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Depresyon diinya genelinde yaygmnhigi yiliksek bir ruhsal rahatsizliktir. Siikdir
miidahale programlarinin depresyonu azalttig1 bilinmektedir. Bu ¢aligmanin amaci,
arastirmaci tarafindan gelistirilen Stkiir Temelli Miidahale Programi’nin (STMP)
depresif belirtileri olan 18-40 yas arasi yetiskinlerin depresif belirtiler ve siikran
diizeyine etkisini incelemektir. Arastirmaya bagvuranlar arasindan kriterleri karsilayan
132 katilimc1 deney (N=66) ve kontrol (N=66) gruplarina segkisiz olarak atanmustir.
Deney grubuna 4 haftalik SMTP uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir
miidahale uygulanmamistir. Katilimcilarm depresif belirti diizeyleri Beck Depresyon
Olgegi (BDO) ile, siikran diizeyleri Siikran Olgegi (SO) ile miidahale dncesi (6n test),
miidahale bitimi (son test) ve miidahale bitiminden 4 hafta sonra (izleme testi) olmak
iizere li¢ zaman noktasinda Ol¢iilmiistiir. Katilimcilara ait veriler varyans analizi ve t
test ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular STMP’nin deney grubunda depresif
belirtileri anlamli diizeyde azalttigini ve siikkrani anlamh diizeyde yiikselttigini
gostermistir. Ayrica bu gelismeler 4 hafta sonraki izleme 6l¢ctimiinde de korunmustur.
Kontrol grubunun depresif belirti ve siikkran diizeyleri higbir 61¢tim noktasinda anlaml
bir farklilik gostermemistir. Elde edilen sonuglar arastirma hipotezleri ve literatiir ile
tutarlidir. Bu arastirma depresyonun tedavisinde kullanilabilecek yontemler agisindan

ilgili literatiire katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Depresyon, Minnettarlik, Siikiir, Stikran
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Depression is a mental health disorder with a high prevalence worldwide. Gratitude
intervention programs are known to reduce depression. The aim of the present study
is to analyze the effect of the Gratitude Based Intervention Program (GBIP), developed
by the researcher, on the depressive symptoms and gratitude level of adults aged 18-
40 with depressive symptoms. Among the applicants of the study, 132 participants
meeting the criteria were randomly assigned to the experimental (N=66) and control
(N=66) groups. 4-week GBIP was applied in the experimental group, and no
intervention was applied to the control group. Participants' level of depressive
symptoms were measured with the Beck Depression Inventory (BDI), and gratitude
levels were measured with the Gratitude Scale (GS) at three time points; before the
intervention (pre-test), at the end of the intervention (post-test), and 4 weeks after the
end of the intervention (follow-up test). The data of the participants were analyzed by
analysis of variance and t test. The findings showed that GBIP significantly reduced
depressive symptoms and significantly increased gratitude in the experimental group.
In addition these improvements were maintained at the 4 weeks follow-up
measurement. The depressive symptom and gratitude levels of the control group did
not differ significantly at any measurement point. The results are in line with with the
research hypotheses and the literature. This study contributes to the relevant literature

in terms of methods that can be used in the treatment of depression.

Keywords: Depression, Gratitude
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BOLUMI
GIRIS

Bireyleri fiziksel, zihinsel ve sosyal anlamda olumsuz etkileyen, yasamim g¢esitli
alanlarinda islevselligini kaybetmesine neden olan ruhsal sorunlardan biri
depresyondur. Diinya Saglik Orgiitii’niin Kiiresel Saglik Tahminleri raporunda, diinya
genelinde depresyonu olan kisi sayisinin yaklasik 322 milyon oldugu ifade
edilmektedir (WHO, 2022). 2005-2015 yillar1 arasinda depresyonu olan kisi sayisinin
%18,4 yiikseldigi ve bu ylikselmenin niifiis artiginin yani sira, depresyon yayginliginin
artmasindan kaynaklandigi bildirilmektedir (WHO, 2022). Tiirkiye Saglik Aragtirmasi
2019 Raporuna gore ise 2008’den 2019’a gelindiginde 15 yas {istiinde son 1 yil
icerisinde depresyon tanisi alan kisi sayist %4,1’den %9’a yiikselmistir ki bu oran 2

katin Gistiinde bir artig anlamina gelmektedir (Tiiik, 2022).

Biitiin yaslarda ve cinsiyet fark etmeksizin yeti kaybiyla gegen yasam yillarinin
nedenleri arasindaki ilk 20 saglik sorunundan biri depresyon bozukluklaridir (Murray
vd., 2010). Ote yandan depresyonun tek basma, en ¢ok yeti kaybma yol acan
hastaliklar arasinda {igiincii siradaki hastalik oldugu ve 2030 yilinda ilk siraya
yiikselmesi beklendigi bildirilmektedir (Kilig, 2020). Bu sonuglara bakarak bir ruhsal
rahatsizlik olarak depresyonun her gecen giin bireylere, kurumlara ve iilkelere
yanstyan yiikiiniin artmakta oldugu gorilmektedir. S6z konusu yaygmligina ve
etkilerine bakarak depresyon icin yeni 6nleme ve tedavi ¢aligmalarina olan ihtiyacin

giderek daha da belirgin hale geldigi sdylenebilir.

Literatiirde iyi olus, mutluluk ve yasam doyumu gibi ruh sagligi géstergeleriyle pozitif
yonde iligkili oldugu gosterilen kavramlardan biri siikrandir (Bohlmeijer vd., 2020;
Emmons ve McCullough, 2003; Froh, Sefick ve Emmons, 2008). Bireyin gordiigii
katkilar1 pozitif bir sekilde anmasi, sahip olduklarmni fark ederek bolluk duygusu
yasamasi seklinde tanimlanan siikran (Emmons, 2009), ayni zamanda depresyonla
negatif iliskisi ¢esitli arastirmalarla ortaya konmus bir yapidir (Orn. Cregg ve
Cheavens, 2020; Wood vd., 2008). Ote yandan Watkins (2013)’e gore siikriin

depresyon lizerinde iyilestirici bir etkisi vardir ve bu etki bes yolla gergeklesir: Siikiir



etkinliklerden zevk almay1 artirir, hos olaylarm farkindaligimi artirir, ruminasyonu
onler, olumsuz olaylarin yeniden degerlendirilmesini tesvik eder ve iliskileri gelistirir
(s. 188). Bu etkilerinden dolayr siikrii tesvik etmeye dayali miidahale
uygulamalarindan depresyon tedavilerinde yararlanilabilir (Watkins, 2013; Kardas ve
Yalgm, 2019). Nitekim bu dogrultuda yiiriitiilmiis arastirmalar da depresyonun
tedavisinde siikiir miidahalelerinin rolii agisindan iimit verici bulgularla literatiirde
yerini almislardir (Orn. Bono vd., 2020; Chen ve Ishak, 2022; Connel, O’Shea ve
Gallagher, 2017; Cregg ve Cheavens, 2020; Ozbey, 2020).

Depresyonun tedavisinde belirtilere ve siddete bagh olarak farkli tedavi yontemleri
bulunmakla birlikte, depresyonun yaygm bir ruh sagligi sorunu olmasi ve gerek
bireyler gerekse kurumlar i¢in dikkate deger kayiplar olusturuyor olmasi birlikte ele
alindiginda, erisilebilirligi yiiksek, maliyeti diisiik ve etkili araglara olan ihtiyacin her

gegen giin arttig1 soylenebilir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastrmanin amaci, Pozitif Duygularin Genisletme ve Insa Etmesi Teorisi’ne
(Fredrickson, 2001) dayanilarak gelistirilen Siikiir Temelli Miidahale Programimin
(STMP) yetiskin bireylerin depresif belirtileri ve siikran diizeyleri tizerindeki etkisini

incelemektir.

1.2. Arastirmanmin Onemi

Uluslararast literatiirde siikranin gelistirilebilir bir yap1 oldugu ortaya konulmus (Froh
vd., 2014) ve psikolojik iyilik halinden, psikopatolojilere ve hatta fizyolojik
hastaliklara kadar genis bir yelpazede siikiir miidahalelerinin etkisini inceleyen ¢ok
sayida deneysel arastirma yerini almistir (Orn. Boggio, vd., 2020; Fritz vd., 2019;
Schache, Hofman ve Serlachius, 2020; Wolfe ve Patterson, 2017). Ulusal literatiir
incelendiginde ise siikrani betimsel olarak inceleyen aragtirmacilarin siikiir temelli
miidahale programlarinm hazirlanmasina ve deneysel aragtirmalarm yapilmasina olan
ihtiyaca dikkat cektigi (Gogen, 2012; Kardas ve Yalgin, 2018; Ozbey, 2020; Ozsoy,

2020), buna karsilik miidahale arastirmalarmin oldukea sinirli oldugu goriilmektedir.



Siikiir temelli miidahale uygulamalarinin dogrudan depresyon iizerindeki etkisini
inceleyen arastirmalar agisindan literatiir incelendiginde uluslararasi literatiirde bu
etkiyi inceleyen 12 arastirmayla karsilasilirken ulusal literatiirde yalnizca bir
arastirmayla karsilasiimaktadir (Ozbey, 2020). Bu arastirmanin katilimeilarinin genel
bir yetigkin kitleden olustugu ve miidahale igeriginde ise sadece bir siikiir miidahale
tekniginden yararlanildig: (Siikiir glinligli tutma) gortilmektedir. Oysa siikiir temelli
pek cok miidahale teknigi literatiirde yerini almistir (Lomas vd., 2014; Emmons 2013).
Bu baglamda depresif belirtilerin tedavisinde dogrudan ya da destek olarak

yararlanilabilecek siikiir temelli bir miidahale programina ihtiya¢ oldugu sdylenebilir.

Her yas grubunda ruh sagligi risk altinda olan ve destege ihtiya¢ duyan bireyler
olabilmektedir. Ancak bunlar igerisinde ¢ocuk ve ergenler okul temelli psikolojik
destek hizmetlerine erisim imkani bulabilseler de yetiskinler i¢in bu imkanlar daha
kisitli olabilmektedir. Nitekim ruhsal rahatsizlik sikayetleri olup destege erisemeyen
yetigkinler i¢cin yapilabilecek ¢alismalarin 6nemine deginildigi ve bu baglamda stikiir
temelli uygulamalarin yararli olabilecegine dikkat cekildigi goriilmektedir (Kerr,

O’Donovan ve Pepping, 2015).

Sonug olarak, daha 6nce birgok arastirmayla ruh saghgina katkisi gosterilmis olan
stikiir uygulamalar1, depresyonun fenomenolojisinden hareketle zenginlestirilip,
erisilebilir hale getirilir ve depresif yakinmalar1 olan ama psikolojik destek alamayan
yetigkin bir gruba sunulursa dikkate deger yararlar elde edilebilir. Boyle bir arastirma

literatlire 6nemli bir katki saglayabilir.

1.3. Arastirma Sorulan ve Hipotezler

Aragtirma kapsaminda asagidaki sorulara cevap aranmaktadir:

1) Depresif belirtileri olan yetiskinlerde Siikiir Temelli Miidahale Programi’nin
(STMP) depresif belirtiler tizerindeki etkisi nedir?

2) Depresif belirtileri olan yetiskinlerde STMP’nin siikran diizeyi tizerindeki etkisi

nedir?



Bu baglamda aragtirma hipotezleri asagida yer almaktadir.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

STMP’ye katilanlar (deney grubu) ile katilmayanlarin (kontrol grubu) depresyon
puanlarinin zamana bagl degisimleri arasinda (6n test, son test ve izleme testi)

anlaml bir farklilik olacaktir.

STMP’ye katilan deney grubunun miidahale bitimindeki son test depresyon

puanlarinda, 6n test puanlarma gore anlamli bir diisiis goriilecektir.

STMP’ye katilan deney grubunun miidahale bitiminden 4 hafta sonraki izleme testi
depresyon puanlarinda, son test puanlarma kiyasla anlamli bir farklilik

goriilmeyecektir (elde edilen gelisim korunacaktir).

STMP’ye katilan deney grubunun miidahale bitiminden 4 hafta sonraki izleme testi
depresyon puanlarinda, On test puanlarina kiyasla anlamli bir farklilik

goriilmeyecektir (elde edilen gelisim korunacaktir).

STMP’ye katilmayan kontrol grubunun miidahale bitimindeki son test depresyon

puanlarinda, 6n test puanlarma gore anlamhi bir farklilik gériilmeyecektir.

STMP’ye katilmayan kontrol grubunun miidahale bitiminden 4 hafta sonraki
izleme testi depresyon puanlarinda, son test puanlarma kiyasla anlamli bir farklilik

goriilmeyecektir.

STMP’ye katilmayan kontrol grubunun miidahale bitiminden 4 hafta sonraki
izleme testi depresyon puanlarinda, 6n test puanlarina kiyasla anlaml bir farklilik

goriilmeyecektir.

Miidahale bitimindeki son testte STMP’ye katilan deney grubunun depresyon

diizeyi, katilmayan kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde diisiik olacaktir.

