedir. Çünkü TEMEP’ e katılan deney grubu öğretmenlerinin, programda 

öğrendikleri minnettarlık çalışmalarını okul içerisinde kullanmaları sonucu kontrol 

grubundaki öğretmenlerin de minnettarlık yaşantılarına dahil olmaları ve bu anlamda 

minnettarlık düzeylerinin programa katılmasalar dahi zaman içerisinde artış göstermesiyle 

açıklanabileceği düşünülmektedir. Deney grubunun DT’si yükselirken kontrol grubundaki 

katılımcılarla etkileşmişlerdir. Alan yazında bu bulgunun aksine, deney grubunda bulunan 

katılımcıların kontrol grubunda bulunan katılımcılara göre daha yüksek düzeyde minnettarlık 

belirttiklerini gösteren Frias ve diğerleri (2010)’un üniversite öğrencileriyle, Froh ve diğerleri 

(2008)’in ortaokul öğrencileriyle, Froh ve diğerleri (2009a)’nın ilkokul, ortaokul ve 
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ortaöğretim öğrencileriyle, Geraghty ve diğerleri (2010)’un yetişkinlerle yaptıkları çalışmalar 

mevcuttur. 

5.5.Deney Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Alt Ölçek Puanlarının Ön 

Test-Son Test, Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Bakımından 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulguların Tartışılması 

Uygulanan TEMEP sonucunda deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin YDY, BT 

ve DT düzeylerinde ön test-son test puanları bakımından anlamlı bir fark olması nedeniyle, 

TEMEP’ in ilkokul öğretmenlerinin YDY, BT ve DT düzeylerini artırmada önemli bir etkisi 

olduğu söylenebilir. BT ve DT düzeylerinde ön test ve izleme testi puanları bakımından 

anlamlı bir fark olması programın BT ve DT düzeylerinde etkili olduğunu gösterirken, YDY 

düzeyinde ön test ve izleme testi puanları bakımından anlamlı bir fark olmaması, deney 

grubundaki sınıf öğretmenlerinin YDY düzeylerinin uygulamanın öncesinde ve uygulama 

bittikten dört hafta sonra aynı düzeyde kaldığı şeklinde ifade edilebilir. YDY, BT ve DT 

düzeylerinde son test ve izleme testi puanları bakımından anlamlı bir fark olmaması nedeniyle 

de TEMEP’ in etkisinin YDY, BT ve DT düzeylerinde dört haftalık bir zaman diliminden 

sonra da devam ettiği söylenebilir. 

Araştırmanın bu bulgusu, daha önce alan yazında Oğuz Duran ve Tan (2013)’ün 

üniversite öğrencileriyle dört hafta sonra yapılan, Froh’un (https://sites.google.com/ 

a/pride.hofstra.edu/jeffrey-j-froh/publications) 8-11 yaşları arasındaki öğrencilerle beş ay 

sonra yapılan, Froh ve diğerleri (2009a), 3, 8 ve 12. sınıf öğrencilerle üç ay sonra yapılan 

izleme ölçümlerinde uyguladıkları minnettarlık programlarının etkisinin devam etmesi ile 

paralellik göstermektedir. 

 

https://sites.google.com/%20a/pride.hofstra.edu/jeffrey-j-froh/publications
https://sites.google.com/%20a/pride.hofstra.edu/jeffrey-j-froh/publications
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5.6.Kontrol Grubundaki İlkokul Öğretmenlerinin Minnettarlık Alt Ölçek Puanlarının 

Ön Test-Son Test, Son Test-İzleme Testi ve Ön Test-İzleme Testi Bakımından 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulguların Tartışılması 

Uygulanan TEMEP sonucunda ön testten son teste kadar,  kontrol grubundaki ilkokul 

öğretmenlerinin YDY ve BT düzeylerinin aynı kaldığı söylenebilir. DT alt ölçeğinde ise ön 

test-son test, ön test-izleme testi puanları bakımından anlamlı bir farkın olmaması zaman 

içerisinde kontrol grubundaki ilkokul öğretmenlerinin DT düzeylerinin aynı kaldığı, ancak 

son test ve izleme testi puanları arasında anlamlı bir farkın olması ise son testler verildikten 

sonraki dört haftalık zaman dilimi içerisinde, kontrol grubundaki öğretmenlerin minnettarlık 

düzeylerinin arttığı şeklinde açıklanabilir.  

