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OZET

MINNETTARLIK YONELIMLI MANEViIi REHBERLIK PROGRAMININ
ETKILILIGININ iINCELENMESI

HATiPOGLU, Fatima Sule
Yiiksek Lisans Tezi, Disiplinlerarasi Manevi Danismanlik ve Rehberlik Anabilim
Dah
Tez Damismani: Do¢. Dr. Cinar KAYA
Haziran, 2024, 114 sayfa

Aragtirmanin temel amaci, Minnettarlik Yonelimli Manevi Grup Rehberligi
Programi'nin (MYMGRP) minnettarlik disa vurum, manevi iyi olus, i¢sel spiritiiellik,
anlam duygusu ve huzur lizerindeki etkisini arastirmayir amaglamaktadir. Arastirma
orneklemini 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Samsun ilinde yiiksekdgretim kredi
yurtlar kurumunda bulunan 6grenciler lizerinden olusturulmak istense de 6 Subat asrin
felaketi sonucunda arastirma evreni Ordu, Kocaeli ve Amasya tiniversitesinde 6grenim
goren 6grencileri de kapsamaktadir. Yar1 deneysel bir tasarim olan 6n test-son test kontrol
gruplu desen kullanilarak yapilan ¢alismada, MYMGRP uygulanan deney grubu ile
miidahale almayan kontrol grubu karsilastirllmistir. Deney grubu, yaslari 18 ile 30
arasinda degisen (X = 21.55 £ 2.16) 44 tniversite 6grencisinden (5 erkek, 39 kadin)
olusmaktadir. Bulgular, gruplar arasinda son testte minnettarlik ifadesi puanlarinda
belirgin farklar oldugunu gostermis ve bu da miidahalenin potansiyel etkisini ortaya
koymustur. Deney grubu iginde yapilan grup i¢i analizler, minnettarlik ifadesi ve icsel
spiritiiellik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli artiglar oldugunu ortaya koymustur.
Ayrica deney grubu manevi iyi olusun ¢esitli boyutlarinda, huzurla ilgili deneyimler ve
anlam algis1 dahil olmak iizere gelismeler gdstermistir. Genel olarak MYMGRP™in
minnettarlik disa vurum, igsel spiritiiellik ve manevi iyi olus ¢esitli boyutlarini etkileme
potansiyelini gostermekte ve kisisel gelisimdeki ¢ok yonli etkisi ve rolii hakkinda

icgoriiler sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Grup Rehberligi, Manevi Rehberlik, Minnettarlik Miidahalesi, Yar1

Deneysel Tasarim
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ABSTRACT

EXAMINING THE EFFECTIVENESS OF THE GRATITUDE-ORIENTED
SPIRITUAL GUIDANCE PROGRAM

HATiPOGLU, Fatima Sule
Master's Thesis, Department of Interdisciplinary Spiritual Counseling and
Guidance
Thesis Advisor: Assoc. Dr. Cinar KAYA
June, 2024, 114 pages

The main aim of the study is to investigate the effects of the Gratitude-Based
Spiritual Group Guidance Program (GSGGP) on gratitude expression, internal
spirituality, sense of meaning, and tranquility. Although the research sample was initially
intended to be comprised of students residing in the higher education dormitories of
Samsun province during the academic year 2022-2023, due to the disaster of February
6th, the research scope also includes students enrolled in universities in Ordu, Kocaeli,
and Amasya. Using a quasi-experimental design employing pre-test-post-test control
group, the study compares the experimental group receiving the GSGGP intervention
with a control group receiving no intervention. The experimental group consists of 44
university students aged between 18 and 30 (X = 21.55 + 2.16), including 5 males and 39
females. Findings indicate significant differences in gratitude expression scores between
groups at post-test, highlighting the potential impact of the intervention. Within the
experimental group, intragroup analysis reveals statistically significant increases in
gratitude expression and internal spiritual experiences. Furthermore, the experimental
group demonstrates improvements in various dimensions of spiritual well-being,
including experiences related to peace and sense of meaning. Overall, the GSGGP
demonstrates potential to affect gratitude expression, internal spirituality, and spiritual
well-being, providing insights into its multifaceted impact and role in personal

development.

Keywords: Gratitude Intervention, Group Guidance, Quasi-Experimental Design,

Spiritual Counseling
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TEZ METNI



GIRIS
Problem Durumu

Minnettarlik, Allah'a duyulan minneti ifade etme (G6cen, 2014, s.32), goriilen
bir iyilige kars1 tesekkiir etme (Kardas ve Yalgin, 2018), bireyin kendisi i¢in anlamli olan
bir durumun degerini fark etmesi ve bir iyilik karsisinda hissedilen duygu olarak
tanimlanmaktadir (Akin ve Yalniz, 2015). Minnettarlik ve minnettarlik miidahaleleri,
Robert Emmons ve meslektaglariin 2000'li yillarin basinda John Templeton Vakfi
tarafindan yiiriitiilen arastirmalariyla 6nemli 6lgiide etkilenmistir. Emmons, minnettarlig
iki asamali1 bir slire¢ olarak tanimlamaktadir: (1) olumlu bir sonucu elde etmenin farkina
varma, (2) bu olumlu sonug¢ i¢in digsal bir kaynagin varligin1 kabul etme. Ayrica
Emmons, minnettarlig1 artirmaya yonelik miidahaleler gelistirmistir; bunlar arasinda
minnettarlik giinliigli tutmak, minnettarlik mektubu yazmak ve minnettarlik mesajlarini

iletmek yer almaktadir (Allen, 2018).

Minnettarlik, duygusal, bedensel (Uzun ve Karatas, 2021), sosyal ve psikolojik
iyi olusa katkida bulunmaktadir. Minnettarlik, insana daha fazla nese, enerji
kazandirabilir (Hefferon ve Boniwell, 2018), daha saglikli bir birey olmay1 destekler,
affetmeyi miimkiin kilarak insan iliskilerinde olumlu sosyal davranislar1 tesvik
etmektedir. Olumlu diislince kaliplarinin olugmasina yardimci olarak zamanla depresyon,
narsizm duygusunu azaltarak sorun ¢6zme becerilerini gelistirebilir (Baserer, 2018). Bu
nedenle minnettarlik, insan yasaminda meydana gelen giizel seylerin farkinda olmay1 ve
bu deneyimler aracilifiyla minnettarlik duygusunun gelismesini saglamaktadir (Carr,

2016, 5.396).

Maneviyat, tiim insanlik i¢in dogustan gelen, kisinin hayatindaki varolusunun
otesindeki giicli (Goka, 2021, s.19) ortaya ¢ikaran hem aktif hem de pasif bir siire¢ olarak
tanimlanmaktadir. Bu maneviyattaki egilim kisiyi, sezgiye, bilgiye, yaraticiliga ve
anlamaya dogru siiriiklemektedir (Eksi, 2022, s.3). Manevi bakim, manevi rehberlik,
maneviyat odakli danigma veya psikoterapi terimleri bazen birbirinin yerine kullanilabilir.
Bunlar saglam bir sekilde ayirt etmek bu g¢aligmanin kapsaminin oOtesindedir. Bu
calismada, genis bir sekilde tanimlanan uygulama alani olarak manevi rehberlik terimi
tercih edilecektir. Manevi rehberlik, basta manevi alan olmak iizere, bireylerin inang
yolculuklarinda, kriz senaryolarinda ve dnemli gegislerde potansiyel olarak yardimci bir

siire¢ olarak anlagilmaktadir.



Manevi rehberlik, bireylerin varolussal sorular1 kesfetmelerine, adaptif problem
¢ozme siire¢lerine katki saglayabilecek bir siire¢ olarak kabul edilmektedir (Toprak, 2022,
s.118; Agilkaya, 2020, s.58). Rehberlik siirecinde, bireyin diinya goriisiine ve etik
duruslarma iligkin degerlerin netlestirilmesine odaklanmaktadir. Bu sec¢imler kimlik
olusumu iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Altas ve Koyli, 2017, s. 41). Manevi
rehberligin temel amaci, kisinin igsel ilahi potansiyelini kesfetmesini kolaylastirmak,
kendi kendini kesfetmesine ve farkindalik kazanmasina yardimci olmak, hayatin
zorluklariyla basa ¢iktiklarinda anlam arayislarinda onlara eslik etmektir. Ayrica rehberlik
stirecinde bireyde 6zerklik ve sorumluluk duygusunu tesvik ederek kisisel etki alanini
pekistirmektedir (Eksi ve Kaya, 2016, s.113-114). Bu yaklasim, bireyin biitiinsel olarak
ele alinmasini saglayarak kisinin kendi dogrularin1 ve gercek benligini bulmasina destek
olmaktadir. Manevi rehberligin potansiyel etkisi, teolojik, psikolojik, psikiyatrik ve ruhsal
danigma alanlarini icermesiyle birlikte fiziksel, bilissel ve ruhsal boyutlar1 ele alarak igsel
potansiyeli ortaya ¢ikarmay1 amaglamaktadir (Ceylan ve Ozaydin, 2020). Bu yaklasim,
insanlar arasindaki farkliliklar1 ortadan kaldirarak insan olma bilincini uyandirarak
baglayici bir sekilde insanligin degerlerini vurgulamaktadir. Manevi rehberlik, varliklar
arasi iliskilerde birlik ve biitiinliik olusturarak manevi hayat i¢in bir pusula gorevi
gormektedir (Yasa, 2017). Bu sayede, bireylerin hem manevi gelisimlerini destekleyen

hem de onlar1 ruhsal olarak gii¢clendiren bir alan olarak 6nem kazanmaktadir.

Minnettarlik dini ve manevi cer¢evede ele alindiginda birey ve ilahi gii¢
arasindaki iligkiyl anlamlandirmada yararli olabilir (Kaplaner ve Eksi, 2020). Manevi
minnettarlik, transpersonal psikoloji literatiirtinde 6nemli bir yer tutmaktadir ve bireyin
yasamina degerli katkilar saglamaktadir (Davis vd., 2023). Dindar bireyler i¢in, her seyin
kutsal bir varlik tarafindan verildigini kabul etme egilimi kalic1 bir minnettarlik duygusu
gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Minnettarlik duygusu dini baglamlarda, birey ile
Tanr1 arasindaki iliskiyi sekillendiren temel bir kavram olarak ele alinmaktadir. Krause
ve digerleri (2014) minnettarligin, pek ¢ok karakter giicii ile birlikte maneviyatla iliskili
oldugunu vurgulamaktadir. Tanri'ya inananlar i¢in, Tanri'nin hem bizi hem de bu essiz
yasam1 yarattigina inanmalar1 nedeniyle, Tanr1'nin yarattig1 her seye minnettarlik duymak
inanglarinin dogal bir sonucudur. Minnettarlik genellikle dogaiistii bir baglamda
degerlendirilir, 6zellikle teistik dinlerde Tanri'nin bizi yoktan var ettigi diistiniildiigiinde,
cevremizdeki her seyin insanlik icin bir lituf olarak yaratildigi sonucuna varilabilir.

Minnettarlik, bu baglamda diger erdemlerle birlikte maneviyatla siki bir iliski i¢indedir.



Minnettarlik, bireylerin dindarlig1 ile baglantili olarak Tanri'ya minnet duymayi
icermektedir. Boylece bu duygunun psikolojik faydalarini arttirdigi, dindar bireyler icin
1yi olus sagladig1 gozlemlenmistir. Minnettarlik duygusu, kisinin yasadigi anin degerini
anlamasii saglayarak en zor zamanlarda bile hayat memnuniyetini olumlu ydnde

etkilemektedir (Ayten, 2022, s.153).

Pozitif psikoloji, insanlarin hayata baglanmalarina ve mevcut durumlarindan
daha iyi bir konuma ulagsmalarina katkida bulunan, insanin giiclii yonlerine odaklanan bir
disiplindir (Demir ve Tiirk, 2020). Bu disiplinin en 6énemli katkilarindan biri, pozitif
psikoloji miidahaleleridir. Pozitif psikoloji miidahaleleri, pozitif duygular1 artirmayi, iyi
olusu tesvik etmeyi, anlaml iliskileri giliglendirmeyi ve bireylerin gii¢lii yanlarinm

gelistirmeyi hedeflemektedir (Carr, 2016, s.391).

Pozitif miidahalelerin {i¢ temel boyutu vardir: (1) miidahalede pozitif duygular
on planda tutulmalidir, (2) miidahale, zayifliklar yerine iyilik hali olusturmalidir, (3)
midahale, pozitif sonuglar elde edilmesini saglayacak sekilde tasarlanmalidir (Eryilmaz,
2017). Pozitif psikoloji miidahalelerinin bes temel islevi ise sunlardir: (1) nezaket
davranislar sergilemek, (2) minnettarlig1 ifade etmek, (3) keyfini ¢cikarmak, (4) yasamin
anlamin1 ve amacini belirlemek, (5) olumlu iliskileri desteklemektir (Schueller ve Park,

2014).

Minnettarlik, nezaket davramisiyla siki sikiya baglantili bir duygudur. Bu
duygunun gelistirilmesi, kisinin 1iyi olus dilizeyinde artig gOstermesine katki
saglamaktadir. Kisinin minnettarlik duygusunu gelistirmesi, siikretme, sansh oldugunu
diisiinme ve yasamin keyfini ¢ikarma gibi aligkanliklar1 benimsemesine yardimci olabilir.
Bu uygulamalar kiside, olaylara kars1t bakis acist gelistirerek olumlu anlam c¢ikarma
yetenegini gliclendirmektedir. Minnettarlik etkili bir basa ¢ikma stratejisi olarak kabul
edilerek pozitif psikoloji miidahalelerinin iyi olusu artirmada, olumlu duygulart ve
davranislar tesvik etmede 6nemli bir rol oynadigini géstermektedir (Sin ve Lyubomirsky,

2009).

Cok bilesenli pozitif psikoloji miidahaleleri, konuyla ilgili en az iki bileseni bir
araya getirerek olumlu alanlar1 artirmayi, olumsuz diisiince kaliplarini azaltmay:
hedeflemektedir (Gallardo, Belled ve Alsinet, 2022). Bu tiir miidahaleler, biitiinlestirici
ve yalnizca tek bir miidahaleye odaklanan uygulamalardan farklilik gostermektedir

(Hendriks, 2019).



Bu c¢aligma, Minnettarlik YoOnelimli Manevi Grup Rehberlik Programi
(MYMGRP) adi verilen, grup odakli ruhsal yonlendirme siirecinin Minnettarlik Diga
Vurum, Igsel Spiritiiellik ve Manevi Iyi Olus (anlam ve huzur alt boyut) iizerindeki
etkinligini arastirmakti. MYMGRP, sadece ruhsal rehberlik degil, aym1 zamanda
minnettarlik ile ruhsal alan arasindaki etkilesimiyle bir minnettarlik odakli ¢ok bilesenli
pozitif psikoloji miidahalesi olarak da nitelendirilebilir. Bu calisma, ¢ok bilesenli
yaklasimin ruhsal odakli minnettarlik miidahalelerinin daha kapsamli programlar iginde

uygulanabilirligini test edecektir.
Hipotezler/Alt Arastirma Sorulari

Bu arastirma, MYMGRP adli minnettarliga dayali manevi grup rehberligi
programinin etkinligini test etmeyi amaglamistir. Deney grubu ve kontrol grubu 6n
testlerle degerlendirilmistir. Deney grubuna MYMGRP uygulanmig, ancak kontrol
grubuna herhangi bir miidahale yapilmamistir. Bu ¢alismada, yar1 deneysel desenlerden
biri olan On test-son test kontrol gruplu desen kullanilmigtir (Creswell, 2009). Calismanin
ilerleyisine gore, On test-son test asamalarinda deney ve kontrol gruplari, minnettarlik
oOl¢iitlerine gore degerlendirilmistir. Deney grubuna MYMGRP uygulanirken, kontrol

grubuna herhangi bir miidahale yapilmamistir.

Minnettarlik yonelimli manevi grup rehberligi programinin etkililigi, tiniversite
ogrencileri arasinda deney grubu ile kontrol grubu arasinda Minnettarlik Disa Vurum,
Manevi Iyi Olus (huzur ve anlam alt boyut) ve Igsel Spiritiiellik agisindan anlaml bir

farklilik gostermekte midir?
Bu soruya dayal1 olarak aragtirmanin temel hipotezleri asagidaki gibidir:

Hi: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, minnettarhik sozli ifade
diizeylerine iligkin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha ytiksek

olacaktir.

Hia: MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin, minnettarlik s6zlii ifade

diizeylerine iliskin On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

Hiv: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin minnettarlik sozlii ifade
puanlar1 kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore son test 6l¢iimlerinde anlamli bir

diizeyde yiiksek olacaktir.



H2. MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, minnettarlik sozsiiz ifade
diizeylerine iligkin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksek

olacaktir.

Hza: MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin, minnettarlik sozsiiz
ifade diizeylerine iliskin On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark

olmayacaktir.

Hzp: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin minnettarlik sézsiiz ifade
puanlar1 kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore son test dl¢iimlerinde anlamli bir

diizeyde yiiksek olacaktir.

Hi;: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, minnettarlik diger odakli ifade
diizeylerine iligskin son test puanlari 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha yiiksek

olacaktir.

H3a: MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin, minnettarlik diger
odakl1 ifade diizeylerine iligkin 6n test ve son test puanlar1 arasindan anlamli bir fark

olmayacaktir.

Hsp: MYMGRP deney grubundaki katilimeilarin minnettarlik diger odakli ifade
puanlar1 kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore son test 6l¢timlerinde anlamli bir

diizeyde yiiksek olacaktir.

Hs: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, minnettarlik toplami ifade
diizeylerine iligkin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha ytiksek

olacaktir.

Haa: MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimeilarin, minnettarlik toplami
ifade diizeylerine iligkin On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark

olmayacaktir.

Hap: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin minnettarlik toplami ifade
puanlari, kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore son test dl¢glimlerinde anlamli bir

diizeyde yiiksek olacaktir.

Hs: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, igsel spiritiiellik ifade
diizeylerine iligkin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha yiiksek

olacaktir.



Hs.: MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin igsel spiritiiellik ifade

diizeylerine iliskin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

Hsp: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin igsel spiritiiellik ifade puanlari
kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore son test 6l¢iimlerinde anlamli bir diizeyde

yiiksek olacaktir.

He: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, manevi iyi olus huzur ifade
diizeylerine iliskin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha yiiksek

olacaktir.

Hea: MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin, manevi iyi olus huzur
ifade diizeylerine iliskin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark

olmayacaktir.

Heb: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin manevi iyi olus huzur ifade
puanlari kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore son test dlgiimlerinde anlamli bir

diizeyde yiiksek olacaktur.

H7: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, manevi iyi olus anlam ifade
diizeylerine iligkin son test puanlari 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha yiiksek

olacaktir.

H7.: MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin, manevi iyi olus anlam
ifade diizeylerine iligkin On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark

olmayacaktir.

H7,: MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin manevi 1yi olus anlam ifade
puanlari, kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore son test dlgiimlerinde anlamli bir

diizeyde yiiksek olacaktir.
Arastirmanin Onemi

Pozitif psikoloji, mutluluk, iyi olus, kisisel giiclii yanlar, hayal giicii, yaraticilik,
akis, pozitif grup ve kurulus 6zellikleri iizerine odaklanan bir disiplindir. Bireylerin ve
topluluklarin zayifliklarina degil, giiclii yonlerine odaklanmaktadir (Hefferon ve

Boniwell, 2014, s. 2).

Pozitif psikoloji, bilimsel bir girisimdir. Bu alanda kullanilan bilimsel
metodoloji, yasamin olumlu yonlerini anlamak ve gelistirmek amaciyla kullanilmaktadir.

Pozitif psikoloji, mutluluk ve 1yi olusa odaklanirken anlamli pozitif iliskileri anlayarak



sosyal sistemleri iyilestirmekte dnemli bir rol oynamaktadir (Lomas vd., 2016) Pozitif
psikolojinin temelinde yatan en Onemli miidahale ise umut verici olmasidir. Biitiin
miidahalelerin altinda yatan kavram ise minnettarlik duygusudur. En saglam arastirmalar,
minnettarlik duygusunu ifade etme mekanizmasi g¢ercevesinde toplanmaktadir (Cakar,
2023). Minnettarlik, bir¢cok pozitif miidahalenin temelinde yatan bir kavramdir. Bu
sayede yasamdaki olay ve durumlarin olumlu ydnlerine odaklanarak yasamin keyfini
artirarak hedonik adaptasyonu etkisiz hale getirmektedir. Minnettarlik ayni1 zamanda
karsilikli iliskileri de gili¢lendirmektedir. Dolayisiyla bireylerin minnettarlik duygusunu
yasamlarinda uygulamalari, basari i¢in kritik bir faktor olarak kabul edilmektedir. Ayrica
minnettarlik insanlarin iyi olusunu desteklemekte, yasamlarindaki olay ve olgular
tizerinde derin diislinmelerini saglayarak alisilmis durumlara karsi farkindalik
gelistirmelerine yardime1 olmaktadir. Minnettar insanlar cesitli arastirmalarda daha mutlu
ve daha yiiksek iyi olus diizeylerine sahip olduklarin1 bulunmustur (Kiiciik, 2021). Bu
duygu ¢ok giiclii bir duygudur (Duran ve Tan, 2013). Bu agilardan ele alindiginda mevcut
aragtirmada uygulanan MYMGRP programimin Tiirkiye ve diinyadaki minnettarlik ile

ilgili alan yazina katki saglayabilecegi degerlendirilmektedir.
Siirhliklar

1. Arastirmadaki bulgular 2022-2023 yil1 bahar donemi ile sinirlidir.

2. Bu 6grencilerin bir kism1 i¢in, derslerinin (6 Subat 2023'te Kahramanmaras
merkezli olarak meydana gelen) deprem felaketlerinden dolay1 uzaktan egitim
yontemiyle yapilmaya baglanmasi ve 6grencilerin ayrilmasi nedeniyle basta yiiz
ylize planlanan etkinlikler ¢cevrimigi olarak gerceklestirilmistir.

3. Arastirma, Minnettarlik Disa Vurum Olgegi, Manevi Iyi Olus Olgegi (anlam ve
huzur alt boyut) ve I¢sel Spiritiiellik Olgeginin dl¢tiigii nitelikler ile sinirlidir,

4. MYMGRP’nin etkililigini inceleme sonuglarinin genellenebilirligi, arastirmanin

deney ve kontrol grubundaki katilimecilarla siirhidir.
Sayiltilar

1. MYMGRP grup oturumlarinin yonergelerinde yer alan biitlin unsurlar
minnettarliga dayali manevi grup rehberligi yaklagimlarini temsil etmektedir.
2. Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin 6lgme araclarini samimi bir sekilde

yanitladiklar1 kabul edilmistir.



3. Deneysel aragtirmaya katilan {iniversite 6grencilerini etkileyecek olan tiim dig
etkenler ihmal edilebilir diizeydedir.

4. Arastirmanin Orneklemi evreni temsil edecek biiyiiklikkte oldugu kabul
edilmistir.

5. Arastirmada miidahalenin etkililigini degerlendirmek i¢in kullanilan yapilar,

kullanilan 6lgme araclari ile giivenilir ve gecerli olarak 6l¢iilmiistiir.
Tammlar

Pozitif Psikoloji: Mutluluk, iyi olus, kisisel giiclii yanlar, hayal giicii, yaraticilik,
akis, pozitif grup ve kuruluslarin o6zellikleri, bireylerin ve topluluklari nelerin
giigsiizlestirdigi yerine, nelerin gelistirdigine odaklanan bir disiplindir (Hefferon ve

Boniwell, 2014).

Iyi Olus: 1yi olus kavramu, psikolojik deneyimi ve islevselligi en iist diizeyde
ifade etmektedir. Bu, sadece kisisel sorunlar1 degil, ayn1 zamanda bilimsel incelemelerin
merkezinde yer alir. Ryan ve Deci (2001), iyi olusu “Oznel iyi olus“ ve “Psikolojik iyi
olus* olarak ikiye ayirmaktadir. Onlara gore her iki yaklasimda iyi olusu degerlendirse
dahi iyi olmanin farkli yonleri oldugunu ifade etmektedir. Hazc1 mutluluk yaklasimi
bireyin mutlulugunu ya da iyi olusun bilissel degerlendirmesini, 6donomik mutluluk ya

da psikolojik islevsellige dayali 1yi olusu temele almaktadir (Keyes vd., 2002).

Minnettarlik: lyi olus adina insanlarin bir adim geriye ¢ekilip hayatlarindaki
seyler ve insanlar iizerinde derinlemesine diisiinmesine, halinden memnun olma ve
kaniksamighiga karsi tavir gostermeye sebep olan gerekli bir unsurdur (Hefferon ve

Boniwell, 2014, s. 164).

Psikolojik Iyi Olus: 1yi olma hali psikoloji literatiiriinde psikolojik ve 6znel iyi
olma hali olarak iki kisma ayrilmaktadir. Bireyin yasaminin nasil degerli olmasina karar
vermesi, yasam memnuniyeti ve doyumu olarak ifade edilmektedir (Gocen, 2014, s. 25-

27).

Manevi Iyi Olus: Kisinin ruhsal olarak hissettigi ya da hissedebilecegi varolussal

boyuttaki 6znel iyi olus algisini ifade etmektedir (Tan ve Yildiz, 2022).

Manevi Rehberlik: Manevi rehberlik; psikoloji, teoloji ve etik disiplinlerin bir
arada islendigi, fonksiyonel olarak iyilesme, iyilesmenin siirdiiriilebilirligi, rehberlik
etme ve insanlar arasindaki uyumu arttirma boyutlariyla bireyin biiylimesini ve

gelismesini saglayan profesyonel bir yardim siirecidir (Eksi, 2023, s. 78).



Stikuir: Stkiir; Allah’a duyulan minneti dile getirme, yapilan bir iyilikten dolay1
hosnut oldugunu bildirme, iyiligin kiymetini bilme ve insanin halinden memnun olma

durumu olarak ifade edilmektedir (Gocen, 2014, s. 40).



BIiRINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE
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Calismanin bu boliimiinde, aragtirma miidahalesinin kuramsal c¢ergevesini
olusturan yaklasimlar, bu yaklasimlara dayali miidahalelerin etkililigine yonelik kanitlar

ve arastirmanin degiskenleri sunulmaktadir.

1.1. POZITIF PSIKOLOJi

Pozitif psikoloji, yasamin olumlu yanlarini anlamaya, gelistirmeye, bireyin
yasam kalitesini iyilestirmeye ¢alisan olumlu, (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2020),
bilimsel ve klinik bir girisimdir (Carr, 2016, s.11). Pozitif psikoloji, yeni bir disiplin
olarak goériinmesine karsin, psikolojinin konular1 arasinda her zaman yerini alarak farkli
bir bakis ac¢is1 sunmaktadir (Lazarus, 2003). Pozitif psikoloji, mutluluk, iyi olus, bilgelik,
yaraticilik, hayal giicii, pozitif grup ve kuruluslarin 6zelliklerine odaklanmasinin yani sira
(Hefteron ve Boniwell, 2014, s. 2), maneviyat, yardimseverlik, siikiir, alcakgoniilliiliik
(Ayten, 2022, s. 19), heyecan, doyum, iyi olus (Cakirlar ve Yaman, 2022) minnettarlik,
iyimserlik, sabir, adalet ve vefa (Cakar, 2023) gibi konular1 da i¢cermektedir (Bacon,

2005).