Miidahaleden 4 hafta sonraki izleme testinde STMP’ye katilan deney grubunun
depresyon diizeyi, katilmayan kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde diisiik

olacaktir.



10) STMP’ye katilan deney grubu ile katilmayan kontrol grubunun siikran puanlarinin
zamana bagli degisimleri arasinda (On test, son test ve izleme testi) anlamli bir

farklilik olacaktir.

11) STMP’ye katilan deney grubunun miidahale bitimindeki son test siikran

puanlarinda, 6n test puanlarina gére anlamli bir artig goriilecektir.

12) STMP’ye katilan deney grubunun miidahale bitiminden 4 hafta sonraki izleme testi
sikran puanlarinda, son test puanlarina kiyasla anlamh bir farklilik

goriilmeyecektir (elde edilen gelisim korunacaktir).

13) STMP’ye katilan deney grubunun miidahale bitiminden 4 hafta sonraki izleme testi
stikran puanlarinda, on test puanlarma kiyasla anlamli bir farklilik gériilmeyecektir

(elde edilen gelisim korunacaktir).

14) STMP’ye katilmayan kontrol grubunun miidahale bitimindeki son test siikran

puanlarinda, 6n test puanlarma gore anlamli bir farklilik gériilmeyecektir.

15) STMP’ye katilmayan kontrol grubunun miidahale bitiminden 4 hafta sonraki
izleme testi siikran puanlarinda, son test puanlarina kiyasla anlamli bir farklilik

goriilmeyecektir.

16) STMP’ye katilmayan kontrol grubunun miidahale bitiminden 4 hafta sonraki
izleme testi siikran puanlarinda, 6n test puanlarina kiyasla anlamh bir farklilik

goriilmeyecektir.

17) Miidahale bitimindeki son testte STMP’ye katilan deney grubunun siikran diizeyi,

katilmayan kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek olacaktir.

18) Miidahaleden 4 hafta sonraki izleme testinde STMP’ye katilan deney grubunun
stikran diizeyi, katilmayan kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek

olacaktir.



BOLUM II

LITERATUR INCELEMESI

Bu bolimde arastirmanin degiskenleri ve kuramsal arka plani hakkinda bilgiler

verilecek, literatiirde yer alan ilgili arastirmalar sunulacaktir.
2.1. Depresyon

Depresyon, mutsuzluk ve hosnutsuzluktan asir1 bir iiziintli, karamsarlik ve
umutsuzluga kadar degisen, giinliik yasami engelleyen olumsuz bir duygusal
durumdur (APA Dictionary of Psychology, 2022). Depresyon duygudurumun normale
gore daha diisik oldugu bir hale karsilik gelmektedir. Bireyler bunu “kederli”,
“cesareti kirilmis”, “hiiziinli” hissetmek veya iizlintiiyli anlatan bagka terimle
tanimlamaktadir (Morrison, 2017). Uluslararas1 genis c¢apli bir arastirmaya gore
depresyon, diinya genelinde 264 milyon insanin etkilendigi, ¢ok sik goriilen bir

rahatsizliktir (James vd., 2018).
2.1.1. Depresyonun Belirtileri

Depresyonun belirtileri uluslararas1 kabul goren tani sistemlerinde detaylariyla
verilmistir. Ruhsal Bozukluklarm Tanisal ve Istatistiksel El Kitabinda (DSM-5)
depresyon, “duygudurum bozukluklarr” kategorisinde ele alinarak belirtileri “Major
Depresif Epizod” bashgi altinda verilmistir (APA, 2013). Diinya Saghk Orgiitii
(DSO)’niin Uluslararas1 Hastaliklar ve Ilgili Saghk Sorunlar1 Smiflandirmasina (ICD-
11) bakildiginda bir depresif donem, en az iki haftalik bir siire boyunca neredeyse her
giin, giiniin biiyiik bir boliimiinde ortaya ¢ikan, depresif bir ruh hali veya aktivitelere
kars1 ilginin azalmasi ile birlikte, konsantrasyon giicliigii, degersizlik duygulari, asir
veya uygunsuz sucluluk, umutsuzluk, tekrarlayan 6liim veya intihar diisiinceleri, istah
veya uykuda degisiklikler, psikomotor ajitasyon veya yavaslama ve azalmis enerji
veya yorgunluk gibi diger semptomlarin eslik etmesi ile karakterize edilir. Bu depresif
donemde, kisi genellikle belirtilerden rahatsiz olur ve birden fazla alandan birinde

(kisisel, ailevi, sosyal, akademik, mesleki veya diger 6nemli alanlarda) islevini



stirdiirmekte giicliik ¢eker, depresyonun siddetine bagli olarak bu alanlarin bir¢ogunda
islev kayb1 yasanir ve yine siddetteki artisa bagl olarak sanrilar veya haliisinasyonlar

goriilebilir.

2.1.2. Depresyonu Aciklayan Kuramlar

Depresyonun olusumunda biyolojik, psikolojik ve sosyal pek cok faktor birlikte rol
oynamaktadir (WHO, 2022b). Psikolojik faktorler ilizerinden depresyonun olusumu
cesitli kuramlar tarafindan aciklanmaya ¢ahisilmustir (Orn. Beck, 1979; Freud, 1917;
Frankl, 1963). Bunlardan 6ne ¢ikan biri olarak Bilissel Davranig¢1 Kuram belirli
olumsuz diisiinme bi¢imlerinin, bireylerin stresli yasam olaylariyla karsilastiklarinda
depresyon gelistirme ve siirdiirme olasiliklarini artirdigmi 6ne siirer (McGinn, 2000).
Bu teoriye gore, belirli uyumsuz biligsel Oriintiilere sahip bireyler, kendileri ve
deneyimleri hakkinda olumsuz bilgi isleme egiliminde olduklar1 i¢in depresyona kars1
savunmasizdirlar (McGinn, 2000). Bilessel Davranig¢t Kuram’in 6nemli 6nciisii Beck
(1979) depresyona egilimli bireylerin "bilissel tigli" olarak adlandirdigi olumsuz
kendilik semalarma (inanglara) sahip olduklarmi 6ne stirmiistiir. Spesifik olarak,
depresif hastalar kendileri, ¢evreleri ve gelecekleri hakkinda olumsuz bir goriise
sahiptirler (Orn. Kendileri; degersiz, yetersiz, sevilmeyen, eksik. Cevreleri; bunaltici,
engellerle ve basarisizlikla dolu. Gelecek; umutsuz). Bu olumsuz diisiinme bi¢imi,
bireyin ilgili deneyimleri algilamasina, yorumlamasina ve hatirlamasma rehberlik

ederek depresif belirtilerin gelismesine neden olur.

2.1.3. Depresyon ve Bellek Yanlhihg

Depresyon genellikle biligsel bir bozukluk olarak goriilmekte ve bilissel depresyon
teorileri olumsuz bilisleri vurgulamaktaysa da (Beck, 1979), depresyonun devam
etmesinde olumsuz bilislerdeki fazlalik kadar, olumlu biliglerin azliginin da 6nemli
olabilecegini 6ne siiren kanitlar bulunmaktadir (Watkins, 2013 s. 177). Ornegin,
depresyondan iyilesen bireylerde geriye kalan depresif belirtilere kiyasla, mutluluk
eksikliginin depresyonun niiksetmesinde daha belirleyici bir gosterge oldugu
goriilmistiir (Watkins vd., 2010). Baska bir arastirmada katilimcilardan gelecekte
bekledikleri olaylar1 hayal etmeleri istenmis, depresif grubun depresif olmayan gruba

kiyasla gelecege dair, benzer diizeyde olumsuz olay hayal ettigi, ancak daha az



diizeyde olumlu olay hayal ettikleri bulunmustur (MacLeod ve Byrne, 1996; MacLeod
vd., 1997). Arastirma sonuglar1 birlikte degerlendirilince negatif bilisin yoklugunun
mutlaka pozitif bilisin varligin1 gerektirmedigi ve bu gézlemin depresyonun biligsel

tedavileri i¢in dnemli ¢ikarimlari oldugu séylenebilir (Watkins, 2013 s. 178).

Depresif, kaygili ve kontrol gruplarin1 igeren bir arastirma, depresif bireylerdeki bellek
yanliligin1 belirgin sekilde ortaya koymustur. Farkli zaman dilimlerindeki olaylar1
hatirlamalar1 istendiginde, depresif katilimcilar, olumsuz anilar1 hatirlamada artis
gostermezken olumlu deneyimleri hatirlamada bir eksiklik gostermislerdir. Kaygili
grup, kontrol grubuyla benzer sayida olumlu aniy1 hatirlarken, depresif grup, kaygili
grup ve kontrol grubunun hatirladigr olumlu anilarin yaklasik 955" kadarim
hatirlayabilmislerdir. Ote yandan, depresif katilimeilar kontrol grubuna kiyasla hemen
hemen ayni1 miktarda ve kaygili gruba kiyasla ¢ok daha az miktarda olumsuz am
hatirlamiglardir (MacLeod vd., 1997). Depresif bireylerin olumlu verileri islemede
acik sekilde yasadiklar1 zorluklar onlar1 bozulmus bir gergeklik algis1 gelistirmeye
yonelttigi icin devamli olarak pozitif hafiza aglarinin olusturulmasi ve pozitif bilisi
giiclendirmeyi aktif olarak tesvik eden miidahalelerin kullanilmasi 6nemlidir, bireylere

bu konuda yardim edilmelidir (Beck, 2019 s. 26; Watkins, 2013 s. 178).

2.2. Siikiir

Stikiir  kavraminin literatiirde genel psikolojiden ahlak psikolojisine ve din
psikolojisine kadar cesitli disiplinlerin konusu oldugu goriilmektedir. Bu boliimde
stiikiir kavrami genel psikoloji baglaminda, Pozitif Psikoloji perspektifinden ele

almacaktir.

2.2.1. Siikriin Tanimi

Stikiir kavraminin psikoloji literatiirlinde minnettar olma, tesekkiir etme, kadirsinaslik,
takdir etme, kiymet bilme, halinden memnun olma, hayatin ve olaylarin giizel
yonlerini gérme, sahip oldugu olumlu yonlere odaklanma, memnuniyetini,
hayranligin1 ve tesekkiirlerini dile getirme gibi cesitli sekillerde ifade edildigi
goriilmektedir (Kardas ve Yalgin, 2018). Tiirk dil kurumu sozligiine gore siikiir

kelimesi “Tanri'ya duyulan minneti dile getirme”, “Mutlu bir olay veya durumdan,



yapilan bir iyilikten duyulan hosnutlugu bildirme” anlamlarma gelmektedir. Siikran
kelimesi ise “lyilik bilme, goniil borcu, minnettarlik” seklinde ifade edilmektedir
(TDK, 2022). Siikiir ve siikran kelimeleriyle tiirkgeye terciime edilen Ingilizce
“gratitude” kelimesi ise Latince “memnuniyet verici” veya “miitesekkir” anlamma
gelen "gratus" kelimesinden tiiretilmistir. “Gratitude” kavraminin ulusal literatiirdeki
karsilig1 konusunda bir uzlas1 bulunmadigi, bazi aragtirmacilarin “siikiir”, bazilarmin
“stikran” bazilarmin ise “minnettarlik” ifadesini tercih ettigi gériilmektedir (Kardas ve
Yal¢in, 2018). Bu c¢alismada ise daha ¢ok “siikiir” ve “siikran” ifadeleri tercih

edilmistir.

Stikiir en temelde bireyin gordiigii fayda ve katkilar1 pozitif bir bigimde anmasidir
(Emmons, 2009). Benzer sekilde Lazarus ve Lazarus (1994) ise siikranin, Kisinin
baskalarindan elde ettigi faydalar hakkinda diistinmesini icerdiginden, empatik
duygulardan biri olarak gortilmesi gerektigini savunmuslardir. Ayrica biiyiik dinlerin

ve kiiltiirlerin bir¢ogu siikrii tesvik etmistir (Emmons ve Crumpler, 2000).

Stikrii mutluluga giden yolda bir meta strateji olarak ele alan Lyubomirsky (2008),
stikriin aslinda merak, takdir, bollugu fark etme, olumsuzluklarin iyi yania bakma ve
tim bunlar1 derinlestirme, sahip olunan nimetlerin farkina varma, nimetleri dile
getirme, bir insana veya yaraticiya tesekkiir etme, boylece yasam kosullarindan en tist
diizeyde doyum saglama oldugunu ifade eder. Bireysel diizeydeki pozitif etkilerinin
yani sira siikriin kisilerarasi iligkilerde olumlu davraniglar1 artirmak (Froh, Bono ve
Emmons, 2010; Grant ve Gino, 2010) ve iliski doyumuna katki saglamak gibi pozitif
etkileri de gosterilmistir (Algoe, 2012; Lambert, Graham ve Fincham, 2009).