Alan yazında genellikle minnettarlık toplam puanları esas alınarak yapılan çalışmalar 

olduğundan araştırmanın bu bulgusu, kontrol grubundaki kişilerin toplam minnettarlık 

düzeylerinin zaman içerisinde aynı kalmasını sağlayan Froh ve diğerleri (2008), Froh ve 

diğerleri (2009a), Geraghty ve diğerleri (2010a)’nın çalışmaları ile paralellik göstermektedir. 

5.7.TEMEP Değerlendirme Formunun Analizine İlişkin Bulguların Tartışılması 

“TEMEP Değerlendirme Formu” ile elde edilen nitel veriler sonucunda ilkokul 

öğretmenleri, minnettarlığın ne anlama geldiğini, minnettarlığın bileşenlerini (niyet, bedel, 

fayda), başkalarına duyulan minnettarlığı nasıl ifade edebileceklerini ve öğrencilerinin 

minnettarlık duygularını geliştirebilmeleri için ne gibi çalışmalar yapabileceklerini 

öğrendiklerini, minnettarlığı günlük yaşamda nasıl deneyimlediklerini fark edebildiklerini, 

yapılan etkinliklerden keyif aldıklarını, programın süresinin yeterli olduğunu düşündüklerini, 

diğer meslektaşlarına da bu programa katılmasını tavsiye ettiklerini, programa katılmalarının 

kendileri için yararlı olduğunu düşündüklerini ifade etmişlerdir. Ayrıca ilkokul öğretmenleri 

TEMEP’ i etkili bulmuşlar, programa katılmaktan mutlu olduklarını ve minnettarlıkla ilgili 

farkındalık kazandıklarını dile getirmişlerdir.  
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Araştırmanın bu bulgusu, daha önce alan yazında minnettarlık programlarının etkili ve 

kendilerine faydalı olduğunu gösteren Emmons ve McCullough (2003)’ün üniversite 

öğrencileri ve yetişkinlerle, Emmons ve Crumpler (2000)’in üniversite öğrencileri, 

McCullough ve diğerleri (2004)’ün ise nöromüsküler hastalığa sahip yetişkinlerle yaptıkları 

çalışmalarla paralellik göstermektedir. 

5.8.Öneriler 

Bu araştırmada ilkokul öğretmenlerine yönelik, öğretmenlerin minnettarlığı tanıma ve 

ifade etme becerilerinin geliştirilerek, minnettarlık düzeylerinin artırılması ve okul temelli 

minnettarlık müdahalelerini öğrenmelerini amaçlayan TEMEP geliştirilmiştir. Bu amaçla 

deney ve kontrol gruplarının minnettarlık düzeyleri hem deney ve kontrol grubu olarak 

birbirleriyle hem de sadece deney ve kontrol grubu olarak kendi aralarında ön test, son test ve 

izleme testleri bakımından karşılaştırılmıştır. Uygulanan psiko-eğitim programı sonucunda 

TEMEP’ in deney grubundaki ilkokul öğretmenlerinin minnettarlık düzeylerini artırmada 

etkili bir program olduğu bulunmuştur. Ayrıca deney grubundaki ilkokul öğretmenleriyle 

yapılan izleme ölçümlerinde de programın etkisinin dört haftalık zaman diliminden sonra da 

devam ettiği tespit edilmiştir. Elde edilen bu sonuçlar ve araştırmanın sınırlılıklarından yola 

çıkılarak, programın uygulanmasına ve araştırmacılara yönelik aşağıdaki önerilerde 

bulunulabilir: 

1. Bu araştırma sadece 2015-2016 eğitim-öğretim yılında Bursa ili Karacabey ilçe 

merkezinde bulunan Şehit Bahadır Tayfur İlkokulu’ndaki öğretmenlerle gerçekleştirilmiştir. 

