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“TESEKKUR EDERIiM” MINNETTARLIK EGIiTiMi PROGRAMININ (TEMEP)
OKUL PSIKOLOJIK DANISMANLARININ MiNNETTARLIK DUZEYLERI

UZERINDEKI ETKIiSi

Bu arastrmanin temel amaci “Tesekkiir Ederim” Minnettarlik Egitimi Programi-
Psikolojik Danisman Versiyonu(TEMEP-P)’nu gelistirmek ve bu programin okul psikolojik
danigmanlarmin minnettarlik diizeylerine etkisini incelemektir. TEMEP-P ile okul psikolojik
danigmanlarmin minnettarlig1 tanimasi, giinliik yasamda minettarlik deneyimlerinin farkina
varmast Ve minnettarhiklarin1 ifade etme becerilerinin gelistirilmesinin  yam1  sira,
minnettarhgm okul kiiltlirliniin bir parcasi haline gelebilmesi ig¢in okul temelli ne gibi
calismalar yapabileceklerini kesfetmeleri amaglanmistir. Programin etkinligi, iic 6l¢lim (6n
test-son test- izleme testli) ve iki gruplu (deney- kontrol gruplu) deneysel bir modelle ve
toplam 30 psikolojik danigsmandan (deney grubu N= 15, 11 kadin ve 4 erkek; kontrol grubu
N= 15, 10 kadin ve 5 erkek) olusan bir ¢alisma grubu iizerinde test edilmistir. Deney grubuna
7,5 saat - 5 hafta (her oturum 90 dakika) siren TEMEP-P uygulanirken, kontrol grubuna ayni1
zaman dilimi iginde herhangi bir islem yapilmamustir.

Tum istatistiksel ¢oziimlemeler SPSS 21.0 programi ile yapilmistir. Verilerin
coziimlenmesinde Mann Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.
Bir dizi Mann Whitney U Testinin sonuglari, programin deney grubu tiyelerinin minnettarlik
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toplam puanlarini son test ve izleme dlglimlerinde kontrol grubu {iyelerine nazaran anlamli bir
sekilde artirdigim1 gostermistir. Ayrica programin minnettarhk alt oOlcek puanlari
analizlerinde; iki grup sonuglar1 kiyaslandiginda her ii¢ alt 6l¢cek puaninda da deney grubu
lehine anlamli fark bulunmustur.

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gére TEMEP-P, deney grubu yelerinin
minnettarlik toplam puanlarmni artirmada On test ve son test ile 6n test ve izleme 6lgcumleri
arasinda etkili olmustur. Her {i¢ minnettarlik alt 6lgegi bakimindan da TEMEP-P, deney
grubunda, On testten son teste minnettarligi arttirmada etkili bulunmustur. Ancak kontrol
grubu Gyeleri icin gerek toplam minnettarlik puaninda gerekse minnettarlik alt Slgek
puanlarinda anlamli fark bulunmamistir. Son olarak “TEMEP-P Degerlendirme Formu” ile
elde edilen nitel verilere gore okul psikolojik danigmanlar1 programi etkili bulmuslar ve
programa katilmaktan memnun kaldiklarin bildirmiglerdir.

Anahtar SOzcukler: Minnettarlik, psikolojik damigman, “Tesekkiir Ederim”

Minnettarlik Egitim Progranu
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THE EFFECTS OF “THANK YOU” GRATITUDE EDUCATION PROGRAM
(TYGEP) ON GRATITUDE LEVELS OF SCHOOL COUNSELORS

The main purpose of this study is to develope “Thank You” Gratitude Education
Program-School Counselor Version (TYGEP-C) and examine the effectiveness of the
program on school counselors’ gratitude levels. With TYGEP-C, it is aimed that school
counselors recognize gratitude, realize their experience of gratefulness in daily life and
develop their skills of expressing their gratitude, as well as discover what kind of school-
based work they can do to become a part of school culture. The effectiveness of the program
is based on an experimental model with three measurements (pretest-posttest-follow-up test)
and two groups (experiment-control group) and a total of 30 school counselors (experiment
group N =15, 11 women and 4 men; control group N = 15, 10 women and 5 men). While the
experimental group received TYGEP-C which lasted 7.5 hours - 5 weeks (90 minutes per
session), no treatment was performed on the control group within the same time frame.

All statistical analyzes were carried out by using SPSS for Windows 21.0. Mann
Whitney U Test and Wilcoxon Signed Ranks Test were used to analyze the data. The results
of a series of Mann Whitney U Tests showed that the program significantly increased the
gratitude total scores of the experimental group members in the posttest and follow-up
measurements compared to the control group members. In addition, in the program's
gratefulness subscale scores analysis; when the results of the two groups were compared, a
significant difference was found in favor of the experimental group in all three subscale
scores.

According to the Wilcoxon Signed Ranks Test results, TYGEP-C was effective in
increasing the gratitude total scores of the experimental group members between the pretest
and posttest, and the pretest and follow-up measurements. In terms of all three gratitude
subscales, TYGEP-C has been found effective in increasing gratitude in the experimental
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group from pre-test to post-test. However, there was no significant difference in the total
gratitude score and gratitude subscale scores for the control group members. Finally,
according to the qualitative data obtained with the “TYGEP-C Evaluation Form", the school
counselors found the program effective and reported that they were pleased to participate in
the program.

Key words: Gratitude, school counselor, “Thank You” Gratitude Education Program
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1.B6lum
Giris

Bu boliimde ilk olarak arastirmanin problem durumuna, arastirmanin sorularina,
amacina, dnemine, varsayimlarma ve siirliliklarina deginilmis olup son olarak da arastirma
ile ilgili tanimlara yer verilmistir.
1.1. Problem Durumu

Psikolojik danigmanlik ve rehberlik ilk olarak Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’ nde
baslayan diinya ¢apinda bir ruh saglig1 hizmetidir. “Rehberligin babas1” olarak da bilinen
Frank Parsons’un 1908 yilinda ilk mesleki rehberlik biirosunu kurmastyla baslayan rehberlik
ve psikolojik danismanlik hizmeti, gegmisten gliniimiize bir¢ok degisim gecirmistir. Devlet
okullarinda ilk kez sistemli bir psikolojik danigmanlik programi ise Jesse B. Davis tarafindan
1907 yilinda kurulmus olup daha ¢ok problem odaklidir (Gladding,2009). Okul rehberlik ve
psikolojik danigmanlik programlari 1960’lara kadar sadece krize miidahale ya da mesleki
rehberlik seklinde varligini siirdiirmiistiir (Dogan,2000). 1950’lerde ABD’de psikolojik
danigmanlikla ilgili ¢esitli mesleki orgiitlerin kurulmasiyla yeni psikolojik danigmanlik ve
rehberlik teorileri de ortaya konmustur (Gladding,2009). Son yillarda gelistirilmis olan
Kapsamli Gelisimsel Rehberlik Programi Modeli, 1960’1ara kadar uygulanan geleneksel okul
rehberlik programlarinin sadece krize miidahale ya da iist okul ve meslek se¢imine
odaklanmasina bir tepki olarak modern okul psikolojik danigmanliginin babasi olarak
adlandirilan Norman C. Gysberg tarafindan gelistirilmistir. Bu model kuramsal temelini
1960’larda giindeme gelen ve bireyin siirekli kendini gelistirme ve ilerleme ¢abasi i¢cinde
oldugunu ve bu gelisimin asamali olarak birbirini izleyen dénemlerden olustugunu savunan
Gelisimsel Rehberlik Yaklagimindan almaktadir (Dogan,2000). 1970’11 yillardan sonra
ABD’de okullarda etkili olmaya baslamis ve daha da gelistirilerek diinya geneline

yaygmlasan modern okul psikolojik danigmanlik ve rehberlik modeli halini almistur.



Tiirkiye’de ise Kapsamli Gelisimsel Rehberlik Modeli 2000°1i yillarin baslangicinda okullarda
uygulanmaya baglamistir. Tiirkiye’de de bu model 6grencilerin kisisel-sosyal, egitsel ve
kariyer gelisimlerini destekleyerek cesitli yasam becerileri kazanmalarin1 amaglamaktadir
(Dogan,2000). Bu yaklagimda okul psikolojik danismani ise, ona destekleyici ve pasif bir rol
veren geleneksel modellerin aksine daha aktif bir rol oynayarak 6grencilere cesitli yeterlikler

kazandirmaktadir (Gysberg &Henderson, 2006).

Kapsamli gelisimsel rehberlik modelinin temel ilkelerinden bir tanesi psikoloji
biliminden yararlanmaktir (Gysberg & Henderson, 2006). Bu ilke ayn1 zamanda okul
psikolojik danigmanlarinin psikoloji alanindaki gelismeleri takip edip okul rehberlik ve
psikolojik danismanlik hizmetleri ile biitiinlestirilmesini gerektirmektedir. Bu baglamda
2000’11 yillardan itibaren psikoloji biliminde sorun odakli yaklagimlarm yerini alan bireyin
iyilik haline ve gii¢lii yonlerine 6nem veren Pozitif Psikoloji akimi (Seligman, Steen, Park &
Peterson, 2005) okul rehberlik ve psikolojik danismanlik hizmetlerini de etkisi altina
almaktadir. Pozitif Psikoloji akimi ilk olarak Seligman (1998) tarafindan ortaya atilmig ve
2000 yilinda Seligman ve Csikszentmihalyi tarafindan yazilan yaynla diinyaya tanitilmistr.
Seligman ve Csikszentmihalyi (2000)' e gore pozitif psikoloji; bireylerin pozitif 6zelliklerinin
gelistirilmesine, pozitif deneyimler yasamalarina ve 6znel iyi oluslarini artirici programlar

araciligi ile onlarin ruh sagliklarinin korunmasia odaklanan bir yaklagimdir.

Okul psikolojik danigmanlar1 6grencilerin karakter gelisimlerini desteklemede ve
olumlu duygular yasamalarinda, gii¢lii yanlarinin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynar. Bu
nedenle pozitif psikoloji bilgileri ve bulgular1 onlar i¢in degerli bir kaynaktir (Eryillmaz,

2013).

Pozitif Psikolojinin {izerinde durdugu olumlu kavramlardan bir tanesi de Minnettarlik

kavramidir. Emmons ve McCullough (2003)’a goére minnettarlik miidahaleleri pozitif



psikolojinin ilk meyvelerindendir. Minnettarlik alan yazinin 6ncii isimlerinden olan Emmons
(2004), minnettarhigin iki asamasi oldugunu ifade eder. Birinci asamada kisi yasamindaki
maddi ya da manevi olumlu bir seyi kabul ederken, ikinci asamada ise, bu maddi ya da
manevi kazan¢ kaynagmin kendisinin disinda oldugunu anlar. Buna gore minnettarlik kisaca,
maddi ya da manevi bir hediye alma karsiliginda karsidaki kigiye miitesekkir olmak seklinde

ifade edilebilir.

Tanimdan da anlasilacagi gibi minnettarlik kisinin kendi digindaki kaynaklara kars1
hissedebilecegi bir duygudur. Emmons’a (2004) gore kisi kendisine minnettar kalamayacagi
icin minnettarlik diger duygulardan bu anlamda faklidir. Eger kisi disardan kendisine kars1
yapilan bir iyiligin farkina varir ve iyilik yapana kars1 tesekkiiriinii sunarsa minnettarlik

duygusunu hissetmis olur.

Minnettar insanlar genellikle hayatin olumlu taraflarma odaklandiklari i¢in diinyanin
daha giizel bir yer oldugunu diisiinmeye daha yatkindirlar (Watkins, Woodward, Stone &
Kolts, 2003). Bu yoniiyle minnettarlik kisilerin ruh sagligini korumalar1 ve mutlu bir birey

olarak yasamlarini siirdiirebilmeleri agisindan 6nemli bir isleve sahiptir.

Froh, Miller ve Snyder 2007°de yaymnlanan arastirmalarinda minnettarligin gelisim
stireci belirsiz olmasina ragmen ¢ocuklarin 6-8 yaslarinda minnettarlig1 deneyimledikleri ve
minnettarliklarini ifade ettikleri sonucuna ulagsmislardir. Bu veri minnettarligin bireylere daha
ilkokul ¢agindan itibaren kazandirilabilecegine dair ipucu vermektedir. Ayrica okul psikolojik
danigmanlarmin ilkogretim basta olmak tizere her kademede minnettarlikla ilgili caligsmalar

yurutebileceklerini gostermektedir.

Tiim bu bilgiler 15181nda ruh saglig1 hizmetlerini okullarda yiiriiten uzmanlar olan okul
psikolojik danigmanlarinin minnettarlik kavramyla ilgili farkindaliklarin artirilmasi, onlarin

minnettarlik diizeylerinin artirilmasi ve okul bazinda minnettarlikla ilgili yapabilecekleri



caligmalarla ilgili bilgi sahibi olmalar1 6nem arz etmektedir. Bu nedenle bu arastirmanin
problemi okul psikolojik danismanlarina yonelik “Tesekkiir Ederim” Minnettarlik Egitim
Programi-Psikolojik Danigman Versiyonu (TEMEP-P)’nu gelistirmek ve gelistirilen bu

programin okul psikolojik danigmanlarmin minnettarlik diizeylerine etkisini incelemektir.

1.2. Arastirma Sorularn

Bu arastirmada yukarida belirtilen problem durumunu degerlendirmede su sorulara cevap

aranmistir:

1. Deney grubundaki okul psikolojik danismanlari ile kontrol grubundaki okul
psikolojik danigsmanlar1 arasinda Ontest, sontest ve kalicilik testlerindeki toplam
minnettarlik puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Deney grubundaki okul psikolojik danismanlari ile kontrol grubundaki okul
psikolojik danigsmanlar1 arasinda minnettarlik alt 6lgek puanlar1 bakimindan dntest,
sontest ve kalicilik testlerinde anlamli bir fark var midir?

3. Deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin dntest, son test ve kalicilik
testlerindeki toplam minnettarlik puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

4. Kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin dntest, son test ve kalicilik
testlerindeki toplam minnettarlik puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

5. Deney grubundaki okul psikolojik danismanlarmin ontest, sontest ve kalicilik
testlerindeki minnettarlik alt 6lgcek puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

6. Kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin ntest, sontest ve kalicilik
testlerindeki minnettarlik alt 6lgcek puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

7. Deney grubundaki psikolojik danigmanlarin katildiklar1 “TEMEP-P”ye iliskin

degerlendirmeleri nasildir?



1.3. Amag

Bu ¢alismada oncelikli olarak minnettarlik egitim programu gelistirilip kullanilarak,
okul psikolojik danigmanlarmm minnettarlik diizeylerini arttirmak amaglanmaktadir. Tkinci
olarak ise okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik kavramimin tanimi, bilesenleri ve
onemi ile ilgili farkindaliklarini artirmak amaglanmaktadir. Son olarak ise bu ¢aligma okul
psikolojik danigmanlarinin minnettarlik kavramindan kendi ¢alisma alanlarinda nasil
faydalanabilecekleriyle ilgili farkindalik kazandirmak adina okul idaresi, 6grenci, veli,
ogretmen ve diger okul personeliyle yapabilecekleri okul temelli calismalar hakkinda onlar1
bilgilendirmeyi amaglamaktadir. Boylece okul psikolojik danigmanlar1 6grenci, idare, veli,
ogretmen ve diger okul personelinin minnettarlik diizeylerinin artmasima destek olup, onlarin
olumlu karakter gelisimlerine ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin artmasina yardimci
olabilirler.
1.4. Onem

Minnettarlik kavram Tiirkiye’de psikoloji alaninda son on yildir ¢aligilmaktadir. Bu
nedenle iilkemizde minnettarlikla ilgili yapilan ¢aligmalar sinirh sayidadir. Bu ¢aligma
minnettarlik kavramiyla ilgili Tiirkiye’de yapilan deneysel arastirmalara katki saglamakla
birlikte tilkemizde ruh sagligi uzmanlariyla minnettarlik konusunun ¢aligildigi ilk aragtirma

olmas1 agisindan 6nemlidir.

Arastirmada okul psikolojik danigmanlarmnin minnettarlik diizeylerini artirmak
amactyla bir psiko-egitim programi hazirlanarak uygulanmis ve programin etkililigi
smanmistir. Bu nedenle bu ¢alisma pozitif psikolojinin kavramlarindan biri olan
minnettarlkla ilgili alanyazina ruh sagligi calisanlariyla yapilan deneysel bir ¢caligma olarak

katki sunmaktadir.

Arastirmanin ¢alisma grubunu okul psikolojik danigmanlarinin olusturmasi sebebiyle;

caligma ruh saglig1 calisanlariyla ve okul psikolojik danigsmanlar1 6zelinde yapilan



caligmalarla ilgili alanyazina katki saglamaktadir. Okul psikolojik danigmanlarmin verdikleri
hizmetin kalitesi onlarin is doyumu ve iyi olus diizeyleriyle dogrudan iliskilidir.
Minnettarligin ruh sagligi uzmanlarinin iyi olus diizeyini ve is doyumunu artirdigi,
tilkenmislik diizeyini azalttigin1 ve psikolojik saglamligini artirdigini gésteren caligmalar
alanyazinda bulunmaktadir( Lanham, Rye, Rimsky & Weill,2012; Teague Palmiere, 2017).
Bu nedenle bu arastirma okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik diizeylerini artirarak
onlarin iyi olus ve is doyumuna katki sunarken tiikkenmiglik seviyelerini azalmasina katk1

sunmak agisindan dnemlidir.

Bu arastirmada olumlu kisilik gelisimini destekleyen minnettarlik kavraminin okul
psikolojik danismanlariyla ¢alisilmasi, okul rehberlik ve psikolojik danigmanlik hizmetlerine
de dolayli olarak katki sunmaktadir. Okullarda ruh saglig1 hizmetlerini birincil olarak sunan
profesyonellerin okul psikolojik danigmanlari oldugu g6z 6niinde bulunduruldugunda; okul
psikolojik danigmanlar1 6grencilerin olumlu kisilik gelisimlerinin desteklenmesi, psikolojik
saglamlik ve iyi oluslarinin artirilmasi agisindan 6nemli bir rol iistlenmektedirler. Bu
calismada uygulanan psiko-egitim programi kapsaminda; minnettarligin yeni nesillere ve
egitim sisteminin ayrilmaz pargasi olan okul idaresi, 6gretmen, veli ve diger okul
personellerine aktarilmasi konusunda birincil rol istlenen okul psikolojik danigmanlarina
minnettarlikla ilgili okul temelli caligmalar konusunda bilgilendirme de yapilmistir. Sonug
olarak bu ¢alisma; 6grenci, veli, 6gretmen ve diger okul personeline yapilan iyiligin kiymetini
bilme ve iyilik yapmaktan zevk alma gibi erdemleri i¢inde barindiran minnettarlik degerinin
kazandirilmasi bakimindan 6nemlidir. Bu sayede okul psikolojik danigsmanlar1 toplumda 6znel
iyi olusu ve psikolojik saglamlig1 yiiksek, olumlu kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin

artmasina katk1 saglayabilirler.

Ulkemizde okul psikolojik danismanlari okullarda yiriitiilen psikososyal koruma,

onleme ve midahale hizmetleriyle birlikte; deprem, sel gibi dogal afetlerden ya da salgin, gog



gibi zorlu yasam olaylarindan etkilenen insanlara yonelik psikososyal midahale hizmetlerinde
de gonullu olarak hizmet vermektedirler. Minnettarligin psikolojik saglamligi, pozitif
duygular1 ve 6znel iyi olusu artirdig1 diisiiniildiiglinde psikolojik danigmanlara minnettarlikla
ilgili yapabilecekleri etkinlikler yoniinden kaynak saglayan bu ¢aligma; bireylere zorlu yasam
olaylariyla bas etmeleri konusunda destek olan psikososyal miidahale hizmetleri agisindan da

Onem arz etmektedir.

1.5. Varsayimlar
Bu arastirmada ¢alisma grubunu olusturan okul psikolojik danigmanlarinin veri

toplama araglarina i¢tenlikle ve diiriist olarak cevap verdikleri kabul edilmistir.

1.6. Smirhliklar

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2015-2016 egitim-6gretim yilinda Bursa ilinin Yildirim
Ilgesi’nde bulunan devlet okullarinin okul psikolojik danismanlar1 olusturmaktadir. Elde
edilen bulgular sadece benzer gruplara genellenebilir.

Arastirmada minnettarlik diizeyini belirlemek amaciyla Minnettarlik Olgegi(MO) ve
Kisa- Minnettarlik, Giicenme ve Takdir Olgegi (K-MGTO) kullanilmistir. Arastirma bu veri
toplama araglarmin 6l¢tiigii nitelik ve 6zelliklerle sinirlidir.

Arastirmada On test- son test ve izleme testli kontrol gruplu deneysel arastirma modeli
kullanilmas1 nedeniyle arastirma, kontrol grubuna bir uygulama yapilmamasi ve deney
grubuna minnettarlik diizeyini artirma programimin bes oturum seklinde uygulanmasi ile
smirhidir. Arastirmada izleme testi uygulamadan dort hafta sonra verilmis olup kaliciligmin
belirlenmesi bu siire ile sinirlidir.

1.7. Tanimlar
Bu kisimda aragtirmanin kuramsal ¢ergevesini olugturan kavramlarin neler oldugu

uzerinde durulacaktir.



1.7.1.Minnettarhk. Alinan maddi ya da manevi bir hediye karsiliginda, hediye veren
kisiye miitesekkir olma ve siikran duyma halidir (Emmons 2007/2009).
1.7.2. Psikolojik Damisman. Milli Egitim Bakanlig1 (2020) psikolojik danismani; rehberlik

ve psikolojik danigma hizmetleri yonetmeliginde s0yle tanimlamaktadir:

“Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman: Egitim kurumlarinda rehberlik ve psikolojik
danisma hizmetlerini sunan, okul rehberlik ve psikolojik danisma programinin uygulanmasi
ve koordinasyonunun saglanmasinda program sorumlusu olarak gorev alan, rehberlik ve
arastirma merkezlerinde rehberlik ve psikolojik danisma hizmetlerini sunan personeli;
psikolojik danwgsman ise iiniversitelerin egitimde psikolojik hizmetler, rehberlik ve psikolojik
danismanlik ile psikolojik danigma ve rehberlik veya bu alana denk kabul edilen

programlardan en az lisans diizeyinde egitim almis personeldir.”

1.7.3. Tesekkiir Ederim Minnettarhk Egitim Programi- Psikolojik Danisman
Versiyonu (TEMEP-P). Arastirmaci tarafindan gelistirilen bu program; okul psikolojik
danigmanlarmin minnettarligi tanima ve ifade etme becerilerini gelistirmelerine, minnettarlik
diizeylerini artirmalarina ve minnettarligin “okul kiiltiiriiniin” bir pargas1 haline gelebilmesi
icin yapabilecekleri okul temelli caligmalar gelistirebilmelerine yardim etmeyi amaglayan bir

psiko-egitim programudir.



2.Bolum
Literatr
Bu bollimde sirasiyla minnettarligin tarihsel gelisimi, minnettarlikla ilgili yurtdisinda
ve Tirkiye’de yapilan aragtirmalar ve arastirmaci tarafindan gelistirilip uygulanan “Tesekkiir
Ederim” Minnettar Egitim Programi- Psikolojik Danisman Versiyonu(TEMEP-P) nun

kuramsal ¢ergevesi aktarilacaktir.

2.1. Minnettarhgin Tarihsel Gelisimi

Minnettarlikla ilgili alan yazina bakildiginda yapilan ilk ¢caligmalarin felsefe ve teoloji
alanlarinda oldugu, psikoloji alaninda ise kavramin ancak daha yakin tarihte yapilan
caligmalarda yer aldig1 goriilmektedir (Emmons & Shelton,2005). Filozoflar ve teologlar
minnettarligin genel olarak toplumlara ve bireyin toplumsal iglevselligine olan yararini yiiz
yillar boyunca tartigsmislardir. Kant (1797/ 1964) minnettarligi, yaptig1 bir kibarliktan dolay1
bir kisiyi onurlandirmak seklinde tanimlamistir (Akt. Emmons, 2004). Adam Smith
(1790/1969), minnettarligin ahlaki yargilar ve davraniglara rehberligiyle minnettarligin temel
toplumsal duygulardan biri olarak kabul etmisken; bu diisiinceden yola ¢ikan Simmel (1950),
minnettarhigmn karsilikli yiikiimliiliik gibi ahlaki degerlerin hatirlaticisi oldugunu savunmustur
(Akt. Walker,2011).

Psikoloji alan yazinina bakildiginda minnettarlik ¢aligmalarinin gegmisi 30 yil
Oncesine dayanmaktadir. Bu siiregte minnettarlik farkli sekillerde tanimlanmis olup kimi
zaman bir durum (McCullough, Emmons & Tsang,2002), kimi zaman bir erdem ya da bir
karakter giicii (Peterson &seligman, 2004), kimi zaman bir ahlak anlayisi ya da bir giidii
(McCluogh, Kilpatrick, Emmons & Larson, 2001), kimi zaman bir duygu, bir bas etme

tepkisi, bir beceri ya da bir tutum (Emmons & Clumber, 2000) olarak kargimiza ¢ikmaktadir.
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2.1.1. Minnettarh@in tammmi. Kelime anlami olarak incelendiginde; minnettarligin
Ingilizcesi olan “gratitude” kelimesi, kokenini Latincede iyilik anlamina gelen “gratia” ve
sevindirici anlamina gelen “gratus” kelimelerinden alir. Bu kdkenden tiiretilen kelimeler
“lyilik, comertlik, hediyeler verme ve almanin giizelligi” anlaminda kullanilmaktadir.
(Emmons vd., 2007). Minnettarligin kdkeni ve kelime anlamina bakildiginda olumlu bir

kavram oldugu goze ¢arpmaktadir.

Emmons (2004), minnettarligin iki asamas1 oldugu ifade eder. Birinci agsamada kisi
yasamindaki maddi ya da manevi olumlu bir seyi kabul ederken, ikinci asamada ise, bu maddi
ya da manevi kazang kaynaginin kendisinin disinda oldugunu anlar. Buna gore, minnettarlik
kisaca, maddi ya da manevi bir hediye alma karsiliginda karsidaki kigiye miitesekkir olmak
seklinde ifade edilebilir. Tanimdan da anlasilacagi gibi minnettarlik kiginin kendi disindaki
kaynaklara kars1 hissedebilecegi bir duygudur. Kisi kendisine minnettar kalamayacagi i¢in
minnettarlik diger duygulardan bu anlamda faklidir. Eger kisi disardan kendisine kars1 yapilan
bir iyiligin farkina varir ve iyilik yapana kars1 tesekkiiriinii sunarsa minnettarlik duygusunu

hissetmis olur (Emmons,2004).

Minnettarlik; ¢ogu zaman minnet etme (indeptedness) duygusu ile karistirilmaktadir.

Oysa bu iki kavram birbirinden olduk¢a farklidir. Minnettarlik hoslanilan yasantilarla iligkili,
olumlu bir duygudur. Oysaki minnet etme; yardim alanin yardim edene kendini bor¢lu
hissettigi veya yapilan iyilige karsilik vermesi gerektigine inandig1 durumlarda meydana
gelen ve kiside rahatsizlik uyandiran bir duygudur (McCllough vd., 2001). Ayrica
minnettarlik sadece kisilere kars1 degil ayn1 zaman da doga, Tanr1, hayvan gibi insan dis1 ve
insantistii varliklara kars1 da hissedilebilir (Emmons & Crumpler, 2000).

2.1.2. Minnettarh@in Olusumuna Etki Eden Faktdrler. Minnettarligin sosyal ve bilissel
stirecleriyle ilgili yapilan ¢aligmalarda minnettarligin meydana gelmesi i¢in birtakim

kosullarin bir araya gelmesi gerektigi sonucuna ulagilmistir. Bu ¢aligmalardan ilkinde Tesser,
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Gatewood ve Driver (1968), minnettarligin olugsmasinda biligsel degerlendirmenin iizerinde
durmus ve minnettarhigin niyet, bedel ve deger olmak tiizere ii¢ bilesenden olustugu goriisiinii
ortaya koymustur. Buna gore yardim eden kisi yardim davranigini goniillii ve karsilik
beklemeden sergiliyorsa (niyet), yardim davranisindan dolay1 yardim eden kisi para, zaman,
emek gibi bir bedel ddiiyorsa (bedel) ve yardimi alan kisi i¢cin yardim davranis1 bir deger
tagiyorsa (deger) minnettarlik hissinin ortaya ¢ikma ihtimali oldukea yiiksektir. Bu
calismadaki ii¢ bilesenle ilgili bulgular daha sonra yapilan aragtirmalarla da dogrulanmistir

(McCllough vd., 2002; Tsang, 2006).

Wood, Maltby, Stewart, Linley ve Joseph (2008), yaptiklar1 ¢aligmalarinda
minnettarligin ii¢ bileseninin (niyet, bedel ve deger) minnettarlik hissini yordadigmi
dogrulamakla birlikte, bu ii¢ bilesenin minnettarlik egilimi ve minnettarlik hissi arasinda da
aracilik roliinii iistlendigi bulgusuna ulagmiglardir. Ayrica arastirmacilar anlik minnettarlk ve
minnettarligin bilesenlerinin minnettarlik hissini yordama da minnettarlik egilimine gore daha
kuvvetli oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Wood, Brown ve Maltby (2011) yaptiklar1 ¢aligmalarinda bu ii¢ bilesenle beraber
yapilan yardimin biiyiikliigliniin de minnettarlik hissinin boyutunu etkiledigini, yardim
miktar1 arttikga minnettarlik hissinin de arttigini ortaya koymuslardir. Ayrica yardim alan
kisilerin farkli insanlardan aldiklar1 yardimlarin miktarina gore de yardim edene olan
minnettarlik hislerini konumlandirdiklarimi ifade eden arastirmacilar, minnettarlik
deneyimlerinin goreceli degiskenlere bagli oldugunu savunmaktadirlar. Yardim miktarinin
Onemini ortaya koyan bir baska ¢alismada Ames, Flynn ve Weber (2004) yardim miktar1 ve
minnettarlik arasindaki iliskiyi incelemiglerdir. Arastirmacilar bu iki degisken arasinda
olumlu yonde bir iligki oldugunu dogrulamakla beraber yardim eden kisinin fayda-zarar

hesabi yaptiginin fark edilmesinin yardim alan bireyin minnettarlik hissinde diisiise neden
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oldugunu ancak yardim miktarmin biiylik oldugu durumlarda olumsuz etkinin olmadigmi

bulgulamiglardir.

Minnettarlik hissinin olugsmasina etki eden bir bagka faktor ise yardim edenin 6zgiir
iradesi oldugu MacKenzie, Vohs ve Baumeister (2014) tarafindan ortaya konmustur.
Arastirmacilar yardim alanin yardim edenin yardim davranisini kendi istegiyle ve niyetli
olarak yaptigina olan inancin fazlaligmin minnettarlk hissini artirdigmi belirtmiglerdir. Tam
tersi durumda ise yardim alan kisinin yardim eden kisinin kendi iradesi diginda yardim ettigini
diisiindiigiinde, yardim edeni daha az samimi olarak algiladig1 sonucuna ulasilmistir.

Alan yazindaki bu ¢aligmalardan yola ¢ikarak minnettarlik hissinin olusumda yardim
eden kisinin niyeti, yardim eden kisinin yardim i¢in 6dedigi bedel, yardim alan kiginin yardim
davranigina bictigi deger, yardimin miktari, yardim eden kisinin 6zgiir iradesi ve yardim etme
davraniginda fayda-zarar degerlendirmesi yapip yapmadigi gibi degiskenlerin etkili oldugu
goriilmektedir. Ayrica yine bu degiskenlerin minnettarlik hissinin boyutunu belirledigi de
sOylenebilir.