2.2.2. Siikrii Aciklayan Kuramlar

Siikiir kavraminin ne oldugu, nasil ortaya ¢iktigi, bireysel ve sosyal iyi olusu nasil
artirdig1, iyi olani nasil ¢ogalttig gesitli teorilerle agiklanmistir. Bunlar asagida kisaca

sunulmustur.

a) Stkriin Ahlaki Duygulanim Teorisi (The Moral Affect Theory of Gratitude) siikriin
ahlaki bir duygu oldugu, ahlaki davranislar1 tesvik ettigi ve siikranini ifade eden
bireylerin bu davraniginin pekistirildigini ifade etmektedir (McCullough, vd., 2001).



Boylece siikriin prososyal davraniglarin ortaya ¢ikma olasiligini artirarak ahlaki bir

iklim olusturdugu ortaya koyulmaktadir (McCullough, vd., 2001).

b) Siirekli ve Durumsal Siikriin Sosyal Bilissel Teorisi (Social-Cognitive Theory of
State and Trait Gratitude) durumsal stikiir, siirekli siikiir ve yarar degerlendirmesi
bilesenleri lizerinden siikiir davranislarinin nasil artip azalabildigini agiklamaktadir

(Wood, vd., 2008).

) Siikriin Bul Hatirlat Bagla Teorisi (Find Remind end Bind Theory of Gratitude)
stikriin yeni iliskiler bulmaya yardimci olarak sosyal iyi olusu artirdigmi, devam
etmekte olan iliskileri hatirlatarak bireysel iyi olusu artirdigini ve var olan iliskileri
birbirine bagladigini 6ne siirerek sosyal kaynaklar1 nasil insa ettigini aciklar (Algoe,

2012).

d) Siikriin Iyiyi Cogaltmasi Teorisi (Amplification Theory of Gratitude) siikriin bireyin
simdiki deneyimindeki i1yiyi, ge¢misindeki 1yiyi, sosyal hayatindaki iyiyi, kendindeki
iyiyi ve hatta kotii olaylardaki iyiyi nasil ¢ogalttigini ortaya koymaktadir (Watkins,
2013 s. 248).

e) Pozitif Duygularm Genisletme ve insa Etmesi Teorisi (The Broaden and Build
Theory of Positive Emotions) ise pozitif bir duygu olarak siikranin anlik diisiince-
davranis repertuvarmi nasil genislettigi ve kalict kisisel kaynaklarin insasina nasil
yarar sagladigini agiklamaktadir (Fredrickson (2001). Bu teori siikriin agiklanmasinda
sikca referans alindigi (Orn. Fredrickson, 2001; Emmons 2004, Kardas, 2017, Watkins
2013) ve sadece siikriin etkisini agiklamakla kalmayip hem pozitif hem de negatif
duygularin etkilerini agiklayan model 6nerdigi i¢in bu arastirmada da tercih edilmis ve

bir sonraki baslikta daha detayli olarak ele alimmustir.

2.2.3. Pozitif Duygularin Genisletme ve insa Etmesi Teorisi

Diizenli olarak olumlu duygular yasayan bireylerin duraganlik yerine, siirekli olarak
optimum igleve dogru bitylidiikleri goriilmektedir (Fredrickson, 2004). Bu teoriye gore
olumlu duygu deneyimleri sayesinde bireyler kendilerini doniistiirebilir, daha yaratici,

bilgili, esnek, sosyal olarak biitiinlesmis ve saglikli hale gelebilirler (Fredrickson,
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2004). Yiikselmis islevsellik ve iyi olusa giden bu gelisim verimli bir dongi
olusturarak Sekil 1.1.’de goriildiigii gibi yukar1 yonlii bir sarmali ortaya ¢ikarmaktadir
(Fredrickson ve Joiner, 2002).

Kalici Kisisel
kaynaklarin insasi
(Orn. sosyal destek,
dayaniklilik, bilgi ve

beceri)

Daha fazla pozitif
duygunun gelismesi ve
yukari sarmalin
olusmaya baslamasi

Genisleme

Pozitif duygular
(Stikran, Sevgi,
umut, iyimserlik...)

Sekil 2.1. Pozitif Duygularin Genisletme ve Insa Etmesi Teorisi (Fredrickson ve
Cohn, 2008 s. 783)

Pozitif duygular (6rn. umut, iyimserlik, siikran) bilisin kapsamini genisletip, esnek ve
yaratici disiinmeyi miimkiin kilarak stres ve zorluklarla bas etmeyi kolaylastirir
(Aspinwall, 2001; Fredrickson, vd., 2000). Negatif duygular (6rn. kaygi, kotiimserlik,
ofke) ise tam tersi diigiince-eylem repertuarmi daraltir. Negatif duygular anlik
diisince-eylem repertuarmi daralttigina ve pozitif duygular ayni repertuari
genislettigine gore “olumlu duygular, olumsuz duygularin etkileri iizerinde etkili
panzehirler olarak islev gormektedir” denebilir ki ¢esitli deneysel arastirmalarla bu
etki ortaya konmustur (Orn. Fredrickson, 2001; 2004).

11



Pozitif duygularm etkileri zamanla adeta birikme ve birlesme egilimindedir. Bu sayede
pozitif duygular, diisiince ve eylem yelpazesini genisleterek basa ¢ikmay1 da gelistirir
ve dayaniklilik olustururlar (Fredrickson, 2004). Dolayisiyla sadece simdiki zamanla
sinirlt bir etki olusturmakla kalmayip, bireylerin gelecekte de iyi bir islevsellige sahip
olma ve kendilerini iyi hissetme olasiligini artirmaktadirlar (Fredrickson, 2004). Bu
iyilesme ¢esitli arastirmalarla da gosterilmistir (Orn. Tugade ve Fredrickson, 2002;
Fredrickson ve Joiner, 2002; Fredrickson vd., 2003; Stein vd., 1997).

Pozitif bir duygu olarak stikranin olusturdugu verimli dongiiyii ortaya koyan pek ¢cok
aragtirmadan biri Emmons ve McCullough (¢alisma 1) (2003) tarafindan tiniversite
ogrencileri lizerinde yapilmistir. Arastirmada dgrenciler rastgele ii¢ deney grubundan
birine atanmustir. Her hafta, birinci grup, hafta boyunca kendilerini en ¢ok etkileyen
bes biiyiik olay1 kaydetmistir. Tkinci grup, hafta boyunca hayatlarmda meydana gelen
giicliik veya stres olusturan bes olay1r kaydetmistir. Ugiincii grup ise hayatlarinda
stikrettikleri bes seyi kaydetmistir. 9 hafta siiren bu calismadan sonra siikiir
grubundakiler hedeflerine daha fazla ilerleme, daha az fiziksel sikayet, daha sik
fiziksel egzersiz, daha fazla iyimserlik ve daha yiiksek iyi olus bildirmislerdir. Boylece
kisa vadede hos bir siikran duygusu hissetmenin, uzun vadede daha optimal

islevsellige ve duygusal iyi olusa yol agtig1 gézlenmistir.

Ozet olarak Pozitif Duygularin Genisletme ve Insa Etmesi Teorisi’ne gore pozitif
duygular bireylerin anlik diisiince-davranis dagarcigini genisletir ve bu genisleme
kisisel kaynaklar1 harekete gegirir (Fredrickson, 2001). Aktive olan kisisel kaynaklar
ise kullanildik¢a gelisim gosterir. Kisisel kaynaklarin (Orn. basa ¢ikma, psikolojik
dayaniklilik, problem ¢6zme vb.) gelisimi de bireyin islevselligini artirarak ruh
saghgma ve iyi olusa katki saglar. Bu gelisimler ise bireyin pozitif duygular
deneyimleme olasiligini artirir ve s6z konusu genisletme ve gelistirme bdylece bir

verimli dongii halini alarak tekrarlanmaya devam eder.

2.3. Siikiir ve Depresyon

Bu baglik altinda siikiir ile depresyon arasindaki iliski ve siikriin depresif belirtileri

nasil etkiledigi ele alinacaktir.

12



2.3.1. Siikiir ve Depresyon iliskisi

Cesitli yas gruplarinda yiiriitiilen pek ¢ok arastirmada siikiir ile depresyon arasinda
negatif yonde bir iliski oldugu, yani siikran artarken depresyonun azaldigi goriilmiis
(Bryan vd., 2016; Chang vd., 2013; Jun vd., 2015; Lambert vd., 2012; Liang vd., 2018;
Lin, 2015; Tulbure 2015) ve bu korelasyonun orta diizeyde oldugu belirtilmistir
(Watkins, 2013, s. 178). Daha boylamsal ve deneysel ¢alismalara ihtiya¢ duyulsa da
bugiine kadar elde edilen bulgular siikran duygusunun depresyonu azaltabilecegi ve
hatta 6nleyebilecegi teorisini umut verici bir sekilde desteklerken, siikran eksikliginin
depresyon i¢in bir kirilganlik faktorii olabilecegini gostermektedir (Watkins, 2013 s.
179).

2.3.2. Siikriin Depresyona EtKisi

Depresyonla ilgili bilissel davranis¢1 literatiir, depresif ruh hali ile bunun ortaya
¢ikardigr daralmis, karamsar diisiincenin birbirini karsilikli olarak etkiledigi, giderek
kotiilesen islevsellik ve ruh haline, hatta klinik depresyon seviyelerine yol a¢an kisir
dongiliyii uzun zaman once belgelemis ve bunu “6grenilmis caresizlik” olarak
isimlendirimistir (Seligman, 1972; Peterson ve Seligman, 1984). Buna karsilik diger
pozitif duygular gibi siikranin ise pozitif yonli dogurgan bir déngiiyii tetikleyerek
negatif duygularla olusan olumsuz fizyolojik ve psikolojik durumlar1 tersine
dondiirdiigii ¢esitli arastrmalarla ortaya konmustur (Orn. Fredrickson, 2004;
Fredrickson ve Levenson, 1998; Fredrickson vd., 2000).

Genisletme ve Inga Etme Teorisini (Fredrickson, 2001) temel alarak siikriin depresyon
tizerindeki s6z konusu etkisi Sekil 1.2.°de modellenmistir. Buna gore bireyler
stikrettikge, yani siikre ait bilisler ve davranislar harekete gectiginde, siikran basta
olmak iizere nese, hosnutluk, iyimserlik, gibi bir dizi pozitif duygu agiga cikar.
Depresif duygudurumun aksine bu duygular bireyin anlik diisiince ve davranig
repertuvarmi genisletir. Birey bu genisleme sayesinde yeni ve yararh bakis agilarinin,
disinme bicimlerinin, davranis alternatiflerinin ve iligkilerin daha fazla farkinda
olarak bunlar1 hayata gecirmeye daha yatkin hale gelir. Bu sayede bireyin bilgi, beceri,
dayaniklilik ve sosyal destek gibi kalici kisisel kaynaklar1 gelisim gosterir. Bu gelisim

bireyin genel saghgini, iyi olusunu ve islevselligini artirir. Saghgi, iyi olusu ve
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islevselligi artan bireyin pozitif duygular1 yasama siklig1 artar boylece tiim bu siireg
aynen tekrarlanarak devam eder. Bu devamli dogurgan dongii, yukar1 sarmal olarak

adlandirilmustir (Fredrickson ve Joiner, 2002).

Stikriin tesvik
edilmesi,

stikriin bilissel ve
davranigsal
unsurlarinin
harekete
gecirilmesi

Pozitif
duygulanimin
olusmasi

Saghgn, iyi
olusun ve
islevselligin
gelismesi,
depresyonun
azalmasi.

(Orn. siikran,
hosnutluk,
iyimserlik)

Boylece yeni pozitif duygularin
aciga cikmasi

Diisiince -

Kisisel davrams

kaynaklarin
harekete gecmesi
ve gelisme
gostermesi (Orn.,
Bilgi, beceri, sosyal
destek,
dayaniklilik)

repertuvarinin
genislemesi

(Yeni, alternatif
diisiince ve
davranislara
yonelme, yeni
baglar, iliskiler

kurma)

Sekil 2.2. Pozitif Duygularin Genisletme ve Insa Etmesi Perspektifinden Siikriin
Depresyona EtKisi

Siikriin sayisiz etkilerinin depresif belirtiler iizerinde nasil iglev gordigii soyle
ozetlenebilir: Siikiir, etkinliklerden zevk almay artirarak, hos olaylarin farkindaligini
artirarak, ruminasyonu Onleyerek, olumsuz olaylarin yeniden degerlendirilmesini
tesvik ederek ve iliskileri gelistirerek depresyona karsi iyilestirici bir etki saglar
(Watkins, 2013 s. 188).
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Sonug olarak pek ¢ok arastirma siikiir ile depresif belirtiler arasindaki iliskiyi ortaya
koymus ve depresyonun tedavisi i¢in siikrii artiran miidahale arastirmalarinin 6nemine
dikkat ¢ekmistir. Literatiirde depresyona doniik siikiir miidahalesi aragtirmalar1 da yer

almaktadir ve baslik 2.4.3’te sunulmustur.