Pozitif psikolojinin amaci, insanlarda iyi, gilizel ve dogru olan 6zellikleri
belirlemek, kisilerin gii¢lii yanlarim1 zayifliklariyla birlikte kesfetmelerine yardimci
olmaktir. Boylece bireylerin hayatlarindan memnun kalarak daha iyi bir yasam
sirmelerini saglamaktadir (Ayten, 2022, s. 33). Aym zamanda, yasamlarini
zenginlestirecek erdemleri yeniden ele alarak katkida bulunmaktadir (Gocen, 2012).
Psikolojinin odaginda sadece hayattaki olumsuz olaylar1 diizeltmekle sinirli kalmayip,
ayn1 zamanda olumlu 6zellikler gelistirerek en iyi yasami sunmak amaglanmaktadir.

(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2020).

Pozitif psikoloji yaklagimi eski ve koklii bir gegmise sahiptir. Martin Seligman,
1998 yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) baskanlik konusmasinda, pozitif
psikolojiyi iyi olusun, gii¢lii yonlerin ve optimal isleyisin bilimsel olarak incelenmesi
olarak tanimlamistir. En zor durumdaki kisileri bile hasarli aligkanliklar, diirtiiler,
cocukluk cagi catismalari, bozuk beyinler toplamindan daha fazlasi olarak gdren bu
arastirma alanin1 Amerikan Psikoloji Dernegi’ne tanitmistir (Lee Duckworth vd., 2005).
Ancak pozitif psikolojinin temel bilesenlerine dair en gii¢lii kanitlarin 1900'lerde saglikli
zihin iizerine yazilariyla (Gocen, 2016) William James'a kadar uzandig: belirtilmektedir
(Froh, ve College, 2004). 1960'larda Maslow'un saglikli insanlar1 arastirmaya

odaklanmasi, 2000'i yillarda pozitif psikolojinin temelinin atilmasini saglamistir (Gable
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ve Haidt, 2005). Ikinci diinya savasindan sonra psikologlar ve psikiyatristlerin ¢aligmalar1
bireylerin hastaliklarina, psikolojik rahatsizliklarina, stres verici ¢evresel olaylara
yogunlasip bireysel sorunlarin tedavisinde kullanilmistir. Bu dénemlerde bireylerin
olumlu ve giiclii yonleri goz ard1 edilerek hastaliklar ve olumsuzluklara odaklanilmistir.
(Cakirlar ve Yaman, 2022). Boylece insan isleyisi, hastalik modeli kapsaminda ortaya
¢ikan zararlarin giderilmesine odaklanarak olusan hasarin onarilmasina yardimci

olmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014).

Csikszentmihalyi, pozitif psikolojinin ii¢ temel ¢ikis noktast oldugunu
vurgulamistir. Birincisi, insanin anlamimi yeniden degerlendiren bir bakis acis1
gelistirmek; ikincisi, insanlarin yasadiklarini yaratilisgin en yiice amacini evrenin
efendileri olarak gérmek; tiglinciisii ise bireyi sehvet ve hirs tarafindan yonlendirilen bir

organizma olarak tanimlamaktir (Apaydin ve Mersin, 2020).

Pozitif psikoloji; teori, arastirma ve uygulamalariyla genis bir kabul diizeyine
ulagsmistir. Alanin ilgilendigi pek ¢cok konu, ayn1 zamanda kadim inang¢ geleneklerinin de
ele aldig1 kavramlar oldugu icin pozitif psikoloji din ve maneviyat ile iliskili bir alan
olarak da goriilmiistiir (Watts vd., 2006). Burada dini geleneklerle ortiisen tanim ve
sOylemler, pozitif psikolojiye insan sagligi ve mutlulugu konularinda yeni bir boyut
kazandirmistir. Umut, tevazu, minnettarlik gibi erdemleri dini baglamlariyla ele almak,

psikolojik miidahalelere zenginlik katmaktadir (Gocen, 2016).

1.2. POZITIF PSIKOLOJIYE YONELTILEN ELESTIiRiLER

Pozitif psikoloji alanina yonelik bazi elestiriler vardir. Pozitif psikoloji ayni
zamanda Batili olmayan kiiltiirlerle iliskisini, gerekliligini ve gecerliligini sorgulayan bir
dizi elestirmenin de dikkatini gekmistir. ilk olarak, elestirmenler pozitif psikolojinin bilim
felsefesini destekleyen birlestirici bir meta teorik perspektiften yoksun olduguna
inanmaktadir. Bir¢ok yazar, pozitif psikolojinin “pozitif” psikolojiyi neyin olusturdugu,
pozitif psikolojik fenomenler hakkinda nasil diisiiniilmesi, arastirilmasi ve yaklagilmasi
gerektigi konusunda net bir dizi temel fikir saglamakta basarisiz oldugunu iddia
etmektedir (van Zyl vd., 2024). Buna ek olarak pozitif psikoloji, pozitif teorilerin
amacini, pozitif psikolojik disiplini gelistirmek i¢in gerekli olan yontem ve teori tiirlerini
tanimlayarak acikliga kavusturan felsefi ilkelerde eksiklikler barindirmaktadir

(Sugarman, 2007).
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Pozitif psikolojiye yonelik temel elestirilerden bir digeri, insanin
miikkemmelligini kesfetmenin modern bir olgu olmadig: iddiasidir. Elestirmenler, pozitif
psikolojinin temel kavramlarinin Martin Seligman'dan ¢ok oOnce kesfedildigini
belirtmektedir. Bu iddia, Victor Frankl'in “Insanin Anlam Arayis1” (ilk olarak 1946'da
yayinlandi1) gibi eserler, Rollo May'in (1958) Terér Yonetimi Teorisinde varolugsal
kayginin rolii iizerine tartigmalar1 ve hiimanist psikolojinin katkilar1 drnek gosterilerek

desteklenmektedir (Rhein ve McDonald, 2022).

Baz1 elestirmenler, pozitif psikolojinin bilimsel felsefesinin temelini olusturan
erdemlerin yeterince kavramsallastirilmadigini iddia etmektedir. Pozitif psikolojide
“pozitif” kelimesinin temel anlami olarak Aristoteles¢i erdemlere basvurulsa da pozitif
psikoloji literatiiri heniiz teorik bir erdem anlayist olusturmamistir. Bu elestirmenler,
pozitif psikolojinin, ilizerine insa edildigi Aristoteles felsefesinin ilkelerini ihlal ettigi
gorlisindedir. Pozitif psikologlar, erdemi siklikla problemli ve belki de karakter
mitkemmelligi olarak kabul edilen erdem temeli ile tutarsiz sekillerde islevsellestirdigini

belirtmektedirler (Joseph, 2021).

Pozitif psikolojide “pozitif” kavraminin net bir tanimi yoktur. Genel olarak
kayitlarin ¢ogu, pozitif psikolojinin neyin “pozitif” oldugunu belirlemede net veya ortak
bir taniminin olmadigini, pozitifligin yalnizca olumsuz deneyimlerin yokluguyla
tanimlandigin1 vurgulamaktadir (Kristjansson, 2013). Ayrica “pozitif” kavraminin tam
olarak neyi ifade ettigine dair fikir birligi olmadigindan, pozitif psikolojik niteliklerin
etkili bir sekilde nasil dl¢iilecegi konusunda zorluklar, nelerin olumlu 6zellikler olarak
sayilabilecegine iliskin goriis farkliliklari, olumlu durumlarin, o6zelliklerinin ve
davraniglarinin karakterize edilmesine iliskin sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir (Peters ve

Tesar, 2020).

Pozitif psikolojide olumlu deneyimler, olumsuz deneyimler ve duygular arasinda
yapay bir ayrim bulunmaktadir (Held, 2018). Pozitif psikoloji, olumlu ve olumsuz olarak
tanimladig1 deneyimler, davranislar ve duygular arasinda ikili bir ayrim yapmistir. Bu
nedenle tiim duygusal deneyimler, davranislar, hos deneyimlerle ilgiliyse olumlu ve arzu
edilir sonuglar, hos olmayan deneyimlerle ise olumsuz ve istenmeyen sonuglar olarak
siniflandirilmaktadir. Ayrica, pozitif psikologlarin pozitif ve negatif olarak tanimladiklar
psikolojik 6zelliklerin, pozitiflik ve negatifligin sadece kurucu olarak degil ayn1 zamanda
adaptif ve uyumsuz isleyisi nedensel olarak etkilemek i¢in ne yapmalar1 gerektigi

konusunda kendi kriterlerini karsilamadigini ileri siiriilmektedir (Perez ve Alverez, 2013).
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Bireysel deneyimlerin yani sira toplumsal, orgiitsel diizeyler, olumlu
deneyimlerle iligkilendirilmistir. Ayrica pozitif psikoloji disiplininin orijinal taniminin
temel unsuru olmasina ragmen pozitif kurumlarin kavramsallastirilmasina ¢ok az 6nem
verilmistir. Olumlu 6znel deneyimler ve olumlu bireysel 6zelliklerin arastirilmasina
orantisiz bir sekilde odaklanilmis ancak olumlu kurumlara sinirlt bir ilgi gosterilmistir

(Fernandez-Rios ve Novo, 2012).

1.3. POZITIF PSIKOLOJI MUDAHALELERI (PPM)

Pozitif psikoloji, bireylerin hayata daha siki baglanmalarini saglayarak onlar1
mevcut durumlarindan daha iyi bir noktaya tasiyan ve insanin gii¢lii yonlerine odaklanan
bir disiplindir (Demir ve Tiirk, 2020). Pozitif psikolojinin ilgilendigi konular 6znel iyi
olus, umut, iyimserlik, yasam doyumu, affetme, farkindalik, sorumluluk, 6zgecilik,
calisma etigi, akis, kapasite gelistirme ve mutluluk seklinde ele alinmaktadir (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji alaninin genislemesiyle birlikte sundugu en
onemli katkilardan biri pozitif psikoloji miidahaleleridir (Sin ve Lyubomirsky, 2009).
Pozitif psikoloji miidahaleleri, bireylerin anlamli bir yasam siirmelerini tesvik etmek
(Ery1lmaz, 2017), ruh saglhigi tedavisinde tamamlayici bir strateji olarak olumlu psikolojik
miidahaleler olarak diigiiniilebilmektedir (Bolier vd., 2013). Baska bir perspektiften
bakildiginda, pozitif psikoloji miidahalelerinin en 6nemli 6zelliklerinden biri, bireylerde
olumlu duygular1 ve diisiinceleri ortaya ¢ikararak hem kendilerini daha iyi hissetmelerine

hem de daha giiclii olmalarina yardimeci olacagi ifade edilmektedir (Layous vd., 2011).

Sin ve Lyubomirsky (2009) tarafindan belirtildigine gore, pozitif psikoloji
miidahalelerinin ti¢ 6nemli boyutu bulunmaktadir: (1) miidahaleler, pozitif konulara
odaklanmaktadir, (2) miidahaleler, zayiflik veya eksiklik yerine iyilik halini artirmaya
yoneliktir, (3) miidahaleler, pozitif sonuglar elde etmeye yardime1 olacak mekanizmalara

odaklanmaktadir.

Schueller ve Parks (2014) tarafindan belirtilene gore, pozitif psikoloji
miidahalelerinin bes temel islevi bulunmaktadir: (1) nezaket davranislar1 géstermek, (2)
minnettarhig1 ifade etmek, (3) keyfine varmaya odaklanmak, (4) olumlu iligkileri

giiclendirmek, (5) yasamin anlamin1 ve amacini desteklemektir.

Pozitif psikoloji miidahaleleri, olumlu bireysel niteliklerin gelistirilmesi, olumlu
0znel deneyimlerin artirilmasi, olumlu kurumlarin olusturulmasi gibi kasith faaliyet veya

yontemler olarak nitelendirilmektedir (Meyers vd., 2013). Bu sebeple pozitif psikoloji
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miidahalelerinde refahi ve refahi artiran miidahalelerin tanimlanmasi ve kisinin kendine

0zgl gliclii yanlarini kullanmasi énemlidir (Carr vd., 2021).

Pozitif psikoloji miidahaleleri {izerine yapilan meta-analizler, iyi olusun
artirilmasi, depresyonun azaltilmasi, olumlu yagsam doyumu, daha iyi fiziksel ve zihinsel
saglik ile duygusal degiskenler {izerinde 6nemli 6l¢iide etkili oldugunu gdstermektedir
(Antoine vd., 2018). Pozitif psikoloji alanindaki miidahale ¢aligmalari, Oncelikle
bireylerin gelisimini destekleyerek 6znel iyi olus ile psikolojik iyi oluslarini olumlu bir

seviyeye c¢ikaran miidahalelere odaklanmaktadir (Eryilmaz, 2017).

1.4. PSIKOLOJIK iYi OLUS

Iyi olus kavrami, psikolojik deneyimi ve islevselligi en iist diizeyde ifade
etmektedir. Bu kavram, sadece bireylerin giinliilk yasamlarinda karsilastiklart kisisel
sorunlarla ilgili degil, ayn1 zamanda bilimsel arastirmalarin odak noktasinda da yer
almaktadir (Ryan ve Deci, 2001). “lyi olus” terimi, Ingilizcede “well-being” olarak
adlandirilmaktadir. Iyi hissetme, saglik, zindelik, iyilik hali, hos duygular, mutluluk,
yasam memnuniyeti, islevsellik, bireyin yasam deneyimlerinden is diinyasindaki
roliinden memnuniyet, aidiyet, yasam kalitesi, anlam, ilgi, olumlu duygular yasama,
endise veya memnuniyetsizlik hissetmeme gibi anlamlari kapsamaktadir. Bu kavram,

stiregelen psikolojik 1yi olus durumunu ifade etmektedir (Kimter, 2016).

Iyi olma kavrami, 1964 yilinda Brandburn tarafindan ortaya atilmistir.
Brandburn'un ¢aligmasinda, psikolojik iyi olus kavramini Aristoteles'in eudaimonia
(mutluluk) kavramyla iliskilendirdigi belirtilmektedir (Ozdemir ve Cetinceli, 2023).
Brandburn'a gore olumlu duygularin olumsuz duygulara kiyasla daha yiksek

degerlendirildigi ve birey tarafindan denge saglandigi ifade edilmektedir (Libran, 2006).

1976 yilinda Andrews ve Withey, psikolojik iyi olus kavramina yasam doyumu
adini verdikleri biligsel bir degiskenin eklenmesi gerektigini dne siirmiislerdir. Daha sonra
1980 yilinda Costa ve McCrae olumlu ve olumsuz duygularin birey tarafindan
dengelenerek kiiresel 6znel iyi olusa ulasildigini belirtmislerdir. Boylece olumlu ve
olumsuz duygularin bagimsiz olarak 6znel iyi olusa katki sagladig1 anlasilmistir. 1985
yilina gelindiginde, Emmons, Larsen, Diener ve Griffin, yasam memnuniyetinin iyi
olusun genel bir degerlendirmesi oldugunu 6ne stirmiislerdir. Pavot, Fujita ve Diener ise
1997 yilinda, 6znel iyi olusun olumlu duygularin varligin1 ve olumsuz duygularin

yoklugunu icerdigini ayrica yasam doyumunun biligsel bir unsur oldugunu belirtmislerdir.
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1990'larin sonlarina gelindiginde, Cooper ve DeNeve (1998) tarafindan yapilan
meta-analizde, 6znel ve kisilik temelli iyi olusun duygusal boyutlar1 olan olumlu ve
olumsuz duygular arasindaki iliskiyi inceleyen bircok g¢alisma bulunmustur. Watson,
Tellegen ve Clark ise olumlu ve olumsuz duygular1 sirasiyla nevrotiklik ve disa doniikliik
kisilik faktorleri iizerinde aragtirmistir. Bu calismalar, psikolojik iyi olusun 20 yil

sonrasindaki diizeyini dahi 6ngorebilmistir (Libran, 2006).

Ruh saghig alanindaki ilk caligsmalar anksiyete ve depresyon gibi olumsuz
durumlarn ele alirken, 1950'li yillardan itibaren pozitif ¢alismalara da yer verilmeye
baslanmigtir. Bu calismalar, “6znel iyi olusun” temellerinin atildigr 1950'li yillarda
baslamis ve 1980'li yillarda “psikolojik iyi olusun” kavramiyla derinlesmistir (Dost,
2006). Ryan ve Deci (2001), iyi olusu 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus olarak iki
kategoriye ayirmaktadir. Onlara gore her iki yaklasim da iyi olusu degerlendirse de iyi
olmanin farkli yonlerinin bulundugunu ifade etmislerdir (Parvizi ve Ozabaci, 2022). Bu
iki kavramla ilgili yapilan ¢aligsmalarda, kavramsal olarak iyi olusun hazcilik (hedonik)
ve psikolojik islevsellik (eudaimonik) olarak iki farkli bakis a¢is1 sunulmaktadir. Hazcilik
bakis agis1, iyi olusun zevk ve mutluluktan olustugunu savunmaktadir (Ozdemir ve
Cetinceli, 2023). Hedonik bakis agisi, mutlulukla iliskilendirilen, daha az olumsuz ve
daha fazla olumlu duygusal etki ve yasam doyumu olarak tanimlanmaktadir. Odomonik
bakis agis1 ise bireyin bakis agisindan alti boyuttan olusan daha genis bir sekilde
tamimlanan psikolojik iyi olusa odaklanmaktadir. Islevsellik acisindan, iyi olusun

mutluluktan daha fazlasini igerdigini savunmaktadir (Urry vd., 2014).

Oznel iyi olus, hos duygular, tatmin ve anlam arayisi gibi insanlarin yasamlarini
cesitli yonlerden degerlendiren bir kavramdir. Oznel iyi olusla ilgili ilk bilimsel
caligmalar, Amerika'daki yasam kalitesini degerlendirmeye odaklanan sosyal bilimciler
tarafindan ekonomik ¢alismalarda tiiremistir. Bu calismalar, sosyo-demografik iyi olus
gostergelerinin cografi bolgelere gore nasil degistigini arastirmaktadir. Daha sonra bu
calismalar, psikolojik odakli duruma gelerek kapsamini genisletmeye baslamistir (Ryff
vd., 2004). Bunlardan 6znel iyi olus, iyi bir yagamin bilesenini olusturmaktadir (Diener
ve Scollon, 2003). Oznel iyi olus, ii¢c temel bilesenden olusmaktadir. Bunlar: (1) yasam
doyumu, (2) olumlu ruh halinin varlig1 ve (3) olumsuz ruh halinin yoklugudur. Bu tanim,
yasam doyumuyla iligkili ruh hallerini, yasam olaylarina verilen duygusal tepkileri ve

diistinceleri kapsamaktadir (Deci ve Ryan, 2000).
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Psikolojik iyi olus, insanin yasaminda bir amaca sahip olmasi, olumlu iligkiler
kurabilmesi ve potansiyelini gelistirmesi olarak tanimlanmaktadir (Ozdemir ve Cetinceli,
2023). Psikolojik iyi olus hem biligsel hem de duygusal unsurlar1 i¢eren ¢ok boyutlu bir
yapidir. Bu yapi, iyi olusu ve iyi olustan kaynaklanan mutlulugu ele alirken (Lyubomirsky
ve Lepper, 1997) bireyin duygusal yonlerini olumlu duygular iizerinden degerlendirir (irk
ve Girses, 2024), olumsuz duygularin yerine olumlu duygulart vurguladigi ifade
edilmektedir. Ayrica klinik psikoloji, zihinsel saglik ve yasam boyu gelisim teorilerine
dayanarak (Libran, 2006) Ryff Psikolojik Iyi Olma Olgegini gelistirmistir (Kafka ve
Kozma, 2001). lyi olus subjektif bir kavram oldugu icin bireyin akil, cevresel iyi olma,
ruh ve beden sagligini hedefleyen bir yasam tarzi olarak nitelendirilmektedir (Ozdemir
ve Cetinceli, 2023). Psikolojik iyi olusun alt1 boyutu vardir. Bunlar: (1) 6z kabul, (2)
digerleriyle olumlu iligkiler, (3) 6zerklik, (4) cevre hakimiyeti, (5) yasam amaci ve (6)
kisisel gelisimdir. Bu boyutlar, bireyin yasam kalitesini belirlemeyi amaglayan 6znel iyi

olusla birlikte degerlendirilmektedir (Dost, 2006).

Kisaca ifade etmek gerekirse duygular ve Oznel iyi olus ilizerine yapilan
arastirmalar, insanlarin siirekli olarak duygusal deneyimler yasadiklarini, bu
deneyimlerin degerli oldugunu ve genellikle olumlu veya olumsuz olarak
degerlendirildigini gostermektedir. Cogu insan olumlu duygularin yasam kalitesini
artirdigin1 kabul etmektedir. Bu nedenle, daha fazla olumlu duygu ve daha az olumsuz
duygu deneyimi, yliksek Oznel iyi olusa sahip olmanin bir gostergesi olarak kabul

edilmektedir (Ryan ve Deci, 2001).

1.5. MINNETTARLIK

Minnettarlik iki temel anlama sahiptir. Birincisi diinyevi, ikincisi ise agkindir.
Diinyevi anlamda minnettarlik, bir kisinin bagka bir kisiden veya bir durumdan elde ettigi
faydaya karsi hissettigi duygudur. Askin anlami ise hayatta minnet giinlinde yasanan bir
deneyim olarak kabul edilmektedir (Emmons ve Stern, 2013). Minnettarlik, Arapca
kokenli “minna” kelimesinden gelen “minnet etmek” ifadesi ile Farscada “dar”
kelimesinin  birlesiminden olusmaktadir (TDK, 2024). “Minna” kelimesi,
stikran, ihsan ve liituftan dogan bor¢ manasina gelirken “dar” kelimesi ise tutmak,
sahip olmak, malik olmak fiilinden tiiretilmistir (Nisanyan, 2022). Bu kokenlerden
tiiretilen kavramlar, “hediye alma veya vermenin giizellikleri, comertlik, karsiliksiz

1yilik” gibi anlamlarla iliskilidir. Tiirkiye'de bu kavram din psikolojisi alaninda siikiir,
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rehberlik ve psikolojik danigma alanlarinda ise minnettarlik olarak kullanilmaktadir
(Kardas ve Yal¢in, 2018). Minnettarlik, olumlu deneyimlerden kaynaklanan bir durumdur
ve kisilerin (Mao vd., 2021) genel refahlarini, mutluluk seviyelerini, canliliklarin artirir;
ayrica olumlu duygular1 ve benlik saygisini desteklemektedir. Yasam doyumu (Rosmarin
vd., 2011), olumlu sosyal davraniglar ve iliski memnuniyeti gibi 6nemli yasam
alanlarinda da olumlu etkileri vardir (Young ve Hutchinson, 2012). Ayrica bireylerin
yasadigi en anlamli ve birlestirici deneyimlerden biri olarak kabul edilmektedir.
Minnettarlik uyumluluk, disa dontkliikk, dindarlik gibi bircok bagka oOzelliklerle
iligkilendirilmistir (Yoshimura ve Berzins, 2017). Ayrica bir kiginin bagka birine fayda
sagladiginda ortaya ¢ikan olumlu bir deger olarak da goriilmektedir (Algoe ve Zhaoyang,
2016) ve yasam boyu iyi olus ile zihinsel sagligin temelini olusturmaktadir. Minnettarlik,
yasamdaki durumlar1 olumlu yonde etkileyerek iyi olusu, kisiler arasi iligkileri ve sosyal

davraniglart olumlu yonde etkileyen bir faktordiir (Altuntasg, 2018).

Minnettarlik duygusu son derece degerlidir. Bir¢ok insan, fayda elde ettikten
sonra minnettarlik duygusunu goéstermenin ahlaki bir sorumluluk oldugunu kabul
etmektedir. Minnettarlik disiplini, insanlar1 kiskanclik, acgozliiliik, ac1 ve 6fke gibi yikici
duygulardan korumaktadir. Bu duygulart deneyimleyen insanlar, giinliik stresle daha
etkili bir sekilde basa cikabilir, yasadiklar1 travmalara karsi daha fazla dayaniklilik

gosterir ve fiziksel agidan daha saglikli olabilmektedir (Emmons ve Stern, 2013).

Minnettarli§in ilk derinlemesine psikolojik incelemelerinden biri Adam Smith
(1790/1976) tarafindan yapilmistir. Smith, minnettarligi sosyal istikrar1 destekleyen temel
ve gereksinim duygu olarak gérmektedir. (Bono vd., 2004). Smith'e gére minnettarlik,
ahlaki duygular teorisinde dikkate alinmasi gereken énemli bir konudur ve toplumlarin

saglikli isleyisi i¢in gerekli olan bir yurttaglik erdemidir (Emmons ve McCullough, 2004).

Minnettarlik duygusu iki asamadan olugmaktadir: (1) kisinin kendi tercihlerinin
veya iyiliklerinin farkinda olmasi, (2) bu iyiliklerin digerleri tarafindan kabul edilmesi

veya taninmasidir (Lomas vd., 2014).

Minnettarlik, olumlu duygulanim ile giiglii bir sekilde iliskilendirildigi i¢in
ahlaki bir duygu olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle diger olumlu duygular gibi islev
goriir, eylem ve diisiince repertuarin1  genisleterek kisisel kalict  kaynaklar
olusturmaktadir. Hayattan memnun olma, olumlu duygulanim ve mutluluk arasinda

pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir (Witvliet vd., 2019). Minnettarlik bireylerin diger



19

insanlara, dogaya, Tanr1'ya veya kozmosa yonelik bir duygudur. Ayrica minnettar insanlar
sadece yasamin olumsuz yonlerini gérmezden gelmek veya inkar etmekle kalmaz ayn1
zamanda her seyin bir hediye olarak algilandig1 bir diinya goriisiiniin tadin1 ¢ikarmaktadir.
Hayatlarindaki giizelliklere odaklanma egilimi, minnettar insanlarin mevcut faydalara
odaklanmalarma yol agabilir ve her seyi oldugu gibi kabul etme olasiligini
artirabilmektedir (Young ve Hutchinson, 2012). Minnettar olan bireyler diger bireylerle
karsilastirildiginda olumlu davraniglar sergilemektedir. Daha destekleyici, yardimsever,
bagislayict ve empatik bir yaklasim gostermektedir. Bu bireyler, kendilerine yapilan
iyiliklerin sonucunda iyilikseverlikte bulunmaya isteklidir. Dolayisiyla minnettarlik
kaynakli nazik davraniglar, sosyal baglarin olugsmasina ve giiclenmesine énemli dlciide

katki saglamaktadir (Uzun ve Karatas, 2021).