2.2. Minnettarhkla Tlgili Yurt Disinda Yapilan Cahsmalar

Minnettarlikla ilgili yurtdisinda yapilan ¢aligmalara minnettarligin yararlart ile ilgili
caligmalar, minnettarlikla ilgili okullarda yapilan ¢aligmalar ve minnettarlikla ilgili ruh sagligi

uzmanlariyla yapilan ¢aligmalar olmak tizere {i¢ alt baslik seklinde deginilecektir.

Minnettarligin yararlari ile ilgili yapilan ¢calismalar ruhsal, bedensel ve sosyal agidan
olmak iizere {i¢ alt baslik altinda incelenecek olup minnettarlikla ilgili okullarda yapilan
calismalar ise 6grencilerle ve 6gretmenlerle yapilan ¢aligmalar olmak tizere iki alt baslikta

incelenecektir.

2.2.1. Minnettarh@in yararlan ile ilgili yapilan ¢alismalar. Alan yazina bakildiginda

minnettarlikla ilgili yapilan aragtirmalarm biiyiik bir bd iimiinlin minnettarligin bireye olan
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yararlarmi incelemeye yonelik oldugu géze ¢arpmaktadir. Ayrica yapilan arastirmalar
incelendiginde minnettarligin bireye olan yararlar1 bedensel, sosyal ve ruhsal olmak tzere Ug¢
temel alana ayrilmaktadir. Minnettarligin yarariyla ilgili yapilan arastirmalarda bu {i¢ alandan
(bedensel, sosyal ve ruhsal) sadece birinin ele alindig1 arastirmalarla birlikte birden fazla
alanin ele alindig1 arastirmalar da bulunmaktadir. Bu nedenle minnettarligin yarariyla ilgili
yapilan aragtirmalar ii¢ alt baglikta incelenecek olup birden fazla alanla ilgili yapilan

arastirmalara ilgili alanlarda ayr1 ayr1 deginilecektir.

2.2.1.1. Minnettarligin ruhsal agidan yararlariyla ilgili calismalar. Minnettarligin ruhsal
acidan yararlartyla ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda minnettarligin; 6znel iyi olus,
kisilik 6zellikleri (6z disiplin, disa dontikliik, yasantilara agik olma, duygusal dengesizlik ve
uyumluluk vb.), stres, olumlu duygular, beden algisi, depresyon, kaygi, yasam doyumu gibi
cesitli degigkenlerle olan iligkisinin irdelendigi goriilmektedir. Bu kistmda minnettarhigin
ruhsal a¢idan yarariyla ilgili olan ¢aligmalar kronolojik agidan ele alinmistir.

Emmons ve Crumpler’in 2000 yilinda yayinlanan arastirmalarinda deneysel yontemle
calisilmis ve katilimeilar tiniversite 6grencilerinden secilmislerdir. Arastirmada dgrenciler ¢
gruba ayirip her gruba 10 hafta boyunca her hafta yazilmak iizere farkli etkinlik (kendilerini
etkileyen en 6nemli bes olay, yasadiklar1 giicliikler ve minnettarlik duyduklar1 bes olay olmak
Uzere) verilmistir. Ayrica 6grencilerden sorunlarla basa ¢ikma davranislarini, saglik ile ilgili
olan aktivitelerini (ila¢ kullanimi vb.), bedensel ve duygusal belirtilerini gosteren haftalik bir
defter tutmalar1 istenmistir. Bu deftere bedensel durumlarmi (bogaz agrisi, burun akintisi, bag
agris1 vb.) ifade eden ciimleler hem de duygusal durumlarimi (mutlu, minnettar vb.) ifade eden
sifatlar yazmalari, yasadiklar1 zorlu olaylarla nasil basa ¢iktiklarini, bu olaylarla basa ¢ikarken
sosyal destek alip almadiklarini yazmalari istenmistir. Ayni1 zamanda katilimcilardan aldiklari

sosyal destegi iletmek amactyla destek aldiklar1 kisi i¢in minnettarlik mektubu yazmalari
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istenmistir. Caligmanin sonucunda minnettarlik diizeyi yiksek bireylerin olumlu duygulara
daha fazla odaklandig1 goriilmiistiir.

McCullough ve digerleri (2002); minnettarlik egiliminin dogasi ve iyi olus, olumlu
sosyal davranig, maneviyat ve alan yazinda bes biiyiik kisilik 6zelligi olarak gecen 6z disiplin,
disa doniikliik, yasantilara agik olma, duygusal dengesizlik ve uyumluluk ile iligkisini
inceledikleri arastirmalarida dort farkli alisma gerceklestirmislerdir. Tlk calismada
arastirmacilar tarafindan gelistirilen ve “Minnettarhk Olgegi” adi verilen 6lgek kullanilarak
bireylerin minnettarlik egilimleri saptanmaya ¢alisilmistir. Bu ¢alismanin katilimcilari
psikoloji okuyan 238 {iniversite 6grencisinden olugmaktadir. Arastirmanin ikinci
calismasinda; bireyin minnettarlik egiliminin mutluluk, umut, hayatlarindan memnun olma ve
dinglik gibi duygularla olan iliskisi incelenmistir. Bu ¢alisma ¢ogunlugu magazin, din ve
saglikla ilgili internet sitelerini takip eden kadinlardan olusan 1228 goniillii yetigkinle
yapilmistir. Aragtirmanin {i¢iincii caligmasi, bireylerin minnettarlik egilimlerinin olumlu
duygular ve bagislama, iyi olus, isteklilik, empati gibi sosyal yonler, maneviyat ve maddeci
olmayan davranislarla olan iligkisini incelemislerdir. Bu ¢alisma da ilk ¢aligmadaki
katilimcilar gibi psikoloji boliimiinde okuyan 156 iiniversite 0grencisiyle gergeklestirilmistir.
Arastirmanin dordiincii ve son ¢alismasinda ise; bireylerin minnettarlik egilimlerinin beg
biiyiik kisilik 6zelligi ile olan iliskisi incelenmis olup; minnettarligm 6z disiplin,
disadoniikliik, hosnutluk ve diiriistliikle olumlu yonde iliski gdsterirken duygusal
dengesizlikle olumsuz yonde iliski gosterdigi belirlenmistir. Kisacas1 dort calismadan olusan
bu arastirmanin sonucunda; minnettarlik egilimi yiiksek olan kisilerin iyi olus diizeyleri,
olumlu sosyal davranis sergilemeleri, maneviyatlariin gelismisligi diger bireylerden anlaml
farklilik gostermektedirler. Bu kisiler daha fazla olumlu duyguya sahip, hayatlarindan daha
memnun ve daha sosyaldirler; daha comert, kiskan¢ olmayan, maddiyattan ¢cok maneviyata

Onem veren, empatik, yardimsever, bagislayici, destekleyici, manevi yonii agir basan sosyal



15

ozelliklere sahiptirler. Ayrica minnettarlik egilimi yiiksek olan bireylerin kiskanclik, kaygi ve

depresyon gibi olumsuz duygularinin daha diisiik seviyede oldugu goriilmiistiir.

Emmons ve McCullough (2003) minnettarligin bedensel ve ruhsal agidan bireye olan
yararmi inceledikleri arastirmalarinda {i¢ farkli calisma gergeklestirmistir. Universite
ogrencilerinden olusan 201 katilimciyla yaptiklari ilk ¢aligmalarinda arastirmacilar; Emmons
ve Clumber (2000)’1n ¢alismalarina benzer sekilde grubu iice ayirmis ve gruplardan birine
hafta boyunca yasadiklar1 minnettarlik durumlarini, diger gruba yasadiklar: giicliikleri ve
zorlandiklar1 durumlari, son gruba ise kendilerini etkileyen bes olay1 yazmalarimi
istemislerdir. Bu ¢alismanin sonucu Emmons ve Clumber (2000)’1n ¢alismalarmi destekler
nitelikte olup minnettarlik grubunun diger gruplara gore daha fazla hayatlarimdan memnun
olduklar1 ve kendilerini daha iyi hissettikleri goriilmiistiir. Aragtirmacilar ikinci ¢aligmalarinda
166 tane tiniversite 6grencisiyle ¢aligmig olup katilimeilarin giinliik olarak doldurmalarini
istedikleri ruh hallerini anlatan sifatlarin ve saglik durumlariyla ilgili ifadelerin yer aldig1 bir
form gelistirip katilimcilardan doldurmalarini istemislerdir. Bu ¢aligmanin sonucunda ise
minnettar kisilerin daha fazla olumlu duygu hissettikleri bulgusuna ulagilmistir.
Arastirmacilar ticlincii caligmalarini ise kas ve sinir hastaligi olan 22 ile 77 yas araligindaki
katilimcilarla gergeklestirmis olup katilimcilardan ikinci ¢alismada kullandiklar1 formlarin
benzerini yine giinliik olarak doldurmalarmi istemislerdir. Ugiincii ¢alismanimn sonucunda

arastirmacilar ilk iki ¢aligmaya benzer sonug elde ederek diger ¢alismalarini dogrulamiglardir.

McCullough ve digerleri (2004); iki ayr1 ¢alismadan olusan arastirmalarinda duygusal
olaylarla minnettarlik arasindaki iligkiyi ve hissedilen duygularin giinliik hayatta minnettarlik
seviyesine olan etkisini incelemislerdir. Ik calismada bireylerin duygusal ve kisisel
ozellikleriyle minnettarlik seviyeleri arasindaki iligkiyi irdeleyen arastirmacilar, bu
calismalarinda kas-sinir hastaligina sahip iiniversite hastanesinde tedavi goren yetigkinlerle

calismistir. Aragtirmacilar katilimcilara birtakim 6l¢ekler (minnettarlik, olumlu olumsuz
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duygular, iyi olus, hayattan memnuniyet, yasam doyumu, iyimserlik, depresif belirtiler ve
maneviyat seviyelerini belirleyen) uygulamislardir. Uygulamadan bir yi1l sonra ise
katilimcilardan 21 giin boyunca hissettikleri minnettarlik, miitesekkir olma ve degerini bilme
duygularinin seviyelerini giinliik olarak igaretleyecekleri bir 6l¢gek ve hissettikleri duygulari
not edecekleri giinliik formlar doldurmalari istemislerdir. Calismanin sonucunda ise
maneviyat, olumlu duygu ve iyi olus diizeyleri yiiksek olan hastalarin minnettarlik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Aragtirmacilar ikinci ¢aligmalarinda ise
kisilerin giinliik ruh hallerindeki degisiklikler ile minnettarlik diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemiglerdir. Bu ¢alismanin katilimcilarini ise psikoloji boliimii lisans 6grencileri
olusturmaktadir. Bu ¢alismanin sonuglar1 ilk ¢aligmanin sonuglarini dogrulamakla birlikte
giinliik hayatinda daha fazla empati hisseden kisilerin daha fazla minnettarlik hissettiklerini
ortaya koymustur. Bu iki ¢alismanin sonuglar1 kiyaslandiginda kisilerin giinliik ruh
hallerindeki minnettarlik seviyelerinde ilk ¢alismada digsa doniikliik diizeyinin daha belirleyici
olurken ikinci ¢aligmada hosnutluk diizeyinin daha belirleyici oldugu gozlenmistir. Nihai
sonug olarak ise minnettarligin bireysel farkliliklar ve kisisel-sosyal 6zelliklerle iligkili

oldugu; minnettarligin mutlu ve iyimser kisilere ait bir 6zellik oldugu goriilmiistiir.

Kashdan ve digerleri (2006), Vietnam savas gazileriyle yaptiklari caligmalarinda
minnettarligin iyi olus lizerindeki etkisini arastirmislardir. Calisma 76 gazi ile
gerceklestirilmis olup travma sonrasi stres bozuklugu yasayan katilimcilarin yasamayanlara
gore minnettarlik diizeylerinin daha diisiikk oldugu goriilmiistiir. Katilimcilardan dort hafta
boyunca minnettarlik giinliigii tutturulmus, daha sonra iyi olus diizeyleri ve stres diizeylerine
tekrar bakilmistir. Aragtirmanin sonucunda minnettarlik giinligii tutmanimn katilimcilarin iyi

olus diizeylerini artirirken, stres diizeylerini azalttig1 bulgusuna ulasilmistir.

Sheldon ve Lyubomirsky (2006), pozitif duygular1 artirmak ve siirdiirmek iizerine

yaptiklar1 deneysel ¢aligmalarinda minnettarlig1 ifade etmenin ve miimkiin olan en iyi beni



17

(kendini) hayal etmenin etkisini incelemislerdir. Aragtirmacilar iiniversite 6grencisi olan
katilimcilardan dort hafta boyunca minnettarlik glinliigii tutmalarini ve miimkiin olan en iyi
beni hayal edip yazmalarini istemiglerdir. Calismanin sonucunda ise her iki egzersizin de

pozitif duygular1 artirmakta ve siirdiirmekte bireye yararinin oldugu bulgulanmaigstir.

Wood, Joseph ve Linley (2007) bas etme stratejileri ve minnettarlik arasindaki iliskiyi
ortaya koymak i¢in yaptiklar1 arastirmalarinda 18-30 yas araligindaki 136 psikoloji
ogrencisinden bilgi toplamiglardir. Bu arastirmanin sonucu minnettarligin; duygusal ve
aragsal sosyal destek, olumlu tekrar yorumlama ve gelisme, aktif bas etme ve planlama gibi
olumlu bas etme stratejileriyle pozitif; davranigsal geri ¢ekilme, kendini su¢lama, inkar ve
madde kullanimi gibi olumsuz bas etme stratejileriyle ise negatif iligkili oldugunu
gostermistir. Ayrica bu arastirmada iyi olus ve minnettarlik arasinda da pozitif bir iligki

oldugu sonucuna varilmastir.

Minnettarligin olumlu duygular: artirdigimi gdsteren arastirmalardan bir tanesi de Koo,
Algoe, Wilson ve Gilbert (2008) olumlu yasam olaylarini diistinmenin ve yazmanin,
insanlarin duygulari lizerindeki etkisini inceledikleri aragtirmalaridir. Bu arastirmada yapilan
calismalardan birinde arastirmacilar iiniversite 6grencileriyle ¢alismis olup katilimcilara kisa
stireligine minnettarlik aligtirmast yaptiran arastirmacilar, ardindan katilimcilardan yedi
alanda (egitim, basari, tatil, saglik, glivenlik, servet ve diger insanlardan iyilik gérme)
minnettarlik duyduklar1 olaylar1 yazmalar1 istenmistir. Ayrica katilimeilardan bu olaylar
esnasinda hissettikleri 13 duyguyu (umutlu, mutlu, miitesekkir, giivenli, minnettar, neseli,
iyimser, takdir, Uzgin, sikintil, yalniz ve depresif) 1 ila 7 arasinda derecelendirmeleri
istenmistir. Calismanin sonucunda ise katilimcilar umutlu, mutlu, miitesekkir, minnettar,

neseli, iyimser, takdir ve giivenli gibi duygular1 daha fazla hissettiklerini belirtmislerdir.
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Wood, Maltby, Gillett, Linley ve Joseph (2008) minnettarlik ile algilanan sosyal
destek, depresyon ve stres arasindaki iligkiyi aragtirmiglardir. Arastirmacilar bu ¢aligmalarini
yaslar1 18 ile 19 arasinda degisen; 76’s1 erkek, 80’1 kadin olmak {izere toplamda 156
iiniversite 6grencisiyle gerceklestirmistir. Arastirmacilar birincisi tiniversite ders doneminin
ilk haftalar1 igerisinde, ikincisi ise ilk uygulamadan {i¢ ay gegtikten sonra olmak iizere
toplamda iki kez katilimcilara minnettarlik, algilanan sosyal destek, stres ve depresyon
diizeylerini belirleyen 6lgekler uygulamiglardir. Sonuglar incelendiginde ise minnettarligin
algilanan sosyal destekle olumlu yonde; stres ve depresyonla ise olumsuz yonde iliskisi
oldugu goriilmiistiir. Calismada minnettarligin koruyucu bir degisken olarak islev gorebildigi,
minnettarlik seviyesi yiiksek insanlarimn stres ve depresyona sebep olan ¢evrelerini
degistirmeyi tercih edebildigi ve minnettarligin diger degiskenlerin ilerlemesini
engelleyebildigi i¢in bireylerin daha az stres ve depresyon yagamasimi sagladigi sonucuna
ulasilmistir.

Frias, Watkins, Webber ve Froh (2010), yaptiklar1 bir arastirmada hayat1 tehdit eden
hastalik ve 6liim duygusunun minnettarlik iizerine olan etkisini incelemiglerdir. Arastirmacilar
Dogu Washington Universitesi’nde okuyan lisans dgrencilerinden olusan 116 katilimc ile
gerceklestirdikleri aragtirmalarinda deney ve kontrol gruplarmi rastgele atamislardir.
Arastirmada deney grubundaki 6grencilere hayati tehdit eden hastaliklar ve 6liim duygusu
izerine farkli senaryolar verilerek bu 6grenciler iizerinde laboratuvar ortaminda tiirlii
uygulamalar yapilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamustir.
Arastirmada veri toplamak amaciyla katilimcilarin pozitif-negatif duygular1 ve minnettarlik
dizeyleriyle ilgili 6lgekler uygulamadan 6nce ve uygulamadan sonra olmak tizere iki kez
uygulanmistir. Aragtirmanin sonucunda ise arastirmacilar, hayati tehdit eden hastaliklar ve

Oliim duygusunun bireylerin minnettarlik diizeylerinde artisa sebep oldugu goriilmiistiir.
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Bireylerin karsilastig1 travmatik yasantilarda minnettarlik duygusunun hissedildigi ve zorlu

hayat kosullarinin minnettarlik duygusunun gelismesine neden oldugu sonucuna varilmaigtir.

Minnettarligin bireyin beden algisina olan etkisini inceleyen arastirmacilar Geraghty,
Wood ve Hyland (2010a) minnettarlik giinliigii tutma ve diisiinceleri yeniden yapilandirma
caligmalariyla bireylerin minnettarlik diizeylerini artirmay1 hedeflemislerdir. Arastirmacilar
yaslar1 18 ve 76 arasinda degisen 478 kisi ile kontrol gruplu deneysel bir ¢alisma
gerceklestirmistir. Deney grubundaki katilimcilara igerisinde olumsuz beden algilarini
yazacaklar1 alan, bu algilar1 diizeltmek i¢in yapabilecekleri etkinliklerin yer aldig1 kisim,
beden imajlart ile ilgili minnettar olduklar1 seyleri yazacaklar1 bir alan, minnettarhigin yarar1
ve Oznel iyi olusa katkisini aktaran bilgiler ve minnettarliklarini ifade edebilecekleri bos
alandan olusan bir ¢aligsma kitabi vermislerdir. Bu ¢alisma kitabmi 14 giin boyunca
doldurmalarini istemiglerdir. Arastirmanin sonucunda ise yapilan etkinliklerin ve minnettarlik
giinliigli tutmanin bireylerin olumsuz beden algilarini azalttig1 goriilmekle birlikte deney
grubundaki katilimcilar tarafindan stres ve depresyon seviyelerinde azalma oldugu

bildirilmistir.

Lau ve Cheung (2011) Cin’de 55-85 yas arasindaki yaslilarla yaptiklar1 deneysel
aragtirmalarinda katilimcilarin hayatlarinda tecriibe ettikleri olaylar1 6ykiilestirerek
yazmalarmi istemis ve katilimcilari i¢ gruba ayirmiglar. Bu {i¢ gruptan ilkinden minnettarlikla
ilgili anilarmy, ikinci gruptan miinakasalarla ilgili anilarini, G¢iinct gruptan ise notr duygularla
ilgili anilarmi kaleme almalari istenmistir. Arastirmanin sonucunda bu {i¢ grup
karsilagtirildiginda minnettarlkla ilgili anilarin1 yazan grubun hayatlarimni iyi yasadiklar
duygusunu hissettiklerinden dolay1 6liim korkularinda azalma oldugu ve hayat tecriibelerini

minnettarlik duygusuyla tekrar ele aldiklar1 bulunmustur.
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Hill, Allemand ve Roberts (2013) minnettarligin beden ve ruh sagligina yararini
arastirdiklar1 ¢caligmalarinda; yaslari 19 ila 84 arasinda degisen 962 katilimciyla ¢alismiglardir.
Arastirmacilar veri toplamak amaciyla katilimcilara minnettarlik, bedensel ve ruhsal saglik,
0znel-sosyal iyi olus, saglik sorunlari i¢in yardim alma ve beslenme, egzersiz, ilag kullanimi1
gibi saglik aktiviteleri ve bes biiyiik kisilik 6zelligi (disadoniikliik, uyumluluk, 6z disiplin,
duygusal dengesizlik, agiklik) ile ilgili 6lgekler ve formlar uygulamiglardir. Arastirmacilar,
saglik sorunlari i¢in yardim alma davraniglarini tespit etmek adina bedensel, ruhsal, zihinsel
ve sosyal saglik konularinda farazi durum senaryolar1 bulunan bir form gelistirmislerdir.
Ruhsal agidan minnettar kisilerin kaygi diizeyinin az oldugu, daha enerjik olduklari, 6z
disiplinleri daha geligmis, daha iyimser olduklar1 ve duygusal a¢idan daha istikrarli olduklar1

bulgularina ulagilmastir.

Ramirez Ortega, Chamorro ve Colmenero (2014) yaslar1 60 ila 93 arasinda degisen
yaslilarla yaptiklar1 deneysel arastirmalarinda katilimecilardan sahsi anilarini tekrar
hatirlamalarini ve bu anilardan yola ¢ikarak minnettarlik ve bagislama mektuplar1 araciligiyla
minnettarlik ve bagislamalarini agiklamalarini istemisler. Aragtirmanin sonucunda yaslh
insanlarin digerlerine minnettarliklarini ifade eden mektup yazdiklarinda plasebo grubuna
kiyasla, kayg1 ve depresyon diizeylerinde azalma; 6znel mutluluk ve yasam doyumunda artig

oldugu goriilmiistiir.

Killen ve Macaskill (2014) ingiltere’de yaslilarm iyi oluslarmi arttirmak amaciyla 60-
91 yas arasinda olan 88 tane saglikli yasliyla yaptiklar1 deneysel arastirmalarinda;
katilimcilardan iki hafta boyunca her giin hayatlarindaki {i¢ iyi seyi yazdiklar1 giinliik
tutmalarini istemisler. Katilimcilar 48’1 online (internet Gzerinden, ¢evrimigi) olarak, 40’1
yazili olarak farkli sekillerde arastirmaya katilmis; internet {izerinden katilanlara arastirmayla
ilgili agiklamalarin yer aldig1 bir e-mail linki gonderilmis. Belirlenen siireye uygun doldurup

doldurmadiklarini, olumlu olaylari not alip almadiklarini kontrol etmek ve yaslilarin olumlu
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olarak algiladiklar1 olaylarin dogasini agiklamak icin 15 giin sonra katilimcilardan
tamamladiklar1 giinliiklerini istemisler. Miidahalenin etkisini devam ettirip ettirmedigini
kontrol etmek amaciyla bitiminden 30 giin sonra kalicilik dl¢iimleri yapilmis. Aragtirmanin
sonucunda; minnettarlik glinliigii tutmanin yaslhilarin 6znel iyi olugsunu arttirdig1 ve algilanan
stres diizeyini azaltt1g1 bulunmus. Kalicilik testinde etkisinin devam etmedigi goriilmiis.
Ayrica online ve yazili miidahaleler arasinda anlamli bir fark ¢ikmamis, ayni oranda etkili

olduklar1 sonucuna varilmaistir.

Kam (2015), deneysel yontemle calistig1 tez arastirmasinda psikolojik danigmanlik
yiiksek lisans 6grencilerinin minnettarlik giinliigii tutma ve farkindalik meditasyonu
uygulamalarinin algilanan stres diizeylerine olan etkisini arastirmistir. Aragtirmact 12 kisilik
yiiksek lisans 0grencisinden olusan deney grubuna 12 hafta siiresince farkindalik meditasyonu
yapma ve minnettarlik giinliigli tutma etkinlikleri yaptirmus, 3 kisilik yiiksek lisans
ogrencisinden olusan kontrol grubuna ise herhangi bir etkinlik yaptirmamigtir. Arastirmaci
etkinlikler kapsaminda deney grubundaki katilimcilara farkindalik meditasyonuyla ilgili
olarak cesitli ses, nefes ve viicut egzersizleri yaptirirken; minnettarlik giinliigiinii ise haftalik
olarak minnettarlik duyduklar1 sekiz durumu, kime kars1t minnettarlik hissettiklerini ve
minnettarlik hislerini birden iice kadar derecelendirmelerini istemistir. Aragtirmact
katilimcilara minnettarlik, farkindalik ve algilanan stresle ilgili 6lgeklerini, deneysel
calismanin dncesinde, ilk, alt1 ve on ikinci haftasinda olmak tizere dort farkli zamanda
uygulamistir. Arastirmanin sonucunda ise farkindalik meditasyonu ve minnettarlik
giinliigiinlin yliksek lisans d6grencilerinin algilanan stres diizeylerini azalttig1 goriiliirken; alt1
ve on ikinci haftalarda yapilan 6l¢iimlere gore ise minnettarlik ve stres arasinda olumsuz

yonde bir iligki oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Mairean, Turliuc ve Arghire (2019) yaptiklar1 deneysel arastirmalarinda iiniversite

ogrencilerinde kisilik 6zelligi olarak minnettarligin psikolojik iyi olus ile iliskisini
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incelemiglerdir. Arastirmaya kredi puani karsiliginda goniillii olan yaslar1 20 ila 35 arasinda
degisen 135 (%75.60’si kadin, %24.40’1 erkek) Romanyali lisans 6grencisi katilmistir.
Arastirmacilar veri toplamak amaciyla orijinal dili olan ingilizce’den Romen diline
uyarladiklar1 K-MGTO, Psikolojik Iyi olus Olgegi ve Pozitif- Negatif Duygu Olgegi’ni
kullanmuslardir. Olgekler tiim katilimcilara uygulamadan dnce ve sonra olmak iizere iki kez
uygulanmistir. Laboratuvar ortaminda gergeklestirilen uygulamalarda katilimcilar rastgele iki
gruba ayrilmis; 69 kisiden olusan deney grubundan son iki hafta igcerisinde minnettarlik
hissettikleri kisiyi, adedi ve an1 hatirlayarak minnettarlik duyduklari seyleri yazmalar
istenirken kontrol grubundan son iki hafta icerisinde tamamladiklar: etkinlikleri yazmalari
istenmigtir. Sonug olarak arastirmacilar karakter olarak minnettarligin 6znel iyi olus ile
anlaml1 derecede olumlu yonde iliskisi oldugu, pozitif duygu durum ve negatif duygu

durumun bu iliskide 6nemli bir rol aldig1 bulgularma ulagmislardir.

2.2.1.2. Minnettarligin bedensel agidan yararwla ilgili calismalar. Emmons ve Crumpler
(2000) yaptiklar1 deneysel calismada minnettarligin ruhsal yararmmin yani sira bedensel olarak
da yararinin oldugu; minnettarlik diizeyi yiiksek bireylerin diger katilimcilara oranla daha az
bedensel sikayet bildirmekle birlikte daha fazla spor yaptiklar: sonucuna varilmistir. Emmons
ve McCullough’un (2003) yaptiklar1 aragtirmanin ilk ¢alismasi da bu ¢alismay1 dogrular
nitelikte olup minnettarlik diizeyi yiiksek olan kisilerin daha az bedensel sikayet bildirdigi ve
daha fazla spor yaptiklarini géstermistir. Emmons ve McCullough (2003) arastirmalarimin
ikinci ¢alismasinda ise katilimcilardan uyku siirelerini kaydetmeleri ve uyku kalitelerini
degerlendirmelerini istemis; minnettarlik diizeyi yiiksek olan kisilerin uyku siirelerinde ve

kalitelerinde artis oldugunu kaydetmislerdir.

Wood, Joseph, Lloyd ve Atkins (2009) minnettarlik ve uyku arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirmada 160’1 klinik agidan uyku bozukluguna sahip olan 401 kisi ile

calisilmigtir. Aragtirmanin sonucunda uyku sorunlarmin olumsuz duygularla iliskili oldugu,
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minnettarligin ise olumlu duygular1 artirmasi sebebiyle uyku sorunlarinin azalmasina
yardimci oldugu goriilmiistiir. Kisacast minnettarligin toplam uyku kalitesi, uyku siiresi ile

pozitif, uyku gecikmesi ve yeterli uyku uyuyamama ile iliskili oldugu sonucuna varilmistir.

Froh, Yurkewicz ve Kashdan (2009); katilimcilardan son iki hafta icerisinde
yagadiklar1 bedensel rahatsizliklar1 (bas agrisi, bag donmesi, mide agrisi, nefes darligi, gogiis
agrisi, burun akimtisi, tislime ya da terleme, istah azlig1, kas agris1 ya da sikismasi, bulant1 ya
da kusma hissi vb.) ifade etmeleri istenmistir. Arastirmanin sonucunda yiiksek minnettarlik

diizeyine sahip olan ergenlerin daha az bedensel rahatsizlik kaydettikleri goriilmiistiir.

Hill ve digerlerinin (2013) minnettarligin beden ve ruh saghigina yararimni arastirdiklari
caligmalar1 minnettarligin bedensel yarari agisindan incelendiginde; minnettarlik seviyesi
yiiksek bireylerin doktor kontrolii, ilag kullanimi1 ve saglikli beslenme gibi konularda diger
katilimcilara gore daha aktif olduklar1 gériilmiistiir. Minnettar kisilerin bedensel sagliklarinin
daha iyi oldugu ve bu durumun da yasam siiresinin artmasina katki sagladigi belirlenmistir.
Benzer sekilde Horder ve arkadaslar1 (2013); 77-90 yas arasinda 24 yasl katilimcr ile
yaptiklar1 nitel goriisme aragtirmalarinda, hayatlarindaki degistiremeyecekleri seyler i¢in
endiselenmektense olumlu seyler i¢in minnettar olma stratejisini kullananlarin kendilerini
daha iyi hissettikleri ve daha basarili bir sekilde yaslandiklar1 sonucuna ulasmislardir.

Minnettarligin bedensel yarariyla ilgili daha dnce yapilan aragtirmalarda, bedensel
yarar1 tespit etmek i¢in katilimcilarin beyanini esas alinmis ve herhangi bir tibbi 6l¢iim
yapilmamistir. Bu aci1g1 kapatmak i¢in Krause, Emmons, Ironson ve Hill (2017) genel
minnettarlik hissi ve Tanr1’ya duyulan minnettarligin kandaki seker oranina olan etkisini
cinsiyete gore inceledikleri bir arastirma gergeklestirmislerdir. Aragtrmaya 1013’{ kadin,
762’si erkek toplamda 1775 yetiskin (18 yas ve iistii) katilmistir. Arastirmacilar veri toplamak
amaciyla katilimcilara genel minnettarlik diizeylerini ve Tanr1’ya olan minnettarlik

diizeylerini belirledikleri 6lgeklerle birlikte kan sekerlerini 6lgen Hemoglobin Alc (seker
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hastalig1 tanis1 koymak ya da seker hastaliginda uygulanan tedavinin etkinligini 6lgmek
amacli uygulanan bir gesit kan testi) de uygulanmistir. Aragtirmanin sonucunda kadinlarin
erkeklere gore genel minnettarlik egilimleri ve 6zellikle Tanr1’ya minnettarlik duyma
egilimleri daha fazla oldugu; cinsiyete gore degismeksizin genel minnettarlik diizeyi ile kan
sekeri arasinda negatif yonde anlamli iligki bulunurken Tanr1’ya duyulan minnettarlikla
anlaml1 bir iligki bulunmadig1 bulgularma ulasilmistir. Kisacasi bu arastirma minnettarlik
egilimi yiiksek bireylerin seker hastasi olma ihtimallerinin diisiik oldugunu gostermektedir.
Bu arastirma biyomedikal bir 6lglimle minnettarligi beden sagligina yararini test ettigi ve

dogruladigi i¢in olduk¢a 6nem tagimaktadir.