2.4. Siikiir Miidahale Arastirmalarn

Bireylerin ruh sagligina katkis1 g6z oniinde bulundurularak ¢ok sayida siikiir miidahale
programi gelistirilmistir. Bu aragtirmalardan 2003-2022 yillar1 arasinda yapilmis olan
61 tanesi; ¢calisma grubu, katilimc1 sayisi, miidahale igerigi, miidahale yontemi, Siiresi,
siklig1, 6lgme araclar1 ve arastirma sonuglar1 agisindan incelenmistir. Arastirmalar
uluslararasi ve ulusal olmak tizere iki ayr1 baslikta sunulmustur. Bunun amaci Tiirkge
literatiire kazandirilacak bir miidahale programi i¢in ihtiyag durumunu daha net olarak

ortaya koyabilmektir.

2.4.1. Uluslararasi Literatiirde Yer Alan Siikiir Miidahale Arastirmalan

Uluslararas: literatiirde yer alan siikiir miidahale arastirmalar1 Tablo 2.1.’de
sunulmustur. Uluslararasi arastirmalarin érneklem zellikleri incelendiginde, ilkokul
ogrencilerinde 3 arastirma (Froh vd., 2014 (1. ve 2. arastirma); Owens ve Patterson,
2013), ortaokul Ogrencilerinde 1 arastrma (Valdez, Datu ve Chu, 2022), lise
ogrencilerinde 1 arastirma (Bono vd., 2020), ilkokul, ortaokul ve lise 6grencilerini
kapsayacak sekilde 2 arastrma (Froh vd., 2009; Ozimkowski, 2007), genel ergen
grubunda 1 arastrma (Froh, Sefick ve Emmons, 2008), Tip1 diyabetli ergenlerde 1
(Schache, Hofman ve Serlachius, 2019); alkol veya madde kotiiye kullanimi olan risk
grubu ergenlerde 2 arastirma yiriitiildiigii goriilmektedir (Akhtar ve Boniwell, 2010;
Virutamavongsa, 2015). Universite 6grencilerinde 16 arastirma (Chen ve Ishak, 2022;
Digdon ve Koble, 2011; Emmons ve McCullough (1 ve 2. Arastrrma), 2003;
Flinchbaugh, Moore, Chang ve May, 2012; Ganser, 2012; Gavian, 2012; Geier ve
Morris, 2021; Geraghty (1. Arastirma), 2010; Koay, vd., 2020; Lyubomirsky,
Dickerhoof, Boehm ve Sheldon, 2011; Martinez-Marti, Avia ve Hernandez-Lloreda,
2010; Renshaw ve Rock, 2018; Senf, 2013; Sheldon ve Lyubomirsky, 2006; Toepfer
ve Walker, 2009).
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Yetigkin gruplarinda 13 arastirma yapildig1 goriilmektedir (Berger, Bachner-Melman
ve Lev-Ari, 2019; Boehm, Lyubomirsky ve Sheldon, 2011; Bohlmeijer, vd., 2020;
Connel, O’Shea ve Gallagher, 2017; Geraghty (2, 3 ve 4. Arastirma), 2010; Gilek,
2010; O’Leary ve Dockray, 2015; Peters, Meevissen ve Hanssen, 2013; Rash, Matsuba
ve Prkachin, 2011; Smullen, 2012; Toepfer, Cichy ve Peter, 2012). Ayrica yine
yetigkin gruplarinda, belirli bir meslek grubu olarak 6gretmenlerde 2 arastirma (Chan,
2013; Tricarico, 2012); saglk calisanlarinda 1 arastirma (Cheng, Tsui ve Lam, 2014),
belli bir ig yeri ¢alisanlarinda 4 arastrma yapildigi goriilmektedir (Baker, 2011,
Kaplan, Bradley-Geist, Ahmad, Anderson, Hargrove ve Lindsey, 2014; Manthey,
Vehreschild ve Renner, 2016; Otsuka, Hori ve Kawabhito, 2012). Ek olarak tanili
fizyolojik rahatsizligi olan yetiskinlerde 3 arastirma (Emmons ve McCullough (3.
Arastima), 2003; Redwine vd., 2016; Sztachanska, Krejtz ve Nezlek, 2019) ve tanili
psikolojik rahatsizligi olan yetiskinlerde 2 arastirma (Kerr, O’Donovan ve Pepping,
2015; Southwell ve Gould, 2016) yapildig: goriilmektedir.

Aragtirmalarin 6rneklem yaslar1 incelendiginde, en kii¢iik yasin 5 oldugu (Owens ve
Patterson, 2013), en biiyiik yasin ise 85 oldugu (Smullen, 2012) gériilmektedir.
Arastirmadaki 6rneklemlerin en dar yas aralig1 8-10’dur (Froh vd., 2014 1. Arastirma).

En genis yas aralig1 ise 18-65’tir (Peters, Meevissen ve Hanssen, 2013).

Arastirmalara dahil edilen katilimci sayilar1 agisindan bakildiginda toplam katilimci
sayisinin 14 (Virutamavongsa, 2015) ile 435 (Manthey, Vehreschild ve Renner, 2016)
arasinda degistigi gortilmektedir. Siikiir miidahale kosuluna atanmis katilimei sayilari
acisindan bakildiginda bu saymin 7 (Virutamavongsa, 2015) ile 150 (Manthey,
Vehreschild ve Renner, 2016) arasinda degistigi goriilmektedir.

Arastirmalarda siikiir kosuluna atanan katilimcilara yonelik miidahalelerin igerigi,
ilerde ayrica bir baslk altinda detayl sekilde incelenecektir. Arastirmalarda yiiriitiilen
miidahalelerin uygulanma bi¢imine bakildiginda 8 arastrmada Kkatilimcilarin
miidahale siirecinde birbirleriyle veya arastirmaci ile etkilesim veya paylasim halinde
oldugu (Akhtar ve Boniwell, 2010; Bono vd., 2020; Froh vd., 2014 1. ve 2.Arastirma;
Froh vd., 2009; Koay vd., 2020; Owens ve Patterson, 2013; Valdez, Datu ve Chu,

2022), geriye kalan 44 arastrmada ise katilimcilarin basta ya da miidahale siireci
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icerisinde arastrmacidan yonerge alip uygulamalari kendi bagna yiiriittiigi

goriilmektedir.

Aragtirmalarda yiiriitiillen siikiir miidahalelerine siire ve siklik agisindan bakildiginda
miidahalenin toplam siiresinin en az 1 giin (Geraghty, 2010, 1. Arastirma) ve en fazla
12 hafta (Flinchbaugh vd., 2012) oldugu goriilmektedir. Miidahale siireci igerisinde
yer alan siikiir uygulamalarmin siklig1 ise her giin (Orn. Froh, Sefick ve Emmons,
2008; Kerr, O’Donovan ve Pepping, 2015; Chen ve Ishak, 2022) ile haftada bir kez
(Orn. Ozimkowski, 2007; Owens ve Patterson, 2013; Valdez, Datu ve Chu, 2022...)

arasinda degiskenlik gosterdigi gostermektedir.

Aragtirmalarda siikiir miidahalesi sonrasi, anlamli artis gézlenen bireysel degiskenler
arasinda; anlam (Flinchbaugh, Moore, Chang ve May, 2012), adaptif basa ¢ikma
stratejileri kullanimui (Sztachanska, Krejtz ve Nezlek, 2019), baglanma (Flinchbaugh,
Moore, Chang ve May, 2012), akademik motivasyon (Valdez, Datu ve Chu, 2022)
baglilik duygusu (Kerr, O’Donovan ve Pepping, 2015), bedeli fark etme (Froh, Bono,
Emmons, Wood, Henderson, Fan ve Leggio, 2014), duygulanim dengesi (Connel,
O’Shea ve Gallagher, 2017), iyi olus (Baker, 2011; Bohlmeijer vd., 2020; Emmons ve
McCullough, 2003; Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm ve Sheldon, 2011; Rash,
Matsuba ve Prkachin, 2011), iyimserlik (Akhtar ve Boniwell, 2010; Emmons ve
McCullough, 2003; Froh, Sefick ve Emmons, 2008; Kerr, O’Donovan ve Pepping,
2015) ve giinliik psikolojik islevsellik (Sztachanska, Krejtz ve Nezlek, 2019), mutluluk
(Akhtar ve Boniwell, 2010; O’Leary ve Dockray, 2015; Toepfer, Cichy ve Peters,
2012; Toepfer ve Walker, 2009), 6znel iyi olus (Geier ve Morris, 2021; Gilek, 2010;
Manthey, Southwell ve Gould, 2016; Vehreschild ve Renner, 2016), 6znel mutluluk
(Ganser, 2012; Renshaw ve Rock, 2018), 6zsayg1 (Rash, Matsuba ve Prkachin, 2011),
pozitif duygulanim (Akhtar ve Boniwell, 2010; Bono vd., 2020; Emmons ve
McCullough, 2003; Froh, Bono, Emmons, Wood, Henderson, Fan ve Leggio, 2014;
Ganser, 2012; Geraghty, 2010; Manthey, Vehreschild ve Renner, 2016; Tricarico,
2012), saglikli yasam egzersizleri yapma (Emmons ve McCullough, 2003), siikkran
(Bohlmeijer vd., 2020; Bono vd., 2020; Chan, 2013; Chen ve Ishak, 2022; Froh, Bono,
Emmons, Wood, Henderson, Fan ve Leggio, 2014; Kaplan, Bradley-Geist, Ahmad,
Anderson, Hargrove ve Lindsey, 2014; Koay, vd., 2020; Redwine vd., 2016; Toepfer
ve Walker, 2009; Tricarico, 2012; Valdez, Datu ve Chu, 2022), tibbi bir hastaligin iyi
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gidisi (Redwine vd., 2016; Schache, Hofman ve Serlachius, 2019) uyku kalitesi
(Digdon ve Koble, 2011; Emmons ve McCullough, 2003) ve yasam doyumu (Berger,
Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019; Boehm, Lyubomirsky ve Sheldon, 2011; Bono
vd., 2020; Chan, 2013; Froh, Sefick ve Emmons, 2008; Ganser, 2012; Geraghty, 2010;
Gilek, 2010; Kerr, O’Donovan ve Pepping, 2015; Manthey, Vehreschild ve Renner,
2016; Ozimkowski, 2007; Peters, Meevissen ve Hanssen, 2013; Rash, Matsuba ve
Prkachin, 2011; Renshaw ve Rock, 2018; Toepfer, Cichy ve Peters, 2012; Tricarico,
2012) yer almaktadir.

Stikiir miidahalelerinden sonra anlamli artis gdsteren sosyal degiskenler arasinda;
arkadaslik doyumu (Bono vd., 2020), isyeri pozitif duygusal iyi olusu (Kaplan,
Bradley-Geist, Ahmad, Anderson, Hargrove ve Lindsey, 2014), o6rgiitsel baglilik
(Baker, 2011), sosyal destek algis1 (Sztachanska, Krejtz ve Nezlek, 2019), siikrani
ifade etme davraniglar1 (Froh, Bono, Emmons, Wood, Henderson, Fan ve Leggio,
2014), kisileraras: siikran (Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019), yakin birinin
1yi olus gozlemi (Emmons ve McCullough, 2003) ve yardim davranisi (Emmons ve

McCullough, 2003) yer almaktadir.