Minnettarlik, maneviyatla ve diizenli olarak dini torenlere katilanlarla pozitif
yonde iligkilidir. Yaratict kulluk iliskisinin en 6nemli hususlarindan birisi minnettarliktir.
Minnettarlik, Islam’da Allah ile olan iliskisini belirleyen ve diger semavi dinlerin birey
ile Tanr1 arasindaki iliskisinin en énemli yap1 tasidir. Insan yasammin her sathasinda
darlikta, bollukta, iyilikte ve kotiilikkte kulluk bilincinin bir gostergesi olarak Allah’in
verdigi nimetlerin hatirlanmasi gerekir. Bunun gostergesinin sonucunda ise kisi giinde
bes vakit namaz kilarak Allah’a olan baghiligin1 ve minnetini ifade etmektedir (Ayten,

2022, s. 150-151).

Minnettar bireylerin dua gibi dini faaliyetlere katilma olasiliklar1 daha yiiksektir.
Ayrica minnettar insanlarin, yasamin birbirine bagli olduguna inanma ve baskalarina karsi
baglilik ve sorumlulugu kabul etme olasiliklar1 da yiiksektir. Maneviyat ve dini
uygulamalar, daha minnettar bir diinya goriisiine tesvik etmektedir (Young ve
Hutchinson, 2012). Dua mekanizmasi goéz Oniine alindiginda mevcut teklifte minnet
duygusunun arttirilmasi i¢in insan hayatini kolaylastiran pratik bir aragtir. Allah’a siikran
ifade etme yoOntemi daha fazla dua etmekle iligkilidir. Dua, dogasi geregi rica
niteligindedir ve bireyin sahip oldugu seylerden ziyade eksik oldugu seylere

odaklanmaktadir (Lambert vd., 2009).

Minnettarlik, genellikle minnet etme kavrami ile karigtirilmaktadir. Minnet
etme, yardim alan kisinin yardim edene kendini borglu hissettigi veya yapilan iyilige
karsilik vermesi gerektigine inandigi zaman ortaya cikan ve genellikle rahatsizlik

uyandiran bir duygudur (Goei ve Boster, 2005).
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1.6. SUKUR

Arapgada “s-k-r”” kokiinden tiiretilmistir. Tesekkiir etmek, nimeti dile getirmek,
yapilan iyiligi onaylamak, iyiligi yapan1 6vmek, nankorliikten kaginmak ve nimetin
kiymetini bilmek anlamlarina gelmektedir (Soysaldi, 1997). Siikretmek ayni zamanda
nankorliikten kaginmay1 ve iyilik yapan1 évmeyi, iyiligi bilip yaymayi, iyiligi iyilikle
anmay1, iyiligi anip sahibini dvmek gibi manalara gelmektedir (G6cen,2012). Bazi
goriislere gore “kesif” anlaminm1 da igerebilmektedir. Siiklir kelimesinin zit anlami ise
kiifiirdiir, yani nankérliik veya inkardir (Ibragimov, 2018). Kiifiir kelimesi, verilen nimeti
unutmak, gizlemek veya inkar etmek anlaminin yani sira 6rtmek veya kapatmak anlamina
da gelmektedir. Insan iliskilerinin karmasiklig1 ve derinligi, insanin gélgesi ile iliski
nesnesi arasinda olan iligkileri Ortmek suretiyle golgeden kurtararak 1s18a
kavusturmaktadir. Bu baglamda modern anlamda insani alip kullanarak yeniden

sekillendirme veya doniistiirme islevini yerine getirebilmektedir (Merter, 2014, 5.269).

Stikiir, bir erdem veya duygusal bir durum olarak kabul edilir ve ahlak felsefesi
ile teoloji agisindan 6nemli bir yere sahiptir. Teoloji perspektifinden bakildiginda siikiir
genellikle Tanri'ya veya bir ylice varliga olan siikran duygularini icermektedir. Larson,
Emmons, Kilpatrick ve McCullough, siikran duygusunu ahlaki bir duygu olarak
degerlendirirken bireyin olumlu sonuglar elde ettiginin farkina varmasini ve bu olumlu
sonuglarin bir dig kaynaga bagli oldugunu kabul etmesini vurgulamistir. Bir kisi,
baskalarindan gordiigii iyilikleri fark ettiginde ve bunlara tesekkiir ettiginde bu durum
kisinin gelecekte de benzer olumlu davranislari tesvik etmesine yol agabilmektedir. Tyilik
ve yardim goren kisi, kendisine yapilan bu olumlu davraniglara karsilik verme ve
baskalarmma yardim etme konusunda motive olabilmektedir (Froh vd., 2008). Siikiir,
ahlaki bir gii¢lendirici olarak da islev gorebilmektedir. Kisi, siikkretme pratigi ile daha
fazla iyilik gérmeye ve yapmaya tesvik edilebilir. Bu durum, sosyal iliskilerde olumlu
davraniglart artirabilir ve toplumsal dayanigsmay1 destekleyebilir (Gocen, 2016). Bu
baglamda siikran duygusu kisinin olumlu ve gii¢lii yonlerini kullanarak sosyal, fiziksel

ve psikolojik hastaliklarin gelismesine kars1 bir tampon goérevi gormektedir.

Pozitif psikoloji aragtirmalari, siikiir izerine odaklanarak cesitli yas gruplari,
kisilik tipleri, ruh sagligi durumlar1 ve basa ¢ikma stratejileri iizerinde ¢alismistir. Bu
caligmalar, siikiir pratiginin insanlarin genel yasam kalitesini artirabilecegini depresyon
ve stresle basa ¢ikmada etkili olabilecegini gdstermistir (Froh vd., 2008). Siikretme,

sadece bireyin mutlulugunu ve psikolojik sagligini etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda
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ahlaki degerleri ve motivasyonu giiclendirmektedir. Bu nedenle siikiir, ahlaki bir duygu
olarak kabul edilir ve kisi, baskalarinin iyiliklerini ve yardimlarin1 fark ettiginde bu duygu
ile nitelendirilen bir minnettarlik hissi gelistirmektedir. Bu durum, bireyin ahlaki diizeyini
yansitan bir 6zelliktir. Clinkili siikiir, bagkalarinin katkilarina duyulan saygi ve takdiri

ifade etmektedir (Day, 2010).

Dindeki biitin mertebeler; ilim, hal ve amel olmak iizere tii¢ asilda
bulunmaktadir. ilim asil olandir. Hal, ilimden meydana gelmektedir ve amel de halin
dogal bir sonucudur. Siikiir kavrami Islam diisiincesinde &nemli bir yer tutar ve bu kavram
{ic temel esas iizerine insa edilir. Bu temel esaslar sunlardir: {lim (bilgi) nimetin Allah
tarafindan verildigini bilmektir; hal (duygu-hal), kalbin bu nimeti sevmesidir; amel

(davranis), nimeti Allah'in rizasina uygun bir sekilde kullanmaktir (Gazali, 2014, s.621).

e [lim (Bilgi): Siikiir, baslangicta kisinin Allah'm liituflarini ve nimetlerini bilmesine
dayanmaktadir. Kul, Rabbinin bahsettigi ihsanlari, nimetleri ve liituflar1 fark
ederek bu liituflara bilingli bir sekilde yaklagsmaktadir.

e Hal (Duygu-Hal): Sikiir, sadece bilgi ile sinirli kalmaz, kiginin bu liituflara kars1
i¢csel bir memnuniyet ve seving duymasiyla da ilgilidir. Kul, Rabbinin liituflarina
kars1 igsel bir seving, minnet ve memnuniyet hissetmelidir.

o Amel (Davrams): Sikiir, sadece bilgi ve duygu ile smirli kalmaz, kisinin bu
lituflara karsi Allah'in emirlerine uygun bir sekilde davranis sergilemesini
icermektedir. Kul, verilen nimetlere karsi Allah'a siikran borcunu yerine getirmek

icin gerekli amelleri gergeklestirmelidir.

Bu temel esaslar, siikiir kavramimi kapsamli bir sekilde agiklamaktadir. Aym
zamanda siikiir, verilen liituftan 6nce liitfu vereni bilmek ve onu diistinmekle de iliskilidir.
Yani bir kisi, litfun kaynagini diistindiigiinde siikiir daha derin bir anlam kazanmaktadir

(Ibragimov, 2018).

Stikiir duygusu, bircok kiiltiirde ve inang sistemlerinde 6nemli bir erdem olarak
kabul edilmektedir. Siikretmek, insanlarin yagamlarindaki olumlu yonleri fark etmelerini,
minnettarlik duymalarini ve bu duygulari ifade etmelerini icermektedir. Tyiliklere duyulan
siikran, bireyin yasamindaki degerli anlari, yardimseverlikleri ve destekleri takdir

etmesine olanak tanimaktadir.

Stikiir duygusu, insanlarin genel sagligin1 olumlu yonde etkileyebilir. Psikolojik

olarak siikiir hissi depresyonu azaltabilir, stresle basa ¢cikma yetenegini artirabilir ve genel
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ruh halini iyilestirebilir. Boylece kisiler arasi iliskileri giiclendirebilir ve insanlari
birbirine daha bagli hale getirebilir. Din ve maneviyat baglaminda ise bir¢ok inang
sistemine gore siikiir, Tanr1'ya veya evrensel bir gilice olan baglilig1 ifade etmektedir. Bu
ifade, bireyin yasamindaki hem olumlu hem de olumsuz deneyimlere kars1 bir tesekkiir
ifadesidir. Stkiir, manevi gelisimde Onemli bir rol oynayabilir ve bir kiginin icsel
huzurunu artirabilir. Boylece siikretme pratigi, pozitif psikoloji yaklagiminin bir parcasi
olarak da degerlendirilebilir. Yapilan ¢esitli ¢calismalar, diizenli olarak siikretmenin genel
refah1 artirabilecegini ve insanlarin daha mutlu bir yasam siirmelerine katkida

bulunabilecegini gostermektedir (Gocen, 2023).

Stikiir duygusu, pozitif psikolojinin onciisii Martin Seligman'in ¢aligmalarinda
onemli bir yer tutmaktadir. Seligman, pozitif psikolojiyi kurarken, psikolojinin sadece
sorunlar1 ele almaktan ziyade insanlarin mutluluk, tatmin ve anlam arayislarina
odaklanmasi1 gerektigini savunmustur. Bu baglamda siikiir duygusu mutlulugun temel

bilesenlerinden biri olarak kabul edilmistir (Emmons ve Crumpler, 2000).

Stikiir, ozellikle yetiskinlerin yasamlarinda yer alan olumlu ydnleri fark
etmelerini ve bu olumlu unsurlara odaklanmalarini saglayarak genel mutluluk diizeyini,
yasam doyumunu, olumlu sosyal davranislari ve iyi olusu artirabilir. Seligman'in “olumlu
psikoloji” yaklasimi, silikiir duygusunu giiclendirmeyi ve bu duygunun bireyin

hayatindaki olumlu etkilerini vurgulamay1 amaglamaktadir (Froh vd., 2009).

Psikoloji alaninda yapilan arastirmalar, siikiir {izerine genis bir yelpazeye
odaklanmistir; farkli yasam deneyimleri, olaylar, yas gruplari, kisilik o6zellikleri, ruh
sagligr durumlart ve mutluluk tizerindeki etkilerini anlamak i¢in cesitli yontemler
kullanilmistir. Bu aragtirmalarin amaci, siikiir duygusunun bireylerin hayatlarinda nasil
bir etki yarattigin1 degerlendirmek, psikolojik ve duygusal iyilik tizerindeki etkilerini
inceleyerek slikretme aligkanligini artirmak icin etkili yontemler gelistirmektir. Siikiir
giinliikleri, siikiir mektuplar1 veya siikiir mesajlar1 gibi teknikler, insanlarin bilingli bir
sekilde siikretmelerini tesvik etmek ve bu duyguyu giiclendirmek icin Onerilen
uygulamalardir. Ozellikle saglik sorunlari yasayan bireyler arasinda uygulanmaya
baslanan bu teknikler, daha sonra ¢ocuklar ve gencler arasinda da yaygin bir sekilde
kullanilmistir. Bu ¢aligmalar, siikiir pratiinin bireylerin genel yasam memnuniyetini
artirdigini, psikolojik sagliklarim1 destekledigini ve manevi gelisimlerine katkida

bulundugunu gosteren 6nemli bulgular sunmaktadir (Froh vd., 2008).
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Stikiir giinliikleri, siikiir pratigini diizenli olarak uygulamak ve duyguya
odaklanmak i¢in etkili bir yontemdir. Sikiir giinliikleri, kiginin giinliik yasaminda
karsilastigi  olumlu deneyimleri belgeleyerek siikiir duygusunu giiglendirmeyi
hedeflemektedir. Bu yaklasim, kisinin olumsuz durumlar1 gérmezden gelmek yerine
onlarla nasil basa ¢ikacagini 6grenmesine ve bu olumsuzluklara ragmen pozitif bir bakis
acist gelistirmesine yardimci olmaktadir. Ayrica kisinin mutlulugunu artirmak igin
yasamindaki anlami ve olumlu unsurlar1 fark etmesini tesvik ederek yasam kalitesini

tyilestirebilir (Hokelekli, 2017, s. 233).

Teolojik tartigmalarda genellikle, dinin bireyin ruhsal sagligin1 koruyucu veya
destekleyici bir rol oynadigi ve sifa kaynagi olarak kullanilabilecegi ifade edilmektedir.
Ancak psikolojik ve psikoterapotik bakis agilart bu konuyu daha derinlemesine
inceleyerek ¢esitli faktorleri dikkate almaktadir (Apaydin, 2010). Sikiir kavrami da
diinyadaki bircok dini gelenekte dnemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle monoteist-tek
tanrili dinlerde, siikiir duygusu Tanr1'ya olan minnettarlig1 ifade etmek, O'na ibadet etmek
ve O'nun liituflar1 karsisinda minnet duymak i¢in kullanilmaktadir. Ayrica siikiir kavrami
dualar, dgretiler, metinler ile sik¢a tekrarlanmaktadir. Bireyler siikrii Yaratici ile arasinda
bir araci olarak gorerek, sefkat ve liitfu i¢in ona ibadet etmektedir. Bdylece insanlarda
ortak bir duygu ve 6z meydana gelmektedir (Dogan, 2016, s. 87-88). Islam'da,
Miisliimanlar namaz ve dua esnasinda Allah'a siikretmeyi, gilinliik yagamlarinda da bu
stikiir duygusunu korumalar1 emredilirken, Hristiyanlikta kilise hizmetleri, dualar ve 6zel
giinlerde Tanri'ya silikredilir. Yahudiler ise Tevrat ve kutsal metinlerinde sik sik
minnettarlik ifadesine yer verirler ve 6zel giinlerinde ve ritiiellerinde Tanri'ya bolca

tesekkiir etmektedir (Efe, 2007).

Abraham Maslow'un “Kendini Gergeklestirme Teorisi’'nde, siikran duygusu
onemli bir yer tutmaktadir. Maslow, bu teorisiyle bireyin temel ihtiyaglarin1 ve bu
ithtiyaglarin nasil karsilandigina dair bir hiyerarsi onermistir. Teorinin zirvesinde, bireyin
kendini gerceklestirmesi yer almaktadir. Maslow, bu evreye ulasan bireyin duygusal
saglik ve olgunluk acisindan siikran yetenegine sahip oldugunu vurgulamaktadir. Siikran
duygusu, kendini gerceklestiren bireyin karakteristik 6zelliklerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Maslow'un gozlemlerine gore bu evredeki bireyler yasamin giizelliklerini,
degerini ve anlamini daha derin bir sekilde kavramaktadir. Stikran, bu evrede bireyin igsel

memnuniyetini artirarak duygusal saglig1 gliglendirmektedir (Dogan, 2016, s. 88).
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Miisliman diislinilirlerin yaptig1 bir smiflamaya gore iman, iki smiftan
olugmaktadir: sabir ve siikiir. Abdullah bin Mes'ud'un ifadesine gore imanin bu temel
kavramlari islam diisiincesinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu nedenle Yiice Yaratan Sura
Suresi'nde, Ibrahim Suresi'nde ve Sebe’ Suresi'nde sabir ile siikrii birlestirerek “Siiphesiz
bunda ¢ok sabirli, ¢ok siikreden herkes igin birgok ibretler vardir.” buyurmustur. imanin
bu sekilde siniflandirilmasi, Allah'a ibadet etmek ve itaat etmek anlamina gelir ki bu
siikriin hakikatini gostermektedir. Bu fiillerden uzaklagsmak ise giinahlardan kaginmaya
sabretmektir (Ibn-i Kayyim El-Cevziyye, 2012, s.112). Eger bireyler, sabir ve siikiir
icinde yaraticistyla baglarini koruyarak bu durumu siirdiirebiliyorlarsa dogru yoldadirlar

demektir (Kalin, 2022, 5.59).

Kur’an-1 Kerim’de iman kelimesinin zidd1 ise kiifr’diir. Bu kelimenin anlami
siikiirsiizliik ve nankorliiktiir. Insanin Allah’a kars: siikiirsiizliikte bulunmasi, kendisi ile
Allah arasindaki bagin1 koparmasi demektir. Bir insanin Allah'a kars1 siikiirsiizlik
yapmasi, kendi ile Allah arasindaki bagi koparmasi anlamina gelmektedir (Yildirim,
2004). Siikriin haline gelince o, marifet ile kalbe dogan bir ferahlik ve rahatlama olarak
ifade edilmektedir (Gazali, 2014, s.624).

Siikran ve minnettarlik, benzerlikler ve farkliliklar barindiran, birbiriyle iligkili
kavramlardir. Literatiir incelendiginde, siikran ve minnettarlik terimlerinin giinliik
yasamda ve akademik tartismalarda birbirinin yerine kullanildig1 gériilmektedir. Bununla
birlikte iki kavramin farkli oldugunu iddia eden arastirmacilar da bulunmaktadir. Karatas
ve Uzun’a gore bu iki kavramin kuramsal alt yapilar1 incelendiginde siikranin kisiler arasi
boyutunun yani sira manevi boyutunun oldugu ifade edilirken, minnettarlik ise sadece
kisiler arasi bir boyutta degerlendirilmektedir. Bu bakimdan, siikran ve minnettarlik
kavramlar1 arasindaki benzerlik ve farklilik, siikkran kavraminin iki boyutlu yapisindan
ileri gelmektedir. Siikkran kavrami bu nedenle, minnettarlig1 da kapsayan daha genis bir
yapiya sahiptir (2020, s. 411). Siikran ile minnettarlik arasinda farkliliklarin oldugunu
ileri stirenlerin goriislerine gore; siikran duymanin bir farkindalik hali, minnettarligin ise

bir diisiince sekli oldugunu belirtmistir (Emmons ve Hill, 2001, s. 85).

1.7. MANEVI REHBERLIK

Maneviyat, insanlarin ruhsal ve spiritiiel boyutlarini ifade eden bir kavramdir.
Bu terim genellikle din, inang¢ sistemleri, ahlaki degerler, i¢sel deneyimler ve kisisel

gelisimle iliskilidir. Maneviyatin 6nemi, bir¢ok kiiltiirde ve toplumda ortak bir tema
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olusturmustur. Insanlar yasamin anlamii arastirmak, kendilerini anlamak, baskalaria
yardim etmek, sevgi, baglilik kurmak gibi manevi hedeflere odaklanarak i¢sel tatmin ve
huzur bulma egilimindedir. Din, geleneksel olarak manevi ihtiyaglar karsilamak icin bir
ara¢ olarak kullanilmistir. Ancak maneviyat sadece dini bir baglamla sinirli degildir.
Yoga, meditasyon, felsefi diisiince, sanat, doga ile baglant1 gibi ¢esitli yollarla da manevi
deneyimler yasanabilmektedir. Maneviyat, insanlarin yasamlarina anlam katma, ahlaki
degerlerini giiglendirme ve igsel bir denge bulma cabasiyla iliskilidir. Bu kavram,
insanlarin duygusal, zihinsel ve fiziksel ihtiyaglarinin 6tesinde, varoluslarin1 anlamaya
calistiklar1 derin bir meseledir (Gokmen, 2021). Bugiin bir¢ok insan, teknolojinin hizla
gelismesi, toplumsal degerlerin degisimi, geleneksel normlara olan bagliligin ve belirli
bir dine olan ilginin azalmasi gibi faktorlerle basa ¢ikmak zorunda kaldiklar1t maneviyat

bosluguyla kars1 karsiya kalmaktadir (Giiven, 2020).

Manevi kelimesi, farklt baglamlarda kullanildiginda ¢esitli anlamlar
tasimaktadir. Pratik uygulama alanlarma bakildiginda bu kelime; dinsel kaynaklar,
manevi (psikolojik) rehberlik ve teolojik motifler igeren nihai bir deger ile
iligkilendirilmektedir. Psikolojik danismanlik ve terapi baglaminda kullanildiginda
“manevi” kelimesi bireyin i¢ diinyasi, degerleri, inanglari, anlam arayislarina vurgu
yapmaktadir. Psikolojik danigsmanlik siireglerinde, bireyin manevi boyutlarina dikkat
etmesi kiginin duygusal ve ruhsal ihtiyaglarini anlamak i¢in 6nemlidir. Dinsel metinlerde,
inang sistemlerinde kullanildiginda ise manevi kavrama, kiginin Tanri'ya veya bir yiiksek

varliga olan baglilig1, ibadet, dualar ve dini ritiiellerle iligkilidir (Dilan ve Kayiklik, 2022).

Manevi kelimesi kiiltiirel ve geleneksel degerleri, ahlaki prensipleri ve toplumun
ortak inanc¢larimi ifade etmektedir. Bu baglamda maneviyat bir toplumun paylastig
degerler ve normlara uygun davraniglar1 icermektedir. “Manevi” kelimesi bir olayin veya
durumun genel baglamini anlamak, i¢sel anlamini kavramak veya bir konunun daha derin
anlamlarim1 degerlendirmek i¢in de kullanilmaktadir. Her bir baglam “manevi”
kelimesinin kullanildig1 duruma gore farkli vurgular ve anlamlar tasimaktadir. Kelimenin

kullanim1 genellikle ciimlenin baglamina ve konusuna gore belirlenmektedir (Kog, 2015).

Hill ve Pargament'in yaklagimi, din ve maneviyat kavramlari arasinda keskin bir
ayrim yapmanin gereksiz oldugunu savunmaktadir. Onlarin argiimanina gore manevi
duygularin kdkeni, tarihsel olarak kurumsallagsmis dini deneyimlere dayanmaktadir. Bu
nedenle din ve maneviyat arasinda net bir ayrim yapmanin anlamsiz oldugunu ifade

edilmistir. Bu bakis agis1, maneviyatin genellikle din ile baglantili oldugunu, bu baglamda
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ortaya ¢iktigini savunmaktadir. Maneviyatin temel duygularinin, dini gelenekler, ibadet
bicimleri, diger dini uygulamalarla yakindan iligkili oldugunu belirtmektedir. Dolayisiyla
dinin bir tiir maneviyat oldugunu ve maneviyatin da tarihsel olarak dinle i¢ ice gegmis

oldugunu 6ne siirmektedir (Hill ve Pargament, 2008).

Maneviyat kavrami genis bir anlam cesitliligine sahiptir. Farkli disiplinler,
kiiltiirler ve bireyler arasinda cesitli sekillerde tanimlanmaktadir. Bu cesitlilik,
maneviyatin bireylerin igsel deneyimlerine ve diinya goriislerine gore sekillendigini
gostermektedir. Bu alandaki goriis ¢esitliligi, maneviyatin sadece dinsel bir baglamda
degil, genel bir insan deneyimi olarak da ele alinabilecegini ifade etmektedir. Geleneksel
din anlayislarindan uzaklasma, farkli diinya goriislerinin ortaya ¢ikmasiyla birlikte
maneviyatin tanimlanmasi daha da cesitlenmistir. Baz1 psikologlar, maneviyat: dinden
ayr1 bir kavram olarak ele alarak anlam arama, kendini kesfetme ve kendini asma gibi
i¢csel deneyimlere odaklanmaktadir. Bu yaklasim, maneviyatin sadece dini bir baglamla
sinirli olmadigimi ayni zamanda bireyin kendi varolusunu anlamaya ve gelistirmeye
yonelik evrensel bir arayisi ifade ettigini savunmaktadir. Emmons'un maneviyati “dini
maneviyat, dogal maneviyat ve insani maneviyat” olarak siiflandirmasi da bu ¢esitliligi
yansitmaktadir. Bu siniflandirma maneviyatin farkli baglamlarda ortaya ¢ikabilecegini ve
bireylerin manevi deneyimlerini farkli sekillerde yasayabilecegini vurgulamaktadir.
Ayrica Emmons'un maneviyati “kendiliginden ve sonsuz olana aidiyetle ilgili evrensel bir
duygu” olarak tanimlamasi, maneviyatin bireyin kendi varolusunu agma arayisini igeren
derin bir deneyim oldugunu ifade etmektedir. Maneviyat kavrami, din ile
iligkilendirilebilecegi gibi genel i¢sel deneyimi ifade eden evrensel bir duygu olarak da
ele alinabilmektedir. Bu anlam cesitliligi, maneviyatin karmasikligin1 ve bireyler

arasindaki farkli yorumlar1 yansitmaktadir (Karlik ve Kula, 2022).

Psikoloji alani, ilk donemlerinde pozitivist paradigmanin etkisiyle din ve
maneviyat kavramlarina mesafeli bir yaklasim sergilemistir. Ancak 2000'li yillara
gelindiginde ortaya atilan pozitif psikoloji ile din arasindaki iliski olumlu bir sekilde
gelismeye baslamigtir. Boylece dinin dogrudan yer aldig1 pastoral psikoloji ile pozitif
psikolojinin ortak bir¢ok yonii ortaya ¢ikmustir. Psikoloji ve din; farkli alanlar, yontemler
ve yaklasimlar kullanmalarina ragmen insan mutlulugunu saglamayi amaclamistir

(Agilkaya, 2020, s.30).

Pozitif psikoloji ve manevi rehberlik arasindaki etkilesim, bireylerin yagamlarini

anlamada, ig¢sel gii¢lerini kesfetmede ve olumlu yonde degisim saglamada 6nemli bir rol
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oynamistir. Bu etkilesim sonucunda bazi gelismeler yasanmustir. Pozitif psikolojideki
gelismeler ve sorunlarla basa ¢ikma konusunda manevi rehberligin olumlu etkisi
hissedilmistir. Manevi arayislarin artmasiyla birlikte yasanan gelismeler ve toplumsal
dinamikler sonucunda, manevi rehberligi kiiresel ol¢iide 6nemli bir konuma tasimstir.
Manevi rehberlik, pozitif psikoloji prensiplerini kendi alanina entegre ederek bireylere
yasamlarindaki olumlu yonleri giiclendirme ve igsel kaynaklari kullanma konusunda
yardimei1 olmaktadir. Bu sekilde manevi arayislarin artmasiyla bireylerin igsel giiclerini
kesfetmelerine, daha anlamli bir hayat siirmelerine katki saglamaktadir (Kog ve Giildas,

2021).