Alan yazindaki bu ¢aligmalardan yola ¢ikarak minnettarligin bedensel a¢idan bireye
olan faydalari; spor yapma egilimini arttirdigi, bedensel sikayet bulgularmni azalttigi, uyku
stiresini ve kalitesini artirdig1, yasam siiresini artirdig1 ve seker hastasi olma ihtimalini

diisiirdiigii seklinde siralanabilir.

2.2.1.3. Minnettarligin sosyal agidan yararlariyla ilgili calismalar. Alan yazina
bakildiginda minnettarlik egilimi yiiksek olan bireylerin olumlu sosyal davranis sergileme
egiliminin daha yiiksek oldugu; daha comert, kiskan¢ olmayan, maddiyattan ¢ok maneviyata
onem veren, empatik, yardimsever, bagislayici, destekleyici, manevi yonii agir basan sosyal
ozelliklere sahip olduklar1 (McCullough vd., 2002) yapilan arastirmalarla desteklenmektedir.
Emmons ve McCullough (2003) yaptiklar1 arastirmanin ikinci ¢alismasinda katilimcilardan
giinliik hayatta bagkalarina yardim saglayip saglamadiklarini kaydetmelerini istemis, sonug
olarak da minnettar kisilerin daha fazla olumlu sosyal davranis sergilediklerini

bulgulamiglardir.

T-Sang’in 2006 yilinda yaymlanan ¢aligmasinda minnettarligin olumlu sosyal

davranslar ile iligkisi incelenmis olup arastirma iiniversite 6grencileriyle gerceklestirilmistir.
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Arastirmada katilimcilar laboratuvar ortaminda minnettarlik duygusunu harekete geciren
senaryolara maruz birakilmis ve minnettarlik durumlariyla ilgili farkli uygulamalara tabii
tutulmuglardir. Sonug olarak yardim edilen ya da iyilik géren katilimeilarin digerlerine gore

daha fazla minnettarlik hissettigi bulgusuna ulagilmistir.

Northeastern Universitesinden Bartlett ve DeSteno (2006) minnettarlikla ilgili ii¢
deneysel arastirma yapmustir. {1k arastirma 70i kadin olmak iizere 105 yetiskin katilimciyla
gerceklestirilmis, denekler rastgele ii¢ gruba ayrilmis ve “komiklik glidiimlemesi”, “tarafsiz
giidiimleme” ve “duygusal giidiimleme” seklinde {i¢ farkli kosulda benzer bir uygulama
yaptirilmistir. Sonug olarak; duygusal giidiimleme kosulunda yer alan deneklerin
minnettarlig1 daha fazla hissettikleri ve diger iki kosuldaki deneklere gore daha fazla yardim
etme egiliminde olduklar1 gériilmiistiir. Yani bu deney minnettarligin, bedeli agir bile olsa
fayda saglayan kisiye yardim etme egilimini arttirdigini ve bu artisin genel olumlu bir
durumun etkisinden farkli bir artis oldugunu gdstermistir. ikinci arastirma yine 70’i kadin
olmak iizere toplamda 97 kisi ile gerceklestirilmis, bu arastirmada ilk arastirma sonuglarindan
yola ¢ikilarak deneklerin yardim etme davranigini sadece kendilerine iyilik yapan kisiye mi
yaptiklarini yoksa herhangi bir yabanciya da yapip yapmayacaklarini sinamak i¢in yapilmis.
[1k arastirmadan farkli olarak komiklik giidiimlemesi ¢ikarilmis ve iyilik yapan kisiyle birlikte
bir yabancimin da yardim istemesi eklenmistir. Sonug olarak minnettarlik kosulunu saglayan
deneklerin, tarafsiz durumdaki denklerden daha fazla yardima ag¢ik olduklar1 ve yardim
ettikleri kisinin ise bir yabanci ya da kendilerine iyilik yapan biri olmasinin fark etmedigi
goriilmiistir. Ugiincii arastirmada ise; arastirmacilar diger duygularda oldugu gibi
minnettarligin olumlu etkisinin tesadiifi olup olmadigina bakmak istemislerdir. Bunun igin
minnettarlik-kaynak kosulu diye adlandirdiklar1 bir gruba, denegin duygusal durumlarryla

yardim isteyen kisi arasindaki ayrimin farkina varmalarini saglanislardir. ikinci arastirmadan

tek farki sadece yabanci bir kisinin yardim istemesi olan bu arastirmada yardim eden kisi
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ciktiktan sonra yabanci kisi odaya alinmis ve denekten yardim istemistir. Bu aragtirmada ise
minnettarlik hisseden deneklerin diger iki gruptaki (tarafsiz ve minnettarlik-kaynak kosulu)
deneklere gore bir yabanciya yardim etme egilimlerinin daha fazla oldugu sonucuna
varilmistir. Biitiin bu aragtirma bulgulariyla minnettarlik hisseden kisilerin daha fazla toplum
yanlist davranis sergileme egilimi gosterdikleri sonucuna ulasilmistir. Bu aragtirmay1
destekler nitelikte Froh ve digerleri (2009b) ergenlerle yaptiklar1 ¢alismalarinda

minnettarligin olumlu sosyal davranislari artirdigi bulgusuna ulagmiglardir.

Walker (2011) minnettarhigin kisiler arasi iligkilere olan yararini inceledigi tez
arastirmasinda iki farkli ¢calisma gerceklestirmistir. Arastirmaci ilk ¢aligmasinda iiniversite
ogrencilerinin hemcinsleriyle kurduklar1 yakin arkadaglik iligkisini ele almigtir. Bunun i¢in
yakin arkadas ciftlerinden olusan 158 katilimciya iki saat boyunca laboratuvar ortaminda;
kendi arkadagslik kaliteleri, iligkilerindeki uyumlulugu, minnettarlik durumlari, samimiyetleri
ve arkadaslik destekleri hakkinda ol¢ekler uygulanmistir. Bu ¢alismada minnettarligin;
arkadaslik destegi, iliski kalitesi, iliski uyumlulugu, samimiyet ve sevgi duygularini arttirarak
kisilerarasi iliskiye olumlu katki sagladig1 ve bireyleri daha uzlagmaci bir hale getirerek ise
kisilik dzelliklerine olumlu katki sagladig1 sonucuna ulagilmistir. ikinci galismada ise
arastirmaci anne, baba ve ¢cocuktan olusan 197 aile katilimci olarak seg¢ilmistir. Bu ¢calismada
aile liyelerinin her birine laboratuvar veya ev ortaminda iki saat siiren iliski uyumlulugu,
evlilik arkadaslig1 ve destegi, minnettarligin sikligi, sevgileri ve iliski kaliteleriyle ilgili
Olgekler uygulanmistir. Bu ¢alismanin sonucunda da minnettarligin evlilik destegi ve
samimiyet lizerinde dnemli bir etkiye sahipken evlilik arkadaslig1 ve sevgi lizerinde kismen
etkisinin oldugu bulgusuna ulasilmistir. Sonug olarak bu arastirmada minnettarligin evlilik ve
arkadaslik iligkisi lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Hill ve digerlerinin
(2013) minnettarhigm bireylerde sosyal destek alma davranigina olumlu katk1 sagladigi

seklindeki bulgular1 bu aragtirmay1 dogrular niteliktedir.
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Iyi olusun biyokimyasal temelleriyle ilgili yaptiklar1 bir arastrmada Barraza ve
arkadaslar1 (2013); sosyal siirecleri diizenleyen, gercek davranigsal s6zlesme ve sosyal
sOzlesmeyi giidiileyen hormon olan oksitosinin etkilerine bakmis. 10 giin siiren testler
ortalama 80 yaslarinda olan katilimcilarla yapilmis. Sonug olarak oksitosin hormonunun

sosyal davraniglarda ve minnettarlik duygusu tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir.

Yine evli ¢iftlerle yapilan bir bagka arastirmada Szczesny (2014); meme kanseri olan
44 hasta ve esleri Uzerinde yapilmistir. Arastirmada eslerin birbirlerine hissettikleri
minnettarlik, bu minnettarligin esler arasindaki iliskiye etkisi ve hastaligin tekrarlanma
korkusunu yenmeye olan etkisi incelenmistir. Arastirma kapsaminda katilimeilardan 6 ay
arayla iki kez onar giinliik eslerine kars1 hissettikleri minnettarliklari not alacaklar1 giinliikler
tutmalar1 istenmistir. Arastirmanin bulgularina gore ise eslerin birbirlerine olan minnettarlik
diizeyleri artik¢a hastaligin tekrarlanma ihtimaline kars1 olan korkuda diisiis, eslerin
birbirleriyle olan iliskilerinde ise olumlu yonde etkisinin oldugu, eslerin birbirlerine daha da

yakinlastig1 bildirilmistir.

2.2.2. Minnettarhkla ilgili okullarda yapilan ¢cahsmalar. Minnettarlikla ilgili okullarda
yapilan arastirmalar incelendiginde katilimc1 olarak ya 6grencilerin ya da 6§retmenlerin
belirlendigi goriilmektedir. Bu nedenle okulda yapilan ¢aligmalara 6grencilerle ve

ogretmenlerle yapilan ¢alismalar olmak iizere iki alt baglik altinda deginilecektir.

2.2.2.1. Minnettarlhikla ilgili ogrencilerle yapilan ¢alismalar. Froh, Sefick ve Emmons
(2008) ortaokul 6grencileriyle yaptiklar1 ¢alismalarinda siikretmenin ergenlerin minnettarlik
ve 0znel iyi oluslarina etkisini aragtirmiglardir. Arastirmaya rastgele secilen 6. ve 7. sinif
diizeyinde 221 6grenci katilmistir. Bu 6grenciler minnettarlik glinliigii tutanlar, zorluk
giinliigii tutanlar ve kontrol grubu olmak iizere ii¢ gruba ayrilmislardur. Iki hafta boyunca

minnettarlik giinliigii tutan 6grencilere gecmis glinde minnettarlik hissettikleri bes olayi,
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zorluk giinliigli tutanlardan yasamis olduklar1 sikintili durumlar1 yazmalar1 istenmis ve kontrol
grubuna miidahalede bulunulmamistir. Arastirmanin sonucunda minnettarlik giinliigii tutan

grubun daha az olumsuzlukla beraber daha fazla okul memnuniyeti bildirdikleri goriilmiistiir.

Yine ortaokul 6grencileriyle ¢alisilan bir baska aragtirmada Froh ve digerleri (2009b),
minnettarligin cinsiyet, bedensel rahatsizliklar, olumlu sosyal davranislar, sosyal iligkiler ve
Oznel iyi olusla olan iliskisini incelemislerdir. Arastirmacilar 6grencilere bu degiskenlerle
ilgili 6l¢ekler uygulamislardir. Arastirmanin sonucunda ise minnettarligin 6znel iyi olus,
iyimserlik, olumlu sosyal davranis ve sosyal destek alma ile olumlu yonde iligki gosterirken,
bedensel rahatsizliklarla olumsuz yonde iliski gosterdigi bulunmustur. Minnettarligin olumlu
duygular1 (umut, yaraticilik, bagislayicilik, heyecan, gurur vb.) artirdig1 goriilmiistiir.
Minnettarligin cinsiyetle olan iliskisi incelendiginde ise kizlarin erkeklere gore daha fazla
minnettarlik hissettigi, buna karsin erkeklerde minnettarlikla aile destegi arasinda daha giiglii

bir iliskinin oldugu goriilmiistiir.

Froh ve digerleri (2009a) ilkokul (3. sinif), ortaokul (8. sinif) ve lise (12.sinif)
diizeyinde 6grenim gdren 0grencilerle yaptiklari arastirmalarinda, katilimeilar1 deney ve
kontrol grubuna ayirmuslardir. iki hafta boyunca ders saatleri igerisinde yaptirilan uygulamada
deney grubundaki 6grencilerden deger verdikleri bir kisiye minnettarliklarini ifade ettikleri bir
mektup yazmalari istenirken; kontrol grubundaki 6grencilerden bir 6nceki giin yasadiklar1
olaylar ve duygularini yazmalar1 istenmistir. Sonuglar degerlendirildiginde minnettarlik
mektubu yazan deney grubundaki 6grencilerin diger gruba gore minnettarlik diizeylerinde
anlamli bir artis gézlenirken, bu 6grencilerin daha fazla olumlu duygu bildirdikleri
goriilmiistiir. Arastirmacilar ayn1 zamanda minnettarlik mektubu yazan 6grencilerden
mektubu yazdiklar1 kisiye ulagtirmalari istenmis, yaptiklari minnettarlik ziyareti sonrasinda bu

ogrencilerden yasadiklariyla ilgili paylagimlar1 alinmistir. Arastirmacilar minnettarlik
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ziyaretinde bulunmanin ve mektuplarini iletmenin de 6grencilerin olumlu duygular

hissetmesine yardimci oldugu sonucuna ulasmaistir.

Ortaokul 6grencilerinin yer aldig1 bir diger arastirmada Froh, Bono ve Emmons (2010)
minnettarhign yasam doyumu, olumlu sosyal davranis ve sosyal biitiinlesme ile iligkisini
irdelemiglerdir. Arastirmacilar minnettarlik seviyeleri yiiksek olan grencilerin yasam
doyumlarinin daha fazla oldugu, olumlu sosyal davranis sergileme egiliminin daha yiiksek

oldugu ve toplumla biitiinlesme diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonuglarina ulagmiglardir.

Ma, Kibler ve Sly (2013), yaptiklar1 caligmalarinda minnettarligin sosyo-ekonomik
faktorler nedeniyle risk altinda yer alan 6grencilere olan etkisini arastrmistir. Arastirmacilar
katilimcilarini diigiik gelir diizeyine sahip Afrika kokenli Amerikalr ailelerin ¢ocuklar1 olmak
iizere li¢ farkli ortaokuldan belirlemislerdir. Arastirmanin sonucunda minnettarlig ifade
etmenin 0grencilerin akademik basarisinin artmasina, aile iliskilerinin gelismesine ve olumsuz
sosyal davraniglarinin azalmasima katki sagladig goriilmiistiir. Arastirmacilar ayni zamanda,
minnettarlik deneyimlerinin, hayatlarindaki olumlu yonlere odaklanmanimn ve takdir etme
davraniglarmin 6grencileri gerek okul gerekse sosyal yasantilarinda stresten korudugu

sonucuna varmislardir.

Froh ve digerleri 2014 yilinda yaymlanan ¢aligmalarinda ilkokul 6grencilerinin
minnettarlik diizeylerini arttirmay1 hedefleyen bes haftalik bir psiko-egitim program
gelistirmigler. Arastirmacilar 8-11 yas arasinda degisen 6grenci grubuyla bes oturumluk
programi minnettarlik dersleri seklinde gerceklestirmis ve 6grencilere On test, son test ve
izleme testi uygulamislardir. Aragtirmanim sonucunda minnettarlik egitim programina katilan
ogrencilerin minnettarlik diizeylerinde ve olumlu duygu gelisimlerinde artis oldugu,
uygulamadan bes ay sonra yapilan izleme testine gore ise programin etkisinin hala devam

ettigi bulgularna ulagilmistir.
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2.2.2.2.Minnettarlikla ilgili 6gretmenlerle yapilan ¢calismalar. Alan yazinda 6gretmenlerle
yapilan ¢caligmalarda minnettarlikla ilgili uygulanan psiko-egitim programimin 6znel iyi olusa
etkisi test edilmis, 6gretmenlerin profesyonel hayattaki minnettarlik deneyimleri, minnettarlik

seviyesi ile okula olan baglhlik arasindaki iliskiyi test eden arastirmalar bulunmaktadir.

Chan 2010 yilinda yaymlanan Hong Kong’daki 79°u erkek, 17’si kadin toplamda 96
Cinli 6gretmenle yaptig1 caligmasinda minnettarlik egilimlerinin 6gretmenlerin
tilkenmiglikleri ile mutluluga yonelimleri arasindaki iliskiyi incelemis ve minnettarlik
miidahale programmin 6gretmenlerin 6znel iyi oluslara olan etkisini test etmistir.
Katilimcilarin mesleki deneyimleri 1 ila 31 yil arasinda, yaslari ise 23 ila 51 arasinda
degiskenlik gostermektedir. Arastirma i¢in kurulan internet sitesi iizerinden katilimcilara
kullanict adi1 ve sifre verilip bilgi aligverisi bu site {izerinden gerceklestirilmistir.
Katilimcilardan sekiz hafta boyunca her hafta minnettarlik hissettikleri en iyi ii¢ olay1
yazmalar1 ve katilimcilarin minnettarlik hissinin devam etmesi i¢in bu olayin neden kendi
baslarmna geldigini diistinmeleri istenmistir. Arastirmaci yapilan miidahalenin etkililigini
incelemek i¢in 6gretmenlere On test son test olmak iizere iki kez minnettarlik, tiikenmislik,
olumlu-olumsuz duygu, mutluluk ve yasam doyumu seviyelerini belirleyen 6lgekler
uygulamigtir. Arastirmanin sonucunda ise minnettarlik ile minnettarlik, olumlu duygular ve
basarili hissetme arasinda olumlu bir iliski varken tilkenmiglik ve olumsuz duygular arasinda
olumsuz bir iligki oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda uygulanan programla ilgili yapilan
degerlendirmede minnettarlik uygulamasinin 6gretmenlerin iyi olus seviyelerine olumlu katki

saglarken olumsuz duygularini da azalttig1 bulgusuna ulagilmistr.

Howells ve Cumming; 2012 yilinda yaymlanan alt1 egitim fakiiltesi 6grencisiyle
yaptiklar1 nitel aragtirmalarinda stajyer 6gretmenlerin profesyonel deneyimlerinde
minnettarhigin roliinii agiklamaya caligsmislardir. Bu 6grencilerden dordii lise 6gretmenligi,

diger ikisi ise okul dncesi 6gretmenligi 6grenimi gérmektedirler. Verileri toplamak i¢in
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yapilandirilmis goriismeler yapmuslar, 60 ile 90 dakika siiren bu goriismelerde stajyer
ogretmenlere “profesyonel deneyimlerinde minnettarliga nasil bagvurduklarini, bunun ne gibi
etkileri oldugunu ve 6gretim siirecinde minnettarligi deneyimlediklerinde ne gibi ¢eliskilerle
yiizlestikleri” seklinde ii¢ soru yoneltmislerdir. Katilimeilardan ayni zamanda giinliik
tutmalar1 da istendi, glinliik tutarken “o glin minnettarli1 nasil deneyimledikleri, bu
deneyimin ne gibi etkileri oldugu ve minnettarligi deneyimlerken ne gibi zorluklarla
karsilastiklar1” gibi sorulara cevap vermeleri istendi. Arastirmanin sonucunda katilimcilarin
minnettarlig1 her giin deneyimlediklerini, minnettarliklarini ifade etmenin bagkalariyla olan
iliskilerini gelistirdigini ve gii¢clendirdigini, tiim katilimcilarin refah diizeylerinin gelistigi,
dayanikliliklarinin arttigini, daha az depresif ve daha pozitif, mutlu ve minnettar olduklar1
sonuclarina ulagilmistir. Ayrica katilimcilar minnettarligim egitim agisindan olumlu
katkilarindan 6grencilerin bagliligni artirdigi, siif atmosferini iyilestirdigi ve kendilerini

daha iyi bir 0gretmen gibi hissettikleri seklinde bahsetmislerdir.

Chin-Ting ve Yin Yeh (2014), Tayvan’da 12 farkli ilkokulda ¢aligan 218
ogretmenlerle yaptiklar1 aragtirmalarinda 6gretmenlerin minnettarlik seviyeleri ile okula olan
baglilik seviyeleri arasindaki iliskiyi incelemiglerdir. Katilimcilarin yaslar1 25 ile 60 arasinda
degiskenlik gosterirken, %66,97’s1 kadin olusmakta ve %23,3’1i ise okul idarecisi olarak
gorev yapmaktadir. Arastirmaci bu ¢aligmasinda okul bagliligi ile ilgili olarak kendi
gelistirdigi anketi kullanmis olup okula bagliligi, davranigsal ve tutumsal baglilik olarak iki alt
baslik seklinde incelemistir. Arastirmaci anketinde davranigsal bagliligi 6lgmek i¢in
“Okulumda gelecek yillarda calismaya devam etmek isterim” gibi daha ¢ok davranisi 6l¢en
maddeler, tutumsal baglilig1 6lgmek iginse “Okulumda ¢alismay1 bagka insanlara tavsiye
ederim” seklinde daha ¢ok okuluna kars1 tutumunu 6l¢cen maddelere yer vermistir.
Arastirmanin sonucunda minnettarligin dogrudan ya da dolayli sekilde 6gretmenlerin

okullarma kars1 tutumsal ve davranigsal bagliligmi artirdig1 goriilmiistiir. Ogretmenlerin
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okullarna olan giiven duygularinin davranigsal baglilik lizerinde anlaml diizeyde etkisi
yokken tutumsal bagllik iizerinde anlamli diizeyde etkisinin oldugu sonucuna ulagilmistir.
Ogretmenlerin okul memnuniyetleri incelendiginde ise okula kars1 giiven hissinin tam aksine
tutumsal baglilik tizerinde anlamli diizeyde etkisinin olmazken davranigsal baglilik tizerinde
anlamli diizeyde etkisinin oldugu bulgusuna ulagilmistir. Arastirmacilar sonug olarak
minnettarhigin iliski kalitesini belirlemede 6ncii bir etken oldugu, 6gretmen davranisi ve
ogretmenin okulla olan iliskisi iizerinde etkili oldugu, nihayetinde ise 6gretmenlerin okula
kars1 hissettikleri giiven, baglilik ve memnuniyet gibi duygular iizerinde olumlu etkiye sahip

oldugu bulgularina ulagsmislardir.

2.2.3.Minnettarhkla ilgili ruh saghg uzmanlariyla yapilan ¢calismalar. Minnettarlikla
ilgili okul psikolojik danigmanlariyla yapilan caligmalar sinirh sayida olmakla birlikte bilinen
ilk caligmada Lanham ve digerleri (2012) minnettarligin ruh sagligi uzmanlarinin tikenmislik
ve is memnuniyetiyle olan iligkisini irdelemislerdir. Arastirmacilar psikolojik danisman(%?20),
psikolog(%6), sosyal ¢alismaci(%6), vaka yoneticisi(%30), klinik siipervizor(%14), is ve
meslek danigmani(%8) olmak {izere 65 ruh sagligi uzmanmdan is memnuniyeti, minnettarlik,
umut, tilkkenmislik, is ortamu ve kisisel bilgileriyle ilgili veri toplamiglardir. Lanham ve
arkadaslar1 (2012) ¢alismalarinin sonucunda minnettarligin tilkkenmislikle ters yonde iliskili
oldugu, is yerine 6zgii minnettarligin tiikkenmislik ve i memnuniyetini yordamada etkili
oldugu bulgularina ulagmiglardir. Ayrica arastirmacilar minnettarlik egiliminin kisisel basariy1
yordamada etkili olurken tilkenmislik ve is memnuniyetini yordamada etkili olmadig1
sonucuna ulasarak, durumsal minnettarlikla, minnettarlik egiliminin bireyin iyi olusuna farkl

acilardan katki sagladigin1 bulgulamiglardir.

Ruh saglig1 uzmanlariyla ilgili yapilan bir bagka ¢alismada Teague Palmiere (2017),
titkenmislik ve psikolojik dayaniklilik ile minnettarlik arasindaki iliskiyi incelemistir.

Arastirmanin katilimcilari en az yiiksek lisans diizeyinde egitim almis, 24 ile 78 yas arasinda,
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498 klinik psikolojik danigmandan olugmaktadir. Arastirmada minnettarlik deneyimini
olgcmek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilen Minnettarlik Deneyim Olgegi (Gratitude
Practices Questionnare, GPQ), minnettarlik egilimini 6l¢mek i¢in GQ’yu, tiikenmislik ve
psikolojik dayaniklilik 6lgekleriyle birlikte katilimcilara uygulamistir. Arastirmaci sonug
olarak minnettarlik deneyiminin minnettarlik egiliminin bir degigskeni oldugu; minnettarlik
deneyiminin tiikenmislikle negatif, psikolojik dayaniklilikla pozitif yonde iliskili oldugu
bulgularina ulagmistir. Yapilan bu ¢calismada minnettarligi daha fazla deneyimleyen ruh
saglig1 ¢alisanlarinin minnettarlik egilimlerinde ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinde artig

olurken, tiikenmislik diizeylerinde azalma oldugu sonucuna ulasilmistir.
2.3. Minnettarhkla ilgili Tiirkiye’de Yapilan Cahsmalar

Turkiye’de psikoloji alan yazininda minnettarlikla ilgili yapilan aragtirmalar
incelendiginde, diinya alan yazinina gore ¢cok daha yakin gegmise sahip oldugu goriilmektedir.
Minnettarlikla ilgili tilkemizde yapilan ilk ¢aligmalarin, minnettarlikla ilgili yapilacak sonraki

calismalara da kaynak olusturan 6lgek uyarlama ¢aligmalar1 oldugu goriilmektedir.

Minnettarlik konusunda tilkemizin 6ncii arastirmacilari olan Yiiksel ve Oguz Duran
(2012), McCollugh ve digerleri (2002) tarafindan gelistirilen “Minnettarlik Olgegi(MO) nin
Tirkge’ye uyarlanmasi konusunda iki farkli calisma gergeklestirmislerdir. Arastirmacilar
yaptiklari ilk calismada katilimci olarak Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim
gdren ve yas ortalamasi 20.23 olan 859 grenciyi belirlemislerdir. Sonug olarak ise MO’nin
alt1 maddesinden bes tanesinin kiiltiirel agidan Tiirk Universite 6grencilerine uygun oldugu,
bir tanesinin uygun olmadig1 bulgusuna ulagsmislardir. Bu nedenle 6lgegin Tiirk¢e formu bes

maddeden olusmaktadir.

Minnettarlikla ilgili bir bagka 6lgek uyarlamasi Akm ve Yalniz (2015) tarafindan

“Yakin Iligkilerde Minnettarlig1 Ifade Etme Olgegi nin Tiirkce’ye uyarlanmasi, gegerlilik ve
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giivenirlik caligmalar1 olarak gerceklestirilmistir. Arastirmacilar bu ¢alismada Sakarya
Universitesinde 6grenim goren ve yakin iliskisi olan 165 kadmn, 13 erkek olmak iizere
toplamda 304 katilimci ile ¢alismislardir. Sonug olarak 6lgegin Tiirk¢e formunun gegerli ve

giivenilir oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Oguz Duran (2017) tarafindan yapilan bir calismada ise “Minnettarlik Glicenme ve
Takdir Olcegi (MGTO)” nin (Watkins vd., 2003) kisaltilmis versiyonu olan “Kisa
Minnettarlik Giicenme ve Takdir Olgegi (K-MGTO)” nin (Thomas & Watkins, 2003)
Tiirkgeye uyarlanmasi, gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 yapilmistir. Arastirmaci bunun igin
iic farkli alisma gergeklestirmistir. K-MGTO’niin yap1 gecerligini ve i¢ tutarligmi dlgmek
amactyla yaptigi birinci calismasini 229’1 kadin, 75’1 erkek olmak iizere toplamda 304 Uludag
Universitesi, egitim fakiiltesi, rehberlik ve psikolojik danismanlik (RPD) baliimii 6grencisi
(%751 kadin, %25°1 erkek ve yas araliklar1 da 18-34 arasinda) ile yapmistir. Bu ¢aligmada
Olgegin yap1 gecerligine dogrulayici faktor analiziyle bakmistir. Sonug olarak Tiirkge K-
MGTO’niin; orijinaline benzer bicimde YDY, BT ve DT olmak iizere toplamda tig alt
dlcekten olustugu goriilmiistiir. Arastirmaci ikinci ¢alismasimi K-MGTO niin 6lgiit gegerligi
ve giivenirligini 6lgmek amaciyla Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesinin farkli alanlarinda
(Almanca dgretmenligi, Ingilizce 6gretmenligi, Tiirkce dgretmenligi, Bilgisayar ve Ogretim
Teknolojileri 6gretmenligi vb.) 6grenim goren 402°si kadin, 149°u erkek olmak iizere toplam
551 dgrenci ile yapnustir. Bu calismada K-MGTO’niin dlciit gecerligini saglamak amaciyla,
katilimcilara K-MGTO niin yan1 sira Yasam Doyumu Olgegi, Minnettarlik Olgegi ve Pozitif
Negatif Duygu Olcegi de uygulanmustir. Ugiincii galisma ise K-MGTO niin giivenirligini
6lgmek amaciyla; Uludag Universitesi RPD boliimiinde dgrenim goren 85°i kadin 34’ii erkek
olmak iizere toplam 119 6grenciyle test-tekrar test calismasi gergeklestirilmistir. Caliymada
olcek katilimcilara dort hafta arayla iki kez uygulanmistir. Bu ¢calismada toplam K-MGTO ve

ii¢ alt 6l¢eginin giivenirliklerini tespit etmek amaciyla, test-tekrar test yontemi uygulanmis ve
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iki 0lciim arasindaki pearson korelasyon katsayilart hesaplanmistir. Sonug olarak arastirmact
K-MGTO niin Tiirk¢e formunun gegerli ve giivenilir oldugu, {iniversite dgrencileri ve
yetiskinler i¢in kullanilabilecegi bulgusuna ulagmistir.

Oguz Duran (2020)’m yaptig1 iki asamali bir bagka arastirmada ise 6ncelikle “minnet
etme” kavramini 6lgen orjinal ismi“Revised and Short Intebtedness Scale” olan “Yenilenmis
ve Kisa Minnet Etme Olgegi” Tiirkceye uyarlanmus, daha sonra bu 6lgek kullanarak minnet
etmenin minnettarlik, mutluluk ve yasam doyumu ile olan iliskisi incelenmistir. Arastirmaci
bu ¢aligmasinda toplamda 883 Tiirk tiniversite 6grencisinden veri toplamis, ¢aligmada
Yenilenmis ve Kisa Minnet Etme Olgegi ile birlikte Minnettarlik Olcegi, Pozitif-Negatif
Duygu Olgegi, Oxford Mutluluk Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegini kullanmistir. Ik
calismada Tiirkgeye uyarlanan Yenilenmis ve Kisa Minnet Etme Olcegi’nin yetiskinlerde
minnet etme diizeyini 6lgmek icin gecerli ve guivenilir bir 6l¢ek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Ikinci caligmanin sonucuna gore ise minnet etmenin hem minnettarhk, hem mutluluk, hem de
yagam doyumu ile anlamli diizeyde bir iligkisi olmadigi bulgular1 elde edilmistir.