Siikiir miidahalesi sonrasi, anlamli diisiis gosteren bagimli degiskenler arasinda, alkol
kullanim diizeyi (Akhtar ve Boniwell, 2010), anksiyete (Bono vd., 2020; Kerr,
O’Donovan ve Pepping, 2015; Southwell ve Gould, 2016), beden doyumsuzlugu
(Geraghty, 2010), depresif belirtiler (Cheng, Tsui ve Lam, 2014; Chen ve Ishak, 2022;
Connel, O’Shea ve Gallagher, 2017; Geraghty, 2010; Manthey, Vehreschild ve
Renner, 2016; O’Leary ve Dockray, 2015; Renshaw ve Rock, 2018; Southwell ve
Gould, 2016), fiziksel rahatsizlik semptomlar1 (Emmons ve McCullough, 2003),
hastalik nedeniyle ise devamsizlik (Kaplan, Bradley-Geist, Ahmad, Anderson,
Hargrove ve Lindsey, 2014), irrasyonel inanglar (Tricarico, 2012), motivasyonsuzluk
(Valdez, Datu ve Chu, 2022) negatif duygulanim (Baker, 2011; Bono vd., 2020 Chan,
2013; Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019; Connel, O’Shea ve Gallagher,
2017; Emmons ve McCullough, 2003; Geraghty, 2010; Gilek, 2010; Manthey,
Vehreschild ve Renner, 2016; Renshaw ve Rock, 2018), olumsuz otomatik diisiinceler
(Geraghty, 2010), stres (Cheng, Tsui ve Lam, 2014; O’Leary ve Dockray, 2015;
Renshaw ve Rock, 2018; Southwell ve Gould, 2016) ve uyku giicliikleri (Southwell ve
Gould, 2016) bulunmaktadir.
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Aragtirmalarda siikiir miidahalesi sonrasi, anlamli bir farklilik gézlenmeyen bagimli
degiskenler arasinda depresyon (Kerr, O’Donovan ve Pepping, 2015; Ozimkowski,
2007; Schache, Hofman ve Serlachius, 2019; Senf, 2013; Smullen, 2012), fiziksel
saglik belirtileri (Emmons ve McCullough, 2003 3. Arastirma), iyimserlik (Peters,
Meevissen ve Hanssen, 2013), mutluluk (Otsuka, Hori, ve Kawahito, 2012;
Ozimkowski, 2007), negatif duygulanom (Emmons ve McCullough, 2003 1.
Arastirma; Ganser, 2012; Kaplan, 2014; Smullen, 2012; Virutamavongsa, 2015),
pozitif duygulanim (Emmons ve McCullough, 2003 1. Arastirma; Sheldon ve
Lyubomirsky, 2006; Smullen, 2012; Virutamavongsa, 2015), saglikli yasam
aligkanliklar1 (Emmons ve McCullough, 2003 2 ve 3. Arastirma), sosyal baglilik
(Kaplan vd., 2014), stres (Gavian, 2012), diabet stresi (Schache, Hofman ve
Serlachius, 2019), siikran (Gilek, 2010; Ozimkowski, 2007; Schache, Hofman ve
Serlachius, 2019; Virutamavongsa, 2015), uyku kalitesi (Geraghty, 2010 2. Arastirma)
ve yasam doyumu (Otsuka, Hori ve Kawahito, 2012; Smullen, 2012; Toepfer ve
Walker, 2009; Virutamavongsa, 2015) yer almaktadir.
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Tablo 2.1. Uluslararas: Literatiirde Yer Alan Siikiir Miidahale Arastirmalar

Miidahale
Calisma Orneklem Katihmei Sayis1  Miidahale yontemi ve  Olcekler Sonuc¢
Siiresi
Emmons ve Universite 196 katilimet Siikran yazma: “Gegtiginiz bir hafta Yiiz yiize Aragtirmact Siikran yazma grubunda yer
McCullough  6grencileri boyunca siikran duydugunuz seyler, olaylar tarafindan alanlarm, diger gruplara kiyasla
(2003) Siikran vey kisilere dair 5 seye kadar yaziniz.” 9 hafta olusturulan ve yasamlarinda genel olarak daha iyi
1. Arastirma yazma=65 Giigliik yazma: “Gegtiginiz giin boyunca is, Haftada 1 gecerlik hissettikleri, gelecek hafta igin daha
Giicliik egitim, finans, saglik vb yasam alanlarina giivenirligi yapilan iyimser olduklari, daha az fiziksel
yazma=64 dair karsilastiginiz 5 giigligii yaziniz.” -Iyi olusa dair rahatsizlik belirtisi gosterdikleri ve
Yasam olaylari Yasam olaylar1 yazma: “Gegtiginiz bir hafta duygudurum, daha ¢ok egzersiz yaptiklari tespit
yazma=67 boyunca sizi etkileyen 5 yasam olayini ya -bedensel belirti,  edilmistir. Ote yandan siikran
da durumu yazmiz.” -yardim davranisi, yaziminin pozitif ya da negatif
-genel duygulanim iizerinde anlamli bir
degerlendirme etkisi belirlenmemistir.
sorulari
Emmons ve Universite 157 katilimet Tiim yazimlar her aksam uyumadan 6nce Yiiz ylize Saglik davranis- Siikiir grubu pozitif duygulanimda
McCullough  &grencileri yapildi. lari: Yogun eg- digerlerinden daha yiiksek.
(2003) Siikran Siikran yazma: “Gegtiginiz bir giin boyunca 16 giin zersiz siiresi, orta  Insanlara yardim davranis1 daha
2. Aragtirma yazma=52 stikran duydugunuz seyler, olaylar veya glinliik yogun egzersiz yiiksektir, fiziksel belirtilerde ve
Giglik kisilere dair 5 seye kadar yaziniz.” stiresi, Kafeinli saglik davranislarinda anlamlt
yazma=49 Giigliik yazma: “Gegtiginiz giin boyunca is, igecek tiiketimi, degisiklik bulunmamustir.

Asagi sosyal
karsilastirma=56

egitim, finans, saglik vb yasam alanlarina
dair karsilastigimiz 5 giigliigii yaziniz.”
Asagi sosyal karsilastirma: “Diger
insanlardan daha sansh ve sahip oldugunuz
seyleri yaziniz.”

alkollii i¢ecek tii-
ketim miktar1, agri
kesici alim
miktari, 6nceki
giin uyku miktari
ve kalitesi. Her
giin sosyal yardim
davraniglarinin
varlig1 sorusuna
cevap.

20



Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Calisma Orneklem Katihmcei Sayis1  Miidahale yontemi ve Olgekler Sonug
Siiresi
Emmons ve Dogustan ya 65 katilimci Yazimlarm olabildigince giiniin sonunda ve Mail yoluyla Glinliik Siikiir yazimi pozitif duygulanimda
McCullough da sonradan uyku 6ncesinde yapilmasi istendi. duygulanim artig ve negatif duygulanimda azalma
(2003) Noromiiskiile Siikran yazma=32  Siikran yazma: “Gegtiginiz bir giin boyunca 21 Giin oznel iyi saglamigtir, uyku kalitesini
3. Arastirma r hastalig1 Kontrol=33 stikran duydugunuz seyler, olaylar veya boyunca, olus. Saglik 1iyilestirmistir.
(NMD: kisilere dair 5 seye kadar yaziniz.” Her giin davraniglar1  Katilimci yakinlari tarafindan rapor
Hareketleri Kontrol: Giinliik, duygulanim, iyi olus ve . Glinliik edilen gozlemler de iyi olusun arttigini
kisitlayan bir genel degerlendirmeleri yaziniz. aktiviteler  gostermistir.
kas hastaligi) PANAS Fiziksel belirtilerde ve saglik
olan SWB davraniglarinda anlamli degisiklik
yetiskinler (Go6zlemci)  olmamustir.
(22-77 yas
arast)
Sheldon ve Psikoloji 67 katilimci 3 gruba atanan katilimcilara basta Olgekler ve PANAS Sadece “en iyi ben” grubunda pozitif
Lyubomirsky lisans mutlulugu gelistiren bir egzersiz yapilacagi 1k uygulama duygulanimda anlamli artig
(2006) ogrencileri Siikran=21 bilgisi veriliyor. yiiz yiize gozlenmistir. Tim gruplarda negatif
En iyi ben=23 Siikran: Yasaminda buyiiklii kiigtikli duygulanimda diistis gézlenmistir.
Yasam stikran duydugun seyler, olaylar ve kisiler 4 hafta Siikiir grubunda pozitif duygulanimda
detaylari=23 hakkinda ve nigin siikran duyduguna dair art1s bulunmamustir.
yazma. en az 2 kez
En iyi ben: Tiim yasam gorevlerini egzersize
basariyla tamamladig1 ve olmay1 en gok devam
istedigi kisi oldugu bu hale dair detaylar1 Son dlgtimler
betimleme. yiz yiize

Yasam detaylari: Yagsamin var olan rutin
detaylara daha dikkatle odaklanma ve
bunlar1 betimleme.

21



Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
Ozimkowski 3,8 ve 12. 89 katilimet Siikran mektubu, siikran ziyareti Yiiz yiize PANAS-C, Miidahale grubunda yasam doyumunda
(2007) Sinif Kontrol gruplari: Diinii diisiiniin. BMLSS, artis gézlenmistir.
ogrencileri 3.Miidahale= 14 Yaptiginiz bazi seyleri ve bunlar1 yaparken 1 hafta, CES-DC, Mutluluk ve siikran diizeylerinde
8.Miidahale= 20 neler hissettiginizi yazin. 1 ziyaret GAC anlamli bir artis gdzlenmemis ve
12.Miidahale=10 depresyon diizeyinde anlamli bir
3.Kontrol=15 azalma gozlenmemistir.
8.Kontrol=19
12.Kontrol=11
Froh, Sefick ve  Erken 221 katilimei Miidahale grubu 1: Bugiinden geriye dogru  Yiiz yiize BMSLSS,  Siikran yazan grupta iyimserlik ve
Emmons ergenler yasamlarinda miitesekkir oldugu en 6nemli RSQ yasam doyumunda artig, negatif
(2008) Miidahale 5 seyi yazma 2 hafta duygularda azalma gézlenmistir.
grubul=76 Miidahale grubu 2: Bugiinden geriye dogru  Her giin
Miidahale yasamlarinda rahatsiz edici en onemli 5
grubu2=80 seyl yazma.
Kontrol grubu=65 Kontrol grubu: Beklemede.
Froh vd. 3,8 ve 12. 89 katilimet Siikran giinliigi, siikran mektubu-siikran Yiiz yiize PANAS-C, Porzitif duygulanim diizeyi diisiik
(2009) Simif ziyareti, deneyim tizerine smif i¢i paylagim. GAC olanlarda siikran duygusunun daha
ogrencileri 3 Miidahale= 14 2 hafta fazla gelistigi bulunmustur.
8 Miidahale= 20 Kontrol gruplari: Diinii diigiiniin. Haftada 5 giin

12 Miidahale= 10

3 Kontrol=15
8 Kontrol=19

12 Kontrol=11

Yaptigmiz bazi seyleri ve bunlar1 yaparken
neler hissettiginizi yazin.
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Tablo 2.1. (devam)

Calisma Orneklem Katihmcei Sayis1  Miidahale Olgekler Sonug
Toepfer ve Universite 80 katilime1 Pozitif psikoloji miidahalesinden ziyade Olgiimler yiz ~ GQ-6 Siikiir yazma grubunda mutluluk ve
Walker (2009)  ogrencileri disavurumcu yazmanin etkisi arastiriliyor. SWLS siikranda artig gézlenmis ama yasam
Yazma=40 Siikran yazma: Gergekten sahiplerine SHS doyumunda anlaml1 artig
Kontrol=40 iletilmek iizere 3 ayrintili ve gercekgi gozlenmemistir. Disavurumcu
stikran mektubu yazma, iletilmesi i¢in yazmanin mutluluk lizerinde siirdiirticii
arastirmacilara teslim etme. etkisi olduguna isaret edilmistir.
Kontrol: Beklemede.
Geraghty Universite 82 katilimcet 1. Siikkranin pozitif duygulanimi nasil PANAS Pozitif duygulanimda artis, negatif
(2010) ogrencileri yiikselttigine dair agiklamalarin yer aldigt GQ-6 duygulanimda azalma goézlenmis.
1. Arastirma Miidahale=82 bir kitapgigin verilerek okunmasimm SCQ-14 (Maneviyat ve siikran egillimleri,
Kontrol=Yok istenmesi. Beklenti. beklenti aracilik etkisiyle pozitif

2. Fayda beklentisini degerlendirmelerinin

istenmesi.
3. Kitapgikta siikran hissettikleri 8 seyi
yazmalari, sonrasinda dikkatlice

yazdiklarmi okuyarak hissettikleri siikran

duygusu iizerine odaklanmalarinin
istenmesi.

duygulanimi anlamli sekilde
yordamustir.)
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
Geraghty Uyku 222 Katilimei Siikran: Siikranin uykuya nasil iyi Online (e- mail GQ-6 Her iki miidahale de uyku kalitesinde
(2010) kalitesini Stikran=115 gelecegini anlatan siikran uyku terapisi ile) SS anlamli degisiklik olusturmadi. (Fayda
2. Aragtirma artirmak ilgilenilme=107 kitap¢ig1 okuma, ardisik ii¢ aksam uyku Self-direct SQM goren katilimcilarda beklenti ile fayda
isteyen oncesi siikran duydugu 6 seyi yazma, Beklenti. gorme arasindaki korelasyon anlamli)
(Uyku sabahinda bu etkinligin zorlugunu ve 3 giin
bozuklugu uykusunu degerlendirmek igin iletilen testi 3 oturum
tanisi cevaplama. Ilgilenilme: Ilgi gordiigi
olmayan) zamanlar1 hatirlamanin uykuya nasil iyi
yetiskin gglecegini anlatan ilgi gérme uyku terapisi
genel toplum, lfltapg’l’gl (‘)kq‘ma}., va.l.‘dlslk tic aksam uyku
genel ilan oncesi ilgi gordiigii 6 zamar_n.hatlrlaylp
S yazma, sabahinda bu etkinligin zorlugunu
uzere ve uykusunu degerlendirmek i¢in iletilen
katilanlar. testi cevaplama.
Geraghty Beden (1Y) Izleme ve IY: Verilen galisma kitabindan beden Online (e- mail MBSRQ-  Izleme yeniden yapilandirma
(2010) memnuniyeti  Yeniden memnuniyetsizliginin dogasi ve problem ile) AS miidahalesi ile siikran miidahalesinin
3. Arastirma ni artirmak yapilandirma= odakli kendine yardim teknigini okuyup Self-direct BAS her ikisi de beden doyumsuzlugunu
isteyen tanili 22 Ogrenir. 14 giin boyunca bedeni hakkindaki MHLC anlamli diizeyde azaltmis ve bu iki
ya da takipli  (SG) Siikran negatif otomatik diisiincelerini izleyip 14 giin GQ-6 miidahale etki agisindan benzer giice
psikopatoloji ~ giinliigi=40 kaydini tutar, 6grendigi prosediirii boyunca her Beklenti. sahip bulunmustur.
si olmayan, diisiincelerine uygulayarak daha makul giin
onceki (K) Kontrol= cikarimlarda bulunur.
caligmalara 67+53 SG: Verilen ¢aligma kitabindan beden
katilmamis memnuniyetsizliginin dogasi, stikranin
18 yas iistii duymanin beden memnuniyetsizligini nasil
genel toplum, azalttig1 ve siikran ifade etmenin iyi olusu
genel ilan nasil artirdigimi okuyup 6grenir. 14 giin
lizere boyunca her giin 6 seye kadar yazar. K:
katilanlar. Kontrol grubu 14 giin sonra

baglayabilecekleri soylenerek beklemeye
alind1.
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi

Geraghty Duygudurum 200 katilime1 ODK: diisiik duygudurum ve depresyonun  Online (e- mail PHQ-9 Her iki miidahale benzer etkiye

(2010) unu biligsel agiklamasini igeren bir ¢aligma ile) ATQ sahiptir. Her iki miidahale grubunda

4. Arastirma  yiikseltmek ~ ODK: Otomatik  kitabr verildi. Kendini en negatif hissettigi ~ Self-direct SWLQ depresyonda, olumsuz otomatik
isteyen, tanmhi  diisiince kaydi=51  anlardaki durumu duyguyu ve otomatik PANAS diisiincelerde, negatif duygulanimda
ya da takipli  (SG) Siikran diisiinceleri kaydetmesi, sonrasinda bu 14 giin MHLC, anlami diisiis, yasam doyumu ve pozitif
psikopatoloji ~ gunligi=78 diigiinceleri destekleyen ve ¢iiriiten boyunca her GQ-6 duygulanimda anlamli artig elde
siolmayan,  (K) Kontrol=71 kanitlarin listeleyip yazmasi ve en makul . Beklenti. edilmistir.
onceki aciklamayi belirlemesi istendi. gun Siikran grubunda anlami diizeyde daha
caligmalara SG: Diisiik duygu durumuna hayatindaki az dropout goriillmistiir.
katiimamug pozitif seyleri gdrmenin iyi geldigiyle ilgili
18 yas iistii . . o

agiklamalar igeren galisma kitabi verildi ve
genel toplum, R L .
genel ilan Emmons (2003) yonergesi verildi: 14 giin
iizere boyunca her giin siikran duydugu seyleri
katilanlar. 6’ya kadar yazmalari istendi.

K: Kontrol grubu 14 giin sonra

baslayabilecekleri soylenerek beklemeye

alindi.

Gilek (2010) 19-41 yas 60 Katilimci Siikran Grup 3 giin boyunca her giin 3 tane  Online SWB, Stikran grubunda 6znel iyi olusta,
Ingiltere stikran duydugu seyi yazma. Her giin yazim Self-direct SWSL yasam doyumunda artig, negative
vatandaslari,  Sitikran grup=34 sonrasi Ol¢lim. PANAS duygulanimda azalma, siikran
genel ilan Kontrol grup=26  Kontrol Grup: Beklemede. 3 giin boyunca GAC, GQ- diizeyinde farklilasma olmadigi
lizere 6 goriilmiistiir.
katilanlar. RSES
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Calisma Orneklem Katihmcei Sayis1  Miidahale yontemi ve Olgekler Sonug
Siiresi
Martinez- Psikoloji 105 katilimet Siikran: “Her giin siikkran duydugunuz 5 Yiiz yiize GAC, Siikran ve pozitif duygulanim ve
Marti, lisans seyi yaziniz. Giigliik: Her giin zorluk Baslangig, PANAS o6nemli birinin iyi olus gézlemi
Avia ve ogrencileri Siikiir=41 yasadigmiz 5 seyi yaziniz.” paket teslimi SWB, seviyeleri gii¢liik yazma grubuna
Hernandez- Giiglik=30 Yasam olaylari: “Her giin yasadiginiz Emmons, kiyasla siikran yazma grubunda daha
Lloreda (2010) Yasam pozitif veya negatif 5 seyi yaziniz.” 2 hafta McCulloug yiiksek, ama yasam olaylari grubu ile
Olaylari=34 boyunca her h (2003) slikran grubunun bu degiskenleri
giin olgekleri arasinda anlamli fark bulunmamustir.
(Arastirma Onerisi: Sadece stikran
giinliigii ile smirl kalinmamali)
Akhtar ve Bo-  Alkol kétiiye 20 katilimer Her hafta belli bir alana odaklanarak; Yiiz yiize SHS, LOT- Miidahale grubunda mutluluk, iyim-
niwell kullanan mutluluk, karakter giicleri, iyimserlik ve R, serlik ve pozitif duygularda artis, alkol
(2010) ergenler Miidahale stikran gelistirilmesi ve boylece iyi olusun 7 hafta PANAS, kullaniminda diisiis elde edilmistir.
grubu=10 artirilmasina yonelik egzersizler yapilmasi. Haftada 1 SADD, Nitel veride genel temalara gore pozitif
Kontrol grubu=10  Kontrol Grup: Beklemede. Nitel veri duygularda, gelecege yonelik amaglar
ve degisim motivasyonunda artis
oldugu goriilmiistiir.
Baker (2011)  Calisanlar 165 katilimci E-mail yoluyla her hafta, o hafta boyunca ~ Online GQ Miidahale grubunda lyi olusta ve
(bir kism1 isiyle ya da meslegiyle ilgili siikran (e-mail) PANAS orgiitsel baglilikta artig, negatif
iniversite Miidahale=87 duydugu Self-direct SWB duygularda diisiis goriilmiistiir.
ogrencisi) Kontrol=78 4 seyi yazma. 4 hafta JIG, OCS
Kontrol Grup: Beklemede. Haftada 1
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Calisma Orneklem Katihmcei Sayis1  Miidahale yontemi ve Olgekler Sonug
Siiresi
Boehm, 20-71 yas 220 Katilime1 Tyimserlik grubu: “Gelecege dair 5 iyimser ~ Online SWLS Tyimserlik ve Siikran yazim gruplarinmn
Lyubomirsky  cokkiiltiirlii beklentinizi yazm.” Self-direct yasam doyumunda artis gdzlenmistir.
ve yetiskin [yimserlik=74 Siikran grubu: “Kendisine siikran Yasam doyumu diizeyi Anglo-
Sheldon (2011) Siikran=72 duydugunuz bir arkadasginiza ya da aile 6 hafta Amerikanlarda, Asyali
Kontrol=74 liyesine gitkran mektubu yazin” Haftada 1 Amerikanlara kiyasla daha fazla
Kontrol grubu: “Gegen haftanin 6zetini 10 dk. siireli artmistir. (Bu bireyselci ya da
yazin.” kollektivist kiiltiir 6zellikleriyle tutarli
6 hafta boyunca her grup kendi yazmasi bir sonug olarak agiklanmustir.)
gereken konuda haftada bir 10 dk. siireyle
yaztyor.
Digdon ve Universite 41 katilhimci Yapici endise: her giin 15 dk. Uykuyu Online SQS Ug miidahale de 6grencilerin uyku
Koble (2011)  ogrencisi kagiran nedenleri yazma ve ¢oziim (e-mail) PSAS kalitelerini pozitif etkilemistir.
(son bir aydir - yap:c; endise yontemleri tizerine diisiinme Self-direct
uyku sorunu _ Hayalle oyalanma grubu: uyumadan énce
grubu=13 o
olan) 15 dk. ilging ve hos seyler hayal etme 1 hafta
Hayalle oyalanma N ) . 7.
grubu=14 Siikran grubu: 15 dakika pozitif
Siikran grubu=14 deneyimleri hakkinda yazma.
Lyubomirsky  Universite 319 katilimci Iyimserlik disavurum: Haftada bir kez 15 Baslangic yiiz  PANAS Iki miidahale grubunda iyi olusta artis
vd. (2011) ogrencileri dk siireyle gelecege dair beklentilerini yiize bilg. SHS gOzlenmistir.
Iyimserlik=111 yazma. SWSB En fazla yarar gorenler miidahalenin
Stikran=107 Siikran disavurum: Siikran duydugu zaman  Sonra Online amacini bilen motivasyonu yiiksek olan
Kontrol=101 ya da kisileri hatirlayip yazma ya da siitkran ~ Self-direct ve miidahale kapsamindaki gorevleri en
mektubu yazma. fazla gayretle yerine getirenler
Kontrol grup: Haftada bir kez 15 dk siireyle 8 hafta haftada olmustur.
geemis 7 giin yaptiklarini yazma. 1
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
Rash, Matsuba  Kirsal 47 katihmci Verilen not defterlerine en az iki giin Baslangi¢ tiz ~ GQ-6 Siikran grubunda iyi olus ve 6zsaygida,
ve Prkachin kesimlerde araliklarla yazma; yiize devami PANAS yagsam doyumunda yiikselme
(2011) yasayan Stikran= Siikran: Siikran duydugu seyler, kisiler, self-direct SWLS goriilmiigtir. Stikran kisilik 6zelligi
yetiskinler Ani= olaylar hakkinda 5 dakika diistinmeye RSES yasam doyumunun artiginda araci etken
(yas Sayilar ayirma siikran duygusunu kalbinde 4 hafta olarak gorilmiistiir.
ort=22,5) belirtilmemis hissetmeye calisma ve sonra yazma. boyunca
radyo Anilar: “Hatirlamaya deger anilarinizi haftada 2 giin
reklami ile gozden gecirin ve onunla ilgili olmak tizere
bagvuranlar. duygularinizi fark edin” toplam 8 kez
“Saglik, Her iki grup uygulamalarindan sonra birkag
Duygu ve Iyi giin i¢indeki duygudurumlarimni rapor
olus” etmeleri istenir.
programi
basligiyla
tanitilmus.
Flinchbaugh Universite 117 katilimer SYT Grubu: 3 Hafta boyunca SY Teknik-  Yiiz yiize egi- PSS Siikran grubunda anlam ve baglanma
vd. (2012) ogrencileri Stres Yonetimi leri tim, online MS diizeylerinde artig goriilmiistiir.
Teknikleri=22 Siikran giinliigii grubu: 12 hafta boyunca slikran giinligiic ES
Siikran giin- her hafta 5 tane siikran duyulan sey yazma. yazimi LSS
lugii=33 Kombine grup: 12 hafta boyunca SYT ve Arastirma-
SYT ve Siikran haftalik 5 siikran duyulan sey yazma. 12 hafta cilar tara-
kombine=22 Kontrol grup: Sadece genel miifredat bil- Hafta boyunca findan
Kontrol=33 gisi. adapte edil-
mig 6lglim
araglari
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
Ganser (2012)  Psikoloji 89 katilimet Tiim gruplar 4 haftalik siire boyunca Yiiz yiize SHS Siikran yazanlarda 6znel mutluluk,
lisans haftada bir giin lab’da toplanarak PANAS pozitif duygulanim ve yasam
ogrencileri Nezaket=28 kendilerinden beklenen seyleri 4 hafta SWLS doyumunda artis gézlenmis, negatif
Siikran=31 yazmaktadirlar. Haftada 1 duygulanimda anlaml bir diistis
Kontrol=30 Nezaket grubu: Hafta iginde 5 nezaket oturum gozlenmemistir.
davranisinda bulunma ve bunlari esnasinda Nezaket yazanlarda 6znel mutluluk ve
detaylariyla yazma. yazma pozitif duygulanimda artig, negatif
Siikran grubu: Siikran duydugu ufaklh duygulanimda diisiis goriilmiis, yasam
bityiiklii sey, olay kisiyi yazma. doyumunda anlamli degisiklik elde
Kontrol: Tipik bir giinii detaylariyla tasvir edilmemistir.
etme.
Gavian (2012)  Universite 247 Katilimet Gevseme: 1 hafta boyunca 8 dakikalik bir ~ Online GQ-6 Ilerleyici kas gevsetme egzersiz grubu;
ogrencileri miizik esliginde gevseme egzersizleri Self-direct SRSI, algilanan kontrol ve siikiinet
Gevseme=73 yapma PANAS skorlarinda siikran ve kontrol
Siikran=94 Siikran: 1 hafta boyunca her giine ait 1 hafta SWLS gruplarindan daha yiiksek, negatif
- iikran duvdusu 5 sevi 8 dakika icinde } duygulanimda kontrol grubundan daha
Kontrol=80 3 S yeugn 2 sevt ¢ Her giin PCS- diisiik, stres ve fiziksel saglik belirtileri
y o PCOSES, acisindan da oldukga farkli
Konrol: giinliik program akigini 8 dk. sS bulunmustur.
Ieinde yazma. ) DASS-21  Siikran yazimnun stres reaksiyonu ve
Ilk miidahaleler haftasmndan sonrfl tim ' DSl diger degiskenler agisindan herhangi
gruplari strese maruz birakma miidahalesi. CHIPS bir etkisi grilmemistir.
SEST
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi

Otsuka, Hori Bir igyeri 37 katilime1 Yazimmlar hafta sonlar1 yapilmak iizere; Yiiz yiize GQ-6 Hem kontrol hem siikran gruplarinda
ve calisanlari PANAS stikran duygulanimi ve pozitif
Kawahito Siikran=19 Siikran: “Geg¢mis haftaya ait is yerinde ya 4 hafta SWSL duygulanimda artis g6zlenmis, yasam
(2012) Kontrol=18 da disarida sitkran duydugunuz 5 kisiyi boyunca SHS doyumu ve mutlulukta anlamli bir

yaziniz.” Haftada 1 kez degisiklik gézlenmemistir.