Bu durum bulguların genellenebilirliğini sınırlamaktadır. Bu yüzden bu araştırma farklı il ve 

okullardaki öğretmenler üzerinde gerçekleştirilebilir. 

2. Daha öncede belirtildiği üzere TEMEP’ e katılan deney grubu öğretmenlerinin, 

programda öğrendikleri minnettarlık çalışmalarını okul içerisinde kullanmaları sonucu, 

kontrol grubundaki öğretmenlerin de minnettarlık yaşantılarına dahil olmaları programa 
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katılmasalar dahi minnettarlık düzeylerini zaman içerisinde artırmıştır. Bu bakımdan, 

okuldaki öğretmenler arasındaki etkileşimin sürüyor olmasının, söz konusu programın 

etkililiğini tam olarak ölçebilmek bakımından bir sınırlılık oluşturduğu düşünülebilir. Ancak 

bu konuda kesin sonuçlara ulaşılması için ek araştırmalara ihtiyaç duyulmaktadır. 

3. Deney ve kontrol grupları katılımcılara daha kolay ulaşabilmek ve zamanı etkili 

kullanabilmek açısından aynı okul içerisinden seçilmiştir. Fakat daha öncede ifade edildiği 

gibi, aynı ortam içerisinde bulunan katılımcıların birbirleriyle etkileşim içerisinde 

bulunmasının, söz konusu programın etkililiğini ölçebilmek bakımından bir sınırlılık 

oluşturduğu düşünülebilir. Bu anlamda bundan sonra yapılacak olan çalışmalarda deney ve 

kontrol gruplarının farklı okullar içerisinden seçilmesi önerilebilir. 

4. Bu araştırmada TEMEP’ e katılan tüm öğretmenler için en uygun zaman dilimi okul 

çıkış saati olan 15:15 olarak belirlendiği için, program 15:15’ten sonra uygulanmıştır. Bu 

durum, öğretmenlerin yorgun bir biçimde grup oturumlarına katılmalarına neden olduğundan, 

uygulanan programın etkililiğini sınırlayabileceği gözlenmiştir. Bu anlamda deney 

grubundaki öğretmenler için düzenlenen eğitimlerin bundan sonraki çalışmalarda, grup 

oturumlarının mümkünse hafta sonu gibi öğretmenlerin daha dinç oldukları bir zaman 

diliminde gerçekleştirilmesi önerilebilir. Bundan sonra yapılacak çalışmalarda, minnettarlık 

eğitimlerinin uygulanacağı okullardaki yöneticiler, diğer öğretmenler, öğrenciler, veliler ve 

yardımcı personelin de konuyla ilgili bilgi sahibi olmalarının sağlanması ile programın 

etkililiğinin daha fazla artacağı ve tüm okul paydaşlarının minnettarlığı günlük yaşamlarında 

daha etkili bir şekilde kullanabilmelerinin sağlayacağı düşünülmektedir. Bu nedenle 

minnettarlıkla ilgili olarak hazırlanabilecek programlar sadece öğretmenlere yönelik olarak 

değil, okul yöneticilerine, öğrencilere ve velilere yönelik olarak da hazırlanabilir veya hepsini 

içine alan programlar düşünülebilir. 
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 5. Minnettarlık çalışmalarının genişlemesi, sürdürülebilir etkilerinin olması için örgüt 

bazında birlikte hareket etmenin verimli olabileceği düşünülmektedir. Bu nedenle; 

a) Öğretmenler için okul, ilçe ve il büyüklüğünde projeler yapılabilir. 

b) Aileler için anne- babalara verilecek daha uzun ve kapsamlı minnettarlık 

programlarının öğrencilerin minnettarlık davranışlarını nasıl etkilediği konusunda araştırma 

yapılabilir.  