Yurtdiginda gelistirilen 6lgekleri tilkemize uyarlama ¢alismalarinin haricinde
Tiirkiye’de minnettarlkla ilgili 61¢ek gelistirme ¢aligmalari da yapilmistir. Bu ¢aligmalardan
ilki Araz ve Erdugan (2017) tarafindan yapilmis olup arastirmacilar kisinin minnettarlk
deneyiminden sonra bu duyguyu kendisine hissettiren kisiye kars1 minnettarligini nasil ifade
ettigini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Minnettarligi disavurumuyla ilgili alan yazinda
gelistirilmis herhangi bir 6lgek bulunmamasi ve bu eksikligin giderilmesi agisindan bu
calisma dnem tagimaktadir. Arastirmacilar “Minnettarlik Disavurum Olgegi” ismini verdikleri
Olcegi gelistirmek adma 6lgek havuzunu olusturduklar: 6n ¢aligma haricinde iki farkli caligma
gerceklestirmiglerdir. Arastirmacilar yaptiklari 6n ¢alismada Araz ve Erkus (2014) tarafindan
gelistirilen Duygu Disavurum Tarzlar1 Envanteri’nde yer alan Mutluluk Disavurum Tarzi

Olgegi’nin maddelerini (2. yazardan da izin alinarak) minnettarlik duygusuna uyarlamus,
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maddelerde mutluluk kelimesi yerine minnettarlik kelimesini kullanmislardir. Ardindan
Dokuz Eyliil Universitesi’nde Yiiksek Lisans ve Doktora egitimi alan 21 psikoloji bdlimii
Ogrencisine hem uyarlanan bu sekiz maddeyi derecelendirmeleri istenmis, hem de
minnettarlik hissettikleri kigiye kars1 sergiledikleri davraniglar1 belirtmeleri istenmis. Yapilan
bu On ¢aligma sonrasinda 6l¢egin 19 maddelik taslagi olugsmustur. Sonrasinda 6lgegi gegerlik
ve giivenirligini test etmek amaciyla yapilan ilk ¢aligmada aragtirmacilar 6n ¢alisma
sonucunda elde ettikleri 6lcegi 154’1 kadin 126°s1 erkek olmak {izere yaslar1 18 ila 73
arasinda degisen 281 kisi ile gerceklestirmistir. Arastirmacilar veri toplamak amaciyla
katilimcilara Bes Faktor Kisilik Envanteri (SFKE) nin Hosgorii, Duyarlilik ve Yumusak
Kalplilik/Elseverlik alt faktorlerini, Iyimserlik Olgegi, Oznel Mutluluk Olgegi ve Kisisel Bilgi
Formunu uygulamislardir. Katilimcilardan 40 tanesine Minnettarlik Disavurum Olgegi iic
hafta sonra tekrar uygulanmistir. Calismanin sonucunda yapilan faktor analizlerine gore 8
maddenin ¢ikartilarak 11 maddelik nihai 6l¢ek elde edilmis, 6lgegin ii¢ alt boyuttan olustugu
goriilmiis ve maddelerin igerigine gore bu alt boyutlar “Sozel Disavurum, S6zel Olmayan
Disavurum ve Oteki Odakli Disavurum” seklinde isimlendirilmislerdir. Minnettarlik
Disavurum Olgegi’nin tek faktorlii ve iic bilesenli gecerli ve giivenilir bir dlgek oldugu
sonucuna ulasilmigtir. Ayrica hem Minnettarlik Disavurum toplam 6lgek puaninin, SFKE’nin
uygulanan ii¢ alt boyutuyla, 6znel mutluluk ve iyimserlik ile olumlu yonde anlamli bir iliskisi
oldugu bulgularina ulagilmistir. Arastirmacilar ikinci ¢aligmalarini ise birinci ¢alismadan
Olgekle ilgili elde ettikleri tek faktorlii ii¢ bilesenli yapmin dogrulanmasi igin
gerceklestirmiglerdir. Bu ¢alismada katilimei1 olarak 230’u kadin, 176’s1 erkek olmak iizere
yaslar1 18 ila 76 arasinda degisen toplamda 406 kisi olusturmaktadir. Caligmada veri toplamak
amactyla Minnettarlik Disavurum Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Sonug olarak
yapilan tiim analizlere gore ikinci caligmanin birinci ¢alismay1 dogrular nitelikte oldugu

goriilmiistiir. Yani Minnettarlik Disavurum Olgeginin tek faktérlii {ic alt boyuttan olusan
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gegerli ve giivenilir bir 6l¢ek oldugu ve toplam puanin yani sira alt boyutlardan elde edilen
puanlar ayr1 ayr1 da kullanilabilecegi bulgularmna ulasilmigtir.

Diger bir olgek gelistirme ¢aligmasini ise Kardas ve Yal¢in (2019) minnettarlikla ilgili
yaptiklar1 alan yazin taramalar1 ve 6n analizlerden sonra elde ettikleri 6l¢ek formunu
iiniversite 6grencilerine uygulayarak gegerlilik ve giivenirlik caligmasini gergeklestirmislerdir.
Arastirmacilarin “Siikran Olgegi” admi verdikleri form 25 madde ve 6 alt boyuttan (Pozitif
Sosyal Karsilastirma, Olumlu Olana Odaklanma, Aile ve Cevrenin Katkilarint Fark Etme,
Mahrumiyet Yerine Bolluk Hissi, Kiigiik Seylere Siikran Duyma ve Siikran1 Ifade Etme)
olugsmaktadir. Sonug olarak arastirmacilar gelistirdikleri bu formun tiniversite 6grencilerinin
minnettarlik durumlarini belirlemede gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu bulgulamislardir ve
gelistirdikleri formun 6grenciler, yetiskinler, ¢alisanlar ve evli bireyler Uzerinde
kullanilabilecegini ifade etmislerdir.

Ulkemizde minnettarlikla ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda 6lgek uyarlama
caligmalarinin disinda minnettarlik uygulamalarinin yapildig: ve etkisinin incelendigi ya da
minnettarligin baska degiskenlerle olan iligkisinin irdelendigi caligmalar da mevcuttur. Bu
calismalardan biri Oguz Duran ve Tan (2013)’1n minnettarlik ve yasam amagclar1 yazma
uygulamalarinin 6grencilerin 6znel iyi oluslar1 lizerindeki etkisini inceledikleri 6n test, son
test ve izleme Olgiimlii kontrol gruplu deneysel modelde yaptiklari aragtirmadir.
Arastirmacilar bu ¢aligmalarini yaslar1 17 ila 30 arasinda degisen 86 iiniversite birinci sinif
ogrencisiyle gerceklestirilmistir. Arastirmada katilimeilar {i¢ gruba ayrilmis olup ilk gruba ii¢
hafta boyunca haftada bir oturum olmak iizere minnettarlik yazma c¢aligmasi, ikinci gruba ayni1
sekilde yasam amact yazma calismasi yaptirilmis olup kontrol grubundaki katilimcilara
herhangi bir miidahalede bulunulmamastir. Arastirmacilar sonug olarak her iki uygulamanin

da dgrencilerin 6znel iyi olus diizeylerini artirdigini, ayn1 zamanda minnettarlik yazma
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calismasimin minnettarlik diizeyini ve yasam amaglarini yazma c¢aligmasinin digsal amaclari
artirdig1 bulgularina ulagilmistir.

[Ibay ve Sarigam 2015 yilinda yaynlanan ¢aligmalarinda bagislama, minnettarlik ve
psikolojik kirillganlik arasindaki iligkileri incelemislerdir. Bu aragtirma yaglar1 17 ila 24
arasinda degisen Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim géren 210’u kadin,
206’s1 erkek olmak iizere toplamda 416 katilimet ile gergeklestirilmistir. Sonug olarak
bagislama ve minnettarlik arasinda olumlu yonde anlamli bir iliski oldugu, minnettarlik ve
psikolojik kirilganlik arasinda olumsuz yonde anlamli bir iligski oldugu bulgulanmstir.

Aricioglu (2016) da arastirmasinda benzer bir sekilde minnettarligin bagiglama ve
yasam memnuniyeti arasindaki iliskileri test etmistir. Bu arastirma Pamukkale Universitesi
Egitim Fakiiltesi’nde okuyan yagslar1 18 ila 27 arasinda degisen 234°{i kadmn ve 162’1 erkek
olmak Uzere toplamda 396 katilimci ile gergeklestirilmistir. Sonug olarak minnettarligin
yasam doyumu ve bagislama ile arasinda olumlu yonde anlamli bir iliski oldugu ve
minnettarligin bagiglama ve yasam doyumu arasidaki iliskiye de kismen aracilik ettigi
bulgularma ulagilmustir.

Sar1 ve Yildirim (2017) tarafindan yapilan ¢alismada ise siikiir ile mental iyi olus ve
baz1 demografik degiskenler (cinsiyet, sosyo ekonomik diizey, akademik basari, algilanan
dindarlik diizeyi) arasindaki iligkiler incelenmistir. Aragtirmaya yas ortalamasi 21.40 olan
490’1 kadin, 204’1 erkek olmak iizere toplamda 694 iiniversite 6grencisi katilmigtir.
Arastirmacilar katilimcilara ¢evrimici anket yoluyla Siikiir Olgegi ve Warwick-Edinburgh
Mental Iyi Olus Olgegi’ni uygulamislardir. Sonug olarak siikiir diizeyi yiiksek ile mental iyi
olus arasinda olumlu yonde bir iligki oldugu bulunmustur. Aragtirmacilar ayn1 zamanda
algilanan dindarhk diizeyi ve akademik basgari ile siikiir arasinda da olumlu yonde bir iliski
bulgulamiglardir. Bir bagka bulguda ise siikiir ile cinsiyet ve sosyo ekonomik durum arasinda

anlamli diizeyde bir iligski olmadig1 tespit edilmistir.
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Erdugan ve Araz (2019) yaptiklar1 bir baska calismalarinda yakin arkadaslik
iliskisinde minnettarligin bilissel, duygusal ve davranigsal gostergelerini incelemislerdir.
Arastirmaya 230’u kadin, 176’s1 erkek olmak iizere 406 yetiskin katilmis olup katilimcilara
veri toplamak amaciyla Yenilenmis Minnettarhk, Memnuniyet ve Takdir Olgegi, Minnettarlik
Disavurum Olgegi, Minnettarhgm Biligsel Degerlendirimi Formu, Minnettarhik Sifat Listesi
ve Kisisel Bilgi Formu uygulanmigtir. Arastirmanin sonucunda ise en yakin arkadasin yardim
davranislariin algilanan deger, bedel ve i¢tenligi, en yakin arkadasa hissedilen minnettarlik
duygusu ve minnettarlik disavurumu tizerinde cinsiyet ve minnettarlik temel egilimi
degiskenlerinin ayr1 ayr1 anlaml diizeyde etkisi oldugu, ancak ortak etkilerinin anlamli
diizeyde olmadig1 goriilmiistiir. Bir baska bulguda ise yakin arkadasin yaptig1 yardimlarin
degeri ve ictenligine yonelik degerlendirmeler ve minnettarlik digavurumu ile kisinin
minnettarlik egilimi arasmnda anlamli diizeyde olumlu bir iliski varken, yardimlarin bedeline
dair alg1 ve minnettarlik duygusu ile minnettarlik egilimi arasmda anlaml bir iligki olmadig:
sonucuna ulasilmistir. Ayrica arastirmacilar en yakin arkadagin sagladigi maddi ve manevi
destek, hastalik halinde saglanan destek, arkadasligin sorumluluguna ortak olma, kendilik
degerini artiran olumlu davraniglar ve arkadasin kisilik 6zelliginin bireylerin minnettarlik
hissini deneyimlemesini sagladig1 sonucuna ulasmislardir.

Ortaokul 6grencileri lizerinde gerceklestirildigi calismada Gocen (2015); ¢ocuklarin
minnettarliklar1 ve yasam memnuniyetlerine etki eden ailesel faktorleri (anne-babanin egitim
durumu, ailenin ¢ocuga kars1 tutumu ve ailenin harcama durumu vb.) incelemistir. Calisma
yaslar1 11 ila 12 arasinda degisen 75’1 kiz 59°u erkek olmak iizere toplamda 134 katilimci ile
gerceklestirilmistir. Arastirmanin sonucunda ise kizlarin erkeklere oranla daha fazla
minnettarlik egilimi gosterdikleri ve okul yasantisindan memnun olduklar1 goriilmiistiir.

Anne-babanin egitim seviyesi arttik¢a ¢cocuklarin yasam memnuniyeti ve minnettarlik
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seviyelerinin arttig1, ailenin harcama durumu ve ¢ocuga karsi tutumunun ¢ocuklarin yasam
memnuniyeti iizerinde etkisi oldugu sonucuna varilmistur.

Ogrencilerle yapilan diger bir ¢alismada Giilmeric (2017), cinsiyet ve smif
degiskenlerinin minnettarlik ve duygusal zeka iizerindeki etkisini inceledigi tez arastirmasinda
Bursa’da 6zel bir lisede 6grenim goren 6grencilerle calismistir. Katilimei olarak yaglari 14 ila
18 arasinda degisen %50,60’ 11 kiz, %49,40’m1 erkek olmak iizere 249 6grenciden veri
toplanmustir. Arastirmaci ilk 6nce minnettarlik ve duygusal zeka diizeylerini belirlemek
amactyla kullandig1 6lgme araglar1 olan MO, K-MGTO ve Bar-on Duygusal Zeka Testi-
Cocuk ve Ergen Formu’nun lise 6grencileri i¢in gecerligini ve giivenilirligini test etmis ve
olumlu sonuglara ulagmstir. Ardindan aragtirmaci 6grencilerin minnettarhik ve duygusal zeka
diizeyleri arasindaki iliskiyi irdelemis ve anlamli bir iliski oldugu ancak diistik diizeyde
oldugu bulgusuna ulagsmistir. Son olarak ise arastirmact sinif ve cinsiyet faktorlerinin
ogrencilerin minnettarlik ve duygusal zeka diizeylerine etkisinin anlamli derecede olmadigi
sonucuna varmistir.

Lise dgrencileriyle yapilan bir baska caligsma ise Altuntag (2018)’1n ergenlerde iyi
olusun yordayicisi olarak yasamda anlam, minnettarlik ve affedicilik konusunun incelendigi
tez calismasidir. Arastirmact bu ¢aligmada veri toplamak amaciyla farkli lise tiirlerinde egitim
goren 1800 dgrenciye Iyi Olus Olgegi, Yasamda Anlam Olgegi Lise Formu, Minnettarlik
Olgegi, Affedicilik Olcegi ve Kisisel Bilgi Formu uygulamistir. Arastirmani sonucunda iyi
olus ile minnettarlik arasinda olumlu yonde orta diizeyde anlamli bir iligki oldugu ve
minnettarligin iyi olusu anlaml bir sekilde yordadigi bulgularina ulagilmistir.

Basarer (2018) tez ¢alismasinda tiniversite 6grencilerinde minnettarligin ve 6zgeci
davranisin bazi degiskenlerle (cinsiyet, 6grenim goriilen fakiilte, kardes sayisi, dogum sirasi,
anne-baba egitim durumu, yasantinin cogunun gegtigi yer, aile gelir durumu, psikolojik iyi

olus) yordanmasini incelemistir. Calismaya Atatiirk Universitesi’'nde dgrenim goren farkli
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fakiiltelerden toplamda 810 6grenci katilmigtir. Katilimcilara veri toplamak amaciyla “Kisisel
Bilgi Formu”, “Minnettarlik Olgegi, “Ozgecilik Olgegi” ve “Psikolojik Iyi Olus Olgekleri”
uygulanmistir. Sonug olarak tiniversite 6grencilerinin minnettarlik ile 6zgecilik diizeyleri
arasinda orta seviyede olumlu yonde anlaml bir iligki oldugu ve psikolojik iyi olusun
minnettarligi anlaml diizeyde yordadig: goriilmiistiir. Minnettarlikla ilgili diger bulgular
incelendiginde ise; kiz 6grencilerin erkek dgrencilere gore, lahiyat Fakiiltesi’nde okuyan,
kardes sayis1 6 ve daha fazla olanlarin, kardesler arasinda ortanca ¢ocuk olanlarin, annesi lise
ve liniversite mezunu olanlarin, babasi tiniversite mezunu olanlarin ve aile gelir durumu
yuksek duzeyde olanlarin minnettarlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Minnettarlikla ilgili ilkokul 6gretmenleri iizerinde yapilan bir bagka calismada
Demirbag ve Oguz Duran (2020), arastirmacilar tarafindan gelistirilen minnettarlkla ilgili
psiko-egitim programmin (Tesekkiir Ederim Minnettarlik Egitim Programi-Ogretmen
versiyonu/ TEMEP-0) ilkokul 6gretmenlerinin minnettarhik diizeylerine olan etkisini
incelemislerdir. Arastirmacilarin 6n test- son test- izleme testi desenli kontrol gruplu deneysel
calismasina yaslar1 26 ila 55 arasinda ve mesleki deneyimleri 3 ila 31 yil arasinda degisen,
15’1 kadin 8’1 erkek olmak tizere toplamda 23 ilkokul 6gretmeni katilmistir. Deney ve kontrol
gruplarina katilimcilar rastgele atanmug, 11 katilimcmin yer aldigi deney grubuna TEMEP-O
uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Toplamda bes
oturumdan olusan TEMEP-O, deney grubundaki simif 6gretmenlerine haftada bir kez 90
dakika stiren oturumlar seklinde uygulanmistir. Arastirmada katilimcilara uygulamadan
hemen 6nce, uygulamadan hemen sonra ve uygulamadan bir ay sonra olmak lzere toplamda
iic kez minnettarlik diizeylerini belirlemek i¢cin K-MGTO uygulanmustir. Sonug olarak ise
TEMEP-O’niin ilkokul 6gretmenlerinin minnettarhik diizeylerini artirmada etkili oldugu

bulgusuna ulagilmstir.
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Sonug olarak iilkemizde minnettarlikla ilgili yurtdisinda gelistirilen dlgeklerin (MO,
YIMIEQ, K-MGTO vb.) Tiirk¢eye uyarlandigi, minnettarhkla ilgili l¢ek gelistirme
calismalarmin yapildig1 ( Minnettarlik Disavurum Olgegi ve Siikran Olgegi), minnettarligin
farkli degiskenlerle (yasam memnuniyeti, bagislama, psikolojik kirilganlik vb.) olan
iliskisinin irdelendigi, minnettarlikla ilgili yapilan uygulamalarin (minnettarlk giinliigii
yazma, TEMEP-O vb.) etkisinin incelendigi calismalar bulunmaktadir. Ulkemizde yapilan
minnettarlikla ilgili aragtirmalarin daha ¢ok bireylerin ruhsal ve sosyal agidan yararlariyla
iliskili oldugu goriilmektedir. Ayrica lilkemizde minnettarlikla ilgili okul psikolojik

danigmanlar1 dahil ruh saglig1 uzmanlariyla yapilmig herhangi bir ¢aligma bulunmamaktadir.

2.4.Uygulanan “Tesekkiir Ederim” Minnettarhk Egitim Programi-Psikolojik Danisman
Versiyonu(TEMEP-P)’nun Kuramsal Temeli

Okul Psikolojik Danigmanlarina uygulanmak i¢in hazirlanan “Tesekkiir Ederim”
Minnettarlik Egitim Programi- Psikolojik Danigman Versiyonu(TEMEP-P)’nun kuramsal
cercevesi Froh ve digerleri (2014) tarafindan hazirlanip uygulanan Minnettarlik Ders Planlar1
(Gratitude Lessons Plans) isimli egitim programi esas almarak hazirlanmistir. Minnettarlik
Egitim Planlari’na benzer sekilde TEMEP-P’nin ilk ii¢ oturumunda minnettarlik konu ve
kazanimlar1 hazirlanmis, 6grencilere yonelik hazirlanan Minnettarlik Ders Planlari’ndan farkli
olarak ise TEMEP-P’de okul psikolojik danigmanlarina yonelik farkli konu ve kazanimlar
icerecek sekilde son iki oturum hazirlanmistir. Ayrica TEMEP-P’de Minnettarlik Ders
Planlar’nimn iginde yer alan bazi etkinlikler kullanilmistir. Froh ve digerleri (2014) okullarda
8-11 yas araligindaki 6grencilere rehberlik ders saatinde uygulanabilecek ve toplamda beg
hafta boyunca devam eden bir minnettarlik egitim programi gelistirmislerdir. Bu programin
temel amaci ise 6grencilerin minnettarlik diizeylerini artirabilmek ve minnettarliklarini ifade
etme becerilerini gelistirmektir. Programda rol oynama, sinif i¢i tartigma, video izleme, konu

anlatimi ve ddevlendirme gibi yontemler kullanilmistir. Bes oturumluk programin ilk
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oturumunda minnettarligin ne anlama geldigi, ikinci oturumda minnettarligin ilk bileseni olan
niyet, liciincii oturumda ikinci bileseni olan bedel, dordiincii oturumda son bileseni olan fayda
ve son oturumda ise minnettarligin bilesenlerinin bir araya getirilmesi ve giinliik hayatta
karsimiza nasil ¢iktigi izerine durulmustur. Programda bagkalar1 bize yardimsever
davrandiklarinda bu iyiliklerini kasith olarak yapiyor olabilecekleri minnettarligin niyet
bilesenini tanimlamaktadir. Yardimsever kisilerin bu davraniglar1 karsisinda zaman, emek,
para, enerji gibi harcamalar1 minnettarligin bedel bilesenini tanimlamaktadir. Yardimsever
kisilerin yardimlarindan deger ve yarar gorme ise minnettarligin fayda bilesenini
tanimlamaktadir.

TEMEP-P’de de minnettarligin ne anlamda geldigi ve bu {i¢ bileseni (niyet, bedel,
fayda) Uzerinde durulmus ve bu bilgiler katilimcilara sunular esliginde aktarilmistir.
Hazirlanan bu programda minnettarligin yararlar1 iizerinde de durulmustur. Minnettarlk
yasam doyumu, iyimserlik, dayanma giicii, umut vb. gibi olumlu duygular1 artirmaktadir.
Buna karsin depresyon, kaygi, kiskan¢lik ve materyalizm gibi olumsuz duygular1 ise
azaltmaktadir (Emmons & McCullough, 2003; Kashdan, Uswatte & Julian, 2006;
McCullough, Emmons & Tsang, 2002; Overwalle, Mervielde & Schuyter, 1995; Seligman,
Steen,Park & Peterson, 2005; Watkins, Woodward, Stone & Kolts 2003; Wood, Joseph &
Linley, 2007). Okul Psikolojik Danismanlarina bu bilgiler sunu esliginde aktarimaistir.

Hazirlanan bu programda Okul Psikolojik Danigmanlarinin 6grencilerin minnettarlik
diizeylerini nasil gelistirebilecekleri tizerinde durulmustur. Bunun i¢in Froh ve Bono
(2012)’nin ¢caligmalarindan ve etkinliklerinden faydalanilmistir. Froh ve Bono (2012)
ogrencilerin minnettarlik diizeylerini artirabilmek ve gelistirebilmek i¢cin dgrencilerin
gordiikleri bir yardim ya da iyilik kargisinda nasil tesekkiir edebilecekleri ve bu niyetli
davranis1 ve karsidaki kisinin 6dedigi bedelleri nasil takdir edebilecekleri tizerinde

durmuglardir. Ayrica 6grencilerin minnettarligini artrmak i¢in “Hayatim daha iyi, ¢linkii...”



44

gibi yarim birakilmis ciimleleri tamamlama ve gordiikleri yardimin degerini anlamaya yonelik
alistirmalar ve etkinlikler {izerinde durmuslardir.

TEMEP-P’de de 6grencilerin minnettarlik diizeylerini gelistirebilmek i¢cin minnettarlik
gunhigi tutmak (Seligman vd., 2005; Froh vd., 2008), minnettarlik listeleri olusturmak
(Emmons & McCullough 2003; Froh vd., 2008; Seligman vd., 2005, Watkins vd., 2003),
uyumadan 0nce minnettar olunan seyleri diisiinmek, giin i¢inde bilingli farkindalik olusturmak
icin zaman ayirmak, minnettarlik ziyaretleri yapmak (Seligman vd., 2005; Froh vd., 2009a),
giizel anilardan keyif almay1 saglayacak yazilar okumak, fotograflara ve resimlere bakmak,
okulda memnuniyet kutusu olusturmak, minnettar diisiinme alistirmalar1 yapmak (Koo vd.,
2008; Watkins vd., 2003), 6gretmenlere olan minnettarliklarini ifade edebilmeyi saglamak,
ogrencilerin aylik olarak minnettarlik listeleri olusturabilmelerini saglamak, hayatlarinda
minnettar olduklari {i¢ seyi yazma alistirmasini yapmak (Froh vd., 2014), minnettarligin niyet,
bedel ve fayda bilesenleriyle ilgili olarak alistirmalar yapmalarini saglamak gibi etkinlikler

izerinde durulmus ve bu etkinlikler katilimcilara sunular esliginde aktarilmistir.
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3.Bolum
Yontem
Bu bolimde sirasiyla aragtirmanin modeli, ¢alisma gurubu, uygulanan Tesekkiir
Ederim Minnettarlik Egitim Programi- Psikolojik Danigman Versiyonu(TEMEP-P)’nun
tanitimi ve uygulanmasi, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizinde

kullanilan istatistiksel yontemler hakkinda bilgi verilecektir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik kavramini tanimalari, minnettarliklarmi
ifade etme becerilerini gelistirmeleri, minnettarlik diizeylerini artirmalar1 ve minnettarlikla
ilgili okullarinda hangi ¢aligmalar1 yapabileceklerini 6grenmelerini amaglayan TEMEP-P’nin
gelistirilmesi ve etkililiginin incelenmesi amaglanan bu ¢alismada Ontest-Sontest-izleme

Testli Kontrol Gruplu Deneysel Model kullanilmistir.

Bu modelde tarafsiz atama ile olusturulan deney ve kontrol grubu olmak tizere iki grup
vardir. Deney grubuna bir miidahalede bulunulurken kontrol grubuna herhangi bir
muidahalede bulunulmaz. Her iki grupta da deneyden dnce, deneyden hemen sonra ve
deneyden belirli bir siire sonra dl¢iimler yapilir. Bu modelde dntestler, deney 6ncesi gruplarin
benzerlik derecelerinin belirlenmesine ve sontest sonuglarinin buna gore diizeltilmesine
yardimci olur. izleme testleri ise uygulanan miidahalenin etkisinin devam edip etmedigini

kontrol etmek i¢in kullanilir (Karasar,2014).

Arastirmanin degiskenleri ise su sekildedir; bagimsiz degisken arastirmaci tarafindan
gelistirilen TEMEP-P; bagimli degisken ise arastirmaya katilan okul psikolojik danigmalarmin
minnettarlik diizeyleridir. Arastirmada deney grubunda yer alan okul psikolojik
danigmanlarmin minnettarlik diizeylerini artirmak amaciyla, bes hafta boyunca haftada bir kez

90 dakika olmak iizere, arastirmaci tarafindan gelistirilen TEMEP-P uygulanmigstir.
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Arastirmanin kontrol grubunda yer alan okul psikolojik danigmanlarina ise herhangi bir
uygulama gergeklestirilmemistir. Deney grubu ve kontrol grubuna 6l¢iimler es zamanli olarak
yapilmak kosuluyla 6n testlerin uygulanmasi birinci oturumun basinda, son testlerin
uygulanmasi ise besinci oturumun sonunda gergeklestirilmistir. Deney grubu katilimcilaria
ayrica son testlerle birlikte arastirmaci tarafindan programin katilimeilar tarafindan
degerlendirilmesini saglamak amaciyla gelistirilen “TEMEP-P Degerlendirme Formu”( Ek 3)
da verilmistir. Uygulama bittikten dort hafta sonra ise ayn1 hafta icerisinde hem deney hem de
kontrol grubundan izleme Sl¢iimleri alinmastir.
3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2015-2016 egitim-6gretim yilinda Bursa Ili Y1ldirim

[lgesinde bulunan devlet okullarmin okul psikolojik danismanlari olusturmaktadir.

Gruplarm olusturulmas i¢in Yildirim lgesinde bulunan okul psikolojik
danigmanlarma hem hepsinin katildig1 toplantilarda sozel bir sekilde, hem de sosyal medya
araciligiyla ¢alisma hakkinda duyurular yapilmisir. Caligmaya katilmak i¢in goniillii olan okul
psikolojik danigmanlarmin isimleri alinarak 21°i kadin, 9’u erkek olmak lzere toplamda 30
psikolojik danismana ulagilmistir. Daha sonra bu isimler rastgele atama yontemi ile deney ve
kontrol grubuna esit bir sekilde dagitilmistir. Calismaya katilacak olan okul psikolojik
danigmanlarmin oturum tarihlerinde okullarinda izinli sayilmalari i¢in gerekli resmi
yazismalar yapilarak, Yildirim Ilge Milli Egitim Miidiirliigii’nden resmi izin arastirmaci

tarafindan alinmustir.

Asagidaki tabloda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin yas ve cinsiyete gore

dagilimlar1 gosterilmektedir.



47

Tablo 1

Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Yas ve Cinsiyetlerine Gére Dagilimi

Gruplar
Gruplar Kadin Erkek
20-30 31-40 40+ 20-30 31-40 40+
Deney Grubu 10 1 0 3 1 0
Kontrol Grubu 3 2 5 3 2 0

Tablo 1’de goriildiigii gibi, deney grubundaki katilimcilar 20-30 yas araliginda 10 kadin, 30-
40 yas araliginda 1 kadin; 20-30 yas araliginda 3 erkek, 30-40 yas araliginda olan 1 erkek seklinde
bir dagilim gostermektedir. Kontrol grubundaki katilimcilar ise 20-30 yas araliginda 3 kadmn, 30-40
yas araliginda 2 kadin, 40 yas ve lizeri 5 kadin; 20-30 yas araliginda 3 erkek, 30-40 yas araliginda
olan 2 erkek seklinde bir dagilim gostermektedir. Deney grubundaki katilimcilara ait en kiigtik yas
24, en biiyiik yas 33, standart sapma 2,87 ve ortalama yas 26,60 tir. Kontrol grubundaki
katilimcilara ait en kiigiik yas 23, en biiyiik yas 51, standart sapma 9,1ve ortalama yas 34,80°dir. Bu
veriler bize kontrol grubundaki katilimeilarin yas ortalamalarinin deney grubundaki katilimcilara
oranla daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Gruplarin cinsiyete gére dagilimlaria bakildiginda
deney grubu 11 kadin ve 4 erkekten olusmaktayken, kontrol grubu 10 kadin ve 5 erkekten
olusmaktadir. Gruplardaki kadin erkek orani neredeyse aynidir, bu da cinsiyet faktoriiniin sonuglara
etkisinin minimum diizeyde oldugu sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimeilari meslek yili ve cinsiyetlerine gore dagilimi ise

Tablo 2’de gosterilmistir.
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Tablo 2

Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Meslek Yili ve Cinsiyetlerine Gore

Dagilimi
Gruplar
Gruplar Kadin Erkek
1-10 11-20 21-30 1-10 11-20 21-30
Deney Grubu 11 0 0 4 0 0
Kontrol Grubu 4 4 2 4 1 0

Tablo 2’de goriildiigii gibi, deney grubundaki katilimcilar 1-10 meslek yili araliginda
olan 11 kadin, 1-10 meslek yil1 araliginda olan 4 erkek seklinde bir dagilim gostermektedir.
Kontrol grubundaki katilimcilar ise 1-10 meslek yili araliginda olan 4 kadin, 11-20 meslek
yili araliginda olan 4 kadin; 1-10 meslek yili1 arali§inda olan 4 erkek, 11-20 meslek yil1
araliginda 1 erkek seklinde bir dagilim gdstermektedir. Deney grubundaki katilimeilarin
meslek yili olarak en diisiik 1, en yiliksek 9, ortalama 3,6 ve standart sapmas1 2,9°dur. Kontrol
grubundaki katilimeilarin ise en diisiik meslek yili 2, en yiiksek 23, ortalama 12 ve standart
sapma 7,2°dir. Bu veriler ise kontrol grubundaki katilimcilarin meslek yili ortalamasinin
deney grubundakilere oranla daha fazla oldugunu gostermektedir.

3.3. Uygulanan “Tesekkiir Ederim” Minnettarhk Egitim Programi-Psikolojik Danisman
Versiyonu(TEMEP-P)’nun Tamitilmasi ve Uygulanmasi

Arastirmaci tarafindan gelistirilen TEMEP-P bir psiko-egitim programi seklinde
hazirlanmistir. Psiko-egitim programlar1 dncesinden amaglar belirlenerek beceri gelistirmeyi
amaglayan egitsel grup calismalaridir. Grup oturum siireleri gelistirilecek beceriye bagl
olarak 6 ile 20 oturum arasinda degisebilmektedir. Bu gruplar gerekirse tek oturum olarak da
gerceklestirilebilmektedir. Bu gruplarda lider daha aktif rol almakla birlikte katilimcilari
belirlenen hedef dogrultusunda bilgilendirir. Katilimcilar ise daha az grup i¢i etkilesimde

bulunurken, daha ¢ok verilen bilgileri edinmeye odaklanmaktadirlar. Bu gruplarda calismaya
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baslamadan once lider tarafindan etkili bir plan hazirlanmasi gerektiginden lidere
katilimcilarin ihtiyaglarii dogru belirlemek adina biiyiik sorumluluk yiiklenmektedir. Bu
gruplarda her ne kadar lider etkin rol oynasa da katilimcilar da ¢aligma esnasinda rol oynama,
soru-cevap, grup igi tartigma, problem ¢ézme ve grup disinda verilen ev 6devlerini
gerceklestirme gibi faaliyetlerle grup siirecine aktif katilmaktadirlar (Glgray, Cekici &
Colakkadioglu, 2009). Bu programda da katilimcilarin oturumlarda aktif olmalarini saglamak
amaciyla bu tekniklerden faydalanilmigtir.