Manevi rehberlik, bireyin zor durumlarla basa ¢ikarken yasadigi deneyimleri
anlamlandirmak, bozulan yasam diizenini yeniden saglamak ic¢in dini ve manevi
referanslar yardimiyla bireyi destekleyen bir siirectir. Bu yaklasim, bireyin manevi
boyutlarint ve inan¢ sistemini dikkate alarak ruhsal manada destek saglamayi
hedeflemektedir (Aydin ve Uziim, 2023). Manevi rehberligin kazamimlar: arasinda,
bireyin yalnizca bir organizma olmadigini, destege ve sevgiye ihtiya¢ duyan bir ailenin,
toplumun ve diinyanin bir parcasi olduklarini hatirlatmaktir. Bu yaklagim, umudun ve

degisim olanaginin giiclii oldugu bir toplum yaratmay1 amaglar. (Ozen, 2010).

Manevi rehberlik, tarihsel olarak Antik Yunan ve Roma kiiltiiriinden koken alan,
Orta Cag'dan bu yana uygulanan bir yontemdir. Bu yaklasim, bireyin psikolojik iyilik
halini siirdiirmesine odaklanirken manevi boyuta vurgu yaparak alternatif ¢oziim yollar
sunmay1, bireyin ruhsal, manevi ve duygusal ihtiyaclarim1 karsilamay1 hedeflemektedir
(Nural ve Tosun, 2023). Ikinci Diinya Savasi sonrasinda ortaya ¢ikan kriz durumlari ve
manevi bosluk, zamanla psikolojik destege olan yonelimi artirmistir. Manevi rehberlik,
19. yiizyilda psikolojinin dini boyutunun kabul edilmesiyle birlikte giindeme gelmistir.
Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) “psikolojide din ve maneviyat” konulu tartigmalarla
alanin gelisimine 6nemli katkida bulunmustur (Giil ve Sentiirk, 2021). 1950'li yillarin
sonlarina dogru, Kuzey Amerika'da birgok teoloji fakiiltesinde dini rehberlikle ilgili
kurslarin agilmasiyla birlikte dini rehberlik alaninda artan bir ilgi ve kurumsal gelisim
gozlemlenmistir. Bu donemde, dini topluluklarda ve pastoral hizmetlerde calisan
profesyonellerin, bireylere dini rehberlik ve duygusal destek sunabilmek i¢in daha 6zel
becerilere ihtiya¢ duyduklari fark edilmistir. Bu ihtiyaci karsilayabilmek i¢in dini

rehberlik egitimi 6nem kazanmistir (Ugurlu, 2017).
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Manevi rehberlik egitimlerinin  kokeni, Anton Boisen'in girisimlerine
dayanmaktadir. Boisen, 1925 yilinda Protestan teoloji dgrencilerinin manevi rehberlik
becerilerini  gelistirmek amaciyla Amerika'da Clinical Pastoral Education (CPE)
programlarin1 kurmustur. CPE programlari, baslangigta Protestan teoloji 6grencilerini
hedef alsa da zaman icinde c¢esitli dinlere ve meslek gruplarina yonelik genislemistir.
Uygulanan programlar, sadece Protestan din adamlarina degil, farkli dinlere mensup din
adamlari, kadinlar, emekli hemsireler ve dini cemaatlere mensup bireyler igin
cesitlenmistir. Bu ¢esitlilik, programlarin toplumun demografik yapisindaki degisime ve
¢esitlenmeye uyum saglamasinin bir sonucudur. Béylece manevi rehberlik egitimlerinin
sadece belirli bir dine veya topluluga 6zgii olmaktan ziyade farkl kiiltiirlerden ve inang
sistemlerinden gelen bireylere hitap eden daha kapsayici bir yaklasim benimsemesine
katkida bulunmustur. CPE programlari, manevi rehberlik alaninda yetkin
profesyonellerin yetismesiyle toplumsal ¢esitlilige daha iyi hizmet verilmesine olanak

tantyan bir platform saglamistir (Kog, 2022).

1940’1 yillarda Ingiltere’de, Birlesik Krallik Ulusal Saghk Servisi iginde
faaliyet gosteren manevi ve kiiltiirel hizmetler biriminde goérev yapan papazlar,
hastanelerde hizmet vermis ve 1950’li yillarda kabul edilen ruh saglig1 yasasiyla birlikte

papazlarin manevi rehberlik gorevleri yasal bir statii kazanmistir (Nural ve Tosun, 2023).

Manevi rehberlik hizmetlerinin Tiirkiye'de uygulanabilmesi i¢in atilan ilk resmi
adimlar 1990l yillarda atilmis ancak bu girisim 1,5 yil devam etmistir. 2015 yilinda,
Avrupa Birligi uyum siireci kapsaminda hazirlanan ve hayata gegcirilen bir protokol ile
Tirkiye'de manevi rehberligin sistemli bir yapiya kavusturulmasi hedeflenmistir.
Tiirkiye'deki cezaevlerinde 1983 yilindan itibaren uygulanan cezaevi vaizligi ve 2003
yilinda hizmete baslayan Aile ve Dini Rehberlik Biirolari, iilkede manevi rehberlik
uygulamalarinin ornekleridir. Bu hizmetler, bireylerin manevi ihtiyaclarina yonelik

destek saglamay1 amaglayan énemli adimlar temsil etmektedir (Aydim - Uziim, 2023).

Manevi rehberlik, akademik olarak ilk kez 1997 yilinda Ankara Universitesi
[lahiyat Fakiiltesinde Nurullah Altas ve Uzeyir Ok tarafindan Mualla Selcuk
danigsmanliginda yiiksek lisans g¢aligmasi gergeklestirilmistir. (Soylev, 2017) Manevi
danigsma ve rehberligin Tiirkiye'de akademik bir perspektife kavusturulmasinin 6nemli bir
adim olarak kabul edilmistir. Ilahiyat Fakiiltesi'nin bu alandaki ilk ¢alismas1, konunun
tiniversite diizeyinde ele alinmasini ve arastirilmasini tesvik etmistir. Bu cabalar,

rehberligi bilimsel bir disiplin olarak gili¢lendirmeye ve daha genis bir alanda tanitmaya
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yonelik atilimlarin baslangicini temsil etmektedir (Karlik ve Kula, 2022). Diyanet isleri
Baskanliginin 2002 yilinda baglattig1 aile irsat ve rehberlik biirolari, Tiirkiye genelinde
sayilar1 53'e ulasmistir. Biirolar, il ve ilge miiftiiliikkleri biinyesinde faaliyet gdstermis ve
ailelere yonelik rehberlik hizmetleri sunmay1 amaglamstir. Aile irsat ve rehberlik biirolar1
evlilik, aile i¢i iligkiler, cocuk egitimi gibi konularda danismanlik hizmetleri sunarak
bireylerin manevi ihtiyaglarina destek olmay1 hedeflemektedir. Miiftiiliikler biinyesinde
yer alan alo fetva hatt1 da dini danisma anlaminda 6nemli bir faaliyettir. Alo fetva hattinin
amaci, bireylerin dini konularda sorularini ileterek uzmanlar araciligiyla dini agidan
dogru bilgiler alabilmelerini saglamaktir. Alo fetva hatti, dini danigma ihtiyact duyan
bireylere hizli ve giivenilir bir sekilde yardimci olmayr amag¢ edinmistir. Olusturulan
hizmetler, Diyanet Isleri Baskanligi'nin toplumda manevi ihtiyaglara yénelik hizmet
sunma ¢abalarinin bir parcasi olarak degerlendirilebilir. Aile irsat ve rehberlik biirolar1 ile
alo fetva hatti, manevi rehberlik alaninda genis bir kesime ulasarak toplumun manevi

ihtiyaglarina katkida bulunmaktadir (Cebeci, 2010).

Manevi rehberlik tarihine genel olarak baktigimizda, oncelikle Hristiyan
teolojisine dayali bir gelenegin iginde ortaya cikmistir. Hristiyanlik geleneginde,
insanlarin bedensel ve ruhsal iyilesmelerine yardimci olma gelenegi dini literatiire
dayanmaktadir. “Shepherd” kelimesi, Incil'de gecen ve “cobanlik eden, rehberlik ve
onderlik eden” anlamlarin tastyan bir terimdir. Bu terim, dini danigmanlik baglaminda
kullani1ldiginda “dini topluluklarda problemler ve sikintilar yagayan insanlarin kendilerini
ifade etmelerine yardimci olan ve onlara ruhsal olarak iyilesmeleri konusunda rehberlik
eden kisi” olarak tanimlanmaktadir. Hristiyan geleneginde, “shepherd” kelimesi
genellikle liderlik, rehberlik ve koruma anlamlarinda kullanilmaktadir. Hristiyan
inancinda, Hiristiyan peygamberi Isa, shepherd veya coban figiirii olarak kabul
edilmektedir. Isa'min Ogretilerinde ve uygulamalarinda dini danismanhigin izlerine
rastlanmaktadir. Isa'nin insanlarin ihtiyaclarma odaklandig: bireylerle veya gruplarla
konusma yontemleri kullandigi, insanlarda dini kabul ve manevi yenilenmeye yol actig1
diisiiniilmektedir. Isa'nin liderlik modeli ve insanlarla etkilesimleri, dini danismanlik
alaninda kullanilan rehberlik ve destek prensiplerine benzerlik gostermektedir. Incil'deki
ogretiler ve Isa'mmn yasami, Hiristiyan topluluklarinda manevi rehberlik ve destek
hizmetlerinin temelini olusturmaktadir (Ugurlu ve Gor, 2017). Yeni Ahit'te Isa'nin aci
cekenleri, cinlileri, felglileri, korleri, dilsizleri ve clizzamlilar iyilestirdigini anlatan

hikayeler bulunmaktadir. Isa’nin mucizelerinde hastaliklar, kotii ruhlarin bir belirtisi
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olarak kabul edilmekte ve Isa'nin iyilestirme giicii, Tanr1'nin kralliginim O'nun kisiliginde

tezahiir etmis oldugunun bir kanit1 olarak goriilmektedir (Dogan, 2017).

Islam geleneginde manevi rehberlik incelendiginde, dncelikle Kuran’1 Kerim’de
yer alan emirlerin ve hiikiimlerin yam sira (Nural ve Tosun, 2023), Hz. Muhammed'in
irsat ve teblig gorevini yerine getirirken topluluklar halinde veya bireylerle dini/manevi
rehberlik yaptigi goriilmektedir. Islam Peygamberi, bireylerin dini veya diinyevi
sorunlarina kisisel nitelikleri dogrultusunda rehberlik etmis ve ¢oziimler sunmustur. Hz.
Muhammed’in rehberligi profesyonel bir rehberlik sekli olarak kabul edilmistir. Hz.
Muhammed'i takip eden Miisliimanlarda irsat ve teblig gorevini siirdiirerek dini/manevi
rehberlik faaliyetlerini devam ettirmislerdir. Manevi destek faaliyetleri Islam geleneginde
kurumsallasmamus bir iyilik hareketi olarak gerceklestirilmistir. Islam'da hasta ziyareti,
yakinin1 kaybedene taziye dileme gibi iliskiler 6nerilmekte ve manevi destek anlami
tagimaktadir. Ayrica tasavvuf gelenegindeki miirsid-miirid iligkisi, manevi (gelisimsel)
rehberlik fonksiyonunu ifade etmektedir. Tasavvufi dgretilere gore miirsid (rehber) ve
miirid (8grenci), manevi gelisim siirecinde birbirlerine rehberlik etmektedir. Islam
geleneginde manevi rehberlik bireylerin manevi ihtiyaglarina yanit verme amaci giiden
bir gelenegin pargasi olarak varligini siirdiirmiistiir (Dogan, 2017). Islam toplumunda
alimler, kadilar ve toplumun manevi liderleri de insanlarin ihtiyaglarina gére manevi
rehberlik ¢alismalarini siirdiirmiislerdir. Bu kisiler, dini bilgi ve tecriibelerini kullanarak
bireylere manevi sorunlarla basa ¢ikmada rehberlik etmislerdir. Toplum i¢indeki liderler
ve bilgeler, insanlara hem dini hem de pratik konularda yardimer olmustur (Gl ve

Sentiirk, 2021).

Manevi rehberlik uygulamalarina bakildiginda {i¢ 6nemli yaklagim One
cikmaktadir: (1) hastanin anlatimi, (2) danismanin anlatimi, (3) sorunun manevi ve dinsel
boyutu. Manevi rehberlik siireglerinde, yaklasimlarin incelenmesiyle sorunun ruhsal ve
dini boyutu ¢dziim asamasinda son derece kritik dnem tasimaktadir (Ozdogan, 2006).
Manevi rehberlik 6ncelikle psikolojik (ruhsal tepkiler, yas siireci, depresyon vb.) ve genel
yasam goriisii ile ilgili sorunlar1 ele almaktadir. Bireylerin kendi potansiyellerini
gerceklestirme diizeylerini artirarak kaygi, depresyon, umutsuzluk ve yalmizlik gibi
durumlarin azalmasina olumlu katki saglar (Kog, 2015). Manevi rehberlik uzmanlari,
olumsuz durumlarla basa ¢ikarken kendi kimliklerini gelistirir ve manevi rehberlik

anlayislarini olusturarak siirecin olumlu yonde ilerlemesine katkida bulunurlar (Agilkaya,
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2020, s. 63), bireylerin yasadiklar1 olaylarin biligsel ¢ergevesini yeniden yapilandirirlar
(Kara, 2016).

1.8. MINNETTARLIK iLE ILGILI ARASTIRMALAR

Chan (2010) tarafindan yapilan ¢alisma, Hong Kong'daki 96 Cin okul 6gretmeni
tizerinde gergeklestirilmis ve 6znel iyi olus Olglimleriyle birlikte sekiz haftalik bir
minnettarlik miidahale programinin etkinligini degerlendirmistir. Calismada Oncesi-
sonras1 tasarim kullanilmis ve Ogretmenlerin 6zsel minnettarliklart ile mutluluk
yonelimleri ve tiikenmislik arasindaki iligkiler incelenmistir. Sonuglar, 6gretmenlerin
0zsel minnettarliklarinin mutluluk yonelimi, kisisel basariyla anlamli diizeyde ve pozitif
yonde iliskili oldugunu, duygusal tiikenme ve duygusuzlasma gibi tiilkenmiglik
bilesenleriyle anlamli diizeyde ve negatif yonde iliskili oldugunu gostermistir.
Minnettarlik miidahalesinin etkileri o6zellikle diisiik minnettarlik diizeyine sahip
ogretmenlerde yasam memnuniyeti ve pozitif duygu artisinda belirginlesmistir. Bulgular,
minnettarlik ile tilkenmislik arasindaki iligkilerin ve farkli diizeylerdeki 6gretmenler igin

minnettarlik miidahalesinin etkinligi {izerine diisiinceler sunmustur.

Koay ve digerleri (2020) ¢aligmasinin iki temel katkis1 bulunmaktadir. Pratik
acidan bakildiginda bu calisma yeni bir sosyal medya temelli minnettarlik miidahalesini
tanitmakta ve olusturulan yeni teknik i¢in ampirik kanitlar sunmaktadir. Bulgular sadece
minnettarlik miidahalesinin faydali oldugunu desteklemekle kalmiyor, gelecekteki
aragtirmalar igin de yeni bir yonlendirme saglamaktadir. ikinci olarak, sosyal medyanin
zararl1 oldugu genel algisina ragmen bulgular sosyal medyanin olumlu ydnlerini
gostermektedir. Sosyal medyanin dogru bir sekilde kullanilmasi, kullanicilarin
minnettarlik gibi psikolojik giiclerinden faydalanmalarma yardimci olmaktadir. Bu
nedenle arastirmacilar sosyal medyanin olumlu 6zelliklerini kesfetmeye ve uygulamaya
tesvik edilmelidir. Sosyal medya aracilifiyla diger kisisel gelisim miidahalelerini
tanitmalidir. Ancak bu ¢alisma ayn1 zamanda minnet miidahalesinin sosyal medyada nasil

yayilabilirlik gosterebilecegini aragtirmay1 hedeflemektedir.

Emmons ve McCullough (2003) tarafindan tanimlanan mevcut minnet miidahale
tekniklerini Instagram'in 6zellikleri ile birlestirerek sosyal medyanin minneti artirmak
i¢in kullanilabilecek nispeten yeni bir ydntemini tamitmis ve test etmistir. Onceki
caligmalarla uyumlu olarak geng yetiskinlerin minnet seviyeleri tizerinde olumlu bir etkisi

oldugu bulunan Instagram iizerinde yedi giin boyunca minnetle ilgili bir resim ve baglik
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paylagmanin etkilerini aragtirmistir. Aragtirmada, kisilik 6zellikleri ile minnet, stres ve
yasam memnuniyetinin baglangi¢ seviyelerinin istatistiksel olarak kontrol edildiginde
bile devam ettigi gézlemlenmistir. Ilging bir sekilde minnet miidahalesinin stres ve yasam
memnuniyeti diizeyleri lizerinde herhangi bir etkisi goézlenmemistir. Bu durum
miidahalenin 6znel iyilik halini artirmada daha etkili olabilecegini gostermektedir. Bagka
bir olasilik ise miidahalenin siiresinin (7 gilin) stres ve yasam memnuniyeti diizeylerini
etkileyecek kadar uzun olmamasidir. Gelecekteki c¢alismalarin, olumlu etkilerinin
sirdiiriilebilirligi ve daha uzun siireler boyunca incelenmesi gerektigi vurgulanmistir.
Yapilan calismanimn iki temel katkis1 bulunmaktadir. ilk olarak, uygulamada yeni bir
sosyal medya tabanli minnettarlik miidahalesi yontemi sunmasiyla yontem ampirik
kanitlar ortaya koymaktadir. Bulgular, minnet miidahalesinin yararliligini1 desteklemenin
yan1 sira sosyal medya {iizerinden yapilabilecek kisisel gelisim miidahalelerinin
gelecekteki arastirmalar igin yeni bir alan olabilecegini dnermektedir. ikincisi, sosyal
medyanin zararlt oldugu yoniinde bulgulara ragmen c¢alismanin sosyal medyanin olumlu
yonlerini gosterdigi ve dogru kullanildiginda psikolojik giiclerden faydalanabilecegine
dair bulgular icermektedir. Bdylece arastirmacilar sosyal medyanin potansiyelini

kesfetmeye ve diger kisisel gelisim miidahalelerini tanitmaya tesvik edilmelidir.

Peters ve digerleri (2013) makalesindeki caligma, bir haftalik “en iyi olasi
kendiniz” miidahalesi ile bir haftalik siikran miidahalesinin yagam memnuniyeti ve
tyimserlik iizerindeki etkilerini karsilagtirmistir. Hipotezlerine gére her iki miidahalenin
de yasam memnuniyetinde benzer artiglara neden olacagini, sadece “en iyi olas1 kendiniz”
miidahalesinin iyimserligi artiracagini ongoérmiislerdir. Sonuclar kismen hipotezleri
dogrulamistir. Sadece “en iyi olasi kendiniz” miidahalesinin miidahale déneminden
hemen sonra iyimserligi artirdig1 ve miidahalenin tamamlanmasindan bir hafta sonra bu
artisin devam ettigi bulunmustur. Ancak “en iyi olasi kendiniz” miidahalesinin yasam
memnuniyetini artirmada da siikran miidahalesinden daha etkili oldugu ortaya ¢ikmustir.
“En 1iyi olas1 kendiniz” miidahalesindeki yasam memnuniyetindeki artis, kontrol
miidahalesinden anlamli derecede farklidir. Siikran kosulunda bdyle bir farklilik
gdzlenmemistir. “En 1yi olas1 kendiniz” miidahalesinin iyimserligi artirmak isteyenler i¢in

etkili bir egzersiz oldugu sonucuna varilmaistir.

Komase ve digerleri (2019) c¢alismasinda, 3 haftalik bir siikran miidahale
programi gelistirerek siikran listeleri ve davranigsal silikran ifadelerini igermeyi

amaclamigtir. Programin is baghiligi, siikran, o6z-yeterlik, psikolojik sikinti ve is
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performansi iizerindeki etkisini 6n-test son-test calisma tasarimiyla incelemistir. Calisma
icin 835 calisan isci secilmistir. Sonuclar baglangicta, miidahaleden sonra 6 haftalik takip
siirecinde Olgiilmiistiir. Tahmin edilen ortalamalar ii¢ noktada karsilastirilmis ve
tekrarlanan ol¢iimler i¢in karma model kullanilmistir. 145 is¢i calismaya dahil edilmis ve
analiz edilmistir. Is baghlig1 miidahaleden sonra 6nemli bir iyilesme gdstermemistir.
Uygulanan ¢alismada siikran, 6z-yeterlik, psikolojik sikinti ve ig performansinda anlaml
tyilesmeler saglanmistir. Program siikran, 06z-yeterlik, psikolojik sikinti ve is
performansini artirmak icin etkili olabilir ancak is baglilig1 iizerindeki etkiyi artirmak igin

programin daha fazla modifikasyona ihtiya¢ duyabilecegi sonucuna varilmistir.

Sztachanska ve digerleri (2019) calismasinin temel amaci, minnettarlik
miidahalesinin meme kanseri olan kadmlarin giinlik islevselligini artirip
artiramayacagin1 belirlemektir. Arastirma sonuclar1 agikca gostermistir ki her giin
minnettar olduklarini yazan kadinlar, yazmayan kadinlara kiyasla daha iyi gilinlik
islevsellik gostermistir. Calismanin ikincil odak noktasi ise giinliik islevsellik ile giinliik
minnettarlik arasindaki iliskileri tekrarlamaktir. Bu iliskiler tekrarlanmis ancak miidahale

ve kontrol kosullar arasinda bir farklilik saptanamamastir.

Cunha ve digerleri (2019) c¢alismasinin amaci, minnettarlik miidahalesinin
yetigkin bir topluluk 6rnegi tizerindeki etkisini, iyi olus ve zihinsel saglikla iligkili yonler
acisindan  degerlendirmektir. Calismanin  ana bulgularina gére minnettarlik
miidahalesinin pozitif duygulari, 6znel mutlulugu ve yasam memnuniyetini artirabildigi,
negatif duygusal durumu ve depresyon semptomlarini azaltabildigi goriilmiistiir. Bu
degisim, Ozellikle pozitif duygular agisindan kontrol grubuna kiyasla minnettarlik
grubunda daha belirgin olarak ortaya c¢ikmistir. Diger boyutlar incelendiginde
minnettarlik miidahalesi ile nétr olaylar miidahalesi arasinda benzer degisiklikler
gozlemlenmistir. Minnettarlik grubunda gézlemlenen en 6nemli degisiklikler, 6znel iyi

olma boyutuyla iligkilendirilmistir.

Martinez-Marti ve digerleri (2010) calismasinda, Emmons ve McCullough'un
(2003) yaptig1 minnettarlik miidahalesinin etkilerini, Ispanyol psikoloji Ogrencileri
tizerinde yeniden degerlendirmistir. Katilimcilar rastgele olarak minnettarlik, giigliikler
veya herhangi bir olay grubuna atanmustir. iki hafta boyunca katilimcilardan siikran
duygularini, iligki kalitesini, duygusal durumlarini ve 6znel iyilik hallerini giinliik olarak
kaydetmeleri istenmistir. Miidahalenin uzun vadeli etkilerini degerlendirmek ve tasarim

kontroliinii gelistirmek amaciyla arastirmacilar tasarim 6zellikleri eklemistir. Yazarlarin
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analizlerini sadece son test puanlarim1 karsilastirarak Emmons ve McCullough'un
bulgularint tekrarlamis ve minnettarlik kosulu ile giiclik durumu arasinda pozitif
duygulanim ve minnet duygusu agisindan farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Hem baslangic
hem de takip onlemleri analize dahil edildiginde, minnettarlik farkinin ortadan kalktig1
ve sonuclarin kismen tekrar edildigi goriilmiistiir. Dahasi son testteki gruplar arasindaki
pozitif duygulanim farkinin aslinda giicliikkler grubundaki pozitif duygulanimda
azalmadan etkilendigi belirlenmistir. Gruplar arasindaki son test farkliliklar1 takip
asamasinda ortadan kalkmistir. Martinez-Marti ve digerleri, minnettarlik miidahalelerinin
iyi olus iizerinde etkisinin olabilecegini belirtmistir. Ancak minnettarligi tesvik etmek i¢in

minnet giinliikleri gibi diger yontemlerin de test edilmesi gerektigi diistiniilmiistiir.

Jackowska ve digerleri (2016) calismada, minnettarlik miidahalesinin 6znel iyi
olus, biyoloji ve uyku iizerindeki etkilerini arastirmistir. Aragtirmada randomize kontrollii
deney, kisa bir 6znel iyi olus miidahalesinin kardiyovaskiiler ve ndroendokrin
fonksiyonlar ile uyku tizerinde olumlu etkileri olup olmadigini test etmistir. Caligma, 119
geng kadin tizerinde gerceklestirilmis olup 2 haftalik bir minnettarlik miidahalesi, aktif
kontrol grubu (giinliik olaylarin raporlanmasi) ve miidahale uygulanmayan gruplarla
kargilastirilmistir.  Miidahale sonucunda, diyastolik kan basincinda azalmalar
gozlemlendigi gibi hedonik refah, iyimserlik ve uyku kalitesinde artislar da saglanmastir.
Oznel iyilik halindeki bu gelismeler, artan uyku kalitesi ve diisen kan basmci ile
iligkilendirilmistir. Ancak kortizol seviyeleri ile herhangi bir iligki bulunamamstir. Bu
sekilde kisa siireli miidahalenin 6znel refahin yani sira daha saglikli biyolojik islevler ve
uygun saglik davraniglar1 araciligiyla daha diisiik hastalik ve 6liim oranlarina katkida

bulunabilecegi 6ne siiriilmiistiir.

Cheng ve digerleri (2015) ¢alismasinin amaci, saglik calisanlarinin is yerinde
yasadiklar1 minnettarlik dolu olaylara odaklanmanin stres ve depresif belirtileri azaltip
azaltamayacagini arastirmaktir. Calismada 102 saglik calisan1 rastgele 3 gruba
(minnettarlik, zorluk ve kotii muamele) atanmistir. Uzun siireli izinde olanlar ¢alismaya
dahil edilmemistir. Minnettarlik ve zorluk gruplarinda yer alan katilimcilar, ardisik 4 hafta
boyunca haftada iki kez isle ilgili minnettarlik ve zorluk giinliigi yazmistir. Giinliik
yazmayan bir grup ise kontrol grubu olarak gérev yapmistir. Depresif belirtiler (birincil
sonug) ve algilanan stres (ikincil sonug) baslangi¢ ve tedavi sonrasi olmak {izere 3 aylik
takip doneminde degerlendirilmistir. Tedaviye yonelik analizler karisik etki regresyonu

yontemiyle gergeklestirilmistir. Minnettarlik miidahalesi icin anlamli tedavi siiresi
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etkilesim etkileri bulunmustur. Zamanla stres ve depresif belirtilerde azalma oldugunu
ancak bu diisiis oraninin zamanla daha az belirgin hale geldigini gostermistir. Zorluk ve

kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 sonucuna varilmastir.