c) Alan yazın incelendiğinde öğrencilerin minnettarlık düzeyleri ile öznel iyi oluş 

düzeyleri arasında olumlu bir ilişki bulunduğu görülmektedir (Bird & Markle, 2012; Froh  & 

diğerleri, 2014;  Froh & diğerleri 2008; Froh & diğerleri 2009b). Okullarda da öğrencilerin 

minnettarlık düzeylerini artırıcı çalışmalar (minnettarlık günlüğü, minnettarlık listeleri, 

minnettarlık ziyaretleri vb.) yapılarak, öznel iyi oluş düzeyleri artırılabilir. Böylece 

öğrencilerin bireysel, akademik ve sosyal gelişimlerinin destekleneceği düşünülmektedir. 

d) Minnettarlığın özellikle öğrenci kitlelerine yaygınlaştırılması amacıyla, öğrencilere 

yönelik bir minnettarlık eğitim programı hazırlanıp, okul psikolojik danışmanı-öğretmen ve 

öğrenci etkileşimli bir program sürecinin oluşturulması ile öğrencilerin minnettarlığı daha 

kalıcı ve işlevsel öğrenebilecekleri düşünülmektedir. 

e) Bu araştırmada uygulanan ölçekler yetişkin yaş grubuna uygun olduğundan,  

öğrencilerle yapılacak minnettarlık çalışmalarının yaygınlaştırılmasını sağlamak için, 

öğrencilerin minnettarlık düzeylerini ölçmek amacıyla bir ölçek standardizasyonu yapılması 

ya da bir ölçek geliştirilmesi önerilebilir. 

f) Okulların en önemli paydaşlarından olan öğrenciler içinse minnettarlık “Değerler 

Eğitimi” projesi kapsamında ele alınarak çalışılabilir.  

6. Katılımcıların minnettarlıkla ilgili olan becerilerini günlük yaşamlarına aktarmaları 

ve minnettarlığın okul kültürünün bir parçası haline gelme aşamalarının takibini sağlamak 
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amacıyla, bundan sonra yapılacak olan çalışmalarda, izleme çalışmalarının (6 ay sonra vb.) 

devam etmesi önerilebilir. 
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Ekler 

Ek-1: MÖ* 

Aşağıdaki durumlar için size en uygun olan seçeneği işaretleyiniz. 

 

*Ölçeğin tanıtımı amacıyla bazı örnek maddeler verilmiştir. 
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1. Hayatta minnettar olacağım çok şeye sahibim.        

3. Dünyaya baktığımda, memnun olacağım çok fazla 

şey görmüyorum. 

       

6. Bir şeye veya birine karşı minnettarlık hissetmem 

için çok zaman geçebilir. 
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Ek-2: K-MGTÖ* 

            Değerli Meslektaşlarım; 

Bu ölçek “Teşekkür Ederim” Minnettarlık Eğitim Programı’nın etkililiğini test 

etmek amacıyla uygulanmaktadır. Vereceğiniz bilgiler sadece bu araştırma için 

kullanılacak olup, başka herhangi bir kişi ya da kurumla paylaşılmayacaktır. 

Vereceğiniz yanıtlarda doğru veya yanlış yanıt yoktur, işaretleyeceğiniz seçeneğin sizin 

için en doğru seçenek olması önemlidir.  

            Gösterdiğiniz ilgi ve duyarlılığa şimdiden teşekkür ederim. 

           Aşağıdaki durumlar için size en uygun olan seçeneği işaretleyiniz. 

 

*Ölçeğin tanıtımı amacıyla bazı örnek maddeler verilmiştir. 
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1. Birçok insanın yardımı olmasaydı bugün 

bulunduğum konumda olamazdım. 

         

3. Hiçbir şey herkese yetecek kadar olmuyor 

ve ben asla payıma düşeni almıyorum. 

         

5. Kazanılan başarılardan keyif almak 

önemli olsa da, bu başarılarıma diğer 

insanların ne gibi katkılarda bulunduğunu 

unutmamak benim için önem taşır. 

         

7. Her sonbaharda yaprakların renk 

değiştirmesini izlemekten keyif alırım. 

         

9. “Mola verip keyif almak” bana göre 

önemlidir. 