Hazirlanan bu programda okul psikolojik danigmanlarinin okuldaki 6gretmenler ve
idareciler gibi diger paydaslarin minnettarlik diizeylerini nasil gelistirebilecekleri ve
minnettarligin bir kurum kiiltiirii olarak nasil uygulanabilecegi iizerinde de durulmustur.
Bunun i¢in Oguz Duran (2015)’in minnettarlikla ilgili yazdigi kitap boliimiinde yer alan
onerilerinden faydalanilmistir. Oguz Duran (2015) minnettarligin bir kurum kiiltiirii olarak
okulda hissedilmesi gerektigini, bunun i¢in sadece dgrencilerin minnettarlk diizeylerini
artirmak i¢in ¢alismalar yapmanin yetersiz kalacagini, okuldaki 6gretmenlerin ve okul
yoneticilerinin de minnettarlik diizeylerini artirarak, minnettarligin bir yasam bi¢imi haline
getirilebilecegini ifade etmistir. Bunun i¢in egitim-6gretim yili basinda diizenlenen hizmet igi
personel egitim toplantilarinda minnettarlik ile ilgili olarak ¢aligmalarin planlanmasinimn etkili
olabilecegini ifade etmistir. Ogrencilere minnettarlik konusunda model olma, gretmenlerden
kisisel ya da grup olarak minnettarlik iirin dosyalarinin hazirlanmasinim istenmesi gibi
etkinliklerle okulda minnettarligin gelistirilebilecegini agiklamistur.

TEMEP-P’de de minnettarligin bir kurum kiiltiirii haline gelebilmesi i¢in ne gibi
calismalar yapilabilecegi anlatilmis ve bu caligsmalar katilimcilara sunu esliginde aktarilmistir.
Hazirlanan bu programda okullarda minnettarlig1 gelistirmeye yonelik yiiriitiilecek
calismalarda ne gibi engellerle ya da tehlikelerle karsilagilabilecegi iizerinde de durulmustur.

Bunun igin de yine Oguz Duran (2015)’in minnettarhkla ilgili yazdig: kitap boliimiinde yer
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alan 6nerilerden faydalanilmistir. Oguz Duran (2015), kisisel olarak minnettarlik yagamay1 ve
ifade etmeyi zor bulabildigimizi, minnettarlig1 minnet etme ile karistirabildigimizi,
ogretmenin konumunun dgrencilerini kendilerine minnettarliklarini ifade etmeye
zorlayabilecegi yoniinde endise tagiyabilecegimizi, zaten yapmamiz gereken birgok is varken
buna bir de minnettarlik gelistirmek gibi yeni bir igin eklenmesinden hoslanmayabilecegimizi
ifade etmistir.

TEMEP-P’de minnettarhig1 gelistirmeye yonelik yiiriitiilecek ¢alismalarda ne gibi
engellerle ya da tehlikelerle karsilagilabilecegi anlatilmig ve bu bilgiler katilimcilara sunu
esliginde aktarimustir. Okul psikolojik danigmanlarmin okuldaki paydaslari olan 6gretmenleri
de minnettarlikla ilgili yapacaklari ¢alismalara dahil edebilmeleri amaglanarak; TEMEP-P’de
minnettarlikla ilgili olarak 6gretmenlerin farkli derslerde (Tiirkge, Matematik, Ingilizce vb.)
neler yapilabilecegi anlatilmis ve bu bilgiler katilimcilara sunular seklinde aktarilmistir.
Bunun i¢in Reivich (2009)’un ¢aligmalarindan yararlanilmistir. Reivich (2009) minnettarligin
Tiirkce ve Ingilizce derslerinde yazdirilan mektup ¢alismalarinda konu olarak segilebilecegi,
matematik derslerinde tesekkiir etme veya minnettarlik yasama deneyimleri ile ilgili veri
toplayarak bu verilerin {izerinde ¢aligmalarin gerceklestirilebilecegi konusunda oneriler
sunmustur. Bu ¢aligmalarin rehberlik servisi ile is birligi icerisinde ger¢eklestirmenin,
rehberlik ve 6gretim hizmetlerinin birlikte yiiriitiilmesi anlamina gelecegini isaret etmektedir.

3.3.1.Programin amaci. Bu programin amac1 okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik
kavramini tanimalarini ve kendi minnettarlik diizeylerine iligkin farkindalik kazanmalarmi
saglamak ve bu konudaki becerilerini gelistirmektir. Ayrica 6grencilerinin, okul idaresinin,
ogretmenlerin, velilerin ve diger okul personelinin minnettarlik diizeylerini artirabilmek igin
okul temelli ne gibi ¢aligmalar yapabilecekleri hakkinda bilgi vermektir.

3.3.2.Programin hazirlanmasi. Tesekkiir Ederim Minnettarlik Egitim Programi (TEMEP)

2015-2016 egitim-dgretim y1li giiz ddneminde Bursa Uludag Universitesi Egitim Bilimleri
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Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Programu yiiksek lisans 6grencileri Emine
KOCATEPE ve Tugba DEMIRBAG tarafindan iki ayr1 ¢alismada kullanilmak iizere ana
hatlar1 ortak hazirlanmigtir. Ancak ¢alisma gruplarindan biri ilkokul 6gretmenlerinden
(Demirbag, 2016), digeri okul psikolojik danigmanlarindan olusturuldugu i¢in programin
icerigi arastirmacilar tarafindan kendi ¢calisma grubunun 6zelligi ve ihtiyaglar: dogrultusunda
icerik bakimindan zenginlestirilmis ve farklilagtirilmistir. Hazirlanan bu programin temeldeki
ortakliklarini belirtmek amaciyla TEMEP adi ortak olarak kullanilmakla birlikte, bu
caligmada kullanilan programin okul psikolojik danigmanlarina yonelik zenginlestirildigini
vurgulamak amaciyla TEMEP-P ad1 kullanilmistir. Program hazirlanmadan 6nce
arastirmacilar tarafindan literatiir taramasi yapilmais, kisilerin minnettarlk diizeylerini
artirmay1 amaglayan ¢aligmalar ve programlar incelenmistir. Bu arastirmalar sonucunda
minnettarlik diizeyinin artirilmasi ile ilgili yontemler, kullanilabilecek etkinlikler ve konular
belirlenmistir. Tiim arastirmalar yapilip, etkinlikler belirlendikten sonra programin en son hali
olusturulmustur.

3.3.3.Programin icerigi. TEMEP-P’de oturumlara baslarken ilk olarak oturumun amaglari
aciklanmakta, ardindan Onceki haftanin 6zeti yapilmakta, ardindan bir 1snma oyunu
oynanmakta, daha sonra oturumun hedeflerine yonelik aragtirmaci tarafindan daha dnce
hazirlanmig sunum lider tarafindan sunulmakta, sonra her bir grup iiyesinin minnettarlik
listelerini bir sonraki oturuma kadar doldurmalar1 6dev olarak verilmekte, son olarak ise
“Kuyu” (Voltan Acar, 2012) isimli etkinlik katilimcilarin o oturuma dair fikirlerini almak
amaciyla uygulanmaktadir. Asagida programin her bir oturumunun hedefleri ve siirecin
isleyisine iliskin daha detayli bilgilere yer verilmistir.

3.3.3.1.Birinci oturum. Bu oturumun hedefleri grup iiyelerinin birbirleriyle tanigmasi,
grup kurallarinin olusturulmasi, minnettarlik kavraminin anlamini ve yararlarini

kavrayabilme, minnettarlik listelerini olusturabilme seklinde belirlenmistir. Lider oturuma
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kendisini ve programi tanitarak baslamistir. Daha sonra iiyeler tek tek kendilerini
tanitmuslardir. Grup kurallar1 {iyelerle birlikte belirlenmistir. Uyelere 6n test olarak MO (Ek 1)
ve K-MGTO (Ek 2) ve dagitilmis ve doldurmalari istenmistir. Ardindan birinci oturum igin
hazirlanmis olan minnettarligin ne anlama geldigi ve yararlari ile ilgili bilgileri iceren sunu
aktarilmistir. Ardindan iiyelere lider tarafindan 6nceden hazirlanmig olan minnettarlik listeleri
dagitilmis, listeleri nasil kullanacaklar1 anlatilmis ve listeleri oturuma gelmeden bir giin 6nce
doldurmalar1 istenmistir. Son olarak “Kuyu” (Voltan Acar, 2012) isimli bitirme etkinligi
gerceklestirilmis, iiyelerin oturuma dair fikirleri alinmis ve katilimeilara tesekkiir edilerek
oturum sonlandirilmigtir.

3.3.3.2.Ikinci oturum. Bu oturumun hedefleri minnettarligin bilesenlerini (niyet, bedel,
fayda) kavrayabilme, minnettarlig1 ifade etme bi¢imlerini kavrayabilme, minnettarlik
listelerini olusturabilme seklinde belirlenmistir. Gegen haftanin 6zeti yapildiktan sonra,
goniillii tiyelerden gecen hafta yazdiklart minnettarlik listeleriyle (Ek 5) ilgili paylasimlari
alinmistir. Ardindan “Projeksiyon Oyunu-Yansitma Oyunu” (Voltan Acar, 2012) isimli
1sinma etkinligi yapilmistir Isinma etkinligi tamamlandiktan sonra, ikinci oturum igin
arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan minnettarligin bilesenleri (niyet, bedel, fayda) ile ilgili
sunu aktarilmigtir. Daha sonra {iyelerin bir 6nceki oturumda dagitilan ve doldurmalari istenen
minnettarlik listelerinden 6rnekler vermeleri istenmis ve bu d6rneklerde minnettarligin
bilesenlerini agiklamalar1 istenmistir. Ardindan “Kuyu” (Voltan Acar, 2012) isimli bitirme
etkinligi gerceklestirilmis ve katilimcilarin o oturuma dair goriisleri alinmistir. Katilimcilara
minnettarlik listelerini gelecek hafta i¢in de doldurmalar1 hatirlatildiktan sonra tesekkiir
edilerek oturum sonlandirilmastir.

3.3.3.3.Uclncl oturum. Bu oturumun hedefleri minnettarhigin deneyimlenmesi, giinliik
hayatlarimda deneyimledikleri minnettarlik hissinin farkina varmalarinin saglanmasi ve

minnettarlik listelerini yazabilme olarak belirlenmistir. Gegen haftanin 6zeti yapildiktan
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sonra, gonullu Gyelerden gecen hafta yazdiklar: minnettarlik listeleriyle ilgili paylasimlari
alimmistir. Daha sonra arastirmaci tarafindan {igiincii oturum i¢in hazirlanan sunu
aktarilmustir. Ardindan “Bos Oda” (Ek 6) adli etkinlik uygulanmistir (Dossick & Shea, 1988).
Etkinlik tamamlandiktan sonra, tiim iiyelerden etkinligi niyet, bedel ve fayda bilesenleri
bakimindan degerlendirmeleri istenmis ve goniillii tiyelerden paylagimlar alinmistir. Ardindan
“Kuyu” (Voltan Acar, 2012) isimli etkinlikle {iyelerin oturuma dair paylasimlart alinmistur.
Uyelerden minnettarhik listelerini yazmaya devam etmeleri istenmis ve tesekkiir edilerek
oturum sonlandirilmistir.

3.3.3.4.Dorduncu oturum. Bu oturumda minnettarlik duyduklar1 bir kisiye olan hislerini
ifade edebilmeleri, okulda tiim paydaslar arasinda minnettarhig artirabilmek amaciyla ne gibi
caligmalar yapabileceklerini 6grenmeleri, minnettarlik listelerini yazabilme seklinde hedefler
belirlenmistir. Gegen haftanin 6zeti yapildiktan sonra, goniillii iiyelerden gegen hafta
yazdiklar1 minnettarlik listeleriyle ilgili paylasimlar1 alinmistir. Ardindan okulda minnettarlik
ile ilgili olarak katilimcilara grup etkilesimini saglamak amaciyla bazi sorular (Okulda
minnettarlik denince akliniza ne geliyor?, Okulda minnettarlig1 artirabilmek i¢in ne gibi
caligmalar yapilmalidir? vb.) yoneltilmistir. Paylasimlar yapildiktan sonra, lider tarafindan
daha 6nce dordiincii oturum i¢in hazirlanan okulda tiim paydaslar arasinda minnettarligi
artirabilmek amaciyla yapilacak ¢aligmalari igeren sunu paylasilarak gerekli bilgilendirmeler
yapilmistir. Ardindan “minnettarlik mektubu yazma” etkinligi i¢in tiim iiyelere not kagitlari,
minik zarflar ve kalemler dagitilarak, minnettarlik mesaj1 yazmalar1 istenmistir. Daha sonra
iiyelerin yazdiklar1 minnettarlik mesajini zarflarma koyup hafta igerisinde yazdiklar1 kisiye
ulagtirmalar1 istenmis, bir sonraki oturumda bununla ilgili yasantilarini paylasacaklar ifade
edilmistir. Ardindan “Kuyu” (Voltan Acar, 2012) isimli bitirme etkinlikle Gyelerin oturuma
dair diisiinceleri almmuistir. Uyelere minnettarlik listelerini doldurmalar1 hatirlatilarak ve

katilimcilara tesekkiir edilerek oturum sonlandirilmistir.
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3.3.3.5. Besinci oturum. Bu oturumun hedefleri minnettarlig1 gilinliik yasamlarinda
uygulayabilme ve Gyelerin gruptan olumlu duygularla ayrilmalar1 seklinde belirlenmistir.
Gegen haftanin 6zeti yapildiktan sonra, goniillii iyelerden gegen hafta yazdiklari minnettarlik
listeleriyle ilgili paylagimlar1 alinmigtir. Ardindan katilimeilarin minnettarlik mesajini
verdikleri kisiyle gecirdikleri yasantilar1 paylasmalar1 istenmistir. Ardindan “Benim
Giinesim” adl1 etkinlik uygulanarak iiyelerin birbirleriyle ilgili olumlu diistincelerini
paylasarak gruptan olumlu hislerle ayrilmalar1 saglanmistir. Daha sonra iiyelere sontest olarak
MO, K-MGTO ve “TEMEP-P Degerlendirme Formu” verilerek doldurmalar1 istenmistir. Son
olarak katilim belgeleri (Ek 7) ve programdan hatira kalmas1 amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanan kitap ayraglar1 (Ek 8) liyelere dagitilmistir. Ardindan katilimcilara tesekkiir
edilerek, egitim sonlandirilmustir.

3.3.4.0turumlara devam ve katihm. Okul psikolojik danigmanlarinin yapilan ¢aligmaya
katilabilmeleri i¢in Yildirim Ilge Milli Egitim Miidiirliigii’nden resmi izin arastirmaci
tarafindan alinmistir. Oturumlar 16.03.2016 ve 14.04.2016 tarihleri arasinda bes hafta
boyunca ilk dort hafta garsamba giinleri, son hafta ise persembe giinii 13:30-15:00 saatleri
arasinda yapilmistir. Deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin tamami yapilan
oturumlarin hepsine katilmistir. Yapilan etkinliklere {iyeler aktif bir sekilde katilmis, verilen
ev 0devlerini de yerine getirmislerdir.

3.3.5.Kayit. Programa katilan okul psikolojik danigmanlar1 herhangi bir ses ya da goriintii
kaydmin almmasini istemediklerinden dolay1 oturumlar sesli ya da goruntili olarak
kaydedilmemistir. Bunun yerine arastirmaci her oturumdan sonra oturumlarla ilgili ayrintilt

notlar almigtir.

3.3.6.Ikramlar. Oturumlar her hafta 6gle molasindan hemen sonra yapildigidan

katilimcilara oturuma baslamadan 6nce ¢ay ve kuru pasta gibi ikramlar hazirlanmis ve



55

sunulmustur. Ayrica son oturumda hem arastirmact hem de katilimcilar tarafindan ayr1 ayri
stirpriz olarak alinan yas pastalar sunulmustur.

3.3.7.Katihm belgesi. Deney grubundaki 15 katilimciya aragtirmaci tarafindan Uzerinde
oturumlarin ger¢eklestirildigi yer olan Yildirim Rehberlik ve Arastirma Merkezi miidiiriiniin
ve arastirmacinin imzasinim yer aldigi katihim belgeleri hazirlanmistir. Belgeler katilimcilara
son oturumda merkez miidiirii ve miidiir yardimcisi esliginde takdim edilmistir. Ayrica
katilimcilara arastirmaci tarafindan egitimin hatirasi olmasi, aragtirmacinin katilimeilara olan
minnettarligini ifade etmesi ve katilimcilarin giinliik hayatlarinda “minnettarlig”
hatirlamalarini saglamak amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmis 6zel kitap ayraglari
hediye edilmistir. Katilimeilar ise arastirmaciya, minnettarliklarini ifade etmek amaciyla
yaptirdiklar1 plaketi (Ek 9) armagan etmislerdir.
3.4. Veri Toplama Araclan

Bu arastirmanin verilerinin toplanmasinda {i¢ 6lgme aract kullanilmistir. Asagida bu

dleme araclar1 sirastyla Kisa Minnettarlik, Glicenme ve Takdir Olgegi, Minnettarlik Olgegi,

TEMEP-P Degerlendirme Formu seklinde tanitilacaktir.

3.4.1. Kisa Minnettarhik, Guicenme ve Takdir Ol¢egi (K-MGTO). Olgek Watkins ve
arkadaslar1(2003) tarafindan gelistirilen, toplamda 44 maddeden olusan ve besli likert tipinde
hazirlanan MGTO niin (Minnettarlik, Giicenme ve Takdir Olgegi) revize edilen ve daha kisa
seklidir. Thomas ve Watkins (2003) tarafindan minnettarlig1 daha etkili 6l¢gmek amaciyla
revize edilen K-MGTO, toplamda 16 maddeden ve Yoksunluk Duygusu Yoklugu (YDY),
Basit Takdir (BT) ve Digerlerini Takdir (DT) olmak iizere ii¢ ayr1 alt Slgekten olusan, dokuzlu
likert tipinde hazirlanmis bir lgektir. Olcegin YDY alt dlgegini 2., 3., 6., 10., 11. ve 15
maddeler olusturmaktadir. BT alt 6lgegini 4, 7, 9., 12., 13. ve 16. maddeler olusturmaktadir.
DT alt 6lgegini 1., 5., 8. ve 14. maddeler olusturmaktadir. YDY alt 6l¢egi; hayata karsi

duyulan minnettarhig ifade etmekte, BT alt 6l¢egi; dogaya, Tanriya, evrene ve yasamdaki
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kiigiik seylere karst duyulan minnettarlig1 ifade etmekte ve DT alt dlcegi ise diger kisilere
kars1 duyulan minnettarlig: ifade etmektedir.

Olgegin revize edilmesinin nedenleri ise; negatif ¢arpiklik katsayisinimn fazla olmasi ve
dlcekte farkl kiiltiirlere uygun olmayan bazi maddelerin (Ornegin: “Y1lin en sevdigim zamani
Stikran Giinti’diir.”, “Oturup kar yagisini izlemeyi ¢ok severim.”, “Aralik tatilinden sonra
benim aldigim hediyeler digerlerinden ne daha iyi ne de daha fazla olacak.”) bulunmasi
seklinde bildirilmistir. Revizyon ¢aligmalar1 sirasinda negatif carpiklig1 giderebilmek
amactyla 6lcek besli likert tipinden dokuzlu likert tipine doniistiiriilmiis ve 6lgcekten farkli
kiiltiirlere uymadig: diisiiniilen maddeler ¢ikartilmistir. Revize edilmis olan K-MGTO, orijinal
MGTO’la ayn1 psikometrik 6zellikler gostermektedir (Thomas & Watkins, 2003).

3.4.1.1. K-MGTO Olgeginin Puanlanmast ve Yorumlanmasi. Dokuzlu likert tipi bir 6lcek
olan K-MGTO’niin puanlanmasi yapilirken birden dokuza kadar sayi ile ifade edilmis
siklardan hangisi igaretlendi ise her bir madde i¢in sikkin kendi puani kadar puan verilir. 1, 2,
3, ve 4. siklar 1 en fazla olmak iizere katilmama derecesini ifade ederken, 5. sik kararsizligi,
6,7, 8, ve 9. siklar 9 en fazla olmak iizere katilma derecesini ifade etmektedir. (f)lgegin 3.,6.,
10., 11. Ve 15. Maddeleri ters maddeler oldugundan bu maddelerin puanlamasi tam aksi
yonde yapilir. Olgekten almabilecek toplam puan minimum puan 16 iken, alinabilecek
maksimum puan ise 144°tiir. Yiiksek puanlar minnettarlik egiliminin yiiksek oldugu anlamina
gelmektedir. Alt 6lgekleri puanlamak i¢in de her bir alt 6lgegi olusturan maddeler puanlanir.
YDY ve BT alt 6lgekleri i¢in alinabilecek minimum puan 6 iken maksimum puan 54°tiir. DT
alt 6lcegi icin ise alinabilecek minimum puan 4 iken maksimum puan 36°dir. (Thomas &
Watkins, 2003).

3.4.1.2. K-MGTO Olgeginin Gegerlilik ve Giivenirlik Calismalar. Olgegin Tiirkce
gecerlik ve giivenirlik caligmalarin1 Oguz Duran (2017) ii¢ farkli calisma ile

gerceklestirmistir. Arastrmact K-MGTO’niin yap1 gegerligini ve i¢ tutarhigini 6lgmek
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amactyla yaptigi birinci calismay1 229’1 kadin, 75’1 erkek olmak iizere toplamda 304 Uludag
Universitesi, egitim fakiiltesi, rehberlik ve psikolojik danigsmanlik (RPD) baliimii 6grencisi
(%751 kadin, %25°1 erkek ve yas araliklar1 da 18-34 arasinda) ile yapmistir. Bu ¢aligmada
Olgegin yap1 gecerligine dogrulayici faktor analiziyle bakmistir. Sonug olarak Tiirkge K-
MGTO’nuin; orijinaline benzer bicimde YDY, BT ve DT olmak iizere toplamda tig alt
dlcekten olustugu goriilmiistiir. Toplam K-MGTO ve iic alt 6l¢eginin giivenirliklerini tespit
etmek amaciyla ise cronbach alpha degerleri hesaplanmistir. Bu anlamda toplam K-
MGTO’niin cronbach alpha degeri .85; YDY, BT ve DT alt élgekleri icin ise sirastyla .75, .84
ve .83 olarak hesaplanmustir.

Ikinci ¢aliyma K-MGTO’niin 6lgiit gegerligi ve giivenirligini §lgmek amaciyla Uludag
Universitesi Egitim Fakiiltesinin farkli alanlarinda (Almanca 6gretmenligi, Ingilizce
ogretmenligi, Tiirkge 6gretmenligi, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri dgretmenligi vb.)
ogrenim goren 402°si kadm, 149’u erkek olmak iizere toplam 551 6grenci ile yapilmistir. Bu
calismada K-MGTO’niin 6lglit gegerligini saglamak amaciyla, katilimcilara K-MGTO’niin
yani sira Yasam Doyumu Olgegi, Minnettarlik Olgcegi ve Pozitif Negatif Duygu Olgegi de
uygulanmistir. Bu ¢alismada toplam K-MGTO ve ii¢ alt 6lcegin giivenirliklerini belirlemek
amactyla, cronbach alpha degerleri hesaplanmistir. Bu baglamda toplam K-MGTO’niin
cronbach alpha degeri .77, YDY, BT ve DT alt 6l¢ekleri i¢in ise sirasiyla .70, .72 ve .67
olarak hesaplanmustur.

Ucgiincii galismada ise K-MGTO’niin giivenirligini 6lgmek amaciyla; Uludag
Universitesi RPD béliimiinde 6grenim géren 85°i kadin 34°ii erkek olmak iizere toplam 119
ogrenciyle test-tekrar test calismasi gerceklestirilmistir. Calismada 6lgek katilimcilara dort
hafta arayla iki kez uygulanmistir. Bu calismada toplam K-MGTO 6lgegi ve ii¢ alt boyutunun
giivenirliklerini tespit etmek amaciyla, test-tekrar test yontemi uygulanmis ve iki 6l¢tim

arasindaki pearson korelasyon katsayilar1 hesaplanmustir. Sonuglar toplam K-MGTO igin .72
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(p<,01), YDY, BT ve DT alt 6l¢ekleri igin ise sirastyla .61 (p<,01), 0,71 (p<,01) ve 0,61
(p<,01) olarak bulunmustur. Okul psikolojik danigmanlari ile gergeklestirilen bu arastirmada
ise toplam K-MGTO igin hesaplanan cronbach alpha degeri .74 iken; YDY, BT ve DT alt
Olgekleri i¢in ise sirasiyla .57, .88 ve .74 tiir.

3.4.2.Minnettarlik 6l¢egi (MO). McCullough ve digerleri (2002) tarafindan minnettarlig
Olgmek amaciyla gelistirilen bu 6l¢ek; toplamda 6 maddeden olusan yedili likert tipinde bir
Ol¢me aracidir.

3.4.2.1. MO Olgeginin Puanlanmast ve Yorumlanmast. Yedili likert tipi bir 6lcek olan
MO’niin puanlanmasi yapilirken birden yediye kadar sayi ile ifade edilmis siklardan hangisi
isaretlendi ise her bir madde i¢in sikkin kendi puani kadar puan verilir. 1, 2 ve 3. siklar 1 en
fazla olmak iizere katilmama derecesini ifade ederken, 4. sik kararsizligi, 5, 6 ve 7. siklar 7 en
fazla olmak iizere katilma derecesini ifade etmektedir. Olgegin 3. ve 6. maddeleri ters
maddeler oldugundan bu maddelerin puanlamasi tam aksi yonde yapilir. Olgekten
alinabilecek toplam puan minimum puan 6 iken, alinabilecek maksimum puan ise 42°dir.
(McCullough vd., 2002)

3.4.2.2. MO Olgeginin Gegerlilik ve Giivenirlik Calismalari. Yiiksel ve Oguz Duran 2012
yilinda d6lgegin Tiirkce’ ye uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalarii yapmuglardir.
Yiksel ve Oguz Duran (2012) Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde dgrenim goren 541’1
kiz, 317’si erkek ve bir tanesi cinsiyetini belirtmeyen toplamda 859 6grenci ile gegerlilik ve
giivenirlik ¢aligmalarini gergeklestirmislerdir. Verilerin ¢coziimlenmesinde betimleyici
istatistiklerle birlikte agimlayici, dogrulayici faktor analizi ve pearson momentler ¢arpim
korelasyon teknikleri kullanilmustir. Olgek i¢in Cronbach alfa degeri .77, test-tekrar test
giivenirlik ¢aligmasi i¢in hesaplanan korelasyon katsayisi ise .66 olarak belirlenmistir. Okul
psikolojik danismanlari ile gerceklestirilen bu arastirmada ise MO igin hesaplanan cronbach

alpha degeri .63 tiir.
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3.4.3. TEMEP-P Degerlendirme Formu. Arastrmaci tarafindan hazirlanan bu formda,
TEMEP-P’nin etkililigini katilimcilarin dogrudan degerlendirmesi amaglanmaktadir. Form
katilimcmin cinsiyetini belirleyen sikli bir soru, programin etkililigini degerlendiren 8
maddelik besli likert tipi bir Ol¢ek, programin yarart konusunda 1’den 10’a kadar
derecelendirmeli bir soru ve katilimcinin fikir ve dnerisini almak adina hazirlanmis agik uglu

bir sorudan olugsmaktadir.

3.5. Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Arastirma verileri arastirmaci tarafindan deneysel islemi uygulamadan 6nce,
uygulamanin hemen sonrasinda ve uygulamadan dort hafta sonra olmak tizere t¢ 6lgim
seklinde toplanmugtir. MO ve K-MGTO 6lgekleri programin ilk oturumunun basinda, son
oturumun sonunda ve oturumlarin bitisinden bir ay sonra hem deney hem kontrol grubuna
uygulanmistir. TEMEP-P Degerlendirme Formu ise programin son oturumunda sadece deney

grubundaki okul psikolojik danigmanlarma uygulanmistir.

Arastirmanin verileri SPSS21.0 kullanilarak ¢oziimlenmistir. Arastirmada katilimct
say1s1 az oldugundan verilerin analizinde parametrik olmayan yontem kullanilmigtir.
Gruplarin On test puanlariyla son test puanlar1 ve son test puanlariyla izleme testi puanlari
bakimimdan farklilign manidarlig igin Wilcoxon Isaretlenmis Siralar testi uygulanmustir. Iki
grubun On testleri, son testleri ve izleme testleri arasindaki puan farkliliginin manidarhigmi
sinamak i¢in ise Kruskal-Wallis testi uygulanmustir. Istatistiksel analizlerde .05 hata pay1
oOlctit olarak almmustir. “Tesekkiir ederim Minnettarhik Egitim Programr” Degerlendirme
Formunun analizinde ise 6l¢cek kismindaki her bir maddenin standart sapma ve ortalamalarina

bakilmistir.
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4.Bolim
Bulgular
Bu bolimde arastirmanin hipotezlerinin sinanmasina iliskin istatistiksel islemler
sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir. Ayrica arastirmaci tarafindan hazirlanan
“TEMEP-P Degerlendirme Formunun analiz sonuglar1 da aktarimistir.
4.1.Deney ve Kontrol Grubundaki Okul Psikolojik Danismanlarinin Minnettarhk
Toplam Puanlarinin On Test, Son Test ve izleme Testi Bakimmdan Karsilastirilmasina
Tliskin Bulgular
Bu arastirmada okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik diizeylerini belirlemek
amaciyla diinyada yapilan arastirmalarda yaygin olarak kullanilan MO ve gerek alt
boyutlariyla gerekse maddelerinin ¢okluguyla minnettarligi 6l¢mek i¢in son zamanlarda daha
cok tercih edilen K-MGTO 6lgekleri birlikte kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarinda yer
alan okul psikolojik danigmanlarinin her iki 6l¢ek i¢in minnettarlik toplam puanlarii yapilan
iic 6lclimde karsilastirmak amaciyla Mann Whitney U Testi kullanilmistir. MO toplam

puanlarina gore yapilan karsilastirmalara iligkin bulgular Tablo 3’te gosterilmistir.
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Tablo 3
Deney ve Kontrol Grubundaki Okul Psikolojik Danismanlarimin MO den Aldiklar: Toplam On

Test, Son Test ve Izleme Testi Ortalamalarinin Mann Whitney U Testi Sonuclar

Gruplar n Sira Ortalamas1 Sira Toplamu U p
On Test

Deney 15 16,83 240,50 104,500 0,739
Kontrol 15 14,97 224,50

Son Test

Deney 15 20,83 312,50 32,500 0,001
Kontrol 15 10,17 152,50

[zleme Testi

Deney 15 20,93 314,00 31,000 0,001
Kontrol 15 10,07 151,00
P < 0,05

Tablo 3’te, deney ve kontrol grubundaki okul psikolojik danismanlarinm MO toplam
puanlar1 bakimindan 6n testte anlamli bigimde farklilasmadiklar1 goriilmektedir. Deney
grubundaki okul psikolojik danmismanlarinin MO 6n test puanlar1 ortalamas: X = 16,83 kontrol
grubundaki okul psikolojik danismanlarmin MO 6n test puanlari ortalamasi ise X = 14,97” dir.
Iki grubun 6n test puanlar1 arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark yoktur (z =-,334, p =
0,739 ). Arastirmaya baslamadan 6nce deney ve kontrol gruplar1 MO toplam puani bakimmdan
benzerdir.