Kontrol: “Gegmis haftaya ait igyerinde ya

da disarida yasadigmiz 5 seyi yaziniz”
Smullen 60 yas tstil 35 katilimet Siikran:” Siikran gelistirme grubuna Yiiz ylize PANAS Pozitif/negatif duygulanim, yasam
(2012) yetigkinler atandiniz. Biyiiklii kiigiiklii sitkran SWLS doyumu, depresyon degiskenlerinin

Siikran=17 duydugunuz seyleri her giin 15 dakika 2 hafta GDS hicbirinde anlamli degisim
Kontrol=18 ayirarak yaziniz.” Her giin goriilmemistir.

Kontrol: “Dikkat gelistirme grubuna

atandiniz. Haftada iki kez ysaminizda,

giinliik aktivitelerdeki detaylara daha fazla

odaklanarak 15 dakika diisiiniin ve

yaziniz.”
Toepfer, Cichy  Yas 193 katilimci Pozitif psikoloji miidahalesinden ziyade Olgiimler yiz ~ GQ-6 Miidahale grubunda mutluluk ve yasam
ve Peters ortalamasi disavurumcu yazmanin etkisi aragtirthyor.  yiize SWLS doyumunda art1s, depresif
(2012) 25,7 olan Yazma=105 Siikran yazma: Gergekten sahiplerine SHS semptomlarda diisiis elde edilmistir.

yetigkinler Kontrol=78 iletilmek tizere 3 ayrintih ve gergekei 3 hafta CES-D

stikran mektubu yazma, iletilmesi igin Toplamda

arastirmacilara teslim etme. 3 mektup

Kontrol: Beklemeye alindi yazma
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
Tricarico Ogretmenler 155 katilimei Stikran glinliigii: her giin o giine ait kiigik ~ Online GQ-6 Miidahale grubunda siikran
(2012) ya da biiyiik siikran duydugu seyleri yazma. GAC, duygulaniminda, siikran egiliminde,
Giinliik tutma=77  Kontrol: Beklemede. 2 hafta PANAS yasam doyumunda, pozitif
Kontrol=78 boyunca her SWSL duygulanimda artis, irrasyonel
giin TSES, inanclarda diisiis elde edilmistir.
TIBS
TSRI
Chan (2013) Ogretmenler 78 katilimci Siikran yazma grubu: Haftalik 3 giizel ve Online GQ-6 Her iki grupta da yasam doyumunda
stikran duyulan seyler olaylar kisilere dair ~ Self-direct OHS artig goriilmistiir. Siikkran yazma
Siikran yazma yazma ve bunlar iizerine en az 15 dk. SWLS grubunda siikran diizeyinde artis,
grubu=40 diisiinme 8 hafta PANAS negatif duygularda diisiis gorillmiistiir.
Sanssizlik yazma ~ Sanssizhik yazma grubu: Haftalik 3 koti (Haftada 1 GAC
grubu=38 $e.:.yi"yazma ve bunlarin anlami iizerine online giris
diigiinme. yapilmakta)
Owens ve 5-11 yas 62 katilime1 Siikran: o giin siikran duydugu seyin Yiiz ylize PANAS-C  Siikran ¢izim grubunun sonuglarmda
Patterson ilkokul resmini ¢izme. Haftada 1 BMSLSS anlamli degisiklikler bulunmamustir. En
(2013) cocuklar1 Siikran=22 En iyi ben: Gelecekte olmasini istedigi PCS-C iyi ben grubunun 6zsaygisinda gelisme
En iyi ben=23 kendisinin resmini ¢izme. 4-6 hafta Negizdin  elde edilmis, diger degiskenlerde
Kontrol=17 Kontrol: o giin yaptigt herhangi bir seyin (oturum) sorusuna farklilik s6z konusu degildir.
resmini ¢izme. cevap
verme.
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
Peters, 18-65 yas 82 katilimei Tiim katilimcilara bagta mekansal Baslangig SWLS En iyi ben grubunda yasam doyumu ve
Meevissen ve  yetiskinler oryantasyonlarini gelistirmeye yonelik bir Yz yiize LOT iyimserlikte artig, siikkran grubunda
Hanssen Siikran=26 imajinasyon egzersizi yapacaklart sdylenir. devami self- ASQ yasam doyumunda artig goriilmiistiir.
(2013) En iyi ben=28 Egzersiz uygulattirildiktan sonra evde direct En iyi ben miidahalesinin etki giicii
Kontrol=28 yapilmak iizere 3 alanda (kisisel, iliskisel daha yiiksek bulunmustur.
ve mesleki) imajinasyon ve yazma 6devi 1 hafta
verilir. boyunca her
En iyi ben: 3 alana ait ileride olmak istedigi giin
kisiyi tanimlayan durumlar1 5 dk siireyle
yazma.
Siikran: 3 alana ait sitkran duydugu seyleri
5 dk siireyle yazma.
Kontrol: 3 Alana ait her giin olan seyleri
her birine 5 dakika ayirarak yazma.
Senf (2013) Universite 115 katilime Siikran: 1. Sitkran mektubu yazma ve siik- Yz yiize SHI Disadoniikliik ve agiklik
6grencileri ran ziyareti yapma. 2. Her giin yatmadan testler CES-D ozelligindekiler siikran miidahalesiyle
Siikran=34 once o giin iyi giden 3 seyi nedenleri ile Mail hatir- IPIP-PI mutlulugu en ¢ok artanlar olmustur.
Karakter gii¢- birlikte yazma. latmalar VIA-IS Karakter gii¢leri grubundakilerin de
leri=39 Karakter giicleri: 1.En yiiksek 5 karakter mutluluk diizeyleri anlamli sekilde
Kontrol=42 giiciinii (VIA-IS ile) belirleme. 2. Bu artmistir. Iki miidahale grubunun kendi
karakter gii¢lerini her giin daha once 2 hafta arasinda anlaml fark bulunmamaktadir.

kullanmadig1 bi¢imde kullanma.

Depresif semptomlari diisiirmede iki
grubun da anlaml etkisi s6z konusu
olmamustir. Depresif semptomlar
disadoniiklerde anlamli diizeyde
diigiiktir.
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
Cheng, Tsui ve Saglk 102 katilimen Ardisik 4 hafta boyunca haftada iki kez isle e-mail veya CES-D Siikran yazan grubun stress ve depresif
Lam (2014) calisanlari ilgili siikran duyulan/gii¢liik duyulan en az  text mesaj PSS semptom diizeylerinde diisiis
Siikran grubu=34  bir seyi giinliige yazma. olarak goriilmistir.
Giigliik grubu=34  Kontrol grubu: Beklemede. Self-direct
Kontrol grubu=34
4 hafta
boyunca
Haftada 2 kez
Froh vd. Ilkokul 122 katilimet Miidahale miifredati: Bedeli fark etme ve Yiiz ylize Miitesekkir Bedeli fark etme, miitesekkir
(2014) ogrencileri stikran1 sergileme davraniglarini igeren duygudu- duygudurum ve siikrani ifade
1. Arastirma (8-10 yas) Miidahale=62 skegler. 1 hafta rum, siikran davranislarinda artis goriilmiistiir.
Kontrol=60 Kontrol: Olagan ve duygusal agidan notr 5 oturum ifade
sosyal konulardan olusan bir miifredat davranislari
deger-
lendirme
Froh vd. Ilkokul 82 katilimet Miidahale miifredati: bedeli fark etme ve Yiiz yiize Bedeli fark  Bedeli fark etme, siikran ve pozitif
(2014) ogrencileri stikran1 sergileme davranislari. etme duygulanimda artis goriilmiistiir.
2.Arastirma (8-11 yas) Miidahale=44 Kontrol: Olagan ve duygusal agidan notr 5 hafta skecleri,
Kontrol=38 sosyal konular. Haftada 1 miitesekkir
oturum duyguduru
m,
PANAS-C
BMSLSS
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
Kaplan vd. Universite 67 katilimet Siikran grup: Isi ve is ortamu ile ilgili Online GAC Siikran grubunda; siikran, Isyeri pozitif
(2014) caliganlar stikran duydugu seyleri belirleyip yazma. Self-direct MB duygusal iyi olusunda artig, hastalik
Siikran=34 Sosyal Bag: Isyerindeki sosyal baglarini JAWS nedeniyle ise devamsizlikta azalma
Sosyal Bag=33 giiclendirmek i¢in neler yapabilecegine dair 2 hafta goriilmistiir. Negatif duygulanim ve
bilgilendirme ve gerceklestirdiklerini boyunca sosyal baglilikta degisiklik
haftada 3 giin yazma. haftada 3 giin goriilmemistir. Sosyal bag grubunda
sadece hastalik nedeniyle ise
devamsizlikta azalma gorilmistiir.
Kerr, O’Dono- Devam eden 47 katilimel Siikran Grup: 14 giin boyunca her giin o Online PANAS Her iki miidahale, baglilik duygusunu,
van ve Pepping depresyon, giine dair sitkran duydugu 5 seye kadar Self-direct PIL yagsam doyumunu, iyimserligi artirmig,
(2015) anksiyete ve  Siikran Grup=16  yazma. 0Q-45 anksiyeteyi azaltmis, depresyonda ise
iligkili Nezaket Grup=16  Nezaket Grup: 14 giin boyunca her giin o 14 Giin DASS-21  etki g6stermemistir.
problemler, Kontrol Grup=15  giin igerisinden az biri niyetli olmak iizere = boyunca
PTSB, iliski sergiledigi 5’e kadar nezaket davranigini
problemleri, yazma.

stres, madde
kullanim ve
yeme
bozuklugu
olan, psikolo-

jik tedavi i¢in

sira bekleyen
yetiskinler.

Kontrol Grup:14 giin boyunca her giin
giinliik duygularmi, yasam doyumunu,
diger insanlarla bagliligmni, yarm igin
beklentilerini yazma.
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
O’Leary ve 18-46 yas 35 kadin katilimer ~ Siikran: Siikran giinliigli tutma 5 siikran Online EDS Her iki miidahale de stres ve
Dockray araliginda duydugu seyi yazma ve biri tizerinde derin PSS depresyonda diisiis saglayip mutlulugu
(2015) kadinlar Mindfulness:15 diigiinme. 3 hafta SHS yiikseltmigtir. Siikran stresi azaltmada,
Siikran:13 Mindfullness: 10-15 dk siireyle o ana ait boyunca mindfulness ise depresyonu azaltma ve
Kontrol:7 diigiinceler, hisler ve duygulari listeleme, haftada 4 kez mutlulugu artirmada daha etkili
nefese ve bedene odaklanma. olmustur.

Virutamavongs 13-17 Yas 14 katilhimci Miidahale: Siikran giinliigi tutma. Yiiz ylize GQ-6, Miidahale grubunda siikran
a risk grubu Kontrol: Giinliik tutma. GAC, duygusunda, yagam doyumunda ve
(2015) ergenler Miidahale=7 2 Hafta GRAT-S, pozitif duygulanimda artis olmamus,

(Okula Kontrol=7 Her giin BMSLSS,  negatif duygulanimda azalma

devamsizlik, PANAS-C, olmamustr.

madde

kotiiye

kullanimi

olan)
Manthey, 18-63 yas 435 Katilimer Hepsine mutlulugu artirici bir ¢aligma Basta SWLS Her iki miidahale 6znel iyi olus, yasam
Vehreschild ve  arasi yapilacagi bilgisi verilmistir. Online PANAS doyumu ve pozitif duygulanimi
Renner Universite Siikran=150 Siikran: “Siikran duydugunuz 5 seyi bilgilendirme ~ NA-DEP yiikseltmis, negatif duygulanim ve
(2016) ogrencisi ve  En iyi ben=135 yaziniz.” devami Ilgi ve depresyonu diigiirmiistiir. En ¢ok

isciler Kontrol=150 En iyi ben: “Belirli ya da segimlik Self-direct begeni yiikselme miidahale uygunlugu en

alanlardan her hafta birine dair gelecek 5
yil i¢inde olmak istediginiz sizi tarif
ediniz.”