Timmons ve digerleri (2014) ¢alismasinda, otizm spektrum bozuklugu (OSB)
olan ¢ocuklarin anneleri i¢in yazili minnettarlik miidahalesinin etkililigini incelemistir.
OSB'li  cocuklarin  anneleriyle ¢evrimi¢i  yazili  minnettarlk  miidahalesi
gergeklestirilmistir. Bu tiir miidahalenin genel olarak etkili oldugu goriilmiis ve
uygulanmistir. OSB'li ¢ocugu olan 64 annenin miidahaleden hemen 6nce, hemen sonra
ve bir aylik takip siirecinde ¢esitli 1yilik halleri degerlendirilmistir. Calisma, katilimcilar
iki miidahale grubuna ve bir kontrol grubuna ayirmistir. Her gruptaki katilimcilardan
sekiz hafta boyunca haftalik bir yazma etkinligi tamamlamalari istenmis ve ii¢ ana zaman
noktasinda degerlendirmeleri tamamlayanlar ¢calismaya dahil edilmistir. Tiim kosullarda,
yasam olaylar1 kontrol grubu da dahil olmak f{izere, annelerin refahi, ebeveynlik 6z
yeterliligi, olumlu anne 6zellikleri ve iliski kalitesi agisindan iyilesme gozlemlenmistir.
Grup farkhiliklar1 yalnizca ebeveynlik memnuniyetinde bulunmustur. Bildirilen ¢ocuk
davranig problemlerindeki degisiklikler anlamli bulunmamistir. OSB'li ¢ocuklarin
annelerine uygulanan minnettarlik miidahalesi sonrasi refahin ¢esitli alanlarinda
tyilesmeler gozlemlenmistir. Ancak kontrol grubunda da olumlu degisiklikler
kaydedilmigtir. Bu durum, miidahalenin yazili kisisel agiklama gibi diger bazi
unsurlarinin refahta iyilesmelere katkida bulunabilecegini diigiindlirmektedir. Pozitif

psikoloji miidahale arastirmalarina yonelik ¢ikarimlar bu baglamda tartisilmaktadir.

Shacke ve digerlerinin (2020) ¢calismasinin amaci, Tip 1 diyabetli 10-16 yas aras1
ergenlerde psikolojik refahi ve glisemik kontrolii iyilestirmek i¢in uygun maliyetli
psikososyal miidahalelerin yogun klinik ortamlarda uygulanabilirligini arastirmaktir.
Uygulanan ¢aligmada, minnettarlik giinliigii tutma miidahalesinin etkinligi incelenmistir.
Seksen ergen, rastgele olarak 8 haftalik bir minnettarlik miidahalesine (N = 40) ve
standart bakima (N = 40) atanmistir. Baglangicta ve 8 hafta ¢alisma sonrasinda stres,
yasam kalitesi, 6z bakim, depresyon ve minnettarlik gibi bireysel olarak bildirilen
Olctimler degerlendirilmistir. Glisemik kontrol (HbA1c) baslangicta ve 12 hafta ¢alisma
sonrasinda degerlendirilmistir. Tiim anketleri tamamlayan ergenlerle (N = 60) yapilan
protokol analizinde, kovaryans analizi (ANCOVA) baslangic skorlarina gore takip
sirasinda tedavi gruplari arasindaki farklari incelemek i¢in kullanilmistir. Takip siiresince

psikolojik ve davranigsal Ol¢iimlerde gruplar arasinda herhangi bir farklilik olmadig:



36

goriilmiistiir (tiim P degerleri > 0.05). Kontrol grubunda glisemik kontrol hafif¢e artarken
minnettarlik grubunda sabit kalmistir. Gruplar arasi fark, baslangigtan 12 hafta sonra 6,1
mmol/mol (%95 giiven aralig1 2,6 ila 14,7; %0,6, %95 GA 0,2 ila 1,3). Baslangigtaki
HbA Ic'ye gore diizeltme yapildiktan sonra bu fark anlamli duruma gelmistir (P = 0.048).
Bu c¢alisma Tip 1 diyabetli ergenler i¢cin minnettarlik giinliigii tutma miidahalesi iizerine
yapilan ilk randomize ¢aligsmadir. Minnettarlik glinliik kaydi miidahaleleri, klinik olarak
uygulanabilir bir yaklagim sunmaktadir. Miidahalenin, Tip 1 diyabetli ergenlerde glisemik
kontroliin stabilizasyonuna nasil yardimci oldugu ve etkinligin gelecekteki arastirmalarla

dogrulanmasi gerekmektedir.

Digdon ve Koble (2011) ¢aligmasinda, uyarici diisiinceler ve endiselerle dolu
olduklar1 igin siirekli uyku sorunlar1 yasayan {iniversite 6grencilerine odaklanmistir. Ug
farkli 6z yardim miidahalesini (yapici endise, imgelemle dikkat dagitma ve minnettarlik
midahalesi) e-posta yoluyla dagitarak degerlendirilmistir. 41 katilime1 (32 kadin) rastgele
olarak bir miidahale grubuna atanmigtir. Giinliik uyku, uyku 6ncesi endise ve uyarilma
Olctimleri bir baslangi¢ haftasi ve ardindan bir miidahale haftasi boyunca ¢evrimigi olarak
toplanmistir. Her bir miidahale, endiseyi ve uyku Oncesi uyarilmayi azaltmis ve
baslangica kiyasla uyku kalitesini iyilestirmistir. Miidahaleler arasinda belirgin bir fark
bulunmamaktadir. Katilimcilar, miidahaleleri orta derecede yararli olarak
degerlendirmistir. Yapict endise imgelemle dikkat dagitma veya minnettarlik
miidahalesinin e-posta yoluyla gonderilen 06z yardim versiyonlari, {iniversite
ogrencilerinin zihinlerini sakinlestirmelerine ve daha iyi uyumalarina yardimer olmustur.
Bu dagitim sekli genis kapsamda kullanilabilir ve uyku klinisyenlerine erisimi olmayan

tiniversiteler i¢in uygundur.
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Bu béliimde aragtirmanin yontemi sunulmaktadir. Arastirma modeli, evren ve
orneklemi, veri toplama araglar1 ve stiregleri, aragtirmada kullanilan 6l¢ekler, verilerin
¢Oziimlenmesi ve miidahale programina iliskin stiregler ile ilgili bilgiler bu béliimde ele

alinacaktir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Minnettarlik Yonelimli Manevi Grup Rehberlik Programinin Etkililigini
(MYMGRP) sinamay1 amaglayan bu ¢alisma nicel desende kurgulanmistir. Calisma, yari
deneysel desenlerden On test-son test kontrol gruplu desen oOzelligi tasimaktadir
(Creswell, 2009). Deney grubu ve kontrol grubu, on testlerle degerlendirilmis, deney
grubuna Minnettarlik Yonelimli Manevi Grup Rehberlik Programi (MYMGRP)
uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamistir. Kontrol ve deney
gruplari, on test ve son testlerde minnettarlik disavurum, manevi iyi olus (huzur ve anlam

alt boyutlar1) ve i¢sel spiritiellik degiskenleri agisindan degerlendirilmistir.

Arastirma, Ondokuz May1s Universitesi'nde 6grenim goren lisans dgrencileri
lizerinde uygulanmustir. Katilimeilar, Ondokuz Mayis Universitesinin  farkli
boliimlerinden se¢ilmistir. 2022-2023 Bahar Doneminde Kahramanmaras'ta 6 Subat 2023
tarihinde yasanan deprem felaketi nedeniyle uzaktan egitime gegilmistir. il ve ilgelerde
nobetei yurtlar olmasina ragmen 6grenci sayisi yeterli olmamaistir. Bu sebeple ¢alismadaki
baz1 6grenci gruplari i¢in ¢evrimigi uygulamalar yapilmis ve ¢alismanin bir kismi farkl
tiniversitelerdeki 6grenciler tizerinden gergeklestirilmistir. Kriter uygunlugu, basvuru
formlariyla birlikte bilgilendirilmis onam goriismeleri araciligiyla saglanmistir. Deney
grubunda 24 katilimce1 (4 kadin, 20 erkek) ve kontrol grubunda 20 katilimci (1 erkek, 19
kadin) bulunmaktadir. Katilimeilarin yaslari 18 ile 30 arasinda degismektedir (X = 21,55
+2,16).

Tablo 2.1: Calismanin Deseni

Gruplar On test Miudahale Son test
Deneysel Minnettarlik 3 _ MYMGRP Minnettarlik Disavurum
Kontrol Dlsavurum Olgegi Midahale yok Olcesi

Manevi lyi Olus oeest

et Manevi lyi Olus Olgegi

Olgegi (anlam ve

(anlam ve huzur alt
huzur alt boyut)
boyut)

Igsel Spirituellik
Olgegi

I¢sel Spiritiiellik Olgegi
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2.2. ISLEM

Bu aragtirmada tiniversite 0grencileri {izerinde Minnettarlik Yonelimli Manevi
Grup Rehberlik Programinin (MYMGRP) minnettarlik ve maneviyat diizeylerine etkisi
incelenmektedir. Arastirmada, deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup ile 6n-test ve
son-test olmak iizere iki Ol¢lim uygulanmistir. Bu aragtirma deseni, islevsel agidan

bakildiginda yar1 deneysel desen olarak siniflandirilmaktadir.

Arastirma kapsaminda, tarama uygulamasinda 44 6grenciye bilgi formuyla
birlikte Minnettarlik Disa Vurum Olgegi, Manevi Iyi Olus Olgegi (anlam ve huzur alt
boyut) ve Igsel Spiritiiellik Olgegi uygulanmistir. Potansiyel katilimcilar arastirmanin

ekleme ve hari¢ tutulma kriterlerine gore belirlenmistir.

Deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen 6 oturumluk Minnettarlik
Yonelimli Manevi Grup Rehberlik Programi (MYMGRP) uygulanmigtir. Kontrol
grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Oturumlarin tamamlanmasinin ardindan,

deney ve kontrol gruplarina ayni 6l¢me araglariyla son-test uygulanmustir.

2.3. ARASTIRMA GRUBU

Calisma, belirtilen yetiskinlik donemindeki {iniversite Ogrencileri lizerinde
gerceklestirilmistir. Arastirmada, tarama siirecinde 100 6grenciye ulasilmasi hedeflenmis,
44 odgrenciye ulasilmistir. Deney grubunda 24 katilimci bulunmakta olup bunlarin 4'i
kadin, 20'si erkektir. Kontrol grubunda 20 katilimci yer almaktadir, bunlarin 1'1 erkek,
19'u kadindir. Deney grubunda iki katilimci, kontrol grubunda ise ii¢ katilimci kaybi
yasanmistir. Biitlin  katilimcilar, Ondokuz Mayis, Ordu, Amasya ve Kocaeli

Universitesinde farkli boliimlerde 6grenim géren dgrenciler arasindan segilmistir.

Tablo 2.2: Ekleme ve Hari¢ Tutma Olgiitleri

Dabhil edilme Kriterleri Hari¢ Tutma Kriterleri

e Lisans 6grencisi olmak e Arastirma sirasinda dnemli bir sorun igin aktif olarak
psikolojik yardim aramak

o Arastirmaya katilmaya goniillii olmak e Son 6 ayda 6nemli bir kayip yasamis olmak

e Olgekleri doldurmus olmak e Devamsizlik: Deney grubunda ii¢ veya daha fazla

oturuma katilmayanlar deneysel incelemenin disinda
tutulmus, kontrol grubunda ise son test formunu
doldurmayanlar deneysel incelemenin disinda
tutulmustur.

Deney ve kontrol gruplarina atanan 6grencilerin demografik 6zellikleri Tablo

2.3'te belirtilmistir. Tablo 2.3'te gorildiigi tizere, K16 ve K17 kodlu katilimcilar
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oturumlara katilmadiklart i¢in hari¢ tutulma kriterlerine uyularak deney grubundan
cikartlmistir. Kontrol grubunda ise K29, K48 ve K49 kodlu katilimcilar son testleri

tamamlayamadiklar1 i¢in hari¢ tutulma kriterlerine uyularak ¢alismadan ¢ikarilmistir.

Tablo 2.3: Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Deney grubu Kontrol grubu
g o8B g3 g : Q& =3
ID ‘B E Programi <Z,: E § 8 § IID ‘2 E Program <Z( E E 8 §
O O <« > © [S) O <« > ©
KI E 24 Tibbi 300 Yvikek | KI0 K 23 Kamu ili. ve 300- Oma
Dokiimantasyon ve - Promosyon 4.00 yiiksek
Sekreterlik 4.00
K11l E 18 ik ve Acil Yardim 2,00 Yitksek K20 K 22 Hukuk 3.00 - Orta
_ 4.00 yiiksek
2,99
K12 E 20 ingiliz Dili ve 1,00 Disik | K21 K 21 Hemsirelik 300- Ot
Edebiyati _ orta. 4.00 ylksek
1,99
K13 E 20 Gazetecilik 2,00 Orta K22 K 21 Tibbi 3.00 - Disiik
- yuksek Dokiimantasyon ve  4.00
2,99 Sekreterlik
K14 E 23 Tarih 3.00 Disiik K23 K 21 Hemygirelik 2,00 - Dasiik
r 2.99 orta.
4.00
K15 E 23 Kamu ili. ve 3.00 Orta K28 K 19 Tarih 1,00 - Orta
Promosyon _ yiiksek 1,99 yiiksek
4.00
K18 E 20 Cagr Merkezi 2,00 Dusiik K30 K 22 Gazetecilik 3.00 - Disiik
Hizmetleri 8 orta. 4.00
2,99
K19 E 23 Radyo, TV ve 3.00 Dusiik K32 K 20 Tibbi 1,00 - Orta
Sinema - g Dokiimantasyon ve 199  Yiksk
4.00 Sekreterlik
K2 E 21 Bilgisayar 2,00 Orta K33 K 21 Adalet 2,00 - Orta
Programlama ) yilksek 2,99 yiiksek
2,99
K24 E 18 Bilgi Giivenligi 3.00 Dilsiik K36 K 23 Gazetecilik 2,00 - Orta
Teknolojisi - orta. 299  viksk
4.00
K25 E 22 Tarih 2,00 Orta K37 K 23 Tibbi Laboratuvar 2,00 - Diisiik
. Yikeek Teknikeri 299 O
2,99
K26 E 27 Tarih 2,00 Yiksek K38 K 21 Tibbi 2,00 - Dasiik
- Dokiimantasyon ve 2,99 orta.
2,99 Sekreterlik
K27 E 21 Kamu ili. ve 2,00 Orta K4 K 22 Hemygirelik 3.00 - Orta
Promosyon ) yiiksek 4.00 yiiksek
2,99
K3 E 21 iletisim ve Tasarim 2,00 Disiik K41 K 22 Yash Bakim 3.00 - Orta
- orta. Teknisyeni 400  Yiksek
2,99
K31 E 22 Tarih 2,00 Orta K42 E 20 Mekatronik 2,00 - Orta
) yiiksek 2,99 yiiksek
2,99
K34 E 20 Bilgi Givenligi 2,00 Ota | K43 K 20 Radyo, TV ve 200- O
Teknolojisi _ yiiksek Sinema 2,99 yiiksek
2,99
K35 K 30 Hemgirelik 300 Yiksk | K45 K 21 Kamu {li. ve 3.00 - Orta
- Promosyon 400  Yiksek
4.00
K39 K 21 Tibbi 1,00 Orta K7 K 18 Tarih 2,00 - Orta
Dokiimantasyon ve - yuksek 209  Yiksek
Sekreterlik 1,99
K4 E 21 Tarih 3.00 Orta K8 K 21 Bilim egitimi 3.00 - Orta
_ yiiksek 4.00 yuksek
4.00
K44 E 19 Bilgi Giivenligi 2,00 Yiiksek K9 K 23 Kamu li. ve 3.00 - Disiik
Teknolojisi - Promosyon 4.00 orta.
2,99
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Tablo 2.3: (Devam) Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Deney grubu Kontrol grubu
ke QO »Bp L S 3 O »Bp [CRFERSY
> , 2 = > , 2 =
ID ‘@ :“; Program <Z( K E 8 rq\l:) IID ‘2 E Program <Z( E E 8 §
o) < 03 o) O < 03
K46 E 22 Radyo, TV ve 3.00 Disiik K29 K 22 Endustri 3.00 - Orta
Sinema - orta * Miihendisligi 400  Ylksek
4.00
K47 E 22 Gazetecilik 2,00 Orta K48 K 24 Gida Mithendisligi 3.00 - Orta
_ ylksek * 4.00 yliksek
2,99
K5 E 22 Tarih 2,00 Disiik K49 K 21 Hemygirelik 3.00 - Orta
_ orta. * 4.00 yiiksek
2,99
K6 E 24 Radyo, TV ve 3.00 Orta
Sinema - yiksek
4.00
K16* K 21 Kamu ili. ve 3.00 Orta
Promosyon - yoksek
4.00
K17* K 21 Adalet 2,00 Diisiik
_ orta.
3,00

Tablo 2.3. Incelendiginde katilimcilarin cinsiyet, yas ve boliim kriterlerine gore
deney gruplar1 ve kontrol gruplarindaki dagilimi gosterilmektedir. Deneysel uygulamanin
etkisinin incelenmesinde demografik farkliliklardan kaynaklanan hatayr en aza

indirgemek amaclanmistir.

2.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmanin verilerini toplamak ve sosyodemografik ozelliklerini belirlemek
amaciyla “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Hodge (2003) tarafindan gelistirilen ve
daha sonra Eksi ve digerleri (2018) tarafindan Tiirkceye uyarlanan “Igsel Spiritiiellik
Olgegi”, Erdugan (2017) tarafindan gelistirilen “Minnettarlik Disa Vurum Olgegi” ve
Peterman ve arkadaslar1 (2002) tarafindan gelistirilen “Manevi Iyi Olus Olcegi”, Aktiirk
ve arkadaglar1 (2017) tarafindan agimlayici faktoér analizi ile orijinal faktor yapisi

dogrulanarak Tiirk¢eye uyarlanmis ve gerekli izinler alinarak kullanilmastir.

2.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada veri toplamak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir ve bu
form arastirmaci tarafindan hazirlanmigtir. Formda katilimeilarin cinsiyeti, yasi,
tiniversite boliimii, sinifi, akademik ortalamasi ve ailenin aylik gelir diizeyine yonelik 6
soru bulunmaktadir. Oturumlar1 ve Ol¢limleri planlamak ig¢in tercih edilen iletisim
yontemi e-posta yoluyla toplanmistir. Hem kontrol hem de deney grubu i¢in ayni formlar

kullanilmastir.
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2.4.2. I¢sel Spiritiiellik Olgegi

I¢sel Spiritiiellik Olgegi, ilk olarak Hodge (2003) tarafindan gelistirilmis ve Eksi
ve digerleri (2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmustir. Olgek, tek bir faktorii kapsayan, 6
maddeden olusur ve O'dan 10'a kadar derecelendirme o6l¢egi kullanilir. Her
derecelendirme, sorular arasinda farklilik gosteren ifadelerle iliskilidir. Olgegin gegerlik
ve giivenirlik yetiskin bireyler {lizerinde test edilmistir. Calismaya, 168'1 kadin ve 60"
erkek olmak {izere toplam 228 yetiskin katilmistir. Katilimcilar, Igsel Spiritiiellik
Olgegi'nin yam sira Spiritiiel Iyi Olus ve Manevi Yénelim Olgeginin askilik alt
boyutunu da yanitlamigtir. Dilsel esdegerlik ¢alismasinin tamamlanmasinin ardindan,
madde analizi ile gegerlik ve giivenirlik analizleri yapilmistir. i¢sel Spiritiiellik Olgegi'nin
Tiirkceye uyarlanabilmesi icin Hodge'dan elektronik posta yoluyla izin alinmis ve bu izin
sonras1 uyarlama siireci baglatilmistir. Olgegin orijinal formu, psikoloji ve egitim bilimleri
alanlarinda ileri diizeyde Ingilizce ve Tiirkce bilen 7 uzman tarafindan gevrilmistir.
Rehberlik ve Psikolojik Danisma ile Ingilizce Ogretmenligi alanlarmdan 4 uzman bu
Tiirkce formu yeniden Ingilizceye cevirmistir. Ceviriler, arastirmacilar tarafindan
incelenmis, karsilastirilmis ve uygunluklart kontrol edilmistir. Bu sekilde o6lgek
uygulamaya hazir hale getirilmistir Her madde i¢in en uygun Tiirk¢e karsilik
belirlenirken dikkatli bir degerlendirme yapilmis ve maddelerin kolay okunabilir ve
anlasilabilir olmasina 6zen gosterilmistir. Gegerliligini test etmek i¢in, dl¢egin orijinal
faktor yapisini Tiirk yetiskin katilimcilar baglaminda korudugunu gosteren olumlu uyum
indeksleri (y*/df = 2.285, CFI = .994, NFI = .989, NNFI = .977, GFI = .979, IF1 = .994,
SRMR = .061, RMSEA = .075) elde edilmistir. Eszamanl gegerlilik ¢alismasi, Igsel
Spiritiiellik Olgegi puanlari ile Manevi Iyi Olus Olgegi'nin askinlik alt boyutu arasinda
anlamli bir korelasyon oldugunu ortaya koymustur. Ayrica Cronbach alfa i¢ tutarlik
giivenirlik katsayis1 kullanilarak yapilan giivenilirlik degerlendirmesinde 6l¢egin tamami
icin .96 gibi yliksek bir deger elde edilmistir. Sonug olarak yapilan analizler, bu arastirma
ile Igsel Spiritiiellik Olgegi'nin Tiirkiye'deki yetiskinlerin igsel spiritiielliklerine iliskin
inanglarin1 dlgebilecek gegerlik ve giivenirlige sahip oldugunu gostermistir (Eksi vd.,

2018).

2.4.3. Manevi lIyi Olus Ol¢egi

Manevi Iyi Olus Olgegi Peterman ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilmis (2002),

“huzur”, “anlam” ve “inan¢”mn manevi boyutlarmin bir Ol¢iisiinii saglamaktadir.
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Caligmanin tasarimi  FACIT-Sp-12°yi Tiirk toplumuna uyarlayip gegerlilik ve
giivenirliligi test etmek amaglanmistir. Calismaya, Malatya Devlet Hastanesi ayaktan
onkoloji boliimiinde kemoterapi tedavisi goren kanser hastalari, tanisinin farkinda olan,
iletisim kurabilen 137 yetiskin kanser hastasi dahil edilmistir. Herhangi bir numune
secimi yapilmadan tiim popiilasyonla 145 hastaya temasa gecilmeye ¢alisilmis ancak 137
hastaya ulasilmistir. Hastalar i¢in dahil edilme kriterleri, iletisim kurabilme yetenegi ve
kemoterapi goriiyor olmaktir. Calisma anketi arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir.
Hastalarin sosyodemografik o6zellikleri, kemoterapotik ilag kullanimi ve hastalik
hakkindaki bilgileri ile ilgili 22 madde yer almaktadir. Katilimcilar 12 maddeyi 0 ila 4
aras1 bir Olgekte derecelendirmistir. Alt 6lgek puanlari 0 ila 16 arasinda degismektedir.
Toplam puan 0 ila 48 arasinda degiserek manevi iyi olusu yansitmaktadir. Katilimcilardan
bilgilendirilmis onam alindiktan sonra veriler, Aralik 2015 ile Mart 2016 tarihleri arasinda
Malatya Devlet Hastanesi’ndeki hastalarla yiiz yilize goriisiilerek toplanmistir. Her bir veri

toplama stiresi 15-20 dakika slirmiistiir.

Aktiirk ve ark. (2017), acimlayict faktor analizi yoluyla orijinal faktr yapisini
dogrulayarak olgegi Tiirk¢e kullanima uyarlamistir. Calismalar1 Cronbach alfa i¢ tutarlik
giivenirlik katsayist “huzur” alt 6l¢egi icin .81 ve “anlam” alt 6l¢egi i¢in .78 oldugunu
bildirmistir. inang alt dlgeginde hastalik durumlariyla ilgili maddeler yer aldigindan bu
calismada yalnizca “huzur” ve “anlam” alt Olgekleri kullanilmis ve g¢alisma lisans

diizeyindeki bir 6rneklemi ele almaktadir.

2.4.4. Minnettarhk Disa Vurum Olcegi

Minnettarlik Disa Vurum Olgegi'nin maddeleri olusturulurken, ilk adimda Araz
ve Erkus (2014) tarafindan gelistirilen Duygu Disavurum Tarzlari Envanteri'nden
(DDTE) Mutluluk Disavurum Tarzi Olgegi temel almmustir. Olgegin minnettarlik
duygusu i¢in Ozellestirilmis maddeleri, Olgegin ikinci yazarindan izin alinarak
uyarlanmistir. Daha sonra Dokuz Eyliil Universitesi Psikoloji Boliimii'nde yiiksek lisans
ve doktora egitimi alan 21 kisiden kendilerini minnettar hissettikleri bir olay1 yazmalari

ve minnettarliklarini nasil ifade ettiklerini agiklamalar1 istenmistir.

Erdugan (2017) tarafindan gelistirilen Minnettarlik Disa Vurum Olgegi,
minnettarlik ifadesini Sozlii Ifade (5 madde), Sozsiiz ifade (3 madde), Diger Odakli Ifade
(3 madde) olmak tizere {i¢ alt boyutta degerlendirerek toplam 11 maddeden olugmaktadir.

Katilimeilar maddeleri degerlendirmek igin dort kategorili Likert 6lgegi kullanmastir (1 =
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hicbir zaman, 2 = bazen, 3 = sik sik, 4 = her zaman). Yiiksek puanlar, siikran ifadesinin
artan sikligin1 gostermektedir. Caligmada yer alan 281 katilimcinin % 54.8'i kadin, %
44.8'1 erkektir. Katilimcilarin yaslar1 18 ile 73 arasinda degismekte olup kadinlarin yas
ortalamas1 28.74 (S = 11.83), erkeklerin ise 32.69 (S = 12.72) olarak bulunmustur.
Orneklemde yer alan katilimeilarin egitim diizeyleri, % 7.8 ilkogretim, % 8.9 lise, % 33.1
tiniversite 6grencisi, % 35.4 liniversite mezunu, % 12.8 lisansiistii egitim almis kisilerden
olugmaktadir. Katilimeilarin % 67.6's1 bekar, % 32'si evlidir. Meslek dagilimina gore %
13 memur, % 11.1 akademisyen, % 8.6 saglik sektorii calisani, % 6.3 is¢i, % 4.8 serbest
meslek sahibi, % 3.9 ev hanimi ve % 1.5 miihendis olarak belirtilmistir. Katilimeilarin
cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi ve meslek gibi demografik bilgilerini iceren
Kisisel Bilgi Formu doldurmalar1 istenmistir. Bulgular {i¢ bilesenli ve tek faktorlii bir
yapiy1 desteklemekte olup yapilan dogrulayici faktor analizi model uyumunu
dogrulamistir (2 = 77,45, p < 0,001, 2/ df = 2,03, CFI = 0,97, GFI = 0,96, AGFI = 0,94,
RMSEA = 0,05, SRMR = 0,05). Her madde onemli faktor yikleri gostermistir.
Giivenilirlik analizi sonuglarina gore 6l¢egin toplami icin .80, sozlii ifade i¢in .74, s6zsiiz
ifade icin .72 ve diger odakli ifade i¢in .70 olan Cronbach alfa i¢ tutarlik giivenirlik

katsayis1 elde edilmistir.