         

11. Yaşadığım şeylerden dolayı, dünyanın 

bana gerçekten bir şeyler borçlu olduğuna 

inanıyorum. 
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Ek-3: TEMEP Değerlendirme Formu* 

Değerli Meslektaşlarım, 

Bu form katılmış olduğunuz TEMEP’ in etkililiğini değerlendirmek amacıyla 

hazırlanmıştır. Vereceğiniz bilgiler programın geliştirilmesine katkı sağlayacaktır. Lütfen 

aşağıdaki ifadeleri okuyup, sizi yansıttığını düşündüğünüz seçeneği (X) şeklinde işaretleyiniz. 

 

       Cinsiyetiniz?                                    (  ) Kadın                     (  ) Erkek 
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1) “Minnettarlık” kavramının ne anlama geldiğini öğrendim.      

2) ”Minnettarlık” kavramının bileşenlerini (niyet, bedel, fayda) 

öğrendim. 

     

3) Minnettarlığı günlük yaşamda nasıl deneyimlediğimi fark ettim.      

 

9)   Bu programa katılmanız sizin için ne ölçüde yararlı oldu? Lütfen aşağıdaki skalaya 

işaretleyiniz. 

 

 (1)     ( 2)     (3)    (4)    (5 )    (6)     (7 )     (8)     ( 9)     (10) 

   

10) TEMEP’ le ilgili fikirleriniz ve önerileriniz varsa bunlar nelerdir? Lütfen yazar 

mısınız? 

*Formun tanıtımı amacıyla bazı örnek maddeler verilmiştir. 
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Ek-4: TEMEP* 

TEMEP ilkokul öğretmenlerinin minnettarlığın tanımını, yararlarını ve bileşenlerini 

öğrenmelerini, minnettarlıkla ilgili olarak farklı derslerde (Türkçe, Matematik, İngilizce vb.) 

neler yapılabilecekleri ve öğrencilerinin minnettarlık düzeylerini nasıl artırabilecekleri 

üzerinde düşünmelerini ve bu konuda yapabilecekleri işleri birbirleriyle paylaşmalarını, 

meslektaşlar arası minnettarlığı nasıl geliştirebilecekleri ve minnettarlığın bir kurum kültürü 

haline nasıl gelebileceği ve okullarda minnettarlığı geliştirmeye yönelik yürütülecek 

çalışmalarda ne gibi engellerle karşılaşılabileceği üzerinde düşünmelerini sağlamak amacıyla 

geliştirilmiş bir psiko-eğitim programıdır. Programda tüm oturumların süresi 90 dakikadır. 

Her bir oturumda ilk olarak oturumun amaçları açıklanmakta, ardından önceki haftanın kısa 

bir özeti aktarılmakta, ardından bir ısınma oyunu oynanmakta, daha sonra oturumun 

hedeflerine yönelik sunum lider tarafından sunulmakta, sonra her bir grup üyesinin 

minnettarlık listelerini bir sonraki oturuma kadar doldurmaları ödev olarak verilmekte, son 

olarak ise sonlandırma etkinliği uygulanmaktadır.  

 

* Programın tanıtımı amacıyla oturumların ana hatları (hedefler ve materyaller) verilmiştir. 

Programın tamamına ulaşabilmek için araştırmacıyla iletişim sağlanabilir. 

 

BİRİNCİ OTURUM 

HEDEFLER: 

1) Grup üyelerinin birbirlerini daha yakından tanıması. 

2) Grup kurallarının oluşturulması. 

3) Minnettarlık kelimesinin anlamını ve yararlarını kavrayabilme. 

4) Minnettarlık listelerini oluşturabilme. 
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MATERYALLER: 

Ek-1 (MÖ) 

Ek-2 (K-MGTÖ) 

Kağıt-kalem 

Minnettarlık kelimesini anlatan sunu (slayt 1-11) 

Katılımcı sayısı kadar minnettarlık listesi (Ek-3) 

 

İKİNCİ OTURUM 

HEDEFLER: 

1) Minnettarlık kelimesinin bileşenlerini (niyet, bedel, fayda)  kavrayabilme. 