Tablo 3’te deney grubundaki okul psikolojik danismanlarmin MO son test puanlar1
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ortalamas1 X = 20,83 kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin son test puanlar1
ortalamasi ise X = 10,17’°dir. Ayrica, deney ve kontrol grubu son test puanlar1 arasinda 0,05
diizeyinde anlamli bir fark vardir (z =-3,334, p = 0,001 ). Buna g0re, bes haftalik deneysel bir
calisma sonucunda TEMEP-P’ye katilan okul psikolojik danigmanlarmin ile kontrol grubunda
yer alarak boyle bir ¢alismaya katilmayan okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik diizeyleri
arasinda anlamli bir fark ortaya ¢iktig1 bulunmustur. Buna gore, TEMEP-P’nin okul psikolojik
damsmanlarinin MO ile lgiilen minnettarhk diizeylerini son testte artirmada etKili bir program
oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Tablo 3’te ayrica deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmm MO izleme testi
puanlar1 ortalamasinin X = 20,93 kontrol grubundaki okul psikolojik danismanlarinin izleme
testi puanlar1 ortalamasi ise X = 10,07’ tlr. Buna gore, deney ve kontrol grubu izleme testi
puanlar1 arasinda da ,05 diizeyinde anlamli bir fark vardir (z = -3,407 , p = 0,001 ). izleme
testinde deney grubu okul psikolojik danigmanlarinin lehine ortaya ¢ikan anlamli fark, TEMEP-
P’nin uygulanmasidan bir ay sonra alinan izleme 6lgiimlerinde de etkisini siirdiirdiigiinii
sOylemek mumkdiindur.

Arastirmada kullanilan bir diger minnettarlik 6lgegi olan K-MGTO toplam puanlar1
kullanilarak da arastirmanin iki grubu {i¢ 6l¢iim (On test, son test ve izleme) bakimindan
karsilastirilmistir. K-MGTO toplam puanlarina gore yapilan karsilastirmalara iliskin bulgular ise

Tablo 4’te gosterilmistir.
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Tablo 4
Deney ve Kontrol Grubundaki Okul Psikolojik Danismanlarinin K-MGTO’den Aldiklar:

Toplam On Test, Son Test ve Izleme Testi Ortalamalarinin Mann Whitney U Testi Sonuglar

Gruplar n Sira Ortalamas: Sira Toplamu U p
On Test

Deney 15 16,90 253,50 91,500 ,383
Kontrol 15 14,10 211,50

Son Test

Deney 15 20,43 306,50 38,000 ,002
Kontrol 15 10,57 158,50

[zleme Testi

Deney 15 20,67 310,00 35,000 ,001
Kontrol 15 10,33 155,00
P < 0,05

Tablo 4’te, deney ve kontrol grubundaki okul psikolojik danismanlarmin K-MGTO
toplam puanlar1 bakimindan On testte anlamli bicimde farklilagsmadiklar1 goriilmektedir.
Deney grubundaki okul psikolojik danismanlarinmn K-MGTO &n test puanlar1 ortalamasi X =
16,90 kontrol grubundaki okul psikolojik danismanlarmin K-MGTO 6n test puanlari
ortalamasi ise X = 14,10’ dur. Deney ve kontrol grubu iiyelerinin 6n test puanlari arasinda ,05
diizeyinde anlaml1 bir fark yoktur (z =-,872, p =,383 ). Yani arastirmaya baglamadan dnce
deney ve kontrol gruplarindaki okul psikolojik danismanlar1 K-MGTO toplam puani

bakimindan benzerdirler.
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Tablo 4’te deney grubundaki okul psikolojik danismanlarmin K-MGTO son test
puanlar1 ortalamasinin X = 20,43, kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin K-
MGTO son test puanlar1 ortalamas1 ise X = 10,57°dir. Deney ve kontrol grubu son test
puanlar1 arasinda ,05 diizeyinde anlamli bir fark vardir (z =-3,071, p =,002) ve bu fark deney
grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin lehinedir. Buna gére, TEMEP-P’nin okul
psikolojik danismanlarinin K-MGTO ile dlgiilen minnettarhik diizeylerini son testte artirmada
etkili bir program oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Tablo 4’te ayrica deney grubundaki okul psikolojik danismanlarmm K-MGTO izleme
testi puanlar1 ortalamas1 X=20,67 kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin K-
MGTO izleme testi puanlar1 ortalamasi ise X= 10,33’ tiir. Deney ve kontrol grubu izleme testi
puanlar1 arasinda ,05 diizeyinde anlamli bir fark vardir (z = -3,217 , p = ,001). izleme testinde
deney grubundaki okul psikolojik danigsmanlarinin lehine ortaya ¢ikan bu anlamli farka gore
TEMEP-P’nin etkisinin, uygulamadan bir ay sonra alinan izleme 6l¢iimlerinde kaliciligini
stirdiirdiigiinti sdylemek miimkiindiir.
4.2.Deney ve Kontrol Grubundaki Okul Psikolojik Damismanlarinin K-MGTO
Minnettarhk Alt Olceklerinden Aldiklar1 On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlarmin
Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan okul psikolojik danigmanlarinim 6n test, son test
ve izleme 6lglimlerinde K-MGTO’niin alt élceklerinden (YDY, BT, DT) aldiklar1 puanlar
bakimindan karsilasgtirmak amaciyla Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Bulgular Tablo

5’te gosterilmistir.
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Deney ve Kontrol Grubundaki Okul Psikolojik Danismanlarinin K-MGTO Alt Olgeklerinden

Aldiklar: On Test, Son Test ve Izleme Testi Ortalamalarinin Mann Whitney U Testi Sonuclar

Alt Olgekler ~ Gruplar n Sira Ortalamast ~ Sira Toplamu U p
YDY
On Test Deney 15 15,13 227,00 107,00 ,819
Kontrol 15 15,87 238,00
Son Test Deney 15 18,80 282,00 63,00 ,040
Kontrol 15 12,20 183,00
[zleme Testi Deney 15 19,20 288,00 57,000 ,021
Kontrol 15 11,80 177,00
BT
On Test Deney 15 16,30 244,50 100,500 ,617
Kontrol 15 14,70 220,50
Son Test Deney 15 19,03 285,50 59,500 ,027
Kontrol 15 11,97 179,50
Izleme Testi Deney 15 19,27 289,00 56,000 ,018
Kontrol 15 11,73 176,00
DT
On Test Deney 15 17,73 266,00 79,000 ,163
Kontrol 15 13,27 199,00
Son Test Deney 15 19,97 299,50 45,500 1,005
Kontrol 15 11,03 165,50
Izleme Testi Deney 15 20,37 305,50 39,500 ,002
Kontrol 15 10,63 159,50
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Tablo 5°te, ilk olarak deney ve kontrol gruplarinin YDY alt 6l¢egi puanlari
bakimindan karsilastirmalar1 gériilmektedir. Gruplarin 6n testteki YDY puanlar1 bakimindan
karsilastirmalarina bakildiginda, deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmm YDY alt
Olgegi On test puanlar1 ortalamas1 X =15,13’tur, kontrol grubundaki okul psikolojik
danigmanlarmin YDY alt 6lgegi on test puanlari ortalamasi ise X = 15,87’dir. YDY alt 6lcegi
bakimindan deney ve kontrol grubu 6n test puanlari arasinda ,05 diizeyinde anlamli bir fark
yoktur (z =-,229, p =,819). Buna g0re, arastirmaya baglamadan 6nce gruplarin YDY alt
0lgegi bakimindan benzer diizeydedirler.

Gruplarin son testteki YDY puanlar1 bakimindan karsilastirmalara bakildiginda,
deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin YDY alt 6l¢egi son test puanlar1 ortalamast
X = 18,80, kontrol grubundaki okul psikolojik danismanlarinin YDY alt dl¢egi son test
puanlar1 ortalamasi ise X = 12,20 olarak bulunmustur. YDY alt 6lgegi bakimindan deney ve
kontrol grubu son test puanlari arasinda ,05 diizeyinde anlamli bir fark vardir (z =-2,057 , p =
,040 ). Buna gore, son testte deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin YDY
diizeylerinde kontrol grubundaki okul psikolojik danigsmanlarina gére anlamli bir artig
olmustur.

Gruplarin izleme testindeki YDY puanlar1 bakimindan karsilastirmalarina bakildiginda
ise, deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin YDY alt 6l¢egi izleme testi puanlari
ortalamas1 X = 19,20, kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin YDY alt 6lgegi
izleme testi puanlar1 ortalamasi ise X = 11,80 olarak bulunmustur. YDY alt 6l¢egi
bakimindan deney ve kontrol grubu son test puanlari arasinda ,05 diizeyinde anlamli bir fark
vardrr (z =-2,305, p =,021 ). Buna gore, izleme testinde YDY puanlar1 bakimindan deney
grubu okul psikolojik danigsmanlarinin lehine anlamli bir fark oldugunu séylemek

mUmkundur.
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Tablo 5°te, ikinci olarak deney ve kontrol gruplarimin BT alt 6lgegi puanlari
bakimindan karsilagtirmalar1 goriilmektedir. Gruplarin 6n testteki BT puanlar1 bakimindan
karsilagtirmalarma bakildiginda, deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin BT alt
Olgegi On test puanlar1 ortalamas1 X =16,30, kontrol grubundaki okul psikolojik
danigmanlarmin BT alt 6l¢egi On test puanlari ortalamasi ise X = 14,70’tir. BT alt 6lcegi
bakimindan deney ve kontrol grubu 6n test puanlari arasinda ,05 diizeyinde anlamli bir fark
yoktur (z =-,500, p =,617 ). Buna gore, arastirmaya baslamadan 6nce deney ve kontrol
grubundaki okul psikolojik danismanlarim BT duzeylerinin benzer oldugu sonucuna
varilmistir.

Gruplarin son testteki BT puanlar1 bakimindan karsilastirmalarina bakildiginda, deney
grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin BT alt 6lgegi son test puanlari ortalamasi X =
19,03, kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin BT alt 6lgegi son test puanlari
ortalamasi ise X = 11,97 olarak bulunmustur. BT alt 6l¢egi bakimimdan deney ve kontrol
grubu son test puanlar1 arasinda ,05 diizeyinde anlamli fark vardir (z =-2,216, p =,027 ). Bu
anlamda, son testte deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmm BT diizeylerinde
kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarina gére anlamli bir artig olmustur.

Gruplarin izleme testindeki BT puanlar1 bakimindan karsilastirmalarina bakildiginda
ise, deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin BT alt 6l¢egi izleme testi puanlari
ortalamast X = 19,27, kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinm BT alt 6lgegi
izleme testi puanlar1 ortalamasi ise X = 11,73 olarak bulunmustur. BT alt 6lgegi bakimindan
deney ve kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin izleme testi puanlar1 arasinda
,05 diizeyinde anlamli fark vardir (z = -2,359, p =,018). Buna gore, BT alt 6l¢egi puanlari
bakimindan izleme testinde deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin lehine anlamli

bir fark oldugunu sdylemek miimkiindiir.
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Tablo 5’te, son olarak deney ve kontrol gruplarmin DT alt 6l¢gegi puanlart bakimindan
karsilagtirmalar1 goriilmektedir. Gruplarin on testteki DT puanlar1 bakimindan
karsilagtirmalarma bakildiginda, deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin DT alt
Olgegi On test puanlar1 ortalamas1 X = 17,73, kontrol grubundaki okul psikolojik
danigmanlarmin DT alt 6lgegi On test puanlari ortalamasi ise X =13,27’dir. DT alt dlcegi
bakimindan deney ve kontrol grubu 6n test puanlari arasinda ,05 diizeyinde anlamli bir fark
yoktur (z =-1,379, p =,163 ). Buna gore, arastirmaya baslamadan dnce gruplarin DT
diizeylerinin benzer oldugu sonucuna varilmistir.

Gruplarin son testteki DT puanlar1 bakimindan karsilastirmalarina bakildiginda, deney
grubundaki okul psikolojik danigmanlariin DT alt 6lgegi son test puanlari ortalamasi X =
20,37, kontrol grubundaki okul psikolojik danismanlarmnin DT alt 6lgegi son test puanlari
ortalamasi ise X = 11,03 olarak bulunmustur. DT alt 6lgegi bakimindan deney ve kontrol
grubu son test puanlar1 arasinda ,05 diizeyinde anlamli bir fark vardir (z = -2,807 , p =,005).
Bu anlamda son testte deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmm DT diizeylerinde
kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarina gére anlamli bir artig olmustur.

Gruplarin izleme testindeki DT puanlar1 bakimindan karsilastirmalarina bakildiginda
ise, deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin DT alt 6l¢egi izleme test puanlari
ortalamas1 X = 20,37, kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin DT alt Slgegi
izleme test puanlari ortalamasi ise X = 10,63 olarak bulunmustur. Bu anlamda, DT alt 6lgegi
bakimindan deney ve kontrol grubu son test puanlar1 arasinda ,05 diizeyinde anlamli bir fark
vardir (z =-3,045, p =,002 ). Buna gore, DT puanlar1 bakimindan izleme testinde deney
grubundaki okul psikolojik danismanlarmimn lehine anlamli bir fark oldugunu sdylemek

mUmkundur.
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Bu bulgular dogrultusunda, TEMEP-P’ nin minnettarlik toplam puaninda oldugu gibi;
alt dlgeklerinin puanlarmi arttrmada etkili bir program oldugu ve bu etkinin bir ay sonraki
Ol¢ctimde de kaliciligini siirdiirdiigii soylenebilir.
4.3.Deney Grubundaki Okul Psikolojik Damismanlarinin Minnettarhk Toplam
Puanlarinin On Test-Son Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test-Izleme Testi
Bakimindan Karsilastinlmasina fliskin Bulgular

Deney grubunda yer alan okul psikolojik danismanlarinin 0n test, son test ve izleme
testinden aldiklar1 minnettarlik toplam puanlarini karsilastirmak amactyla, Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi kullanilarak, hem MO hem K-MGTO olcekleri igin toplam puanlar1 bakimindan

grup i¢i karsilastirmalar1 yapilmistir. MO dlcegine ait bulgular Tablo 6’da gosterilmistir.
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Deney Grubundaki okul psikolojik danismanlarimin MO den Aldiklar: Toplam On Test-Son

Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test-Izleme Testi Ortalamalarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonucglart
n Sira Sira z p
Ortalamas1 Toplami
On Test-
Son Test
Negatif Sira 0 ,00 ,00 -3,415 ,001
Pozitif Sira 15 8,00 120,00
Esit 0
Toplam 15
Son Test-
Izleme Testi
Negatif Sira 8 8,44 67,50 -,453 ,651
Pozitif Sira 7 7,50 52,50
Esit 0
Toplam 15
On test-
Izleme Testi
Negatif Sira 0 ,00 ,00 -3,302 ,001
Pozitif Sira 14 7,50 105,00
Esit 1
Toplam 15

P < 0,05
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Tablo 6’da okul psikolojik danigmanlarmin deney dncesi ve sonrast minnettarlik
diizeylerinin anlamli bir fark gosterip gostermedigine iligkin sonuclar verilmistir. Deney
grubundaki okul psikolojik danigmanlarnm MO’den aldiklar1 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir fark vardir (z =-3,415, p =,001 ). Buna gére, TEMEP-P’nin okul
psikolojik danismanlarmin MO ile 6lgiilen minnettarlik diizeylerini artirmada dnemli bir etkisi
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate
alindigida, gozlenen bu farkin pozitif siralar yani son test puani lehinde oldugu
gorilmektedir.

Deney grubundaki okul psikolojik danismanlarmin MO’den aldiklar1 son test ve
izleme testi toplam puanlar1 arasinda da anlamli bir fark yoktur (z = -,453, p =,651). Buna
g6re TEMEP-P’nin kalicihigmi dort hafta sonra MO ile yapilan izleme &lgiimlerinde devam
ettirdigi sOylenebilir.

Tablo 6’ya gore deney grubundaki okul psikolojik danismanlarmin MO’den aldiklar1
On test ve izleme testi toplam puanlari arasinda anlamli bir fark vardir(z =-3,302, p =,001).
Buna gére, TEMEP-P nin okul psikolojik danismanlarinin MO ile élgiilen minnettarlik
diizeylerini programin uygulanmasindan bir ay sonra kalic1 olacak bi¢imde artirmada énemli
bir etkisi oldugunu sdylemek miimkiindiir. Fark puanlarmin sira ortalamasi ve toplamlari
dikkate alindiginda, gdzlenen bu farkin pozitif siralar yani izleme testi puan1 lehinde oldugu

gorilmektedir. K-MGTO &lgegine ait bulgular ise Tablo 7’de gosterilmistir.
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Deney Grubundaki Okul Psikolojik Danismanlarimin K-MGTO *‘den Aldiklar: Toplam On

Test-Son Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test-Izleme Testi Ortalamalarinin Wilcoxon Isaretli

Swralar Testi Sonuclart

n Sira
Ortalamas1

Sira z
Toplami

On Test-
Son Test
Negatif Sira
Pozitif Sira
Esit

Toplam

15 8,00

15

,00 -3,410

120,00

,001

Son Test-
Izleme Testi
Negatif Sira
Pozitif Sira
Esit

Toplam

5 5,80

9 8,44

15

29,00 -1,515

76,00

,130

On test-
Izleme Testi
Negatif Sira
Pozitif Sira
Esit

Toplam

15 8,00

15

,00 -3,409

120,00

,001

P < 0,05
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Tablo 7°de ilk olarak okul psikolojik danigmanlarinin deney dncesi ve sonrasi
minnettarlik diizeylerinin anlamli bir fark gosterip gostermedigine iliskin sonuglar verilmistir.
Deney grubundaki okul psikolojik danismanlarmin K-MGTO’den aldiklar1 6n test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir (z =-3,410, p =,001 ). Buna goére, TEMEP-P’ nin
okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik diizeylerini artrmada 6nemli bir etkisi oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda,
gozlenen bu farkin pozitif siralar yani son test puani lehinde oldugu goriilmektedir.

Ikinci olarak ise son test ve izleme testi arasinda anlamli bir fark olup olmadigimni
gostermektedir. Tabloya bakildiginda deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin son
test ve izleme testi toplam minnettarlik puanlari arasinda anlaml bir fark yoktur (z = -1,515,
p =,130). Buna gore, TEMEP-P’nin deney grubu tyeleri izerindeki etkisinin izleme
Olclimiinde de devam ettigini soylemek mimkindur.

Son olarak ise deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin 6n test ve izleme
testi toplam minnettarlik puanlar1 arasinda da anlamli bir fark olup olmadigina bakilmis olup
anlamli fark oldugu bulunmustur (z = -3,409, p =,001). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin pozitif siralar yani izleme testi puant
lehinde oldugu goriilmektedir. Buna gore toplam minnettarlik puanlarinin uygulama
yapildiktan dort hafta sonra, uygulama yapilmadan 6nceki duruma gore anlamli diizeyde
artigini soylemek miimkiindiir.
4.4.Kontrol Grubundaki Okul Psikolojik Danismanlarimin Minnettarhk Toplam
Puanlarinin On Test-Son Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test-Izleme Testi
Bakimindan Karsilastinlmasina iliskin Bulgular

Kontrol grubunda yer alan okul psikolojik danigmanlarmin 6n test, son test ve izleme

testinden aldiklar1 minnettarlik toplam puanlarini karsilastirmak amactyla, Wilcoxon Isaretli



Siralar Testi kullanilarak hem MO, hem K-GMTO 6lgekleri igin, grup ici karsilastirmalar

yapilmistir. Bulgular Tablo 8 ve 9’da gosterilmistir.
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Kontrol Grubundaki okul psikolojik danismanlarinin MO den Aldiklar: Toplam On Test-Son

Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test-Izleme Testi Ortalamalarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglar
n Sira Sira z p

) Ortalamasi Toplami
On Test-
Son Test
Negatif Sira 6 5,75 34,50 -1,459 ,145
Pozitif Sira 9 9,50 85,50
Esit 0
Toplam 15
Son Test-
Izleme Testi
Negatif Sira 6 8,33 50,00 -,166 ,868
Pozitif Sira 8 6,88 55,00
Esit 1
Toplam 15

On test-

Izleme Testi
Negatif Sira 5 3,00 15,00 -1,897 ,058
Pozitif Sira 7 9,00 63,00
Esit 3
Toplam 15

P < 0,05
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Tablo 8’de kontrol grubundaki okul psikolojik danismanlarmimn MO’den aldiklar1 6n
test, son test ve izleme testi puanlar1 verilmistir. Kontrol grubundaki okul psikolojik
danigsmanlarmin MO’den aldiklar1 6n test ve son test puanlar1 (z =-1,459, p =,145), son
test ve izleme testi puanlari (z = -,166 , p =,868 ) ve On test ve izleme testi puanlari (z = -
1,897, p =,058 ) arasinda anlamli bir fark yoktur. Bu durumda 6n testten izleme testine kadar
kontrol grubundaki okul psikolojik danismanlarmin MO ile dl¢iilen minnettarlik diizeyleri

ayni kalmugtir.
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Tablo 9

Kontrol Grubundaki Okul Psikolojik Danismanlarinin K-MGTQ’den Aldiklar: Toplam On
Test-Son Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test-Izleme Testi Ortalamalarinin Wilcoxon Isaretli

Swralar Testi Sonuclart

n Sira Sira z p

) Ortalamasi Toplami
On Test-
Son Test
Negatif Sira 3 7,33 22,00 -1,660 ,097
Pozitif Sira 10 6,90 69,00
Esit 2
Toplam 15
Son Test-
Izleme Testi
Negatif Sira 7 6,36 44,50 -071  ,943
Pozitif Sira 6 7,75 46,50
Esit 2
Toplam 15

On test-

[zleme Testi
Negatif Sira 4 5,00 20,00 -1,796 ,073
Pozitif Sira 9 7,89 71,00
Esit 2
Toplam 15

P < 0,05



78

Tablo 9°da kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin toplam K-GMTO’den
aldiklar1 6n test, son test ve izleme testi puanlarinin karsilastirmalari verilmistir. 11k olarak,
kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin 6n test ve son test puanlar1 arasinda
anlamli bir fark yoktur (z =-1,660, p =,097 ). Bu durumda 0n testten son teste kontrol
grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik diizeylerinde anlamli bir degisiklik
olmamastir.

Ikinci olarak kontrol grubundaki okul psikolojik danismanlarmin son test ve izleme
testi toplam minnettarlik puanlar1 arasinda ise anlamli bir fark yoktur (z =-0,71, p =,943).
Buna gore, kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin toplam minnettarlk
diizeylerinin son testler verildikten dort hafta sonra, ayn1 diizeyde kalmistr.

Son olarak ise 0n test ve izleme testi toplam minnettarlik puanlari karsilastirilmastir.
Kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin 6n test ve izleme testi toplam
minnettarlik puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur (z =-1,796 , p =,0,73 ). Bu durumda
On testten izleme Slciimiine kadar kontrol grubundaki okul psikolojik danigsmanlarinin
minnettarlik diizeylerinde anlamli bir fark olmamustir.
4.5.Deney Grubundaki Okul Psikolojik Damismanlarinin K-MGTO Alt Olgek
Puanlarinin On Test-Son Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test-Izleme Testi
Bakimindan Karsilastirnlmasina fliskin Bulgular

Deney grubunda yer alan okul psikolojik danismanlariin minnettarlk alt 6lgek
puanlarmi On test-son test, son test-izleme testi ve 6n test- izleme testi bakimindan
Karsilastirmak amaciyla, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yapilmustir. Bulgular Tablo 10, 11 ve

12°de gosterilmistir.
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Deney Grubundaki Okul Psikolojik Danismanlarinin YDY Alt Olgeginden Aldiklar: On Test-

Son Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test- Izleme Testi Ortalamalarimin Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi Sonuclart

n Sira Sira z p
) Ortalamasi Toplami
On Test-
Son Test
Negatif Sira 0 0 0 -3,417 ,001
Pozitif Sira 15 8,00 120,00
Esit 0
Toplam 15
Son Test-
Izleme Testi
Negatif Sira 2 5,00 10,00 -1,667 ,096
Pozitif Sira 7 5,00 35,00
Esit 6
Toplam 11
On test-
[zleme Testi
Negatif Sira 0 0 0 -3,419 ,001
Pozitif Sira 15 8,00 120,00
Esit 0
Toplam 15

P < 0,05
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Tablo 10°da okul psikolojik danigmanlarinin deney oncesi ve sonrast YDY
diizeylerinin anlamli bir fark gosterip gostermedigine iligkin sonuglar verilmistir. Deney
grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin YDY alt 6l¢eginden aldiklar1 6n test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir (z =-3,417 , p =,001 ). Buna gore, TEMEP-P’nin
okul psikolojik danigmanlarinin YDY diizeylerini artirmada 6nemli bir etkisi oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda,
gozlenen bu farkin pozitif siralar yani son test puani lehinde oldugu goriilmektedir.

Deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin YDY alt 6l¢eginden aldiklar1 son
test ve izleme testi puanlar1 arasinda ise anlaml bir fark yoktur (z =-1,667 , p =,096 ). Bu
sonuglar, TEMEP-P’nin YDY diizeyindeki etkisinin dort haftalik bir zaman diliminden sonra
da devam ettigini gostermektedir.

Son olarak tablo 10’a bakildiginda deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin
YDY alt 6lgeginden aldiklar1 6n test ve izleme testi puanlar1 arasinda da anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (z = -3,419 , p =,001 ). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlari
dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin pozitif siralar yani izleme test puani lehinde oldugu
gorulmektedir. Buna gore deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarna ait YDY
puanlarinin uygulama yapildiktan dort hafta sonra, uygulama yapilmadan 6nceki duruma gore

anlamli diizeyde arttigin1 sdylemek miimkiindiir.
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Tablo 11

Deney Grubundaki Okul Psikolojik Damsmanlarinin BT Alt Olceginden Aldiklar On Test-Son

Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test- Izleme Testi Ortalamalarimn Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuclari
n Sira Sira z p

) Ortalamasi Toplami

On Test-

Son Test

Negatif Sira 2 2,00 4,00 -2,914 ,004

Pozitif Sira 11 7,91 87,00

Esit 2

Toplam 15

Son Test-

Izleme Testi

Negatif Sira 5 5,50 27,50 -,535 ,593
Pozitif Sira 6 6,42 28,50

Esit 4

Toplam 15

On test-

izleme Testi
Negatif Sira 1 2,50 2,50 -3,020 ,003
Pozitif Sira 12 7,38 88,50

Esit 2
Toplam 15

P < 0,05
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Tablo 11’de okul psikolojik danigmanlarinin deney dncesi ve sonrast BT minnettarlik
diizeylerinin anlamli bir fark gosterip gostermedigine iligkin sonuglar verilmistir.

[Ik olarak tabloya bakildiginda deney grubundaki okul psikolojik danismanlarmmn BT
alt dlceginden aldiklar1 On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu
gorulmektedir (z = -2,914 , p = ,004 ). Fark puanlarmin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate
alindigida, gozlenen bu farkin pozitif siralar yani son test puani lehinde oldugu
gorulmektedir. Buna gore, TEMEP-P’nin okul psikolojik danigmanlarinin BT diizeylerini
artirmada 6nemli bir etkisi oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin BT alt 6l¢eginden aldiklar1 son test
ve izleme testi puanlar1 arasinda ise anlamli bir fark yoktur (z =-,535, p =,593). Bu
sonuglar, TEMEP-P’nin etkisinin BT alt 6l¢egi diizeyinde dort hafta sonra da devam ettigini
gostermektedir.

Son olarak ise tabloya bakildiginda deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin
BT alt 6l¢eginden aldiklar1 on test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu
gorilmektedir (z =-3,020, p =,003 ). Buna gore, deney grubundaki okul psikolojik
danismanlarmin BT puanlarmin uygulama yapildiktan dort hafta sonra, uygulama yapilmadan

onceki duruma gore artigini soylemek miimkiindiir.
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Deney Grubundaki Okul Psikolojik Damsmanlarimin DT Alt Olgeginden Aldiklart On Test-Son

Test, Son Test-Izleme ve On Test- Izleme Testi Ortalamalarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuclari
n Sira Sira z p

) Ortalamasi Toplami
On Test-
Son Test
Negatif Sira 3 3,00 9,00 -2,571 ,010
Pozitif Sira 10 8,20 82,00
Esit 2
Toplam 15
Son Test-
Izleme Testi
Negatif Sira 5 6,60 33,00 -,504 ,614
Pozitif Sira 7 6,43 45,00
Esit 3
Toplam 15

On test-

Izleme Testi
Negatif Sira 4 3,75 15,00 -2,147 ,032
Pozitif Sira 9 8,44 76,00
Esit 2
Toplam 15

P < 0,05
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Tablo 12°de okul psikolojik danismanlarinin deney oncesi ve sonrasi DT minnettarlik
diizeylerinin anlaml bir fark gosterip gostermedigine iligkin sonuglar verilmistir.

Deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin DT alt 6lgeginden aldiklar1 6n test
ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark vardir (z =-2,571, p =,010). Fark puanlarmin
sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin pozitif siralar yani son
test puani lehinde oldugu goriilmektedir. Buna gére, TEMEP-P’ nin okul psikolojik
danigmanlarmin DT diizeylerini artirmada énemli bir etkisi oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin DT alt 6l¢geginden aldiklar1 son test
ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml bir fark yoktur (z =-,504 , p = ,614 ). Bu sonuclar,
TEMEP-P’nin DT diizeyindeki etkisinin dort hafta sonra da devam ettigini gostermektedir.