2.5. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirma siirecine baslamadan 6nce yurt yonetimleri ile is birligi yapilarak
gerekli tlim resmi izinler alinmistir. Yurtlarda bulunan istihdam olanaklarina gore bina
icinde sesli anonslar ve 0zel sosyal medya araglar1 kullanilarak duyuru yapilmistir.
Google Dokiimanlar uygulamasi {lizerinden calismanin kisa detaylar1 paylasilmistir.
Bagvuru formlarmin toplanmasiin ardindan, goniillii adaylar ile iletisim kurulmustur.
Deney ve kontrol gruplarinin tahsis siireci, telefon goriismeleri ve bilgilendirilmis onam
alinarak elde edilen geri bildirimlere dayanmaktadir. Rastgele se¢im i¢in yeterli katilime1
olmadigindan dolayi rastgele olmayan dagitim yontemi tercih edilmistir. Her iki grup i¢in
Olceklendirme prosediirlerinin ve oturumlarin uygulanmasini kolaylastirmak amaciyla
onceden belirlenmis bir zaman cizelgesi olusturulmustur. Deney grubu ic¢in on test
degerlendirmeleri, bilgilendirilmis onam goriismelerine entegre edilmis, son test
degerlendirmeleri ise son oturum i¢in planlanmistir. Her iki gruptaki tiim

degerlendirmeler, maksimum esneklik ve kullanilabilirlik i¢in Google Dokiimanlar
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kullanilarak yapilmistir. Bu yaklasim, degerlendirme siirecinin genel uyarlanabilirligini

artirmak amaciyla segilmistir.

2.6. VERILERIN ANALIZI

Zamansal Ol¢iim ciftleri arasindaki farkliliklarin 6nemini degerlendirmek ig¢in
Wilcoxon Isaretli Siralama Testi kullanilmistir. Betimsel istatistikler, ortalama ve standart
sapma betimsel istatistikleri her bir analize iligkin bulgular tabloda sunuldugundan ayr1
bir tablo olarak verilmemistir. Deney ve kontrol gruplarinin karsilastirilmasinda 6n test
ve son test puanlar1 arasinda dikkate deger farkliliklar olup olmadigini degerlendirmek
amaciyla Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon
Isaretli Siralama Testlerinde belirlenen dikkate deger esitsizliklerin etki biiyiikliigi,
Pallant (2011)'de belirtildigi gibi » = formiili kullanilarak hesaplanmistir. Etki
biiytikliiklerinin yorumlanmasi Cohen (1988) tarafindan olusturulan siniflandirmaya gore
yapilmistir. Ortalama ve standart sapma betimsel istatistikleri, ilgili her tablonun altina
ayr1 bir sekilde verilmistir. Analizin gergeklestirilmesi i¢in IBM SPSS 21 (IBM Corp.,
2012) yazilim paketi kullanilmistir.

2.6.1. Etik Standartlara Uyum

Katilimcilar tiim arastirma siireclerine goniillii olarak katilmis ve kapsamli
bilgilendirilmis onam saglanmistir. Deney grubunda MYMGRP ile ilgili sozli
aciklamalar yapilmis ve ardindan ayrmtili bir sekilde yazili onam alinmugtir.
Katilimeilarin kimliklerini gizlemek i¢in manuel korleme kodlama teknigi kullanilarak
gizlilik saglanmistir. Veriler yalnizca arastirma amaciyla kullanilmis ve gercek isimler
dosyalardan kaldirilmistir. Kiitahya Belediyesi tarafindan uygulama oOncesi yapilan
inceleme Dumlupinar Universitesi Sosyal ve Insani Etik Kurulu, ¢alismanin bilimsel
aragtirma etigine iligskin herhangi bir etik kaygiya rastlanmamustir. (Toplant1 No: 2022/08,
Tarih: 05.10.2022).

2.6.2. MYMGRP Programu ile Ilgili Siirecler

MYMGRP programi, bu arastirma cercevesinde gelistirilen ve pozitif
psikolojinin ilkelerine dayanan (iyimserlik, inang, ahlak, minnettarlik, umut, diiriistliik)
bir manevi rehberlik miidahalesidir. Bu program, bireylerin 6zelliklerini kesfetmeyi

hedefler (Cakirlar ve Yaman, 2022) ve uygulanan miidahaleleri elestirel bir sekilde
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sentezleyerek bireylerin psikolojik iyi oluglarina katkida bulunmayi amaglamaktadir.
MYMGRP, minnettarlik kavraminin ele alindigi ve iliskilere hem psikolojik hem de

manevi yonden yarar saglayan manevi rehberlik danisma grubudur.

2.6.3. MYMGRP Oturum iceriklerinin Hazirlanmasi

Arastirmacinin = mesleki ve kuramsal yoOnelimi, program taslaginin
gelistirilmesinde 6nemli rol oynamistir. Arastirmacinin uygulayici kimligi, grupla yapilan
manevi rehberlik calismalarindaki deneyimlerinden edindigi iggoriilerle taslaklarin
gelistirilmesine katki saglamistir. Bu taslaklar, pozitif, minnettarlik ve manevi rehberlik
ozelliklerine uygun hale getirilmistir MYMGRP oturum taslagi, uzman
degerlendirmesine sunulmus ve uzmanlarin dneri ve goriisleri dikkate alinarak son halini
almistir. Oturum yonergelerinde uygulama akicilifini artirmak icin ¢esitli cilimle
degisiklikleri yapilmis ve bu degisiklikler protokole yansitilmisti. MYMGRP

uygulamalari 6 oturumdan olusmus, her bir oturum yaklasik olarak 60 dakika siirmiistiir.

2.6.4. Uzman Degerlendirmesi

MYMGRP programinin taslaginin son hali kuramsal g¢erceveye ve danisan
grubun ihtiyaglarina uygunlugu, kavramsal dogruluk, ifade ve anlatim netligi, zaman
yonetimi gibi 6zellikler agisindan degerlendirilmek {izere 4 uzmana gonderilmistir. A, B,
C ve D kodlartyla kodlanan uzmanlardan ikisi psikolojik danismanlik ve rehberlik
alaninda uzmanlagmis olup diger ikisi de doktora derecesine sahiptir. Her iki uzman da
Prof. Dr. unvanina sahip olup hem Pozitif Psikoloji alaninda uzmanlia hem de
danigsmanlik pratigine sahiptir. Diger iki uzman ise biri din egitimi konusunda
uzmanlasmis bir Dogenttir ve inang konularinda 6nemli goriisler sunmustur. Diger uzman
ise din sosyolojisi alaninda Profesordiir ve sosyokiiltiirel analizleriyle ¢alismaya katki
saglamistir. Her uzman, protokoliin igerigi ve yapist hakkinda hedeflenen geri bildirimi
toplamak icin tasarlanan yapilandirilmis degerlendirme formuyla etkilesime gegmistir.
Disiplinler aras1 ekip calismasi, psikolojik, egitimsel ve inancla ilgili perspektiflerin
birlestirilmesini ve protokol geri bildirimini igeren kapsamli bir degerlendirme
saglamistir. Yazarlar, uzmanlarin elestirileri ve Onerileri dogrultusunda MYMGRP'yi

dikkatlice gelistirmistir.
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Tablo 2.4: Etkinlik veya Yontem Hakkindaki Uzman Goriisii Alani

EtKinlik/ Yontem Adi:
Kalabilir O Duzenlenmeli O Cikarilmali (J Uzm. Alan. Disinda [
Notlar

Uzmanlardan, her bir teknigin ve etkinligin agiklamasmin altinda bulunan
kutucuklara “Kalabilir”, “Diizenlenmeli”, “Cikarilmali” secgeneklerinden birini
isaretleyerek alt kisma notlarini eklemeleri istenmistir. Uzmanlar, kendi uzmanlik alanlari
disinda gordiikleri teknik ve etkinlikler i¢in “Uzmanlik Alanim Disinda” se¢enegini

isaretlemislerdir. Ayrica, uygun gordiikleri diger goriisler de dikkate alinmistur.

2.6.5. Uzman Goriisleri

Uzman gorisleri karsilastirildi ve etkinliklerle ilgili gelistirme, ¢ikarma veya

aynen birakma kararlari, bu 6nerilere dayanarak diizenlenmistir.

Uzman A, insan yasamu olarak adlandirilan kisimlarin minnettarlik olarak
degistirilmesi gerektigini ve minnettarlik kavramimin manevi rehberlik uygulamasi ile
karsilagtirillamayacagini  belirtmistir. Ayrica, minnettarlik kavramimin grup lideri
tarafindan agiklanmadan o6dev verilmemesi gerektigini, baslik ile icerigin uyumsuz
oldugunu ve takvim yapraklarin1 geriye ¢evirme etkinliginin iigiincii oturum igin geg

kaldigini ifade etmistir.

Uzman B, arastirmanin amacinin minnettarlik kavraminin etkililigini test etmek
oldugunu belirterek, pozitif psikolojinin sadece minnettarlikla degil diger kavramlarla da
ilgili oldugunu ve bu durumda arastirmanin minnettarlik cergevesinde yapilacaksa

basligin buna uygun olmas1 gerektigini ifade etmistir.

Uzman C, ilk oturumda tanigsma kisminda eslesme icin Oneri olarak grup
tiyelerinin oturduklar1 sandalye altina farkli renkte etiketler yapistirilarak, herkesin ayn
renkteki diger arkadasiyla eslesmelerini saglamanin daha uygun olacagini belirtmistir.
Dordiincii oturumdaki etkinliklerin planlama asamasinda hadisler ve rivayetlerin plana
uygun oldugunu ve besinci oturumdaki belgeselin duygu yogunlugundan dolay1 grup

tiyelerine iki farkli agidan degerlendirme yapmalari gerektigini dnermistir.

Uzman D, baslik ile icerigin daha uyumlu hale getirilmesi gerektigini ve
oturumlarin bashklarimin igerigi anlasilir bigcimde yazilmasi halinde siirecin daha iyi

yonetilebilecegini belirtmistir.
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2.6.6. Uzman Goriisleri Isiginda Yapilan Diizenlemeler

Uzman goriisleri dikkate alinarak MYMGRP'nin ilk taslaginda bazi
tyilestirmeler yapilmistir. Arastirmanin bashgi igerigiyle uyumlu hale getirilmistir.
Oturumlara zenginlik katmasi agisindan yapilan degerlendirmeler goz Oniine alinarak
stire¢c daha renkli hale getirilmistir. Oturum basliklar1 i¢erigiyle uyumlu hale getirilerek
stirec yOnetimine katki saglanmistir. Bazi etkinliklerin agiklamalar1 yapilarak &dev
formatina doniistiiriilmiistiir boylece rehberlik programina katilan bireyler i¢in daha

anlasilir bir siire¢ olusturulmustur.

Testideki su hikayesi etkinligi uzman goriisleri ve danigman hocanin bilgisi
dogrultusunda oturumdan ¢ikarilmistir. Hem zaman yonetimi agisindan hem de bireylerin
farkindalik kazanmasi agisindan “Minnettarlik Stikiir Glinliigi”, “Minnettarlik Mektubu”
ve “Minnettarlik Siikiir Mesaj1” grup liyelerine 6dev olarak verilmis, bu sayede oturumun

ve verilmek istenen mesajin daha anlasilir bir hale gelmesi saglanmstir.

Ik oturumda yer alan biitiinciil tanisma kismi uzman gériisleri ve danisman

hocanin onayi alinarak daha anlasilir hale getirilmistir.

2.6.7. MYMGRP Miidahalesi

Minnettarlik Y 6nelimli Manevi Grup Rehberligi Programi (MYMGRP), hem bir
grup manevi rehberlik siireci hem de ¢ok bilesenli bir pozitif psikoloji miidahalesi olarak
tanimlanabilmektedir. Program, Ozellikle minnettarlik ¢alismalarmma dayanan ve
maneviyat ile kisisel gelisimin kesisim noktalarin1 arastiran alt1 oturumdan (her biri 60
dakika) olugmaktadir. MYMGRP™in nihai protokol taslagi, ¢esitli disiplinlerden
uzmanlarin katkilariyla titiz bir sekilde analiz edilmistir. Ozellikle Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik alaninda uzmanlagmis, her ikisi de doktora derecesine sahip iki
uzman bulunmaktadir; biri Yardimci1 Dogent, digeri ise Dogent unvanina sahiptir.
Uzmanlar Pozitif Psikoloji alaninda uzmanliga sahip olup damigsmanlik deneyimine

sahiptirler.

Ek olarak din egitimi konusunda uzmanlagmis bir Profesdr, inang temelli nemli
bakis acilar1 sunmustur. Din sosyolojisi alaninda uzman bir diger Profesor ise
sosyokiiltiirel baglamda derinlemesine analizler yapmistir. Her uzman, protokoliin igerigi
ve yapist hakkinda hedeflenen geri bildirimi toplamak i¢in tasarlanan yerlesik

yapilandirilmis degerlendirme formuyla etkilesime gecmistir. Disiplinler arasi ekip
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caligmasi, psikolojik, egitimsel, inangla ilgili perspektifleri kapsayan ve yerlesik protokol
geribildirimini igeren kapsamli bir degerlendirmeyi kolaylastirmistir. Yazarlar, uzman

elestirileri ve Onerileri temelinde MYMGRP'yi1 dikkatlice gelistirmislerdir.

2.6.7.1. MYMGRP'nin Ana Hatlan

1. Oturum: Manevi Rehberlik Grubuna Oryantasyon. Ik oturum, grup iiyeleri
arasinda derinlemesine bir anlayis gelistirmeyi, grup normlarin1 olusturmayi, grup
dinamiklerine iliskin i¢gorii saglamayi, grupla ilgili temel bilgileri paylagmay1
amaclamistir. Voltan (2021) tarafindan onerilen buzlar1 eriten bir etkinlik araciligiyla
katilimcilar birbirleriyle tanistirilmis, etkilesime tesvik edilmistir. Katilimcilardan
“minnettarlik” kavramini, bu kavramin baglantilarini ¢ok yonlii bir sekilde diistinmeleri
istenmistir.  Oturum, katilimeilarin =~ “minnettarlik”  hakkindaki  diisiincelerini

paylagmalariyla sona ermis, geri bildirim degerlendirme siirecine geg¢ilmistir.

2. Oturum: Minnettarlik Kavrami. Ikinci oturum, minnettarligin temel 6ziinii
anlamaya odaklanmigtir. Minnettarlik kavramiyla ilgili ilk diistinceler tahtaya yazilarak
grup fiiyelerinin degerlendirmesi saglanmistir. Uyelerden minnettarlik {izerine
diisiincelerini ifade etmeleri istenmistir. Grup lideri, minnettarlik kavraminin igerigini
anlamak i¢in katilimcilarla minnettarlik, nimetleri tanima, niyet belirleme ve
minnettarlif1 ifade etme gibi karmasik bilesenler tizerinde durmustur. Grup lideri, tiyelere
giinliik hayatta kime veya neye minnet duyduklarini paylasmalari igin tesvik etmistir.
Oturumda, “minnet etmek” ile “minnettar olmak” arasindaki farkliliklar ve benzerlikler
tizerine bir degerlendirme yapilmistir. Minnettarhi§1 ifade etmenin cesitli yollar
tartisilarak ¢cok yonlii bir bakis agist gelistirilmistir. Oturumda derinlik kazandirmak i¢in
sosyal medyadaki tesekkiir ifadeleri ve “Dervisin Caresi” (Senyildiz'in yeniden anlattig1
sekliyle, 1998) gibi materyallere yer verilmistir. Bu etkinlikler ilgi c¢ekici grup
tartigmalarina yol agarak katilimcilarin minnettarlikla ilgili i¢goriilerini ve deneyimlerini

paylasmalarini saglamistir.

3. Oturum: Maneviyat ve Minnettarlik Arasindaki Iliski. Ugiincii oturumda, grup
lideri veya bir grup iiyesi bir énceki oturumun 6zetini sunmustur. Onceki oturumda ele
alinan minnettarlik ile slikiir kavrami arasindaki benzerlikler ve farkliliklar tizerine
sorular yoneltilmis ve grup lideri tarafindan agiklamalar yapilmistir. Oturum, manevi
rehberligin tanimlanmasini, olumlu ve zorlayici yonlerinin incelenmesini, uygulama

siirlarinin ele alinmasini igeren bir cercevede maneviyat ile siikran arasindaki simbiyotik
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iliskiyi aydinlatmayr amaclamistir. Katilimcilar, giinliikk yasamlarindaki ruhsal
deneyimleri fark etmeye ve siikran duyduklari anlar1 hatirlamaya tesvik edilmistir. “Bir
ekonomist 300 hamburger hakkinda ne diyor?” (Schwartz, 2019) baslikli diisiindiiriicii
bir materyal, siradan gibi goriinen seylere harcanan emek ve kaynaklarin anlagilmasini
tesvik etmek amaciyla kullanilmistir. Etkinlik tamamlandiktan sonra degerlendirme
yapilmistir. “Takvim yapraklarin1 geriye dogru cevirme” (Voltan, 2021, s. 53) gibi
maneviyat ve minnettarlik entegrasyonunun islevsel yonlerini vurgulayan tartismalar
baslatilmistir. Boylece grup tiyeleri, minnet duyduklari olumlu olaylarin farkindaligini

artirmaya tesvik edilmistir.

4. Oturum: Kendini Asma, Kisisel Farkindalik. Dordiincii oturumda, biitiinsel
pozitif igleyisin katalizorleri olarak kendini asmanin ve kisisel farkindaligin
arastirilmasina gecilmistir. Katilimcilar, zenginlestirilmis kisilerarasi etkilesim, gelecege
yonelik diistinme, manevi yansima yetenegini gelistirerek bu kavramlarin ¢ok yonlii
dogasini derinlemesine incelemislerdir. Oturum, Allah'a ve bagkalarina karst minnettar
olmanin énemini vurgulayan iki hadisle baglamistir. Grup lideri, Ebu Musa el-Esari'nin
rivayetini okuyarak bu rivayetten ¢ikarilabilecek hiikiimleri agiklamistir. Grup lideri,
Kur'an-1 Kerim'de bulunan Lokman Suresi'nin 14. ayetini okuyarak Ebu Musa el-
Esari'nin rivayetini ayetle birlikte aciklamis, bu durumu daha anlasilir hale getirmistir.
Son olarak Tirmizi'nin hadisinden 6rnek vererek hem Kur'an-1 Kerim hem de hadisler
arasinda uyum saglayarak agiklamalarda bulunmustur. Faaliyetler ve tartigmalar, kisisel
alg1 siirlarinin genisletilmesine yardimci olarak daha genis, uyumlu kisisel farkindalik
saglanmasina katkida bulunmustur. Ayrica katilimcilar, “Kanseri Yenmek™ adli belgeseli

izleyip diisiincelerini paylagsmislardir.

5. Oturum: Minnettarlik ve Maneviyat. Bu oturum, zenginlestirilmis islevsel
kapasiteler i¢in bir katalizor olarak minnettarlik duygusunun gelistirilmesini tesvik
etmistir. Sadakat, takdir ve baglilik gibi kavramlar, zenginlestirilmis islevsel manzaray1
tesvik etmek amaciyla tartismalar yoluyla arastirilmistir. Minnettarligin islevsel yonlerini
giiclendirmek i¢in “Ask Bombalamasi” (Voltan, 2021, s. 57) egzersizi gibi etkinlikler
uygulanmistir. Katilimeilar, “Meleklerin Koruyucusu” (Altay, 2018) belgeselini izlemis
ardindan minnettarhi§in biitiinsel olumlu isleyisteki katkisinin vurgulandigi Siikran

Mektubu etkinligine katilmislardir.

6. Oturum: Minnettarlik Becerilerini Uygulamaya Koymaya Odaklanan Sonug.

Son oturum, giinlik yasamda biitlinsel olumlu isleyisi gelistirmek i¢in minnettarlik
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becerilerinin pratik uygulamasina odaklanmigtir. Katilimeilar, miidahalelerin kapsamli
etkisi tizerinde diisiinmeye, gelismis fonksiyonel kapasiteler agisindan deneyimlerini
paylasmaya tesvik edilmistir. Minnettarlik Giinliikleri tutarak ve Minnettarlik Mektuplari
yazarak katilimcilar, islevsel deneyimlerini artiracak, olumlu isleyisi tesvik ederek
yasamin ¢esitli yonlerine kars1 slikran ve minnettarlig1 besleyecek araglarla donatilmistir.
Oturum, programin kapanisini isaret ederek islevsel minnettarlik duygusunun

katilimcilarin devam eden yolculuklarina entegre edildiginin sinyalini vermistir.



UCUNCU BOLUM
BULGULAR
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Bu bolimde, Minnettarliga Dayali Manevi Grup Rehberligi Programinin
etkililigini incelemek amaciyla gerceklestirilen nicel aragtirmanin bulgular
raporlanmistir. Arastirma siirecinde, deney grubu ile kontrol grubu arasinda yer alan
{iniversite dgrencileri iizerinde Minnettarlik Disa Vurum, Manevi lyi Olus (huzur ve
anlam alt boyutlar1) ve I¢sel Spiritiiellik agisindan anlamli farkliliklar olup olmadig
arastirilmistir. Bu baglamda, arastirma sorusuna dayali olarak c¢esitli hipotezler

gelistirilmistir.

Bulgularin sunumu, hipotezler dogrultusunda yapilan gruplar arasi ve grup i¢i
karsilagtirmalar1 icermektedir. Hipotezlerin dogrulanip dogrulanmadigi belirtilmistir.
On-test ve son-test puanlarindaki grup i¢i farkliliklarin test edilmesi i¢in Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi kullanilmigtir. Mann Whitney U Testi ise, deney ve kontrol gruplart arasinda
On-test ve son-test puanlarindaki potansiyel farkliliklart sistematik olarak arastirmak icin

kullanilmais, testler araciligiyla karsilastirmalar yapilmistir.
3.1. VERILERIN INCELENMESI

3.1.1. Veri Kayb1

Calismanin deneysel miidahale boliimiinde katilimer kayb1 yaganmistir. Deney
grubundaki K16 ve K17 kodlu iki {iye, oturumlara katilmamis ve hari¢ tutulma
kriterlerine uygun olarak veri analizlerine dahil edilmemistir. Kontrol grubundaki K29,
K48 ve K49 kodlu ii¢ iiye ise son testlere katilamamis ve bu nedenle hari¢ tutulma
kriterlerine goére veri analizlerine dahil edilmemistir. Deney grubuna toplam 24 kisi
katilmis olup bunlarin 4'i kadin, 20'si erkektir. Kontrol grubunda ise 20 kisi katilim
saglamis olup bunlarin 19'u kadin, 1'i erkektir. Katilimcilarin yaglar1 18 ile 30 arasinda

degismekte olup yas ortalamasi 21,55 + 2,16'dur.

3.1.2. Grup i¢i Farkliiklar

Wilcoxon lIsaretli Siralar Testi, 6n test ve son test puanlarindaki grup igi
farkliliklar1 degerlendirmek i¢in kullanilmistir. Tabloda yer alan sonuglar, miidahalenin

On test ve son test arasindaki etkisine dair 6nemli bilgiler sunmaktadir.
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Tablo 3.1: Minnettarlik Disavurum- Sozlii Boyutu Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuc¢lan
Wilcoxon
M+ SS Isaretli Siralar
Olgtim Testleri
Grup N Ontest SS Sontest SS > Z1-22 5
e Deney 24 16,67 2,65 17,96 299 -2.071 0,038*
Minnettarlik Sozli
D ifade Kontrol 20 17,65 2 18,05 2,21 -1.044 0,296
1savurum

Tablo 3.1 incelendiginde minnettarlik dis vurum so6zlii puanlar1 agisindan deney
grubu 6n test (M= 16,67 £+ 2,65) ve son test puanlar1 (M= 17,65 + 2,99) arasinda anlamli
farklilik oldugu bulunmustur (Z= -2.071, p = 0,038*, r = - .362). Kontrol grubunda ise,
on test (M= 17,65 £ 2) ve son test puanlar1 (M= 18,05 + 2,21) arasinda anlaml1 bir fark
bulunmamaktadir (Z= -1.044, p = 0,296, r = -0,23). Deney grubunda sozlii minnettarlik
disa vurum agisindan On test ve son test arasinda anlamli bir fark olacagini 6n géren H;
hipotezinin ve kontrol grubunda farklilik olugmayacagini dngoéren Hi. hipotezlerinin

dogrulandig1 sdylenebilir.

Tablo 3.1: Minnettarhk Disavurum- Sozsiiz Boyutu Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglari

Wilcoxon isaretli

N MzSS Siralar Testleri

Ol¢im ) Z71-72
Grup N On test SS Sontest SS

z P
Minnettarlik ~ S6zsiiz Deney 24 9,13 2,15 10,58 2,15 -3.117 0,002**
Disavurum  ifade Kontrol 20 10,25 0,45 10,4 1,7 -360 0,719

Tablo 3.2 incelendiginde, minnettarlik disa vurum sozsiiz puanlart agisindan
deney grubu 6n test (M= 9,13 + 2, 15) ve son test puanlar1 (M= 10,58 + 2,15) arasinda
anlamli farklilik oldugu bulunmaktadir (Z= -3.117, p = 0,002**, r = -0,57). Kontrol
grubunda ise on test (M= 10,25 £ 0,45) ve son test puanlar1 (M= 10,4 =+ 1,7) arasinda
anlamli bir fark bulunmamaktadir (Z=-.360, p=0,719, r = 0,15). Deney grubunda s6zsiiz
minnettarlik disa vurum agisinda On test ve son test arasinda anlamli bir fark olacagini
ongoren H> hipotezi ve kontrol grubunda farklilik olusmayacagini ongdren Hoa

hipotezlerinin dogrulandig1 sdylenebilir.
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Tablo 3.3: Minnettarlik Disavurum- Diger Odakli Boyutu Wilcoxon isaretli Siralar

Testi Sonuclar

Wilcoxon isaretli

.. Mz SS Siralar Testleri
Olgtim ) Son Z1-22
Grup N On test SS SS
test Z P

Diger Deney 24 8,25 2,47 9,88 2,58 -2.901 0,004**

Minnettarlik Odakl
Disavurum _ ifade Kontrol 20 8,55 1,54 8,9 2,02 -.992 0,321

Tablo 3.3 incelendiginde minnettarlik disavurum diger odakli puanlari agisindan
deney grubu 6n test (M= 8,25 + 2, 47) ve son test puanlar1 (M= 9,88 £+ 2, 58) arasinda
anlamli farklilik oldugu bulunmaktadir (Z= -2.901 p = 0,004**, r = 0,53). Kontrol
grubunda ise, On test (M= 8,55 £ 1, 54) ve son test puanlar1 (M= 8,9 + 2, 02) arasinda
anlamli bir fark bulunmamaktadir (Z= -.992 p = 0321, r = 0,15). Deney grubunda
minnettarlik diger odakli acisindan 6n test ve son test arasinda anlamli bir fark olacaginm
ongdren Hiz hipotezinin ve kontrol grubunda farklilik olusmayacagini 6ngoéren Hsa

hipotezlerinin dogrulandig1 gézlemlenmistir.