2) Minnettarlığı ifade etme biçimlerini kavrayabilme. 

3) Minnettarlık listelerini oluşturabilme. 

MATERYALLER: 

Minnettarlık listesi (Ek-3) 

Minnettarlık kelimesinin bileşenlerini (niyet, bedel, fayda) anlatan sunu (slayt 12-16) 

 

ÜÇÜNCÜ OTURUM 

HEDEFLER: 

1) Minnettarlığın deneyimlenmesi. 

2) Günlük hayatlarında deneyimledikleri minnettarlık hissinin farkına varmalarının 

sağlanması. 

3) Minnettarlık listelerini yazabilme. 

MATERYALLER: 

Minnettarlık listeleri 

Boş oda resmi (Ek-4) 
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Asetat kalemi-Kurşun kalem 

 

DÖRDÜNCÜ OTURUM 

HEDEFLER: 

1) Minnettarlık duydukları bir kişiye olan hislerini ifade edebilmeleri. 

2) Okulda tüm paydaşlar arasında minnettarlığı artırabilmek amacıyla ne gibi çalışmalar 

yapabileceklerini öğrenmeleri. 

3) Minnettarlık listelerini yazabilme. 

MATERYALLER: 

Not kağıdı (renkli kağıtlar, post-it vb.) 

Kalem 

Okulda tüm paydaşlar arasında minnettarlığı artırabilmek amacıyla yapılacak çalışmaları 

içeren sunu (slayt 17-44) 

Minnettarlık listeleri 

 

BEŞİNCİ OTURUM 

HEDEFLER: 

1) Minnettarlığı günlük yaşamlarında uygulayabilme. 

2) Üyelerin gruptan olumlu duygularla ayrılmaları. 

MATERYALLER: 

Ek-1 (MÖ) 

Ek-2 (K-MGTÖ) 

Ek-5 (TEMEP Değerlendirme Formu)  

Kağıt-kalem 

Minnettarlık listeleri 
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Ek-5: Minnettarlık Listelerinden Örnekler 

1) Okulumuzun güzelleşmesine katkı sağlayan müdürümüze, müdür yardımcılarına, 

resim öğretmenimize minnettarım. 

2) Hayatımızı kolaylaştıran buluşlar yapan bilim insanlarına minnettarım. 

3) Bilime katkıda bulunan, araştırma yapan başta Tuğba öğretmenime, akademisyenlere 

minnettarım. 

4) Beni hastalıktan iyileştiren Tanrıya minnettarım. 

5) Okulumdaki tüm arkadaşlarıma güler yüzlerinden, arkadaşlıklarından, yardıma 

ihtiyacım olduğunda destek vereceklerine inandığım için minnettarım. 

6) Bu eğitimin bana çok iyi geldiğine inandığım için Tuğba ve katılımcı arkadaşlarıma 

minnettar oldum. 

7) Babama minnettarım, arayıp güzel sözler söylediği için.  

8) Oğlumun bakıcısına minnettar oldum. Gezdirip, oynattı. Eşimle yemek yedik. 

9) Müdür beyden doktora gitmek için izin istedim, izin verdi. Müdür beye minnettarım. 

10) Celile hocam yemeğe, çay içmeye davet etti. Canım tavuk suyu çorbası istiyordu. 

Celile hocamda tavuk suyu çorbası yapmış. Celile hocama minnettarım. 

11) Hafta sonu eşimin sınavları olduğu için Manisa’ya nişana babam götürdü bizi, babama 

minnettarım. 

12) Sınıf temsilcimin sınıfımızın perdelerini teklifsiz yıkamakla kalmayıp, sınıfımızın 

camlarını da sildiği için kendisine minnettarım. 

13) Bilgisayarı kullanmama yardımcı olan öğrencilerime minnettarım. 

 

*Minnettarlık listeleri örnekleri grup üyelerinden izin alınarak sunulmuştur. 
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E k-6: Katılım Belgesi* 
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*Katılım belgesi örneği grup üyesinden izin alınarak sunulmuştur. 
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