Yine deney grubundaki okul psikolojik danismanlarinin DT alt 6l¢eginden aldiklar1
On test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir fark vardir (z =-2,147 , p =,032). Buna
gore, deney grubundaki ilkokul 6gretmenlerinin DT puanlarinin uygulama yapildiktan dort
hafta sonra, uygulama yapilmadan 6nceki duruma gore artigini sdylemek miimkiindiir.
4.6.Kontrol Grubundaki Okul Psikolojik Damsmanlarinin K-MGTO Alt Olgek
Puanlarinin On Test-Son Test, Son Test-izleme Testi ve On Test-Izleme Testi
Bakimindan Karsilastirnlmasina iliskin Bulgular

Kontrol grubunda yer alan okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik alt 6lgek
puanlarini On test-son test, son test-izleme testi ve 6n test- izleme testi bakimindan
Karsilastirmak amaciyla, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yapilmustir. Bulgular Tablo 13, 14 ve

15’te gosterilmistir.
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Kontrol Grubundaki okul psikolojik danismanlarinin YDY Alt Olgeginden Aldiklart On

Test-Son Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test- Izleme Testi Ortalamalarinin Wilcoxon Isaretli

Swralar Testi Sonuclart

n Sira Sira z p

) Ortalamasi Toplami

On Test-

Son Test

Negatif Sira 4 5,00 20,00 -1,821 ,069
Pozitif Sira 9 7,89 71,00

Esit 2

Toplam 15

Son Test-

Izleme Testi
Negatif Sira 6 5,50 33,00 -,632 527
Pozitif Sira 4 5,50 22,00
Esit 5
Toplam 15

On test-

[zleme Testi
Negatif Sira 4 5,88 23,50 -1,581 , 114
Pozitif Sira 9 7,50 67,50
Esit 2
Toplam 15

P < 0,05
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Tablo 13’te kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin YDY alt dlgeginden
aldiklar1 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 verilmistir. Kontrol grubundaki okul
psikolojik danismanlarinin YDY alt 6lgeginden aldiklar1 6n test ve son test puanlari (z = -
1,821, p =,069), son test ve izleme testi puanlar1 (z = -,632, p =,527 ) ve On test ve izleme
testi puanlar1 (z = -1,581, p =,114 ) arasinda anlamli bir fark yoktur. Buna gére, on testten
izleme testine kadar gecen siire i¢erisinde kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin

YDY diizeylerinde anlaml bir degisiklik olmamustir.
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Tablo 14
Kontrol Grubundaki okul psikolojik danismanlarinin BT Alt Olgeginden Aldiklar: On Test-
Son Test, Son Test-Izleme Testi ve On Test- Izleme Testi Ortalamalarimin Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi Sonuclart

n Sira Sira z p
) Ortalamasi Toplami
On Test-
Son Test
Negatif Sira 5 6,60 33,00 ,00 1,00
Pozitif Sira 6 5,50 33,00
Esit 4
Toplam 15
Son Test-
Izleme Testi
Negatif Sira 7 4,71 33,00 ,00 1,00
Pozitif Sira 4 8,25 33,00
Esit 4
Toplam 15
On test-
[zleme Testi
Negatif Sira 5 7,60 38,00 -,080 ,936
Pozitif Sira 7 5,71 40,00
Esit 3
Toplam 15

P < 0,05



88

Tablo 14°te kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin BT alt 6l¢eginden
aldiklar1 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 verilmistir. Kontrol grubundaki okul
psikolojik danigsmanlarmin BT alt 6lgeginden aldiklari 6n test ve son test puanlar1 (z =,00, p
= 1,00), son test ve izleme testi puanlar1 (z =,00, p = 1,00 ), 6n test ve izleme testi puanlar1
(z=-,080, p=,936) arasinda anlaml1 bir fark yoktur. Buna gore, 6n testten izleme testine
kadar gecen siirede kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin BT diizeylerinde

YDY alt 6lgeginde oldugu gibi anlamli bir degisiklik olmamustir.
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Kontrol Grubundaki okul psikolojik danismanlarinin DT Alt Olgeginden Aldiklar: On Test-

Son Test, Son Test-Izleme ve On Test- Izleme Testi Ortalamalarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuclari
n Sira Sira z p

) Ortalamasi Toplanmu

On Test-

Son Test

Negatif Sira 3 5,67 17,00 -1,467 ,142
Pozitif Sira 8 6,13 49,00

Esit 4

Toplam 15

Son Test-

Izleme Testi
Negatif Sira 3 4,00 10,50 -,632 927
Pozitif Sira 4 6,14 17,50

Esit 8

Toplam 15

On test-

[zleme Testi

Negatif Sira 3 5,83 12,00 -1,602 ,109
Pozitif Sira 7 6,75 43,00

Esit 5

Toplam 15

P < 0,05
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Tablo 15°te kontrol grubundaki okul psikolojik danigsmanlarinin DT alt dlgeginden
aldiklar1 On test, son test ve izleme testi puanlar1 verilmistir. Kontrol grubundaki okul
psikolojik danigmanlarmin DT alt 6lgeginden aldiklar1 6n test ve son test puanlari (z = -
1,467, p =,142), son test ve izleme testi puanlar1 (z =- ,632, p =527 ), On test ve izleme
testi puanlar1 (z = -1,602 , p =,109 ) arasinda anlamli bir fark yoktur. Buna gore, 6n testten
izleme testine kadar gecen siirede kontrol grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin diger
alt dlgeklerde oldugu gibi DT diizeylerinde de anlamli bir degisiklik olmamustir.
4.7.TEMEP-P Degerlendirme Formunun Analizine iliskin Bulgular

Bu kisstmda TEMEP-P’nin etkililigini katilimeilarin dogrudan degerlendirmeleri ve
programin gelistirilmesine katki saglamalar1 amaciyla, deney grubu iiyelerine son oturumda
verilen “TEMEP-P Degerlendirme Formu” ile elde edilen nitel verilere yer verilmistir.

Formun 1. maddesine (Minnettarlik kavraminin ne anlama geldigini 6grendim.), 2.
maddesine (Minnettarligin bilesenlerini (niyet, bedel, fayda) 6grendim.) ve 5. maddesine
(Ogrencilerimin minnettarlik duygularini gelistirebilmeleri i¢in ne gibi calismalar
yapabilecegimi 6grendim.) katilimcilarin verdikleri yanitlardan elde edilen puanlarin aritmetik
ortalamalar1 birbirinin ayn1 olacak sekilde X = 4,87 ve standart sapmalari da S = ,352" dir. Bu
maddelere verilen en diisiik puan 4 olmakla birlikte en yliksek puan ise 5’tir.

Formun 3. maddesi (Minnettarlig1 giinliik yasamda nasil deneyimledigimi fark ettim.),
6. maddesi (Yapilan etkinliklerden keyif aldim.) ve 8. maddesine (Diger meslektaglarima da
bu programa katilmasini tavsiye ederim.) katilimeilarin verdikleri yanitlardan elde edilen
puanlarin aritmetik ortalamalar1 birbirinin ayn1 olacak sekilde X =5 ve standart sapmalar1 da
S =,00' dir. Bu maddelere verilen en diisiik puan 4 olmakla birlikte en yliksek puan ise 5’tir.

Formun 4. maddesine (Baskalarina duydugum minnettarlig nasil ifade edebilecegimi

6grendim.) katilimcilarin verdikleri yanitlardan elde edilen puanlarin aritmetik ortalamasi X
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= 4,93 ve standart sapmasi1 da S = ,258' dir. Bu maddeye verilen en diisiik puan 4 olmakla
birlikte en yiiksek puan ise 5’tir.

Formun 7. maddesine (TEMEP-P’nin siiresinin yeterli oldugunu diisiiniiyorum.)
katilimeilarin verdikleri yanitlardan elde edilen puanlarmn aritmetik ortalamasi1 X = 4,07 ve
standart sapmasi da S = ,458' dir. Bu maddeye verilen en diisiik puan 3 olmakla birlikte en
yiksek puan ise 5’tir.

Formun 9. maddesine (Bu programa katilmaniz size ne dl¢lide yararli oldu? Liitfen
asagidaki skalaya isaretleyiniz.) ise katilimcilarin verdikleri yanitlardan elde edilen puanlarin
aritmetik ortalamas1 X = 9,13 ve standart sapmasi da S = ,640’tir. Bu madde i¢in verilen en
diisiik puan 8 iken, en yiiksek puan ise 10 seklindedir. Bu da TEMEP-P’nin katilimcilar

tarafindan etkili ve yararl bir program olarak degerlendirildigini gostermektedir.

“TEMEP-P Degerlendirme Formu” nun agik uglu soru seklinde hazirlanan 10.
maddesinde (“TEMEP-P”yle ilgili fikirleriniz ve Onerileriniz varsa bunlar nelerdir? Lutfen

yazar misiniz?) katilimeilar gesitli fikir ve dnerilerde bulunmuslardir.

Katilimcilarin programla ilgili yorumlar1 ve 6nerileri su sekildedir:

“Program oz bir sekilde kisa ve net sonland1.”, “Giinliik hayatta sik¢a karsilastigim
ancak dile getirmedigim durumlari tekrar bir siizgecten gecirme imkant buldum. Bana kattig
bu olumlu durumlart kullanabilmeyi temenni ediyorum.”, “Oncelikle ¢cok yararli oldu,
farkindaliklarimi artirdl ve minnettar oldugum kisileri hatirlayarak daha farklh yaklasimlarim
oldu. Meslektaslarimla zaman gecirmek ¢ok iyi geldi. Emine hocam ¢ok iyi hazirlik yapmis ve
ogretici oldu.”, “Cok giizel bir ¢alisma oldu. Ben ¢ok keyif aldim ve yararli buldum. Diger
meslektaslarimiz da boyle bir firsata sahip olabilirler. Herkesin minnettarlik konusunda
farkindalik kazanmaswn saglamak yararl olabilir.”, *“ Giizel bir programdi. Bu program
sayesinde minnettarlik ve minnet etmek arasindaki farki gordiim. Suan gevreye daha farkinda

bakiyorum. Bu farkindaliga aract oldugunuz icin tesekkiir ederim. Kendimi ¢ok sansl
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hissettim, bu programa katilarak. Her sey igin tesekkiirler.”, “Siikretmeyi, tesekkiir etmeyi
normalde seven birisiydim fakat bu program sayesinde farkindaligim daha da artti. Tesekkiir
ederim.”, “Gergekten ¢ok giizel bir programdi. Minnettarlik kavramin 6grendik. Etkinlikler
cok giizeldi ve kaynasmamizi sagladi.”, “Okullarda ogretmenler tarafindan uygulanabilecek
kisa, 3 haftalik bir format iizerinde ¢alisma yapilirsa iyi olur.”, Ozellikle Milli Egitim
Bakanhig: biinyesinde personel, 6grenci, veli bazinda yayginlastirilmasinin faydali olacag
kanaatindeyim.”

Formdaki acik uglu soruya verilen cevaplar, diger sorulara verilen yanitlar1 dogrular
niteliktedirler. Verilen cevaplardan ve yapilan yorumlardan da goriildiigii iizere programa
katilan okul psikolojik danigsmanlar1t TEMEP-P’yi etkili bulmuslar, programa katilmaktan
mutlu olduklarin1 ve minnettarlikla ilgili farkindalik kazandiklarini ve 6grendiklerini kendi
hayatlarinda uygulamaya calisacaklarini dile getirmislerdir. Bu bilgiler dogrultusunda deney
grubundaki okul psikolojik danigmanlarmin TEMEP-P’ye katilmaktan dolayr memnun

olduklarini ve programa kars1 olumlu tutum gelistirdiklerini sdylemek miimkiinddr.
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5.Bolum
Tartisma ve Oneriler
Bu bolimde 6ncelikle TEMEP-P’nin okul psikolojik danismanlarmnimn minnettarlik
diizeylerine etkisi ile ilgili yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular tartisilacak olup
ardindan minnettarlikla ilgili calisacak olan arastirmacilar ve uygulayicilar i¢in oneriler

sunulacaktir.

5.1.Tartisma

Bu arastirmada okul psikolojik danigmanliklarinin minnettarlik diizeylerini artirmak
amaciyla gelistirilen TEMEP-P nin etkililigi incelenmistir. Asagida arastirmanin her bir
bulgusuna ait tartisma ayri1 basliklar seklinde verilecektir.

5.1.1.Deney ve kontrol grubundaki okul psikolojik damismanlarinin minnettarhk
toplam puanlarinin 6n test, son test ve izleme testi bakimindan karsilastirilmasina iliskin
tartisma. TEMEP-P’nin etkililigini test etmek amaciyla kullanilan her iki 8lgegin (MO ve K-
MGTO) sonuclar birbirini dogrular niteliktedir. Uygulama 6ncesi deney ve kontrol grubunun
minnettarlik toplam puanlarmnin 6n testte anlamli farklilik gdstermemesi; son test ve izleme
testinde ise deney grubu lehine minnettarlik toplam puanlarinda anlaml bir farklilik
bulunmasi uygulanan programin minnettarlk diizeyini artirmada etkili bir program oldugunu
ve bu etkinin kalict oldugunu gostermektedir.

Arastirmanin bu bulgusu, alan yazinda yer alan minnettarlikla ilgili yapilan
miidahalelerin (minnettarlik giinliigli tutma, minnettarlik mektubu yazma vb. ) bireyin olumlu
duygularini artirdig1 sonucuna ulasan arastirmalarla (Kashdan vd., 2006; Sheldon &
Lyubomirsky,2006; Koo vd., 2008; Geraghty vd.,, 2010a; Oguz Duran & Tan, 2013; Ramirez
Ortega vd., 2014, Killen & Macaskill, 2014; Mairean vd., 2019) tutarlilik gostermektedir.
Ayn1 zamanda bu bulguyu destekler nitelikte; minnettarlik egitimlerinin 6gretmenlerin

minnettarlik diizeylerine olumlu etkisini gdsteren arastirmalar (Chan, 2010; Howells &
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Cumming, 2011; Demirbag & Oguz Duran, 2020) ve minnettarlik egitimlerinin 6grenciler
tizerindeki olumlu etkisini gosteren arastirmalar (Froh vd., 2008) bulunmaktadir.

Arastirmanin bu bulgusu dogrultusunda, bu ¢aligmanin yukarda bahsi gecen diger
caligmalar gibi minnettarhigin iizerinde ¢aligilabilen ve yapilan miidahalelerle gelistirilebilen
bir kavram oldugu goriistinii ispatlar nitelikte oldugu soylenebilir. Bu aragtirmada yapilan
mudahale okul psikolojik danismanlarinin minnettarlik diizeyini artirmis olup benzer
mudahaleler farkli 6zellikteki gruplarm (6grenci, cocuk, ergen, yasli vb.) minnettarlik
diizeylerini artirmada kullanilabilir.

5.1.2.Deney ve kontrol grubundaki okul psikolojik damismanlarinin K-MGTO
minnettarhk alt dl¢eklerinden aldiklar1 6n test, son test ve izleme testi puanlarinin
karsilastirnlmasina iliskin tartisma. Deney ve kontrol grubundaki okul psikolojik
danismanlarinin 6n test sonuglarma gére K-MGTO’niin YDY, BT ve DT olmak lzere (g alt
Olgegin toplam puaninda anlamli fark gostermezken, son test ve izleme testlerinde deney
grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin lehine anlamli fark géstermektedir. Bu bulgular
TEMEP-P’nin okul psikolojik danigsmanlarinin genel minnettarlik diizeylerinde oldugu gibi
K-MGTO niin ii¢ alt dlgeginin toplam puanmi artirmakta da etkili oldugunu ve bu etkinin
kaliciligini siirdiirdiigiinii gosterir niteliktedir.

Alan yazin incelendiginde Demirbag ve Oguz Duran (2020) tarafindan yapilan
deneysel arastirmada K-MGTO niin kullanildig1 ve alt dlgeklerinin degerlendirildigi
gOrulmektedir. Arastirmanin bu bulgusunu, Demirbag ve Oguz Duran (2020)’1n bulgular1
kismen dogrulamaktadir. Bulgular 6n test-son test kiyaslamasinda YDY ve DT altOlgeklerinde
deney ve kontrol grubu arasinda anlamli fark olmasi nedeniyle benzerlik gdsterirken, BT alt
Olgegi bakimindan Demirbag ve Oguz Duran’in ¢alismasinda deney grubu ve kontrol grubu
arasinda anlamli fark olmamasi nedeniyle farklilik gostermektedir. Yine son test- izleme testi

bulgular1 degerlendirildiginde her iki ¢alismada da BT ve DT alt 6lgekleri bakimidan deney
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ve kontrol grubu arasinda anlamli fark olmasi nedeniyle bulgular benzerlik gosterirken, YDY
alt 6lgegi bakimindan Demirbag ve Oguz Duran (2020)’1n ¢aligmasinda anlamli fark
bulunamamasindan dolay1 bulgular farklilagmaktadir.

Sonug olarak bu bulgu dogrultusunda TEMEP-P’nin sadece minnettarlik toplam
puanini artirmaya yonelik olmadigi, ayni zamanda minnettarlik alt boyutlarmi gelistirme
konusunda da yeterli oldugu ve yapilan miidahalenin tim alt boyutlar1 da kapsadigi
sOylenebilir. Bu aragtirma minnettarlikla ilgili bundan sonra yapilacak miidahale ¢alismalarina
minnettarhigimn alt boyutlariyla birlikte gelistirilmesi konusunda 151k tutabilir.

5.1.3.Deney grubundaki okul psikolojik danismanlarinin minnettarhk toplam
puanlariin 6n test-son test, son test-izleme testi ve 0n test-izleme testi bakimindan
karsilastirilmasina iliskin tartisma. Deney grubundaki okul psikolojik danismanlarinin
gerek MO, gerekse K-MGTO olmak iizere her iki 6lcegin 6n test-son test, son test-izleme testi
ve On test-izleme testi karsilagtirmalarina bakildiginda benzer sonuglar elde edilmistir. Deney
grubunun 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlaml diizeyde farklilik oldugu, son test ve
izleme testi arasinda anlamli fark olmadigi, 6n test ve izleme testi arasinda da anlaml
diizeyde fark oldugu bulgularina ulasilmistir. Bu bulgular 1s183inda TEMEP-P’nin okul
psikolojik danigmanlarinin minnettarlik diizeylerini artirdigini ve bu artigin uygulamadan bir
ay sonra da etkisini devam ettirdigini soylemek miimkiindiir. Bu bulgular alan yazinda yer
alan deneysel ¢alismalarla (McCullough vd., 2004; Kashdan vd., 2006; Chan, 2010;
OguzDuran & Tan, 2013; Kam, 2015; Demirbag & Oguz Duran,2020) tutarlilik
gostermektedir.

Bu bulgunun da daha 6nce tartisildig1 gibi minnettarlik kavraminin ¢alisilabilen ve
gelistirilebilen bir kavram oldugu goriisiinii destekledigi ve yapilan miidahalenin etkililigini

kanitladig1 sdylenebilir.
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5.1.4.Kontrol grubundaki okul psikolojik damismanlarimin minnettarhk toplam
puanlarinin 6n test-son test, son test-izleme testi ve 0n test-izleme testi bakimindan
karsilastirnlmasina iliskin bulgularn tartisma. Kontrol grubundaki okul psikolojik
danismanlarinin gerek MO, gerekse K-MGTO olmak iizere her iki 6lgegin 6n test-son test,
son test-izleme testi ve On test-izleme testi karsilastirmalarina bakildiginda benzer sonuglar
elde edildigi goriilmekle beraber 6n test ve son test puanlari arasinda, son test ve izleme testi
arasinda, On test ve izleme testi arasinda anlamli diizeyde fark olmadig1 bulgularina
ulagilmigtir. Bu bulgular deney grubundaki okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik
diizeylerindeki artigin TEMEP-P’den kaynaklanmasi ve bu artigin uygulamadan bir ay sonra
da etkisini devam ettirmesi bulgularini destekler niteliktedir. Ayn1 zamanda bu bulgular alan
yazinda yer alan kontrol grubundaki katilimcilarin minnettarlik toplam puaninda anlamli artig
olmadigini gosteren diger deneysel arastirmalari (Froh vd., 2008; Froh vd., 2009a; Frias vd.,
2010; Geraghty vd., 2010) dogrulamaktadir.

5.1.5.Deney grubundaki okul psikolojik damismanlarimin K-MGTO alt dlgek
puanlarinin 6n test-son test, son test-izleme testi ve 0n test-izleme testi bakimindan
karsilastirnlmasina iliskin tartisma. Deney grubundaki okul psikolojik danigsmanlarinin K-
MGTO’niin ii¢ alt dlgeginin puanlari tek tek 6n test-son test, son test-izleme testi ve on test-
izleme testi bakimindan karsilastirildiginda toplam K-GMTO puanlarina paralel sekilde
sonuclandigi goriilmiistiir. Buna gore YDY, DT ve BT olmak iizere her ii¢ alt 6lgegin 6n test
ve son test puanlar1 arasinda anlamli seviyede fark bulunmakta, son test ve izleme testi
arasinda anlamli fark bulunmamakta, On test ve izleme testi arasinda ise anlamli fark
bulunmaktadir. Sonug olarak TEMEP-P toplam minnettarlik diizeyinde oldugu gibi
minnettarlik alt dlgceklerinde de ayr1 ayr1 olumlu etkiye sahiptir. Yine ayni sekilde bu etki bir

ay sonra da kaliciligini siirdiirmektedir. Aragtirmanin bu bulgular1 Demirbag ve Oguz Duran
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(2020)’m ilkokul 6gretmenleriyle yaptiklar1 arastirmanin K-GMTO alt 6lgeginin deney
grubuna ait bulgulariyla tutarlidir.
5.1.6.Kontrol grubundaki okul psikolojik damismanlarimin K-MGTO alt dlgek

puanlarinin 6n test-son test, son test-izleme testi ve 0n test-izleme testi bakimindan
karsilastirnlmasina iliskin bulgularn tartisma. Kontrol grubundaki okul psikolojik
damsmanlarinin K-MGTO alt 6lcek puanlar1 6n test-son test, son test- izleme testi ve on test-
izleme testi puanlar1 bakimindan karsilastirildiginda her ii¢ alt 6lgek igin de benzer sonug
alinmakla beraber, anlamli fark bulunmamaistir. Bu bulgulara gore kontrol grubundaki okul
psikolojik danismanlarinin 6n testten izleme testine kadar gecen siirede K-MGTO toplam
puaninda oldugu gibi YDY, DT ve BT alt 6l¢ek puanlarinda anlaml bir degisiklik olmamustir.
Bu veriler deney grubundaki psikolojik danismanlarinm K-MGTO alt 6lceklerindeki puan
artigina TEMEP-P’nin etkisinin oldugu bulgusunu destekler niteliktedir. Kontrol grubundaki
K-MGTO alt 6lgekleriyle ilgili bulgular, yine Demirbag ve Oguz Duran (2020)’m ilkokul
ogretmenleriyle yaptiklar: arastirmanimn bulgulariyla karsilastirildiginda YDY ve BT alt
Olcekleri bakimindan sonuglar birbirini destekler nitelikteyken, DT alt 6lgegi bakimindan
farklilagmaktadir. Demirbag ve Oguz Duran (2020) kontrol grubundaki katilimeilarm DT alt
Olgegi son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik bildirmislerdir.

5.1.7.TEMEP-P Degerlendirme Formunun analizine iliskin tartisma. Bu arastirmada
deney grubundaki katilimcilara uygulanan psiko-egitim programinin etkililigini test etmek
amaciyla hazirlanip uygulanan TEMEP-P Degerlendirme Formu’nda katilimcilarin
cevaplarindan elde edilen nitel veriler uygulanan programda hedeflenen kazanimlarin
katilimcilara kazandirildig1 sonucuna ulagilmistir. Uygulanan TEMEP-P sonrasi katilimcilar
minnettarligin ne oldugunu, hangi bilesenlerden olustugunu, bagkalarina minnettarligini nasil
ifade edebilecegini, minnettarlikla ilgili okulda hangi ¢aligmalar1 yapabilecegini

ogrendiklerini, giinliik yagsamdaki minnettarlik deneyimleriyle ilgili farkindalik
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kazandiklarmi, programdan keyif aldiklarini ve meslektaglarina tavsiye edeceklerini belirten
maddelere katiliyorum ya da tamamen katiliyorum seklinde yanit vermiglerdir. Programin
yararini 1-10 puan aras1 derecelendirmeleri istenen maddeye ise katilimeilar yliksek puanlarla
(8, 9 veya 10 puan seklinde) derecelendirmislerdir. Arastirmaci tarafindan yazilan maddelerin
disinda katilimcilarin 6zgiin fikirlerini ifade edebildikleri goriis ve oneriler kismina yazilan
yorumlara gore ise programin yararli, keyifli, kisa, 6z ve net oldugu; programa katilmaktan
dolay1r mutluluk duydugu, farkindaliklarmin arttig1 katilimcilar tarafindan belirtilmistir. Bu
bulgular arastirmanin diger bulgularini dogrular nitelikte olup uygulanan TEMEP-P’nin etkili
bir psiko-egitim programi oldugunu gostermektedir. Arastirmanin bu bulgusunu alan yazinda
yapilan minnettarlik uygulamalarinin etkili ve yararl oldugu rapor edilen diger aragtirmalar
(Emmons & Clumper, 2001; Emmons & McCullough, 2003; McCullough vd., 2004;
Demirbag & Oguz Duran, 2020) destekler niteliktedir.

Lanham ve arkadaslar1 (2012), ruh sagligi calisanlarinin deneyimledigi minnettarlik
tecriibelerinin onlarin tiikenmislik seviyelerini azalttigini, iy doyumunu ise artirdigmi ifade
etmektedirler. Teague Palmiere (2017) ise minnettarlik deneyiminin ruh sagligi uzmanlarinin
tilkenmislik seviyesinin azalmasiyla birlikte psikolojik dayanikliliklarini da artirdigimi
belirtmektedir. Arastirmanin tiim bulgularma dayanarak okul psikolojik danigmanlarinin
uygulanan TEMEP-P ile minnettarlik deneyimleri artirilarak onlarin tiikkenmislik seviyelerinin
azaltilabilecegi ve is doyumlarinin ve psikolojik dayanikliliklarmnin artirilabilecegi
diistiniilenebilir. Boylece okullarda ruh sagligi hizmeti veren okul psikolojik danigmanlarinin
Oznel iyi oluglar1 ve is verimliligi de artacaktir. Bu konu bundan sonra yiiriitiilecek baska
arastirmalarda ele alinabilir.

Psikolojik danigmanlarin mesleki bilgi ve becerilerinin yani sira onlarin tutumlar1 ve
kisilik dzellikleri de yaptiklar1 isin kalitesini etkilemektedir. insan ve dogaya kars1 olumlu bir

bakis acisina sahip olma, yeniliklere a¢ik olma ve 6z farkindalik psikolojik danigmanlarda
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olmasi gereken kisilik 6zellikleri arasinda yer almaktadir (Corey,2008). Bu ¢alismada
gerceklestirilen minnettarlik miidahalesi sonrasinda; okul psikolojik danigmanlarinin
minnettarlik diizeyleriyle ilgili farkindalik kazanmalari ile onlarin 6zfarkindaliklarina,
minnettarlik diizeylerinin artirilmasi ile insan ve dogaya kars1 olumlu bir bakis agisi
gelistirmelerine, minnettarlik kavramiyla ilgili farkindaliklarmin artirilmasi ile de yeniliklere
acik olmalarma katkida bulunuldugu diisiiniilenebilir. Benzer ¢alismalarla okul psikolojik
danigmanlarmin olumlu kisilik 6zellikleri artirilarak mesleki yetkinliklerine de katkida
bulunulabilir.

Okul psikolojik danigmanlar1 6grencilerin karakter gelisimlerini desteklemede ve
olumlu duygular yasamalarinda, gii¢lii yanlarinin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynar
(Eryilmaz, 2013). Okul psikolojik danigmanlari tarafindan bu ¢aligmada yer alan programa
benzer sekilde okul idaresi, veli, 6gretmen ve diger okul personelinin de yer aldig1 okul
temelli caligmalar gergeklestirilmesinin olumlu duygulardan bir tanesi olan ve olumlu
duygular artiran (Kashdan vd., 2006; Sheldon & Lyubomirsky,2006; Koo vd., 2008;
Geraghty vd.,, 2010a; Oguz Duran & Tan, 2013; Ramirez Ortega vd., 2014; Killen &
Macaskill, 2014; Mairean vd., 2019) minnettarligin 6grenciler tarafindan deneyimlenmesine
katki saglayacagi sdylenebilir. Bu sayede 6grencilerin 6znel iyi olus ve psikolojik dayaniklilik

seviyeleri artirilarak karakter giigleri de desteklenir (Froh vd, 2008).

5.2.0neriler

Bu arastirmada okul psikolojik danigmanlarinin minnettarlik kavramini tanitmak,
minnettarlik diizeylerini artirmak ve minnettarlikla ilgili ¢alistiklar1 okullarda yapabilecekleri
uygulamalar1 tanitmak i¢in gelistirilen TEMEP-P nin etkililigi test edilmis olup elde edilen

bulgular 15181nda arastirmact ve uygulayicilara yonelik dneriler sunulmustur.
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5.2.1. Arastirmaciya Yonelik Oneriler.

1. Bu arastirma Bursa ili Yildirim {lgesi’ndeki devlet okullarinda calisan okul
psikolojik danismanlariyla gergeklestirilmistir. Farkli il ve ilgelerde calisan 6zel ya da devlet
okullarinda ¢alisan psikolojik danigmanlarla benzer ¢alismalar yiiriitiilerek bolgesel ve
kiiltiirel farkliliklar varsa ortaya ¢ikarilabilir.

2. Bu calisma Milli Egitim Bakanligi’na bagl okullarda ¢alisan ruh sagligi ¢alisanlari
tizerinde gergeklestirilmistir. Bu bulgularin ruh sagligi ¢alisanlari tizerinde genellenebilirligini
sinirlamaktadir. Bu yiizden benzer ¢aligmalar farkli bakanliklara bagli 6zel veya devlet kurum
ve kuruluglarinda ¢alisan ruh sagligi calisanlariyla da gerceklestirilebilir.

3. Bu ¢alismada minnettarlikla ilgili bir psiko-egitim programi hazirlanip yetigkin bir
gruba uygulanmis ve uygulanan programin minnettarlik diizeyini artirdig1 goriilmistiir. Bu
caligmada oldugu gibi bir psiko-egitim programi hazirlanip ¢ocuk, ergen ve yash gibi farkl
yas gruplartyla da galisilabilir.

4. Bu arastirmada kullanilan minnettarlik 6lgekleri sadece yetigkin katilimcilar i¢in
Tiirkgeye uyarlanmis olup diger yas gruplar1 i¢in uyarlama ¢aligmalar gergeklestirilebilir ya
da ¢ocuk ve ergenler icin Olgek gelistirme ¢aligmalar1 yapilabilir.

5. Bu calismada gelistirilen psiko-egitim programi bes oturumdan olugmaktadir.
Programin oturum sayisinin artirilarak uygulanmasi, programin etkililiginin artmasina katki
saglayabilir.

6. Bu ¢alismada kaliciligin test edilmesi i¢in uygulanan izleme testi, program
uygulandiktan dort hafta sonra uygulanmistir. Kaliciligin daha uzun vadede test edilebilmesi
icin izleme testi program uygulandiktan ii¢ ve ya alt1 ay sonra gibi daha uzun zaman

araliginda uygulanabilir.
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5.2.2. Uygulayiciya Yonelik Oneriler.

1. Bu ¢aligmada kullanilan minnettarlikla ilgili etkinlikler okul psikolojik danigmanlar1
icin gelistirilmis ve sinanmustir. Bu etkinlikler farkli yas gruplarina uyarlanarak, okul
rehberlik ve psikolojik danigsma hizmetleri programina dahil edilebilir. BOylece 6grencilerin
yasam becerilerinin gelistirilmesi ve 6znel iyi oluglarinin artirilmasi saglanarak kisisel, sosyal
ve egitsel gelisimi desteklenebilir.

2. Egitimin diger paydaslari olan idare, 6gretmen, veli ve diger okul personellerinin
rehberlik ve psikolojik danigma hizmetlerinin yiiriitiilmesinde etkili rol tistlenmektedirler.
Ogrencilerle yapilan minnettarlik calismalarinim etkililigini artirmak ve siirekliligini saglamak
adma bu ve benzer programlar okul psikolojik danigsmanlari tarafindan tim paydaslara yonelik
olarak gerceklestirilebilir.

3. Bu ¢alismada kullanilan etkinlikler okul psikososyal koruma, dnleme ve miidahale
hizmetlerine dahil edilip hem gii¢lendirici hem de iyilestirici miidahalelerde etkinlik olarak
kullanilabilir. Bu sayede 6grenci, veli ve 6gretmenlerin psikolojik dayanikliliklarmin
artirilmasi ve olasi travmatik olaylarla basa ¢ikma mekanizmalarinin gli¢lendirilmesine
katkida bulunulabilir.

4. Yine farkli bakanliklara (Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, Genglik ve Spor
Bakanligi, Saglik Bakanlig1 vb.) bagh 6zel veya devlet kurum ve kuruluslarindaki ruh saghig:
calisanlar1 tarafindan danisanlarinin yagam becerilerini gelistirmek, psikolojik saglamligini ve
oznel iyi olugunu artirmak amaciyla danisanin minnettarlik diizeyini artirict uygulamalar

gerceklestirilebilir.



102
Kaynakca

Akin, A. & Yalniz, A. (2015). Yakin iligkilerde minnettarlig1 ifade etme 6lgegi Tiirkge formu:
Gegerlik ve giivenirlik ¢calismasi. Uluslararasi Sosyal Arastirmalar Dergisi, 8 (37),
539-544.

Altinay, D. (2015). Psikodrama 400 1s1nma oyunu-yaratici teknik. Istanbul: Epsilon Yaymevi.