Tablo 3.4: Minnettarhk Disavurum- Minnettarlik Toplami1 Boyutu Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi Sonug¢lari

Wilcoxon Isaretli

OIgUm M#3S Siralar Testleri
On Son Z1-72
Grup N ot S5 et S Z P
Minnettarlhk  Minnettarlik Deney 24 34,04 6,48 3841 7,22 -2.?65 0,008
Disavurum Toplami1 Kontrol 20 36,45 4 37,35 5,09 1.038 0,299

Tablo 3.4 incelendiginde minnettarlik disavurum minnettarlik toplami puanlari
acisindan deney grubu on test (M= 34,04 + 6,48) ve son test puanlar1 (M= 38,41 + 7, 22)
arasinda anlaml bir farklilik oldugu bulunmaktadir (Z= -2.665 p = 0,008**, r = 0,45).
Kontrol grubunda ise, 6n test (M= 36,45 £+ 4) ve son test puanlar1 (M= 37,35 + 5,09)
arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir (Z= -1.038 p = 0,299 r = 0,20). Deney
grubunda minnettarlik toplami agisindan 6n test ve son test arasinda anlamli bir fark
olacagini 6ngdren H4 hipotezinin ve kontrol grubunda farklilik olusmayacagini 6ngoéren

Haa hipotezlerinin dogrulandigi sdylenebilir.
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Tablo 3.5: i¢sel Spiritiiellik- I¢sel Spiritiiellik Boyutu Wilcoxon isaretli Siralar Testi

Sonuc¢lan
Wilcoxon isaretli
L M+85 Siralar Testleri
Olglim i Z1-72
Grup N On test SS Son test SS 7 P

Deney 24 30,09 7,67 36,67 13,51 -1.993  0,046*

Iosel Spirittellik ol 20 3486 549 3725 133  -498 0,619

Tablo 3.5 incelendiginde i¢sel spiritiiellik puanlar1 agisindan deney grubu 6n test
(M= 30,09 £ 7,67) ve son test puanlar1 (M= 36,67 + 13,51) arasinda anlamli bir farklilik
oldugu bulunmaktadir (Z =-1,993, p = 0,046*, r = -0,362). Kontrol grubunda ise, 6n test
(M= 34,86 £ 5,49) ve son test puanlar1 (M= 37,25 + 13,3) arasinda anlamli bir farklilik
oldugu bulunmamaktadir (Z = -0,498, p = 0,619, r = -0,090). Deney grubunda igsel
spiritiiellik agisindan 6n test ve son test arasinda anlamli bir fark olacagini 6ngoéren Hs
hipotezinin ve kontrol grubu farklilik olugmayacagimi ongoéren Hs, hipotezlerinin

dogrulandig1 sdylenebilir.

Tablo 3.6: Manevi iyi Olus- Huzur Boyutu Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar:

Wilcoxon isaretli

T M3 Siralar Testleri
Olgim - 71-22
Grup N On test SS Son test SS 7 S
Manevi Deney 24 933 333 11,75 2,74 -2.904 0,004**
lyiOlug — Huzur ool 20 8.6 3.02 9.6 337 -1.865 0,062

ifadesi

Tablo 3.6 incelendiginde manevi iyi olus huzur puanlar1 a¢isindan deney grubu
on test (M= 9,33 + 33,3) ve son test puanlar1 (M= 11,75 + 2,74) arasinda anlaml1 bir
farklilik oldugu bulunmaktadir (Z = -2,904, p = 0,004**, r = -0,530). Kontrol grubunda
ise, On test (M= 8,6 = 3,02) ve son test puanlar1 (M= 9,6 + 3,37) arasinda anlaml bir
farklilik bulunmamaktadir (Z =-1.865, p = 0,062, r =-0,341). Deney grubunda manevi iyi
olus huzur acisindan 6n test ve son test arasinda anlamli bir fark olacagini 6ngoéren He
hipotezinin ve kontrol grubunda farklilik olugmayacagini ongéren Hsa hipotezlerinin

dogrulandigi sdylenebilir.
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Tablo 3.7: Manevi iyi Olus- Anlam Boyutu Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar:

Wilcoxon isaretli

T MxSS Siralar Testleri

Olglim ~1-72
Grup N Ontest SS Sontest SS Z 5

Manevi Deney 24 9,25 2,81 12,54 2,81 -3.125 0,002**

IyiOlus  Anlam

. . Kontrol 20 9,05 2,84 9,7 3,21 -.950 0,342
Ifadesi

Tablo 3.7 incelendiginde manevi iyi olus anlam puanlari agisindan deney grubu
(M= 9,25 £ 2,81) ve son test puanlar1 (M= 12,54 + 2,81) arasinda anlamli bir farklilik
oldugu bulunmaktadir (Z =-3,125, p = 0,002**, r = -0,571). Kontrol grubunda ise, 6n test
(M=9,05 £+ 2,84) ve son test puanlar1 (M= 9,7 + 3,21) arasinda anlaml1 bir farklilik oldugu
bulunmamaktadir (Z = -0,950, p = 0,342, r = -0,173). Deney grubunda manevi iyi olus
anlam agisindan On test ve son test arasinda anlamli bir fark olacagini 6ngéren H7
hipotezinin ve kontrol grubunda farklilik olugmayacagini dngéren H7. hipotezlerinin

dogrulandig1 sdylenebilir.

3.1.3. Gruplar Arasi Karsilastirmalar

Mann Whitney U Testi, gruplar arasindaki potansiyel farkliliklari sistemli bir
sekilde arastirmak icin kullanilmis ve deney ile kontrol gruplart arasindaki
karsilastirmanin odak noktasi olarak hizmet etmistir. Sunulan tablolardaki sonuglar,

miidahalenin ¢esitli boyutlardaki etkisine iliskin degerli bilgiler saglamaktadir.

Tablo 3.8: Minnettarhk Disa Vurum - So6zlii Boyutu Mann Whitney U Testi

Sonuglar
Oletm On test Son test
U Grp N M Sss U Z P M S5 U Z P
= g >
SE s 2 24 1667 265 - 17,96 2,99 -
EE e 8 18550 4 50, 0.9 208.00 4o, 0,434
= A 28- 20 1765 2 18,05 2721

Tablo 3.8 incelendiginde minnettarlik diga vurum sozlii puanlar agisindan deney
ve kontrol grubu 6n test skorlarinda (U = 185.50, Z = -1.301, p = 0,19) ve son test puan
skorlarinda (U = 208.00, Z = -.783, p = 0,434) arasinda anlaml bir farklilik olmadigi
gozlemlenmistir (p > 0,05). Kontrol grubunun boyutlar arasinda marjinal olarak daha
yiiksek On test puanlarina sahip oldugunu ancak bu farkliliklarin istatistiksel olarak son

test puanlarimin anlamli olmadigi belirtilmisti. Deney grubundaki katilimcilarin
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minnettarlik sozli ifade diizeyleri kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore ytiksek

olacagini 6ngoéren Hip hipotezinin dogrulanmadigi sdylenebilir.

Tablo 3.9: Minnettarhk Disa Vurum — Sozsiiz Boyutu Mann Whitney U Testi

Sonuclari
Olelim On test Son test
M 7Crup N M SS U Z P M _SS U _Z P
£ 5
= g 24 913 215 10,58 2,15
> Aa
Z So6zsiiz - -
2 ifde 170.50 | (o 0,09 204.50 "o 0.38
= S
£ £ 20 1025 145 104 1,7
2 5
£ N
=

Tablo 3.9 incelendiginde minnettarlik disa vurum sozsiiz puanlari agisindan
deney ve kontrol grubu 6n test skorlarinda (U = 170.50, Z = -1.686, p = 0,09) ve son test
puan skorlarinda (U = 204.50, Z = -.878, p = 0,38) arasinda anlaml1 bir farklilik olmadig1
gbzlemlenmistir (p > 0,05). Kontrol grubunun boyutlar arasinda marjinal olarak daha
yiiksek On test puanlarina sahip oldugunu ancak bu farkliliklarin istatistiksel olarak son
test diizeyleri anlamli olmadigi belirtilmistir. Deney grubundaki katilimcilarin
minnettarlik sozsiiz ifade puanlar1 kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore yiiksek

olacagimi 6ngoéren Hop hipotezinin dogrulanmadigi sdylenebilir.

Tablo 3.10: Minnettarhik Disa Vurum — Diger Odakh Boyutu Mann Whitney U Testi

Sonuglar
On test Son test
Olgiim
Grup N M SS U Z P M SS U z P
)
= >
P @ 24 8,25 247 9,88 2,58
A Diger = ) )
El Qdakh s 215.50 587 0,56 174.50 1577 0,115
o £ ifade o
£2 £ 20 855 154 89 202
= > ¥

Tablo 3.10 incelendiginde minnettarlik disa vurum diger odakli puanlari
acisindan deney ve kontrol grubu 6n test skorlarinda (U =215.50, Z =-.587, p = 0,56) ve
son test puan skorlarinda (U = 174.50, Z =-1577, p = 0,115) arasinda anlaml1 bir farklilik
olmadig1 gézlemlenmistir (p > 0,05). Kontrol grubunun boyutlar arasinda marjinal olarak

daha yiiksek On test puanlarina sahip oldugunu ancak bu farkliliklarin istatistiksel olarak
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son test puanlarmin anlamli olmadig1 belirtilmistir. Deney grubundaki katilimecilarin
minnettarlik diger odakli diizeyleri kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore yiiksek

olacagini1 6ngoren H3p hipotezinin dogrulanmadigi sdylenebilir.

Tablo 3.11: Minnettarhk Disa Vurum — Minnettarhk Boyutu Mann Whitney U Testi

Sonuclarn
On test Son test
Olgiim
Grup N M SS U z P M SS U Z P
= & S 24 3404 648 3841 7,22
5 A Minnettarlik [ - -
§ ool . a 183.50 . 018 —_ 175.00 545 0,122
£ oplami £ 20 3645 4 ' 37,35 5,09
> x S

Tablo 3.11 incelendiginde minnettarlik disa vurum minnettarlik toplami
acisindan deney ve kontrol grubu 6n test skorlarinda (U = 183.50, Z = -1.335, p = 0,18)
ve son test puan skorlarinda (U = 175.00, Z = -1.545, p = 0,122) arasinda anlamli bir
farklilik olmadigr goézlemlenmistir (p > 0,05). Kontrol grubunun boyutlar arasinda
marjinal olarak daha yiiksek On test puanlarina sahip oldugunu ancak bu farkliliklarin
istatistiksel olarak son test puanlarinin anlamli olmadigi belirtilmistir. Deney grubundaki
katilimcilarin minnettarlik toplami diizeyleri kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore

yuksek olacagin1 6ngdren Hap hipotezinin dogrulanmadigi sdylenebilir.
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Tablo 3.12: Icsel Spiritiiellik — I¢sel Spiritiiellik Boyutu Mann Whitney U Testi

Sonuc¢lan
Oleiim On test Son test
M "Grup N M SS U Z P M S U Z P

= 30,08 10,36 36,67 13,51
S 24

Icsel a - -

Spiritiiellik 139.50° 9o 0-06 239.50 1, 0,991
s 3485 1,9 3725 133
g 2
v/

Tablo 3.12 incelendiginde igsel spiritiiellik puanlar1 agisindan deney ve kontrol
grubu 6n test skorlarinda (U = 159.50, Z =-1.900, p = 0,06) ve son test puan skorlarinda
(U=239.50,Z=-.012,p=0,991) arasinda anlaml1 bir farklilik olmadig1 gdzlemlenmistir
(p > 0,05). Kontrol grubunun boyutlar arasinda marjinal olarak daha yiiksek on test
puanlarina sahip oldugunu ancak bu farkliliklarin istatistiksel olarak son test puanlarinin
anlamli olmadig1 belirtilmistir. Deney grubundaki katilimcilarin igsel spiritiiellik
diizeyleri kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore yiiksek olacagini 6ngoren Hsp

hipotezinin dogrulanmadig sdylenebilir.

Tablo 3.13: Manevi Iyi Olus — Huzur Boyutu Mann Whitney U Testi Sonuclar

. On test Son test
Olglim
Grup N M SS U zZ P M S5 U z P

El %
S 2 24 933 333 11,75 2,74
= | - - *
= Huzur 23250 o 0,86 12250 5, o0, 0,005
g £ 20 86 302 96 337
= ¥

Tablo 3.13 incelendiginde manevi iyi olus huzur puanlari agisindan deney ve
kontrol grubu 6n test skorlarinda (U = 232.50, Z = -.178, p = 0,86) ve son test puan
skorlarinda (U = 122.50, Z = -2.802, p = 0, 005*) arasinda anlamli bir farklilik oldugu
gbzlemlenmistir (p > 0,05). Deney grubunun son test ortalamalarinin kontrol grubu son
test ortalamalarini gegtigi belirlenmistir. Deney grubundaki katilimcilarin manevi iyi olug
huzur diizeyleri kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore yiiksek olacagini 6ngoéren

Heb hipotezinin dogrulandigi sdylenebilir.
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Tablo 3.14: Manevi Iyi Olus — Anlam Boyutu Mann Whitney U Testi Sonuclar1

On test Son test
Olcuim
¢ Grup N M SS U Z P M SS U z P

g Fry
2 c 24 9,25 2,81 12,54 2,81
b 3 ] ]
2 Anlam 217.50 534 059 __ 14450 2275 0,23*
= s , )
g £ 20 9,05 2,84 97 321

o
= ¥

Tablo 3.14 incelendiginde manevi iyi olus anlam puanlar1 agisindan deney ve
kontrol grubu 6n test skorlarinda (U = 232.50, Z = -.178, p = 0,86) ve son test puan
skorlarinda (U = 122.50, Z = -2.802, p = 0, 005*) arasinda anlaml1 bir farklilik oldugu
gbézlemlenmistir (p > 0,05). Deney grubunun son test ortalamalarinin kontrol
grubununkini gectigi belirlenmistir. Deney grubundaki katilimcilarin manevi iyi olus
anlam diizeyleri kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore yiiksek olacagini 6ngoéren

H7b hipotezinin dogrulandigi sdylenebilir.
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Bu bodliimde, arastirmaya katilan {niversite Ogrencilerine uygulanan
Minnettarlik Disavurum Olgegi, Manevi Iyi Olus Olgegi (huzur ve anlam alt boyut) ve
I¢sel Spiritiiellik Olgegi ile kisisel bilgi formundan elde edilen yanitlar {izerine yapilan
analiz sonuclarina dayanan bulgular sunulmustur. Bulgulara dayanarak yapilan yargilar,
arastirmanin sonuglari, sonuglarin tartisilmas: ve gelecekteki arastirma ve uygulamalar

icin Oneriler sunulmustur.

4.1. BULGULARA ILISKIN YARGILAR

Minnettarlik disa vurum diizeyleri agisindan; deney grubundaki katilimcilarda
kontrol grubundaki katilimcilara goére anlamli diizeyde bir artis oldugu bulunmustur.
Ayrica, deney grubundaki Ol¢iimler biitiinliyle birlikte degerlendirildiginde grup ici

farklilasmanin anlamli olmadig1 sonucuna varilmistir.

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, minnettarlik sozli ifade
diizeylerine iligskin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha ytiksek

oldugu gozlemlenmistir (H; hipotezi).

MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin, minnettarlik sozlii ifade
diizeylerine iligkin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig:

gbzlemlenmistir (Hia hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimeilarin minnettarlik sozlii ifade puanlar
kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore anlamli bir diizeyde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (Hip hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimeilarin, minnettarlik sozsiiz ifade
diizeylerine iligkin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlaml diizeyde daha yiiksek

oldugu gozlemlenmistir (Hz hipotezi).

MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin, minnettarlik sozsiiz ifade
diizeylerine iligkin 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi

gbzlemlenmistir (Hza hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin minnettarlik s6zsiiz ifade puanlari
kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore anlamli bir diizeyde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (Hzp hipotezi).
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MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, minnettarlik diger odakli ifade
diizeylerine iligkin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha ytiksek

oldugu gozlemlenmistir (H3 hipotezi).

MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin, minnettarlik diger odakl
ifade diizeylerine iliskin 6n test ve son test puanlar1 arasindan anlamli bir fark olmadig:

gbzlemlenmistir (Hz, hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin minnettarlik diger odakli ifade
puanlar1 kontrol grubunda yer alan katilimcilara gére anlamli bir diizeyde yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir (Hsp hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, minnettarlik toplami ifade
diizeylerine iligskin son test puanlari 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha yiiksek

oldugu gozlemlenmistir (H4 hipotezi).

MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimeilarin, minnettarlik toplami ifade
diizeylerine iliskin O0n test ve son test puanlart arasinda anlamli bir fark olmadigi

gbzlemlenmistir (Hsa hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin minnettarlik toplami ifade puanlari,
kontrol grubunda yer alan katilimcilara goére anlamli bir diizeyde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (Hsp hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimeilarin, igsel spiritiiellik ifade diizeylerine
iliskin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlaml bir diizeyde daha yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (Hs hipotezi).

MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimcilarin igsel spiritiiellik ifade
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig:

gozlemlenmistir (Hs, hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin igsel spiritiiellik ifade puanlar
kontrol grubunda yer alan katilimcilara goére anlamli bir diizeyde yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir (Hsp hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, manevi iyi olus huzur ifade
diizeylerine iligkin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha ytiksek

oldugu gozlemlenmistir (Hs hipotezi).
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MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimecilarin, manevi iyi olus huzur ifade
diizeylerine iliskin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig:

gozlemlenmistir (Hea hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin manevi iyi olus huzur ifade puanlari
kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore anlamli bir diizeyde yiliksek olmadigi

gbzlemlenmistir (Hep hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin, manevi iyi olus anlam ifade
diizeylerine iliskin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli bir diizeyde daha yiiksek

oldugu gozlemlenmistir (H7 hipotezi).

MYMGRP kontrol grubunda yer alan katilimeilarin, manevi iyi olus anlam ifade
diizeylerine iliskin On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi

gbzlemlenmistir (H7. hipotezi).

MYMGRP deney grubundaki katilimcilarin manevi iyi olus anlam ifade
puanlari, kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore anlamli bir diizeyde yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir (H7, hipotezi).

4.2. TARTISMA

Calisma, MYMGRP’nin minnettarlik disa vurum, manevi iyi olus (huzur ve
anlam alt boyut) ve i¢sel spiritiiellik izerindeki potansiyel etkisini deney grubu ve kontrol
grubu olmak iizere iki farkli grupta arastirmaktadir. Arastirmada maneviyata iliskin
bildirimler 6n planda tutulmugtur. Yapilan miidahalede yer alan ¢alismadan elde edilen
sonuglar, stire¢ icerisindeki bulgular da dikkate alinarak tartisilmistir. Analitik yaklagim,
miidahalenin potansiyel etkilerini aydinlatmak i¢in hem gruplar aras1 hem de grup i¢i
karsilastirmalar1 icermektedir. Minnettarlik ifadesine iliskin gruplar aras1 analiz, deney ve
kontrol gruplar1 arasindaki son test puanlarinda ince farkliliklarin belirtilerini ortaya
koymustur. Istatistiksel anlamda giiclii bir sekilde gdzlenmese de deney grubunda sdzlii
ve s0zsiiz minnettarlik ifadesinde hafif bir artis oldugu goriilmiistiir. Ayrica kontrol grubu
nispeten daha az belirgin degisiklikler sergilemistir. Tersine, grup ic¢i deney analizlerini
inceledigimizde, deney grubu iginde daha belirgin degisimler ortaya ¢ikmustir. Ozellikle
sOzlii ve sozsiiz minnettarlik ifadesinde, diger odakli ifadede istatistiksel olarak anlamli
bir artig tespit edilmistir. Bu miidahalenin, minnettarlik ifadesinin ¢esitli boyutlarin

makul bir sekilde etkileyebilecegi fikrine giiven vermektedir.
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Igsel spiritiiellige gelince gruplar arasi analiz, iki grubu karsilastirirken
miidahalenin i¢sel manevi deneyimler tizerindeki etkisinde kiiciik farkliliklar oldugunu
gostermektedir. Diger taraftan, deney grubu i¢indeki grup i¢i analiz, i¢sel ruhsal
deneyimlerde belirgin bir artis oldugunu ortaya koymaktadir. Manevi iyi olus boyutlar1
icin yapilan gruplar arasi analiz, deney ve kontrol gruplar1 arasinda huzur ile ilgili
deneyimler ve anlam algis1 agisindan 6nemli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Deney
grubu i¢inde yapilan grup i¢i analiz ise manevi iyi olusun her iki boyutunda da énemli
ilerlemeler kaydedildigini ortaya koymaktadir. Bu durum, miidahalenin katilimcilarin
hayatlarinda artan huzur ve derin anlam duygularina katki saglayabilecegini
gostermektedir. Kontrol grubunun baslangic puanlarinda gdzlemlenen kiigiik
farkliliklarin, gruplar arasi bulgular iizerinde etkili olabilecegini kabul etmek uygun

olacaktir. Bu temel 6zelliklerin muhasebelestirilmesinin énemini vurgulamaktadir.

Ozetlemek gerekirse gruplar arasi analizler hafif farkliliklar1 ortaya koyarken
grup i¢i analizler miidahalenin deney grubundaki minnettarlik disavurumu, manevi iyi
olus ve icsel spiritiiellik {izerindeki olumlu etkilerinin potansiyeline isaret etmektedir.
Ifade edilen bakis agisiyla, miidahalenin ¢ok yonlii etkisini ve bu alandaki kisisel

gelisimin tesvik edilmesindeki potansiyel rolii vurgulanmaktadir.

Arastirmanin sonuglart mevcut arastirma yapisi i¢cinde degerlendirmek, bulgulari
anlamak i¢in 6nemlidir. Yapilan ¢aligsma, minnettarlik, maneviyat ve iyi olus arasindaki
karmasik iligkiyi vurgulayarak onceki arastirmalarla uyum icinde oldugunu

gostermektedir.

Geier ve Morris (2021) tarafindan yiriitiilen calisma, uygulanan ¢alisma
metodolojisi ve bulgulariyla biiyiik dl¢iide ortiismektedir. Minnettarlik miidahalelerinin,
COVID-19 salgin1 sirasinda tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslar1 tizerindeki
etkisini arastirmistir. Sonuglar, minnettarlik miidahalelerinin bu baglamda {iniversite
ogrencilerinin ruh sagligimni etkili bir sekilde iyilestirdigini dogrulamaktadir. Minnettarlik
miidahalesine maruz kalan grup, 10 haftalik bir minnettarlik giinliigii tutma uygulamasina
katildiktan sonra 6nemli dlgiide yliksek diizeyde iyi olus sergilemistir. Tedavi grubunun
miidahale sonrasi sonuglart kontrol grubuyla karsilagtirildiginda minnettarlik

miidahalesinin etkisi istatistiksel olarak anlamli ve orta biiytikliiktedir.

Kalamatianos ve ark. (2023) tarafindan yapilan arastirmada, minnettarlik

duygusunun olumlu ve olumsuz duygular, mutluluk ve iyimserlik gibi pozitif psikolojinin
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cesitli yonlerini nasil etkilediginin anlagilmasima odaklanmistir. Miihendislik lisans
ogrencilerini ¢aligma grubu olarak incelenmistir. Bulgular, miidahalenin deney grubunda
minnettarlik deneyimini 6nemli 6l¢iide artirdigini, kontrol grubunda ise Onemli bir

degisiklik gozlemlenmedigini géstermektedir.

Cunha ve ark. (2019), iyi olus ve zihinsel sagligin boyutlarim1 arastirarak,
minnettarlik miidahalelerinin topluluk baglaminda yetiskinlerden olusan bir drneklem
tizerindeki etkilerini arastirmistir. Calismalari, minnettarlik miidahalelerinin olumlu
duygulari, 6znel iyi olusu ve yasam memnuniyetini artirirken ayni zamanda olumsuz
duygular1 ve depresif belirtileri azaltabildigini ortaya koymustur. Bu degisiklikler

miidahale grubu ve kontrol grubu ile karsilagtirildiginda daha belirgindir.

Geier ve Morris'in (2021) sonuglari, uygulanan ¢aligmanin hem g¢ercevesi hem
de sonuglartyla yakin benzerlik gostermektedir. Benzer sekilde Kalamatianos ve ark.
(2023) ve Cunha ve ark. (2019) uygulanan ¢aligmanin sonuglari ile uyumludur. Ayrica bu
calismalar, yapilan miidahale ile arasinda dikkate deger bir paralellik de deney ve kontrol

gruplariin dahil edilmesidir.

Perez'in (2021) calismasi, maneviyat ve minnettarligin hem olumlu hem de
olumsuz yonleri kapsayan 6znel iyi olusun ¢esitli boyutlarina nasil katkida bulundugunu
ayirt etmeye odaklanarak minnettarlik, maneviyat ve 6znel iyi olus arasindaki karmasik
baglantilar1 ortaya ¢ikarmayi amaglamistir. Bulgular, maneviyat ile olumlu duygulanim
arasinda dogrudan iliskinin yani sira, minnettarlik ile maneviyat arasindaki dogrudan
iliskiyi dogrulamaktadir. Ayrica ¢alisma, maneviyat ile olumlu duygulanim arasindaki

iliskide minnettarligin aracilik gorevi iistlendigine dair kanitlar sunmaktadir.

Gabana ve ark. (2019) sporcularin minnettarlik diizeyleri ile dini ve manevi
kimlikleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Bulgular, minnettarlik egilimi daha yiiksek olan
sporcularin ayni zamanda dini uygulamalara da daha fazla ilgi gosterdiklerini

gostermektedir.

Komase ve ark. (2021), calisanlarin iyi olus baglaminda minnettarlik
miidahalelerine iligkin kapsamli bir aragtirma ger¢eklestirmistir. Calisanlar arasinda
minnettarlik miidahaleleri uygulanmis ve kayda deger gelismeler gozlemlemistir.
Calismalari, isyeri minnettarliginin genel 1yi olus iizerindeki potansiyel etkisinin altini

cizmektedir.
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Kirca ve arkadaglarinin (2023) 6nemli bir katilimer grubunu ve birden fazla
orneklemi igeren ¢aligmasi, minnettarlik miidahalelerinin psikolojik iyi olus gdstergeleri
tizerindeki etkinligini arastirmistir. Bulgular, baskalarina karst minnettarligi ifade
etmenin, mutlulugu, yasam doyumunu ve olumlu duygular1 kapsayan psikolojik refahi
onemli 6l¢iide artirabilecegini gostermektedir. Perez (2021), Gabana ve ark. (2019), Kirca
ve ark. (2023) ve Komase ve ark. (2021) oérneklem gruplarindaki benzerlik nedeniyle

arastirma bulgularini topluca desteklemektedir.

Uhder'in (2016) ¢alismasi, bir Hiristiyan inang toplulugu i¢indeki minnettarligin
etkilerini aragtirmig ve uygulanan calismadan farkli olsa da dini bir baglamda
minnettarligin daha genis bir sekilde anlagilmasina katkida bulunan benzersiz i¢goriiler

sunmustur.

Mills ve ark. (2015) tarafindan yapilan arastirmada, kalp yetmezligi olan
bireylerde minnettarlik duygusunun bir rol oynayip oynamadig1 ya da bir mekanizma
olarak islev goriip gormedigi incelenmistir. Aragtirma bulgularina gére minnettarlik
duygusunun, psikolojik iyi olusun uyku ve depresif ruh hali lizerindeki olumlu etkilerine
tam olarak aracilik ettigi bulunmustur. Ek olarak psikolojik iyi olus ve yorgunlugun yani
sira psikolojik iyi olus ve kalbe 6zgii 6z yeterlilik arasindaki iliskilere de kismen aracilik

ettigi bulunmustur.

M. Loi ve Ng (2021) tarafindan yapilan arastirmada, cesitli psikolojik ve 6znel
iyi olus Olgiimleri ile anlamli is deneyimleri arasindaki iliskide minnettarlik ve
maneviyatin rolleri arastirilmistir. Arastirma bulgulart minnettarlik ve maneviyat
Olceklerinin kullaniminin olumlu bir etki yarattigini gostermistir. Minnettarlik, olumlu
etkiler, umut ve yasam doyumu da dahil olmak iizere bircok iyi olus gostergesiyle
iliskilendirilmistir. Caligma minnettarligin yalnizca iyi olusu artirmakla kalmayip ayni
zamanda isyerini de doniistiirebilecegini gostermistir. Sonuglar incelendiginde hipotezin
desteklenmedigi goriilmiistiir. Hem maneviyat hem de minnettarlik, anlamli is
deneyimleriyle olumlu bir iligki gdstermistir. BOylece maneviyat ve minnettarlik

arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli sonuglar vermemistir.

4.3. MUDAHALE SURECI

MYMGRP siirecinin etkilerini anlamak i¢in miidahale siirecine iligskin
gostergelerin ele alinmasi gerekmektedir. Katilimcilarin MYMGRP siireci ile iligkili

miidahale siirecinin istenilen Ozelliklere sahip oldugu ve miidahaleye yoOnelik
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degerlendirmelerinin genellikle olumlu oldugu bulgusu, arastirma agamasinda elde edilen
verilere dayanmaktadir. Bu bulgularin incelenmesi, gruba ve lidere duyulan giiven, etkin
katilim, siirece yonelik memnuniyet ve elestiriler gibi konulari anlamamiza yardimci

olmaktadir.

Gruba giiven diizeylerinin siire¢ i¢inde artmasi, grup iiyelerinin birbirleriyle ve
grup dinamikleriyle olan iligkilerinin zamanla gili¢lendigini gostermistir. Bu durum, grup
tiyelerinin birbirlerine daha fazla glivendigi, daha agik iletisim kurdugu ve birlikte
calismaya daha istekli olduklar1 anlamina gelmektedir. Gruba gilivenin artmasi, miidahale
stirecinin etkinligini arttirmig, grup iyelerinin hedeflere ulagsmasini kolaylagtirmistir.
Liderin baslangicta yiliksek giiven derecesi, liderin etkili bir sekilde taninmasini, kabul
edilmesini saglamistir. Boylece liderin liderlik tarzinin ve yetkinliklerinin grup tiyeleri
tarafindan hizla algilandigini ve takdir edildigini géstermektedir. Yiiksek giiven diizeyi,
liderin grup tyeleri iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu, liderin rehberlik ettigi
stirece giivenin devam ettigini gostermektedir. Bdylece miidahale siireci ve terapotik
kosullar agisindan olumlu sonuglar dogurmaktadir. Haftalar i¢inde grup iiyelerinin katilim
seviyelerinde ortalamaya gore yiiksek bir baslangi¢ diizeyi gézlemlenmis ancak zaman
zaman ¢evresel faktorlerden dolayr dalgalanmalar yasanmistir. Genel olarak katilim
oranlarinin ortalama diizeyde oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin davranigsal siireglerine
bakildiginda {tiyelerin duygusal diizeylerinde inis c¢ikiglar yasadigi ancak baslangic
diizeylerini korudugu gézlemlenmistir. Miidahale siirecine katilan bireylerin farkindalik
diizeylerinde istenilen yonde gelismeler oldugu belirlenmistir. Son olarak arastirma
miidahalesinde minnettarlik becerilerinin desteklendigi ve maneviyat ile iliskilendirildigi
goriilmiistir, MYMGRP miidahalesinin etkinligi ve mekanizmasi hakkinda Onemli

ipuglari elde edilmistir.

Anjum ve arkadaglarinin (2023) caligmasinda Pakistan'da 404 {iniversiteli
Miisliman gencg yetiskine (191 erkek, 213 kadin, 19-32 yas arasi) anket ¢alismasi
yapilmistir. Arastirmanin sonuglarima gore, minnettarlik, maneviyat ve yasam doyumu

arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu bulunmustur.

Haftalik degerlendirmelere goére grup goriismelerinde katilimcilar oturum
icerikleri vee MYMGRP miidahale siirecinin genelinden memnuniyet duyduklarini
belirtmislerdir. Katilimcilarin ¢ogu spiritiiellik konulariyla ilgili sorular sormustur.
Konularin miidahale siirecindeki video igerikleri ve dini kavramlarla iliskilendirilmesini

olumlu bulmuslardir. Bu baglantilarin katilimeilara verim sagladigini ifade etmislerdir.
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4.4. SONUC

Bu ¢alisma, Minnettarlik Yonelimli Manevi Grup Rehberlik Programinin
Etkililigini incelemeyi amacglamistir. Kredi Yurtlar Kurumunda barinan iiniversite
Ogrencilerinin minnettarlik ve maneviyat iliskisi incelenmistir. Arastirma verilerini
toplamak i¢in Minnettarlik Disa Vurum Olgegi, Manevi Iyi Olus Olgegi (huzur ve anlam
alt boyut) ve Igsel Spiritiiellik Olgegi kullanilmustir. Katilimcilar {iniversitede 6grenim
goren 6grenciler arasindan secilmis olup yaslar1 18 ile 30 arasinda de§ismektedir. Deney
grubu ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilan katilimcilarin sayilar1 sirasiyla
deney grubunda 24 (4 kadin, 20 erkek) ve kontrol grubunda 20 (1 erkek, 19 kadin) olarak

belirlenmistir.

Calismanin yar1 deneysel tasarimi, rastgele secimin eksikliginden kaynaklanan,
i¢ gegerliligi sinirlayan olasi yanlhliklari ve karigikliklar: ortaya ¢ikarmaktadir. Gruplara
rastgele olmayan atama, gii¢lii nedensel iligkiler kurma, hesaba katilmayan degiskenleri
kontrol etme konusundaki endiseleri artirabilir. Kontrol grubunda baslangictaki temel
farkliliklar, gruplar arasi karsilastirmalarda 6nyargiya yol agabilir, miidahale etkilerinin
degerlendirilmesinin dogrulugunu etkileyebilir. Cinsiyet dengesizligi, deney grubunda
daha fazla erkek ve kontrol grubunda daha fazla kadin olmasi, genellenebilirligi

sinirlayabilir, cinsiyetle ilgili onyargilar1 ortaya ¢ikarabilmektedir.

Kapsamli bir analize ragmen gruplar arasindaki marjinal son test farkliliklari,
miidahalenin pratik 6nemini sorgulamamiza neden olmustur. Grup i¢i analiz sinirlamalari
azaltabilir ancak gruplar arasi esitsizlikleri tamamen ortadan kaldirma, sonuclarin
giivenilirligini etkileyebilmektedir. Calisma, katilimec1 yanitlarim1 potansiyel olarak

etkileyen benzersiz ¢evresel faktorlerin varliginda gerceklestirilmistir.

Sonug olarak bu ¢aligsma Kredi Yurtlar Kurumunda barinan tiniversite 6grencileri
arasinda minnettarlik ve maneviyat iliskisini incelemis ve bulgular1 bu gercevede

sunmustur.

Ozetle, calismada minnettarlik disa vurum, icsel spiritiiellik ve manevi iyi olus
(huzur ev anlam alt boyut) iizerindeki potansiyel etkileri hakkinda onemli bilgiler
sunmaktadir. Yar1 deneysel tasarimin getirdigi rastgele se¢im eksikligi ve olasi dnyargilar
gibi smirlamalart bulunmakla birlikte, gruplar arasindaki cinsiyet dengesizligi
genellenebilirligi etkileyebilmektedir. Ancak bulgularimiz minnettarlik, maneviyat ve iyi

olus arasindaki karmasik iliskinin daha iyi anlasilmasina katki saglamaktadir.
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Calisgmamizin mevcut literatiirle biitiinlestirilmesi, alandaki bilgilerin kapsamliligini
artirmaktadir. Siirlamalar1 goz Onlinde bulundurarak, gelecekteki aragtirmalarin bu
zorluklar1 asmaya ve daha giivenilir, kesin sonuglara ulagsmaya tesvik edilmesi

gerekmektedir.

4.5. ONERILER

Calisma, Samsun ilindeki Ondokuz Mayis Universitesi 6grencileriyle yapilmig
olup 6 Subat Maras depremi sonrasinda depremzedelerin yerlestirilmesiyle birlikte
nobetei yurtlarda kalan ve farkl illerde 6grenim goren 6grencileri de icermektedir. Bu
nedenle arastirma sadece Samsun ile siirli degildir. Ordu Universitesi, Amasya
Universitesi ve Kocaeli Universitesinde dgrenim géren dgrencileri de kapsamaktadur.
2023 Tiirkiye Genel Secimleri siireci, rehberlik siirecine etki ettigi icin calisma titizlikle

planlanmis ve uygulanmastir.

Arastirma  siirecinde  bulgularin  anlasgilmasini  etkileyebilecek  kisisel
farkliliklarin, MYMGRP miidahalesinin igleyisine nasil etki ettigini gérmek icin ayr1 bir
calismanin yapilmasi gerekebilmektedir. Bireysel ve kiiltiirel farkliliklara dayali olarak
bu miidahalenin nasil islev goérdiigiinii anlamak igin gelecekteki c¢alismalarda bu
konularin daha derinlemesine incelenmesi gerektigi belirtilmistir. Bu tiir bir calisma,
arastirma sonuglarmi daha genis bir perspektiften degerlendirmeye ve belirli bir

miidahalenin farkli gruplar tizerindeki etkilerini anlamaya yardimci olmaktadir.

Arastirmada uygulanan miidahalenin orta ve diisiik islevsellik diizeyindeki
gruplarla da uygulanmasi, miidahalenin etkilerini farkli islevsellik diizeylerindeki
katilimcilarda degerlendirerek hangi gruplarda en iyi sonucu verdigini anlamak acisindan

oldukca yararl olabilmektedir.

Minnettarlia dayali manevi grup rehberlik yaklagimi, pozitif psikolojinin
evrimlesmis bir bi¢cimi olarak goriilmektedir. Bu yaklasim, bireylerin ve topluluklarin iyi
olusunu artirmaya odaklanirken, onlar1 ¢evresel ve sosyal baglamlarinin iginde
degerlendirmektedir. Bu yaklasima dayali olarak farkli hedef kitlelere yonelik ve gesitli
niteliklerde miidahaleler gelistirilerek test edilmesi tavsiye edilmektedir. Benzer bir
calismanin ise ¢evresel kosullarin iyilestirilerek yapilmasi ve karsilastirilmasi ¢alisma

icin daha faydal olacaktir.



72

MYMGRP’ nin gelecek calismalarinda sinif, boliim, yas gibi kriterleri agisinda
daha heterojen ozellikler sergileyen gruplar iizerinde uygulanmasi, hedef kitleler igin

daha uygun olmas1 agisindan faydali olacaktur.

MYMGRP oturum igeriklerinin uygulamaya katilan bireylerin kisilik

ozelliklerine gore bir siire¢ planlamasi agisindan faydali olacaktir.

MYMGRP igeriklerinin ortaokul, lise ya da farkli yas gruplarina yonelik

uyarlanmanin yapilarak uygulanmasi o kisiler i¢in yararl olacaktir.

Yiiksek Ogretim Kurumlari tarafindan yurtlarda manevi rehberlik birimlerinin

olmasi tiniversite 6grencileri i¢in yararli olacaktir.

Diyanet Isleri Bagkanligi tarafindan yiiksek &gretim kurumlarinda barman
tiniversite Ogrencileri ile ilgili dini bilgiler veren manevi rehberlerin gelistirilmesi,

ogrenciler icin psikolojik saglamliligina katki saglayacaktir.

Universite 6grencileriyle calisan yardim profesyonelleri, sosyal hizmet
uzmanlar1 ve psikolojik danismanlar gibi meslek elemanlarinin minnettarlik temelli

miidahalelere bagvurmasi onlarin iyi olusuna katkida bulunabilir.

Yiiksekogretim kurumlarinda 6grenim goren Ogrencilerin manevi igeriklere
yonelmelerini saglayarak psikolojik saglamliliklarini arttirabilir ve maneviyatin

tyilestirici yoniinii kesfederek yasadiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimci olacaktir.
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Ek-1: izin Belgeleri

T.C.
KOTAHYA DUMLUPINAR ONIVERSITESI REKTORLUGU
Sosyal ve Begeri Bilimler Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etigi Kurulu

TOPLANTI TUTANAGI

Toplant: Tarihi: 05.10.2022
Toplant Sayisi: 2022/08

GUNDEM 10: Kitahya Dumlupmar Universitesi Lisansistii Egitim Enstitisd Muddrl0ga'ntn
15.09.2022 tarih ve 137140 Sayih yazsi gerepince; Manevi Damgmanlik ve Rehberlik
(Disiplinlerarasi) Tezli Yiksek Lisans programi dgrencisi Fatma $ule HATIPOGLU' nun “Pozitif
Psikoloji Yonelimli Manevi Rehberlik Programimin Incelenmesi” baslikh akademik gahgmasinda
kullanilmak {izere, uygulama, goériigme ve anket yapma talebinin etik agidan uygunlugu {izerine
gorlisme.

KARAR 10: Kiitahya Dumlupinar Universitesi Lisansistii Egitim Enstitiist Midiirlig’niin 15.09.2022
tarih ve 137140 Sayili yazis1 geregtince; Manevi Damigmanhk ve Rehberlik (Disiplinlerarasi) Tezli
Yilksek Lisans programi dgrencisi Fauma Sule HATIPOGLU' nun “Pozitif Psikoloji Yonelimli Manevi
Rehberlik Programimn Incelenmesi” baghkl akademik ¢alismasinda kullamlmak tizere, uygulama,
gbrilsme ve anket yapma talebinin ctik agidan uygunlugu iizerine gbrigiilda.

Yapilan goriigmeler ve degerlendirmeler sonucunda, ¢alisma kapsaminda yapilacak olan
uygulama, anket-gdriisme sorularinin ve dlceklerin, gerekli izinlerin alinmasi kaydiyla, fikri, hukuki
ve telif haklart bakirundan sorumlulugu bagvurucuya ait olmak iizere etik acidan uygun olduguna
oy birligi ile karar verildi.

a ~

ProfDr. Ali CELIK T
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Kullanim izni  Gelen Kutusu x X 8 @
Fatima Sule Hatipoglu TAu202142 ¢ @ € i
Alict: M

Merhabalar hocam ben Fatima Sule Hatipoglu. Kitahya Dumlupinar Gniversitesi manevi
danismanlik ve rehberlik boliminde yuksek lisans 6grencisiyim. Minnettarlik kavrami ile ilgili bir tez
calismam olacak. Eger izniniz olursa icsel spirituellik olceginizi tezime katki saglamasi adina
kullanmak istiyorum. Tegekkur ederim iyi gunler dilerim.

Selami KARDAS « . 2Au202002 % @ €
Alici: ben v

Merhaba, mailinizi yeni gordim, gec dondigim icin kusura bakmayn litfen. Elbette
kullanabilirsiniz, aragtirmanizin sonuclarindan haberdar ederseniz cok memnun olurum. iyi
calismalar ve kolayliklar dilerim.

17 Agu 2022 Car 14:23 tarihinde Fatima Sule Hatipoglu < sunu yazd:

Fatima Sule Hatipoglu IAGU2022P2t 1659 v @ €
Alic: a.araz »

Merhabalar hocam ben Fatima Sule Hatipoglu. Kitahya Dumlupinar Gniversitesi manevi
danismanlik ve rehberlik boliminde yiksek lisans ogrencisiyim. Minnettarlik kavrami ile ilgili bir tez
calismam olacak. Eger izniniz olursa minnettarlik disa vurum dlcegini tezime katki saglamasi adina
kullanmak istiyorum. Tesekkur ederim.

9Agu2022Salt44 fr @ €@

Alici: ben =

merhaba Fatima Sule,
yillik izindeyim. olcek evdeki bilgisayarimda. ilk firsatta gonderecegim.
kolayliklar diliyorum.

8 Agustos 2022 16:59, "Fatima Sule Hatipoglu" « » yazdi:
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IIt: Olcegi calismanda kullanabilirsin. Kolaylklar ¢ & &
dilerim Gelen Kutusu x

Ummiihan Aktiirk @ 17A§u2022Car14:22 ¢y
Doc. Dr. Ummiihan AKTURK |

Fatima Sule Hatipoglu 7 Agu 2022 Gar 14:27 ® «

Alici: Ummuihan v

Tesekkr ederim hocam.

17 Agu 2022 Car 14:22 tarihinde Ummiihan Aktiirk < > sunu yazdi:

77
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Ek-2: Kisisel Bilgi Formu
Saygideger Katilimet,

Bu formlardan elde edilecek veriler Kiitahya Dumlupmar Universitesinde
yuriitiilmekte olan yiiksek lisans tez calismasinda kullanilacaktir. Cevaplariniz gizli
tutulacak ve arastirma amaclar1 disinda kullanilmayacaktir. Bu bir test degildir; sizden
istenen, her ifade i¢in olmak istediginiz durumu degil, ger¢ekte oldugunuz durumu
yansitacak sekilde cevaplar vermenizdir. Boliimlerden oOnceki ifadeleri dikkatlice
okumanizi, herhangi bir boliimii bos birakmamanizi ve bir soru i¢in birden fazla secenek

isaretlememenizi 6nemle rica eder, bu ¢alismaya katkiniz igin tesekkiir ederim.
Cinsiyetiniz: E() K() Yasiniz(..) Boliminiiz................. Sinifiniz......
Su anki genel akademik not ortalamaniz hangiaraliktadir?
0.00-1( ) aras1 1.00-2.00 () aras1 2.00-3.00 ( )aras1 ~ 3.00-4.00 () arasi

Eger ayrintilar1 verilen deneysel arastirma siirecine katilmak istiyorsaniz size

ulasabilecegimiz e-mail veya telefon bilgileriniz............ccocveeviiriieriiiniiiinienieeeeeeene
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Ek-3: I¢sel Spiritiiellik Olgegi

Asagidaki altt maddede yer alan spiritlellik kavrami, birinin Allah ile iligkisi veya Nihai
Askinlik anlamina gelmektedir. Sorular spiritiiellige bagl ¢esitli 6zellikleri 6lgmek i¢in ciimle
tamamlama sekli kullanilarak sorulmustur. Tamamlanmamisg bir ciimle yapist verilmis olup
hemen altinda 0’dan 10'a kadar degisen bir dlgege bagli iki climle eki yer almaktadir. Climleyi
tamamlayan climle pargalar1 dl¢egin her iki ucunda yer almaktadir. Yanitlanmasi gereken bir
biitiinliige denk gelen 0 ila 10 araliginda; 0, dlciilen 6zelligin yokluguna veya sifir miktarina
karsilik gelirken; 10 ise, Ol¢iilen 6zelligin azami miktarina karsilik gelmektedir. Bagka bir
deyisle, bitis noktalar1 u¢ degerleri temsil ederken, 5 dlgiilen 6zellik icin orta veya makul bir

degere karsilik gelir. Liitfen, ilk duygularimizi en iyi yansitan sayilari isaretleyiniz.

1. Spiritiielligim, hayat hakkindaki sorgulamalarimin,

Hicbirine cevap vermez Tam olarak

hepsine cevap verir.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Spiritiiel gelisimim,

Hayatimdaki her seyden daha énemlidir. Benim icin

hi¢chir 6nem tasimaz.

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0
3. Onemli bir karar vermem gerektiginde spiritiielligim,
Higbir rol oynamaz. Her zaman

en 6nemli etmendir.

1o
N
N
w
S
(€]
o
-
oo
©
=
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4. Spirittellik,

Hayatimin temel motivasyonudur Hayatimda

herhangi bir yer tutmaz.

ve ona her alanda yon verir.

5. Bir sahis olarak biiyiimeme ve olgunlasmama yardimc1 olan seyleri

diisiindiigiimde spiritiielligim,

Kisisel gelisimimde rol oynamamugstir. Kisisel gelisimimde kesinlikle

en dnemli etkendir.

1o
=
()
w
~
(6]
o
~
oo
©
o

6. Spiritiiel inanclarim,

Hayatimin her yéniinii biitiiniiyle etkiler. Hayatimin hichbir

yonlni etkilemez.
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Turkce Kaynak:

Eksi, E., Kardas, S. ve Akyol-Kogoglu, T. (2018). igsel Spiritiiellik Olgegi: Gegerlik ve
giivenirlik calismasi. (Bekir Yildinim, Ed.), Uluslararast Bilim, Teknoloyji,
Miihendislik, Matematik (STEM) ve Egitim Bilimleri Kongresi bildiri 6zetleri kitab1
icinde (s.105). Mus.

Orijinal Kaynak:

Hodge, D. R. (2003). The Intrinsic Spirituality Scale: A new six-item instrument for
assessing the salience of spirituality as a motivational construct. Journal of Social
Service Research, 30(1), 41-61.

Puanlama Yo6nergesi
Alt Boyut ve Madde Sayisi: Tek faktorli toplam 6 maddelik bir dlgektir.
Ters Maddeler: Olgekte ters madde bulunmamaktadir.

Olcegin Degerlendirilmesi: Olgekten elde edilen toplam puanin yiiksekligi bireyin igsel

spiritiielliginin yiiksek oldugunu gostermektedir.

*QOlgegin kullanilmasi i¢in izin alinmasina gerek yoktur.

**(Olgegin kullanildig1 arastirmanin referans bilgilerinin génderilmesi beklenmektedir.
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Ek-4: Manevi Iyi Olus Olcegi

Asagidaki listede sizinle aym hastaligi olan diger insanlarin nemli oldugunu sdyledigi bazi
ifadeler verilmistir. Liitfen son 7 giinii g6z 6niinde bulundurarak, yamtimizi her satirda bir
say1yl daire icine alarak veya isaretleyerek belirtiniz.

Hic Cok Biraz Ol- Co

- az dukca faz

- Kendimi huzurlu hissediyorum 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

=5 Yasamak icin bir nedenim var 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

. Yasamum verimlidir 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

- I¢ huzuru duymakta zorluk cekiyorum 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

= Hayatunin bir amaci oldugunu hissediyorum 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

= Duygusal rahatlig1 kendi icimde bulabiliyorum 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

= Icimde bir uyum ve ahenk hissi duyuyorum 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

= Yasamum anlam ve amagctan yoksun 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

. Dinsel veya manevi inan¢larimda duygusal rahatlik
buluyorum 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

i Dinsel veya manevi inan¢larimda kuvvet buluyorum 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................

. Hastaligim, dinsel veya manevi inanclarim
kuvvetlendirdi 0 1 2 3 4
(.). .......................................................................................
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Ek-5: Minnettarhik Disa Vurum Olgegi

Giinliik yasamda bazen tamdigimiz bazense tanimadigimiz insanlar bize yardimda
bulunurlar ve niyetli olarak sergiledikleri davranislar bizim i¢in olumlu sonu¢lanir.
Boyle durumlarda kendimizi o Kisiye minnettar hissedebiliriz. Ornegin tasinma
siirecinde esyalarimizi tasimaya yardimei olan bir arkadasimiza, hastayken bizim
icin ¢orba pisiren komsumuza veya gelmedigimiz derste tuttugu notlar1 bizimle

paylasan simif arkadasimiza karsi1 minnettar hissedebiliriz.

Asagida birisinin sergiledigi bir davramis sonrasinda kendimizi minnettar
hissettigimizde; o kisiye kars1 verilebilecek baz1 tepki ifadeleri yer almaktadir.
Sizden istenen her ifadeyi dikkatlice okuyarak, minnettarligimizi gostermek igin o
davranmis1 sergileyip sergilemeyeceginizi yamindaki kutucuga (X) isareti koyarak

belirtmenizdir.

Birisi kendimi MINNETTAR hissedecegim bir sey yaptiginda;

Esuir Bazen Genellikle Her
Zaman Zaman

1. Iyi dileklerimi sunarim.

2. Memnuniyetimi dile getiririm.

3. Onun i¢in yapabilecegim bir sey olup
olmadigimi sorarim.

4. Onu yiiceltmeye ¢calisirim.

5. Giilerim.

6. Sicak davranirim.

7. Keyif aldiginm gosteren davramslar
sergilerim.

8.Yardimci olabilecegim bir sey olursa beni
aramasim soylerim.

9. Minnettar oldugumu ifade ederim.

10. Onun iyiligi icin dua ederim.

11. Onu éverim.




Ek-6: Uygulamac Yeterliligi Gelistirmeye Yonelik Calismalar
O Belge No: 2023/10314

POZITIF PSIKOLOJI ENSTITUSU
KATILIM BELGESI

FATMA SULE HATIPOGLU

Pozitif Psikoloji Enstitiisii tarafindan 23-24/12/2023 tarihlerinde
diizenlenen II. Pozitif Psikoloji Sempozyumuna katilarak bu belgeyi almaya
hak kazanmistir.

Dr. Ogr. Uyesi Abdurrahman KENDIRCI
Pozitif Psikoloji Enstitiisii Kurucu
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