Altuntas, S. (2018). Ergenlerde iyi olusun yordayicist olarak yasamda anlam, minnettarlik ve
affedicilik. (Yaymlanmamis Doktora Tezi). Ulusal Tez Merkezi veri tabanindan

alimmustir. (Tez n0:530302)

Ames, D. R., Flynn, F. J. & Weber, E. U. (2004). It’s the thought that counts: on perceiving
how helpers decide to lend a hand. Personality and Social Psychology Bulletin, 30,
461- 474. doi:10.1177/0146167203261890

Araz, A. & Erdugan, C. (2017). Minnettarlik Disavurum Olgegi gelistirme galigmasi. Nesne

Psikoloji Dergisi, 5(11), 404-425. DOI: 10.7816/nesne-05-11-04

Araz, A. ve Erkus, A. (2014). Duygu disavurum tarzlarinin kavramsallagtirilmasi ve 6lgiimii:
Bir envanter gelistirme ¢aligmasi. Tirk Psikoloji Dergisi, 29(74), 50-61.

Aricioglu, A. (2016). Mediating the effect of gratitude in the relationship between forgiveness
and life satisfaction among university students. International Journal of Higher

Education, 5(2), 275-282.

Barlett, M.Y. & DeSteno, D. (2006). Gratitude and prosocial behaviour: Helping when it costs
you. Association for Psychological Science, 17(4), 319-325.

https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2006.01705.x

Barraza, J. A., Grewal, N. S., Ropacki, S., Perez, P., Gonzalez, A., & Zak, P. J. (2013).

Effects of a 10-day oxytocin trial in older adults on health and well-being.


https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2006.01705

103

Experimental and Clinical Psychopharmacology, 21(2), 85-92.
https://doi.org/10.1037/a0031581

Basarer, Z. (2018). Universite 6grencilerinde minnettarligin ve ézgeci davranisin bazi
degiskenlerle yordanmasi. (Yayinlanmamis Doktora Tezi). Ulusal Tez Merkezi veri

tabanindan alinmistir. (Tez no: 528095)

Carell, S. (1993). Group exercises for adolescents: A manual for therapists. Newbury Park:

Sage Publications.

Chan, D.W. (2010). Gratitude, gratitude intervention and subjective well-being among
Chinese school teachers in Hong Kong. Educational Psychology, 30 (2), 139-153.

https ://doi.org/10.1080/01443 4109034939 34

Chin Ting, S. & Yin Yeh, L. (2014). Teacher loyalty of elementary schools in Taiwan: The
contribution of gratitude and relationship quality. School Leadership & Management,

34 (1), 85-101. https://doi.org/10.1080/13632434.2013.813453

Corey, G. (2008). Theory and Practice of Counseling and Psychotherapy. Eight Edition.

Thomson Brooks/Cole.

Cakir, G. (2011). Grupla psikolojik danigma uygulamalari. A.Demir ve S.Koydemir
(Editorler), Psikolojik danisma gruplarinda etkinliklerin kullanimi (s5.251-281).

Ankara: Pegem Akademi.

Demirbag, T. (2016). “Tesekkiir ederim’ minnettarlik egitimi programinin ilkokul
ogretmenlerinin minnettarlik diizeyleri iizerindeki etkisi. (Yaymlanmamis Yiiksek

Lisans Tezi). Ulusal Tez Merkezi veri tabanindan alinmistir. (Tez no: 445167)


https://doi.apa.org/doi/10.1037/a0031581
https://doi.org/10.1080/13632434.2013.813453

104

Demirbag, T. & Oguz Duran, N. (2020). Effect of the “Thank You Gratitude Education
Program” (TYGEP-T) on gratitude levels of Turkish elementary school teachers.

Elementary Education Online, 19(2), 595-611. doi:10.17051/ilkonline.2020.692975

Dogan, S. (2000). Okul rehberligi ve danigmanlig1 alaninda ¢agdas bir yaklasim: Kapsayict
Rehberlik Program Modeli. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 13(2), 56-

64.

Emmons, R.A. (2004). The psychology of gratitude:An introduction. The psychology of

gratitude iginde (ss. 3-16). NY: Oxford Unversity Press.

Emmons, R. A. & Crumpler, C. A. (2000). Gratitude as a human strength: Appraising the
evidence. Journal of Social and Clinical Psychology, 19, 56-69.

https://doi.org/10.1521/jscp.2000.19.1.56

Emmons, R. A. & McCullough, M. E. (2003). Counting blessings versus burdens: An
empirical investigation of gratitude and subjective wellbeing in daily life. Journal of
Personality and Social Psychology, 84,377-38. https ://doi.org/10.1037/0022-

3514.84.2.377

Emmons, R.A. & Shelton, C.M. (2005). Gratitude and the science of positive psychology. In
C.R. Synder (Ed.), Handbook of positive psychology icinde (ss. 459-471). NC: Oxford
University Press.

Emmons, R.A., McCullough, M.E. & Tsang, J. (2007). The assessment of gratitude. (Ed:
J.Lopez ve C. R. Snyder), Positive psychological assessment: A handbook of models

and measures (ss. 327-341). Washington DC: APA.


https://psycnet.apa.org/doi/10.1521/jscp.2000.19.1.56

105

Erdugan, C., Araz, A. (2019). Yakin arkadaglik iligkisinde minnettarligin biligsel, duygusal ve
davranigsal gostergeleri. Psikoloji Calismalari, 39(2), 321-344. doi: 10.26650/SP2019-

0001

Eryilmaz, A. (2013). Pozitif psikolojinin psikolojik danigsmanlik ve rehberlik alaninda
gelisimsel ve dnleyici hizmetler baglaminda kullanilmasi. The Journal of Happiness &
Well-Being, 1(1), 1-22.

Frias, A., Watkins, P.C., Webber, A.C. & Froh, J.J. (2010). Death and gratitude: Death
reflection enhances gratitude. The Journal of Positive Psychology, 6 (2), 154-162.

https://doi.org/10.1080/17439760.2011.558848

Froh, J.J. & Bono, G. (2012). How to Foster Gratitude in Schools.
http://greatergood.berkeley. edu/article/item/how_to_foster gratitude_in_schools/’den

almmustir.

Froh, J.J., Bono, G. & Emmons, R. A. (2010). Being grateful is beyond good manners:
Gratitude and motivationto contribute to society among early adolescents. Motivation

and Emotion, 34, 144-157. doi: 10.1007/s11031-010-9163-z

Froh, J.J., Bono, G., Fan, J., Emmons, R.A., Henderson, K. Harris, ...Wood, A. (2014). Nice
thinking! An educational intervention that teaches children to think gratefully. School

Psychology Review, 43 (2), 132-152. doi:10.1080/02796015.2014.12087440

Froh, J. J., Kashdan, T. B., Ozimkowski, K. M. & Miller, N. (2009a). Who benefits the most
from a gratitude intervention in children and adolescents? Examining positive affect as
a moderator. The Journal of Positive Psychology, 4, 408-422.

https://doi.org/10.1080/17439760902992464


https://doi.org/10.1080/17439760.2011.558848
https://doi.org/10.1080/02796015.2014.12087440
https://doi.org/10.1080/17439760902992464

106

Froh, J. J., Miller, D. N. & Snyder, S. (2007). Gratitude in children and adolescents:
Development,assessment, and school-based intervention. School Psychology Forum,

2, 1-13.

Froh, J.J., Sefick, W.J. & Emmons, R.A. (2008). Counting blessings in early adolescents: A
experimental study of gratitude and subjective well-being. Journal of School

Psychology, 46, 213-233. https ://doi.org/10.1016/}.jsp.2007.03.005

Froh, J.J., Yurkewicz, C. & Kashdan, T. D. (2009b). Gratitude and subjective well-being in
early adolescence: Examining gender diff erences. Journal of Adolescence, 32,633-

650. https ://doi.org/10.1016/j.adole scenc €.2008.06.006

Froh, J. J., Miller, D. N. & Snyder, S. (2007). Gratitude in children and adolescents:
Development, assessment and school-based intervention. School Psychology Forum,

2, 1-13.

Geraghty, A.W.A., Wood, A.M. & Hyland, M.E. (2010). Attrition from self-directed
interventions: Investigating the relationship between psychological predictors,
intervention content and drop out from a body dissatisfaction intervention. Social

Science & Medicine, 71, 30-37.

Gladding, S. T. (2006). Gelisen psikolojik danisma ve rehberlik. F. Korkut Owen, R. Ozyiirek
ve D. W. Owen (Editorler). The history, trends, and future of professional counseling.

(ss. 3-16). Istanbul: Nobel Yaym Dagitim.

Giigray, S.S., Cekici, F. & Colakkadioglu, O. (2009). Psiko-egitim gruplarinin
yapilandirilmasi ve genel ilkeleri. Mersin Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 5 (1),

134-153.



107

Gulmerig, O. Cinsiyet ve simif degiskenlerinin minnettarlik ve duygusal zeka iizerindeki
etkisinin incelenmesi: bir ozel lise ornegi. (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

Ulusal Tez Merkezi veri tabanindan alinmistir. (Tez no: 501478)

Gysbers, N.C. & Henderson, P. (2006). Developing and Managing Your School Guidance

Program. Fourth Edition, Alexandria, VA: ACA.

Hill, P.L., Allemand, M. & Roberts, B.W. (2013). Examining the pathways between gratitude
and self-rated physical healthacross adulthood. Personality and Individual Differences,

54, 92-96. https ://doi.org/10.1080/17439 760.2011.60209 9

Howells, K. & Cumming, J. (2012). Exploring the Role of Gratitude in the Professional
Experience of Pre-service Teachers. Teaching Education, 23(1), 71-88.
https://doi.org/10.1080/10476210.2011.638370

Horder, H. M., Frandin, K. & Larsson, M. E. H. (2013). Self-respect through ability to keep
fear of frailty at a distance: Successful ageing from the perspective of community-
dwelling older people. International Journal of Qualitative Studies in Health and

Well-being, 8,20194. http://dx.doi.org/10.3402/ghw.v8io

IIbay, A.B. & Saricam, H. (2015). The predictor role of gratitude and psychological
vulnerability on forgiveness. International Journal of Research Studies in Psychology,

4 (4), 61-74.

Kam, J. C. (2015). Mindfulness, gratitude and perceived stress among graduate counselling
psychology students. (Yaymlanmamis Yiiksek lisans tezi).
https://open.library.ubc.ca/clRcle/collections/ ubctheses/24/items/1.0166320’dan

alimmustir.


https://doi.org/10.1080/10476210.2011.638370
http://dx.doi.org/10.3402/qhw.v8io
https://open.library.ubc.ca/

108

Karasar, N. (2014). Bilimsel Arastirma Yontemi: Kavramlar Ilkerler Teknikler. Ankara: Nobel

Yaymecilik.

Kardas, F. & Yalc¢in, 1. (2019) . Siikran Olcegi’nin gelistirilmesi: gegerlik ve giivenirlik
caligmasi. Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi,18(69), 13-31.

https://doi.org/10.17755/esosder.406306

Kashdan, T. B., Uswatte, G. & Julian, T. (2006). Gratitude and hedonic and eudaimonic
wellbeing in Vietnam war veterans. Behaviour Research and Therapy, 44(2), 177-199.

doi: 10.1016/j.brat.2005.01.005

Killen, A., & Macaskill, A. (2014). Using a gratitude intervention to enhance well-being in
older adults. Journel of Happiness Study (2015) 16, 947-964.

https://doi.org/10.1007/s10902-014-9542-3

Koo, M., Algoe, S. B., Wilson, T. D. & Gilbert, D. T. (2008). 1t’s a wonderful life: Mentally
subtracting positive events improves people’s aff ective states, contrary to their
affective forecasts.Journal of Personality and Social Psychology, 95, 1217-1224.
https ://doi.org/10.1037/a0013 316

Krause, N., Emmons, R. A., Ironson, G. & Hill, P. C. (2017). General feelings of gratitude,
gratitude to god, and hemoglobin Alc: Exploring variations by gender, The Journal of
Positive Psychology, 12(6), 639-650. DOI: 10.1080/17439760.2017.1326520

Lanham, M. E., Rye M. S., Rimsky, L. S., Weill, S. R. (2012). How gratitude relates to
burnout and job satisfaction in mental health professionals. Journal of Mental Health
Counseling, 34(4), 341-354. https://doi.org/10.17744/mehc.34.4.w35q80w11kgpgn26

Lau, R. W. L. & Cheng, S. (2011). Gratitude lessens death anxiety. European Journal of

Ageing, 8(3),169-175. doi: 10.1007/s10433-011-0195-3


https://doi.org/10.17755/esosder.406306
https://doi.org/10.1016/j.brat.2005.01.005
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10902-014-9542-3
https://doi.org/10.17744/mehc.34.4.w35q80w11kgpqn26
https://dx.doi.org/10.1007%2Fs10433-011-0195-3

109

Ma, M., Kibler J.L. & Sly, K. (2013). Gratitude is associated with greater levels of protective
factors and lower levels of risks in African American adolescents. Journal of
Adolescence, 36, 983-991. doi: 10.1016/j.adolescence.2013.07.012

MacKenzie, M. J., Vohs, K. D. ve Baumeister, R. F. (2014). You didn’t have to do that: belief
in free will promotes gratitude. Personality and Social Psychology Bulletin, 40(11),

1423-1434. https://doi.org/10.1177/0146167214549322

Marian, C., Turliuc, M., N. & Arghire, D. (2019). The relationship between trait gratitude and
psychological wellbeingin university students: the mediating roleof affective state and
the moderating role of state gratitude. Journal of Happiness Studies, 20, 1359-1377.

https://doi.org/10.1007/s10902-018-9998-7

McCullough, M. E., Emmons, R. A. & Tsang, J. (2002). The grateful disposition: A
conceptual and empirical topography. Journal of Personality and Social Psychology,

82, 112-127. https ://doi.org/10.1037/0022-3514.82.1.112

McCullough, M.E., Kilpatrick, S.D., Emmons, R.A. & Larson, D.B. (2001) Is gratitude a

moral effect? Psychological Bulletin,127,249-266. doi: 10.1037/0033-2909.127.2.249

McCullough, M. E., Tsang, J. A. & Emmons, R. A. (2004). Gratitude in intermediate affective
terrain: Links of grateful moods to individual differences and daily emotional
experience. Journal of Personality and Social Psychology, 86, 295-309.

doi: 10.1037/0022-3514.86.2.295

Milli Egitim Bakanlig1 (2020). Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Hizmetleri Y onetmeligi.
Resmi Gazete,31213. https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2020/08/20200814-

2.html’den alinmistir.


https://doi.org/10.1016/j.adolescence.2013.07.012
https://psycnet.apa.org/doi/10.1177/0146167214549322
https://doi.org/10.1037/0033-2909.127.2.249
https://doi.org/10.1037/0022-3514.86.2.295
https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2020/08/20200814-2.html
https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2020/08/20200814-2.html

110

Oguz Duran, N. (2015). Egitimde pozitif psikoloji uygulamalari. B.Ergiiner Tekinalp ve

I.Terzi (EditOrler), Minnettarlik (s5.365-396).Ankara: Pegem Akademi.

Oguz Duran, N. (2017). The revised short gratitude, resentment, and appreciation test (S-
GRAT): Adaptation for Turkish faculty of education students. Journal of Happiness &
Well- Being, 5 (1), 23-37.

Oguz Duran, N. (2020).Turkish version of the revised and short indebtedness scale (ISR-S):
Translation, validity, measurement invariance and reliability studies for Turkish
university students. Studia Psychologica, 62(3), 198-212.

https://doi.org/10.31577/sp.2020.03.800

Oguz Duran, N. & Tan, S. (2013). Minnettarlik ve yasam amaclar1 yazma c¢alismalarinin
0znel iyi olusa etkisi. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 5 (40), 154-166.

Overwalle, F. V., Mervielde, I. & De Schuyter, J. (1995). Structural modeling of the
relationships between attributional dimensions, emotions, and performance of college
freshman. Cognition and Emotion, 9, 59-85.
https://doi.org/10.1080/02699939508408965

Ramirez, E., Ortega, A. R., Chamorro, A., & Colmenero, J. M. (2014). A program of positive
intervention in the elderly: Memories, gratitude and forgiveness. Aging and Mental

Health, 18(4), 463-470. doi: 10.1080/13607863.2013.856858

Reivich., K. (2009). Fishful Thinking: Cultivating Gratitude in Youth and Fostering an
Attitude of Gratitude: Tips for Parents. NASP Communique,
http://web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=199&sid=cc76f611-c8b7-

4dc5-8274-e64c16e576a2%40sessionmgrl15&hid=115’den alinmistir.


https://doi.org/10.1080/02699939508408965
https://doi.org/10.1080/13607863.2013.856858
http://web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=199&sid=cc76f611-c8b7-4dc5-8274-e64c16e576a2%40sessionmgr115&hid=115%E2%80%99den
http://web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=199&sid=cc76f611-c8b7-4dc5-8274-e64c16e576a2%40sessionmgr115&hid=115%E2%80%99den

111

Sari, T. & Yildirim, M. (2017). Pozitif bir karakter giicii olarak siikiir: mental iyi olus ve baz1
demografik degiskenlerle iliskisinin incelenmesi. International Journal of Social

Science, 62, 13-32. http://dx.doi.org/10.9761/JASSS7249

Seligman, M. E. P. (1998). Positive social science. APA Monitor, 29, 2, 5.
Seligman, M.E. P. & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An introduction.

American Psychologist, 55, 5-14. https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.5

Seligman, M.E.P., Steen, T.A., Park, N. & Peterson, C. (2005). Positive psychology progress:
Empirical validation of interventions. American Psychologist, 60, 410-421.

https://doi.org/10.1037/0003-066X.60.5.410

Sheldon, K.M. & Lyubomirsky, S. (2006). How to increase and sustain positive emotion: The
effects of expressing gratitude and visualizing best possible selves. Journal of Positive

Psychology, 1, 73-82. https://doi.org/10.1080/17439760500510676

Szczesny, E.C. (2014). The role of daily partner-directed gratitude, relationship functioning
and fear of recurrence in couples coping with breast cancer. (Yaymlanmamis Doktora
tezi).
http://udspace.udel.edu/bitstream/handle/19716/13453/2014 Szczesny Elana_PhD.pd
f?sequence=1&isAllowed=y’den alinmustir.

Teague Palmieri, E. Safeguarding the counselor heart: exploring the relationship between
burnout, resilience and gratitude in clinical counselors. (Yayinlanmamis Doktora
tezi).
https://ninercommons.uncc.edu/islandora/object/etd%3A1694/datastream/PDF/downlo
ad/citation.pdf ‘den alinmistir.

Tesser, A., Gatewood, R. & Driver, M. (1968). Some determinants of gratitude. Journal of

Personality and Social Psychology, 9(3), 233-236. https://doi.org/10.1037/h0025905


https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0003-066X.55.1.5
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0003-066X.60.5.410
https://doi.org/10.1080/17439760500510676
http://udspace.udel.edu/bitstream/handle/19716/13453/2014_Szczesny_Elana_PhD.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://udspace.udel.edu/bitstream/handle/19716/13453/2014_Szczesny_Elana_PhD.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/h0025905

112

Thomas, N. & Watkins, P. (2003). Measuring the Grateful Trait: Development of the Revised
GRAT. Poster presented to the Annual Convention of the Western Psychological

Association, May, 2003, Vancouver, BC.

Tsang, J. (2006). Gratitude and prosocial behaviour: An experimental test of gratitude.

Cognition & Emotion, 20, 138-148. https://doi.org/10.1080/02699930500172341

Tirk Dil Kurumu. (2016). Giincel Turkge sozlik.http://www.tdk.gov.tr/’den alinmustir.

Walker, S.S. (2011). Gratitude as a mechanism by which agreeable individuals maintain
good quality interpersonal relationships. (Yaymlanmamis Doktora tezi).
https://tspace.library.utoronto.ca/bitstream/1807/31966/1/Walker_Simone_S_ 201111

PhD_thesis.pdf ‘den alinmustir.

Watkins, P.C., Woodward, K., Stone, T. & Kolts, R.D. (2003). Gratitude and happiness: The
development of a measure of gratitude and its relationship with subjective well-being.
Social Behavior and Personality, 31, 431-452.

https ://doi.org/10.2224/sbp.2003.31.5.431.

Watson, D., Clark, L.A. & Tellegen, A. (1988). Development and validation of brief measures
of positive and negative affect: The PANAS scales, Journal of Personality and Social
Psychology, 54, 1063-1070. https ://doi.org/10.1037/0022-3514.54.6.1063.

Wood, A. M., Brown, G. D. A. & Maltby, J. (2011). Thanks, but I’m used to better: a relative
rank model of gratitude. Emotion, 11(1), 175-180.
https://doi.org/10.1037/a0021553

Wood, A. M., Froh, J. J., & Geraghty, A. W. (2010). Gratitude and well-being: A review and
theoretical integration. Clinical Psychology Review, 30, 890-905.

https ://doi.org/10.1016/j.cpr.2010.03.005.


https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/02699930500172341
https://tspace.library.utoronto.ca/bitstream/1807/31966/1/Walker_Simone_S_201111_PhD_thesis.pdf
https://tspace.library.utoronto.ca/bitstream/1807/31966/1/Walker_Simone_S_201111_PhD_thesis.pdf
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/a0021553

113

Wood, A.M., Joseph, S. & Linley, P.A. (2007). Coping style as a psychological resource of
grateful people. Journal of Social and Clinical Psychology, 26(9), 1076-1093.

https://doi.org/10.1521/jscp.2007.26.9.1076

Wood, A.M., Maltby, J., Gillett, R., Linley, P.A. & Joseph, S. (2008). The role of gratitude in
the development of social support, stress, and depression: Two longitudinal studies.
Journal of Research in Personality, 42, 854-871.

https ://doi.org/10.1016/j.jrp.2007.11.003.

Wood, A. M., Joseph, S., Lloyd, J., & Atkins, S. (2009). Gratitude influences sleep through
the mechanism of pre-sleep cognitions. Journal of Psychosomatic Research, 66, 43-

48. doi: 10.1016/j.jpsychores.2008.09.002

Voltan Acar, N. (2012). Grupla Psikolojik Danigsmada Alistirmalar-Deneyler (5.bs.). Ankara:

Nobel Yaymevi.

Yiiksel, A. & Oguz Duran N. (2012). Turkish adaptation of Gratitude Questionnaire. Eurasian

Journal of Educational Research, 46,199-216.

Yiiksel, A. & Oguz Duran, N. (2012). Turkish adaptation of the Gratitude Scale to adults:

validity and reliability studies. Journal of Contemporary Education, 1 (1), 31-40.


https://psycnet.apa.org/doi/10.1521/jscp.2007.26.9.1076
https://doi.org/10.1016/j.jpsychores.2008.09.002

114

Ekler

Ek 1: MO*
Degerli Meslektaslarim;

Katildigmmiz bu arastirma; okul psikolojik danigmanlarmin kendi minnettarlik
diizeylerine iliskin farkindalik kazanmalarmi ve bu konudaki becerilerini gelistirmelerini ve
minnettarlikla ilgili okullarda yapabilecekleri caligmalar1 6grenmelerini amaclamaktadir.
Asagidaki Olcekler ise bu arastirma i¢in gelistirilen “Tesekkiir Ederim” Minnettarlik Egitim
Programi-Psikolojik Danigman Versiyonu(TEMEP-P)’nun etkililigini test etmek amaciyla
programim basinda, sonunda ve bir ay sonrasinda olmak iizere ii¢ kez uygulanacaktir.
Vereceginiz bilgiler sadece bu arastirma i¢in kullanilacak olup, baska herhangi bir kisi ya da
kurumla paylasilmayacaktir. Vereceginiz yanitlarda dogru veya yanlis yanit yoktur,
isaretleyeceginiz segenegin sizin i¢in en dogru segenek olmasi 6nemlidir.

Gosterdiginiz ilgi ve duyarliliga simdiden tesekkiir ederim.
Yasiniz s Meslekteki Yiliniz :
Cinsiyetiniz : ( )Kadin ( ) Erkek
Egitim Durumunuz: ( ) Lisans () YUksek Lisans ( ) Doktora
Cahstigimiz Kurum Tiirii: ( )ilkokul ( ) Ortaokul ( )Lise ( )RAM

Asagidaki durumlar icin size en uygun olan secenegi isaretleyiniz.

£
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MADDELER 2| 5 |2 |5 |2 |8 %
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2. Minnettar oldugum seylerin listesini yapsaydim, bu
¢ok uzun bir liste olurdu.

4. Cok cesitli insanlara minnettarim.

6. Bir seye veya birine kars1 minnettarlik hissetmem
icin cok zaman gecebilir.

*QOlcegin tanitim1 amaciyla maddelerden bazilar1 rnek olarak verilmistir.



Ek 2: K-MGTO*

Asagidaki durumlar icin size en uygun olan secenegi isaretleyiniz.
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MADDELER

Kesinlikle Katilmiyorum

Ne katiliyorum
Ne katilmiyorum 5

Kesinlikle Katihyorum 9

2. Hayat bana hep iyi davrandi.

4. Cogu kez doganin giizellikleri karsisinda
saskinlik yasarim.

6. Hayatta hak ettigim iyi seylerin hepsini
elde ettigimi sanmiyorum.

8. Yasamim c¢ogu zaman kontroliim altinda
olsa da, bu slrecte bana destek veren ve
yardimc1  olan insanlar1  dlislinmeden
edemem.

10. Yasamimda hak ettigimden ¢ok daha
fazla kotii seyle karsilastim.

16. Yasadigimiz her giin i¢in siikretmek
bana gore nemlidir.

* Olgegin tanitim1 amaciyla maddelerden bazilar1 6rnek olarak verilmistir.
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Ek 3: TEMEP-P Degerlendirme Formu*

Degerli Meslektaslarim,

Bu form katilmis oldugunuz “Tesekkiir Ederim” Minnettarlik Egitim Programi-
Psikolojik Danigsman Versiyonu(TEMEP-P)’nun etkililigini degerlendirmek amaciyla
hazirlanmistir. Vereceginiz bilgiler programim gelistirilmesine katki saglayacaktir. Liitfen

asagidaki ifadeleri okuyup, sizi yansittigini diisiindiigiiniiz secenegi (X) seklinde isaretleyiniz.

Cinsiyetiniz? ( ) Kadin () Erkek

MADDELER

Hi¢c Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

2.“Minnettarlik” kavraminm ne anlama geldigini 6grendim.

4.Bagkalarina duydugum minnettarligi nasil ifade edebilecegimi

ogrendim.

7.”Tesekkiir Ederim” Minnettarlik Egitim Programimin stresinin yeterli

oldugunu diistiniiyorum.

10. TEMEP-P ile ilgili fikirleriniz ve Onerileriniz varsa bunlar nelerdir? Lultfen yazar

misiniz?

Tesekkiirler...

*Formun tanitim1 amaciyla maddelerden bazilar1 6rnek olarak verilmistir.
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Ek 4: TEMEP-P*

TEMEP-P ile okul psikolojik danigmanlarinin minnettarligin tanimini, yararlarini ve
bilesenlerini 6grenmelerini, minnettarlikla ilgili okulda diger paydaslarla (6grenci, 6gretmen,
veli, yonetici ve diger ¢alisanlar) birlikte ne gibi ¢aligmalar yapabilecekleri konusunda
farkindalik kazandirmak amacrtyla gelistirilmis bir psiko-egitim programidir. Programda tim
oturumlarin siiresi 90 dakikadir. Her bir oturumda ilk olarak oturumun amaglar1 agiklanmakta,
ardindan 6nceki haftanin kisa bir 6zeti aktarilmakta, ardindan bir 1stnma oyunu oynanmakita,
daha sonra oturumun hedeflerine yonelik sunum lider tarafindan sunulmakta, sonra her bir
grup liyesinin minnettarlik listelerini bir sonraki oturuma kadar doldurmalar1 6dev olarak

verilmekte, son olarak ise sonlandirma etkinligi uygulanmaktadir.

* Programin tanitimi amactyla oturumlarm ana hatlar1 (hedefler ve materyaller) verilmistir.
Programin tamamina ulasabilmek i¢in arastirmaciyla iletisim saglanabilir.
BIRINCI OTURUM
Hedefler:
1) Grup Uyelerinin birbirlerini daha yakidan tanimasi.
2) Grup kurallarinin olusturulmasi.
3) Minnettarlik kelimesinin anlamini ve yararlarii kavrayabilme.

4) Minnettarlik listelerini olusturabilme.

Materyaller:

MO (Ek-1)

K-MGTO (Ek-2)

Kagit-kalem

Birinci Oturum i¢in Hazirlanan Sunu

Minnettarlik Listeleri (Ek-3)
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IKINCI OTURUM
Hedefler:
1) Minnettarlik kelimesinin bilesenlerini (niyet, bedel, fayda) kavrayabilme.
2) Minnettarlig1 ifade etme bigimlerini kavrayabilme.
3) Minnettarlik listelerini olusturabilme.
Materyaller:
Minnettarlik Listeleri (EK-3)
Ikinci Oturum i¢in Hazirlanan Sunu
UCUNCU OTURUM
Hedefler:
1) Minnettarhgm deneyimlenmesi.
2) Giinliik hayatlarinda deneyimledikleri minnettarlik hissinin farkina varmalarmin
saglanmast.
3) Minnettarlik listelerini yazabilme.
Materyaller:
Minnettarlik listeleri (Ek-3)
Bos oda resmi (Ek-4)
Asetat kalemi-Kursun kalem
Ucgiincii Oturum i¢in Hazirlanan Sunu
DORDUNCU OTURUM
Hedefler:
1) Minnettarlik duyduklari bir kisiye olan hislerini ifade edebilmeleri.
2) Okulda tiim paydaslar arasinda minnettarligi artirabilmek amaciyla ne gibi ¢aligmalar
yapabileceklerini 6grenmeleri.

3) Minnettarlik listelerini yazabilme.



Materyaller:

Not kagidi (renkli kagitlar, post-it vb.)
Kalem

Doérdiincii Oturum i¢in Hazirlanan Sunu
Minnettarlik listeleri (Ek-3)

BESINCI OTURUM

Hedefler:

1) Minnettarlig1 giinliik yasamlarinda uygulayabilme.

2) Uyelerin gruptan olumlu duygularla ayrilmalari.
Materyaller:
MO (Ek-1)
K-MGTO (Ek-2)
TEMEP-P Degerlendirme Formu (EK-5)
Kagit-kalem

Minnettarlik listeleri (Ek-3)
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Ek 5: Minnettarhk Listesi

MINNETTARLIK LISTESI

Hafta boyunca, birilerinin sizin i¢in kendi yolundan saptigi zamanlar1 diisiiniin. Bu
kisi/ler size yardim etmek i¢in ne yapt1? Bu size nasil hissettirdi?
(Isterseniz 3’ten fazla yazabilirsiniz)

1)

2)

3)
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Ek 6: Bos Oda Etkinligi
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Ek 7:Katihm Belgesi

E\k 8: Katiimcilar I¢cin Program Hatiras1 Ayraclar
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Ek 9:Plaket




Dogum Yeri ve Yih

Ogr. Gordiigii Kurumlar
Lise

Lisans

Yuksek Lisans

Doktora

Bildigi Yabanci Diller ve
Duzeyi

Cahstigs Kurumlar

Yurt Dis1 Gorevleri
Kullandig1 Burslar
Aldigx Odiiller

Uye Oldugu Bilimsel ve

Mesleki Topluluklar

Editor veya Yayimn Kurulu

Uyeligi

Yurt ici ve Yurt Disinda

4. 2020-

Oz Gecmis

- 'Yozgat- 1988

: Baglama Yih Bitirme Yih

2002 2006
2007 2012
2014 2020

: Ingilizce- Pekiyi

: Baslama ve Ayrilma Tarihleri
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Kurum Adi
Sorgun Anadolu Lisesi
Bogazi¢i Universitesi

Bursa Uludag Universitesi

Kurum Adi

1. 2012-2015 Bursa/Gemlik Rehberlik ve Arastirma Merkezi
2. 2015-2018 Bursa/Y1ildirim Rehberlik ve Arastirma Merkezi

3. 2018-2020 Bursa /Otomotiv Endiirtrisi Thracatgilar1 Birligi

Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi

Bursa/Uludag Universitesi Anaokulu

: Tiirk Psikolojik Danigma ve Rehberlik Dernegi
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