Kontrol: “‘Yapmaniz gereken 5 seyi
listeleyiniz.”

8 hafta, haftada

1

yiiksek olanlarda olmustur.
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Calisma Orneklem Katihmcei Sayis1  Miidahale yontemi ve Olgekler Sonug
Siiresi
Redwine vd. 18 yag listli, 70 katilimci Miidahale: “Olagan tibbi tedaviye ek Yiiz yiize GQ-6 Miidahale grubunda siirekli siikran
(2016) kalp olarak, dntimiizdeki sekiz hafta boyunca, bilgilendirme, LTEQ seviyesinde ve kalp yetmezligi ile
yetmezligi Siikran=34 her giin minnettar oldugunuz 3-5 seyi kendi kendine iligkili birtakim biyolojik faktorlerde iyi
tanis1 almis  Kontrol=36 kaydetmeniz istenecektir. Giiniiniizii tekrar ~ devam gidis saglanmugtir.
bireyler diigiiniin ve o giin siikran kaynagi olan
kiiciik veya biiyiik her seyi ekleyin. Listeyi 8 hafta
kisisellestirin ve her giin farkli seyler boyunca,
diisinmeye caligin.” Her giin
Kontrol: Sadece olagan tibbi tedavi
Southwell ve 18 yas ve 109 katilimei Miidahale: 3 hafta boyunca haftada en az e-maille DASS Siikiir grubunda depresyon, anksiyete,
Gould (2016)  tizeri tiger kere son 1 giinde gergeklesen bilgilendirme  GQ-6 stres ve uyku giicliiklerinde azalma,
depresyon Stikiir grup=57 stikrettikleri 5 seyi web sitesinden edinilen PWI Oznel iyi olusta artis gozlendi. 3 hafta
veya Kontrol grup=52  bir giinliige yazma. 3 hafta PSQI sonraki takip l¢iimiinde depresyon ve
anksiyete boyunca uyku puanlar1 bagsa donmiis, 6znel iyi
tanist almig Kontrol: Beklemede. haftada en az 3 olug ve stres i¢in iyilesme devam
kisiler kez olacak etmistir.
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Calisma Orneklem Katihmcei Sayis1  Miidahale yontemi ve Olgekler Sonug
Siiresi
Connel, 18-84 yas 91 katilime1 Her gruba bilgilendirme ve spesifik Universite GQ-6 Negatif duygulanim tiim gruplarda
O’Shea ve arast yonergeler iceren birer giinliik verilip laboratuvarind ~ SWSL diisiis gostermistir.
Gallagher yetiskinler (DDS)Diisiinsel-  yonerge dogrultusunda doldurulmasi a yiiz yiize SPANE Yasam doyumu, pozitif duygulanim,
(2017) Davranissal isteniyor. bilgilendirme  CES-D stikran, siikran ifadesi ve iligki
stikiir= 31 DDS: “3 hafta boyunca her haftanin 3 giinii EGR doyumunda gruplar arasmda anlamli
(DS)Sadece o giin igerisindeki siikran duydugunuz 3 hafta fark bulunmamistir.
diislinsel siikiir=30 sosyal etkilesimler ve kisiler hakkinda boyunca her Diisiinsel-davranigsal siikiir grubunda
(K)Kontrol=30 yazin. Her haftanin sonunda siikran hafta 3 giin duygulanim dengesinde artis,
duydugunuz kisilerden birini secerek yiiz toplam 9 giin depresyonda ve negatif duygulanimda
yiize, e-maille, facebook’tan ya da kibar bir azalma diger gruplara kiyasla en
notla yaptig1 belirli bir sey i¢in duydugunuz belirgin olmustur. Duygulanim dengesi
stikrani ifade edin. O kisinin reaksiyonu ve her iki siikiir grubunda kontrol grubuna
o andaki hisleriniz iizerine diistiniin.” kiyasla daha iyi goriilmiistiir. Diisiinsel-
DS: “3 hafta boyunca her haftanin 3 giinii o davranigsal siikiir grubundaki
giin igerisindeki siikran duydugunuz sosyal degisikliklere insanlarin mevecut
etkilesimler ve kisiler hakkinda yazin.” iliskilerinde siikran ifade etme oraninin
K: “3 hafta boyunca her haftanin 3 giinii o aracilik ettigi bulunmustur.
giin icerisindeki olaylar1 yazin.”
Renshaw ve Universite 97 katilime1 Miidahale: “Her giin 5 dakika sitkkran duy-  Universite GQ-6 Siikiir grubunda 6znel mutluluk, yasam
Rock (2018) ogrencileri . dugunuz seyler hakkinda diisiiniin.” laboratuva-- SWLS doyumu daha yiiksek, depresyon, stres
Kontrol grupeaa  <OMiol: “Her gin S dakika son zamantarda i ENCE AR ae  peplvesientm dale i
ogrendiginiz bir sey hakkinda diisiiniin. kendi kendine  DASS-21
uygulama
2 hafta bo-
yunca
her giin, giinde
5 dakika
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Calisma Orneklem Katihmcei Sayis1  Miidahale yontemi ve Olgekler Sonug
Siiresi
Berger, 21-36 yas 150 katilimei KS: Her giin bir kisiye ya da kisilere Uzaktan, e- GRAT-SIA Kisileraras: siikran miidahaleleri,
Bachner- arasi atfederek siikran duyabilecekleri 3 sey mail yoluyla GRAT- kisilerarasi siirekli siikran1 artirmus,
Melman ve yetigkinler (KS)Kisilerarasi yazma giinliik SoA fakat kisilerarasi olmayan siikrani
Lev-Ar1 (2019) siikiir=30 ' o . bilgilendiricily GQ-6 artirmamustir. Kisilerarasi olmayan
(KOS)Kisileraras1 KOS: Her giin insanlara atfedilmeden onlendirici PHQ-9 siikran ve kisileraras1 mektup hem
olmayan siikiir=30 siikran duyulabilecek 3 sey yazma. mailer (Depres.) kisilerarasi hem de kisilerarasi olmayan
(KM)Kisilerarast  KM: Siikran duyulan bir kisiye 3 hafta PANAS stirekli giikrani artirmastir.
mektup=SQ boyunca haftada 1 mektup yazma. 3 hafta SWLS K1§11erar351 liste, k1$11?rara§1 veya
(KSM)Kisilerarasi KSM: Her giin bir kisi da Kisil boyunca her kisilerarasi olmayan siirekli siikran
stikiir ve SM.: Her giin bir lsly_e ya da _'SI ere giin gorevleri diizeylerini artirmamistir.
kisilerarasi atfederek siikran duyabilecekleri 3 sey tamamlayip Siikran mektubu miidahalesi,
mektup=30 yazma ve her hafta siikran duyulan bir mail génderimi kisilerarasi siikran listesinden daha
Kontrol=30 kisiye 3 hafta boyunca haftada 1 mektup. etkili gibi gortntiyor ve her iki
Kontrol: Her giin olumlu duygu uyandiran mu_dgha}e.l.nn b1r1es't1r11mesm1n ek bir
ve olumsuz duygu uyandiran birer olay et,l,('S' gorlilmemlstlr:
hakkinda yazma. Siikran miidahaleleri sonucunda yasam
doyumu artmis, olumsuz duygular
azalmistir. Depresyon agisindan gruplar
arasinda farklilik bulunmamustir.
Schache, 10-16 yas 80 katilimet Siikiir miidahale: 8 hafta boyunca her giin ~ Bastan yiiz DSQ-Y Glisemik indeks siikiir grubunda daha
Hofman ve Tipl Stikran=40 stikrettikleri 3 seyi yazmak iizere yiize ESDS-C stabil kaldi. Bunun disinda herhangi bir
Serlachius diyabetli Kontrol=40 hazirlanmus bir giinliik verildi. bilgilendirme  DQL-Y psikolojik ya da fizyolojik gostergede
(2019) ergenler Kontrol: Standart bakim SCI-R (diyabet stresi, depresyon, siikran) iki
8 Hafta GQ-6 grup arasinda fark yok.
boyunca her
gilin yazma
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Cahisma Orneklem Katilimci Sayasi Miidahale yontemi ve Olcekler Sonug
Siiresi
Sztachanska, Meme 42 katihmci Miidahale: Giinliik 6 seye kadar kadar Yz ylize STAI Miidahale grubu daha yiiksek diizeyde
Krejtz ve kanseri olan nedenleri ile birlikte siikrettigi seyleri bilgilendirme  AIS giinliik psikolojik islevsellik, sosyal
Nezlek (2019) kadmlar Siikran=21 yazma sonra giinliik olaylar ve giinliik iyi CISS destek algisi, adaptif basa ¢ikma
Kontrol=21 olusuna dair yazma. 2 Hafta PWBS stratejileri kullanimi sergilemislerdir.
Kontrol: Giinliik olaylar ve giinliik iyi boyunca her GQ
olusuna dair yazma. giin yazma CES-D
Bohlmeijer, 18-67 yas 147 katilimci Siikiir miidahale: 6 hafta boyunca her hafta  Online self MHC-SF Siikiir miidahale grubuna ait mental iyi
vd. (2020) araligindaki farkl bir siikiir temasi dogrultusunda direct CES-D olus ve siikran diizeylerindeki artig, 6z
yetigkinler Siikiir=73 glinliik yazimlar ve aktiviteler yapmak. GAD-7 nezaket ve bekleme listesi kontrol
Oz-nezaket=73 (Suikiir giinltigii, kaybedecegini varsayma, 6 hafta GQ-6 gruplarina kiyasla daha yiiksektir.
Bekleme=71 stikrii ifade etme, siikredilenleri ve boyunca SGRAT Depresyon ve anksiyete diizeyleri
nedenlerini detaylica tanimlama, zorluklar ~ haftanin 5 acisindan gruplar arasinda anlamli
hakkinda siikretme, siikiir hedefleri koyma) giinii glinde 15 farklilasma bulunmamustir.
Oz nezaket: 6 hafta boyunca her haftanin dk siireyle
bir giiniinii secerek o giinde kendi i¢in 5
giizel sey yapma.
Kontrol: Beklemede.
Bono vd. 9-12. simif 327 katilimei Siikiir miidahale: Siikriin nigini ve nasili Yiiz yiize ve Belirtilme  Bekleme listesi ve kontrol gruplarma
(2020) lise hakkinda smif iginde psikoegitim verilip aplikasyon mis kiyasla siikiir miidahalesi, 6grencilerin
ogrencileri Siikiir=152 sosyal medya benzeri bir aplikasyon destegi ile stirekli siikran, yasam doyumu, pozitif
Kontrol=175 iizerinden smif arkadaglarinin birbirleriyle duygulanim ve arkadaslik doyumu
Kontrol2=82 ve gretmenleriyle birbirlerine tesekkiir 6 Hafta diizeylerinde artis, kaygi ve negatif
etme ve almasi siireci baslar. boyunca, duygulanim diizeylerinde azalma
Kontrol: Beklemede. Her giin, saglamistir.
Kontrol2: Sadece aplikasyonu kullanma. katilimcilarin Erkek 6grencilerin depresyon

istedigi her an

belirtilerinde, kizlarin algilanan stres
diizeyinde azalmalar gozlenmistir.
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Calisma Orneklem Katihmcei Sayis1  Miidahale yontemi ve Olgekler Sonug
Siiresi
Koay, vd. 18-24 yas 33 katilime1 Miidahale: Instagram iizerinden 7 giin Online GQ-6 Siikiir grubunda siikran diizeyinde
(2020) arasi boyunca her giin farkl1 siikran temalart (Instagram BFI-10 anlaml1 art1g goriilmiis, stres ve yasam
liniversite Siikiir grup=16 (Siikran duyulan sey, siikran duyulan kisi lizerinden) PSS doyumu agisindan anlamli farklilasma
ogrencileri Kontrol grup=17 i yu 3 Vy’ 3 yu 3 bilgilendirme  SWLS gozlenmemistir.
vb.) iceren bir fotograf paylasmalar ve siirec
isteniyor. yonetimi
Kontrol: Duygularmi, diisiincelerini ve 3
yasam olaylarmni tanimlamak icin renklerle ~/ &Un boyunca
ilgili herhangi bir gorseli paylagsmalari her giin 1
R gonderi
isteniyor.
Geier ve 2020 giiz 87 katilimet Miidahale: Gegmis hafta boyunca biiyiiklii ~ Internet tabanli WEMWBS  Siikiir grubunun iyi olusunda yiikselme
Morris (2021)  dénemi kiigiiklii siikran duyulan 5 seyi yazma. sistem gorilmiistir.
(Covid-19 Stikiir grup=47 Kontrol: Beklemede araciligiyla
Pandemi Kontrol grup=40 ' '
stirecinden 10 hafta
gecen) boyunca,
Universite Haftada 1
ogrencileri yazma
Chen ve Ishak  17-22 yag 156 katilimci Miidahale: “1 ay boyunca her giin siikran Bilgilendirme, BDI-13 Miidahale grubunun siikran diizeyinde
(2022) aras1 kadin duyulan bir sey, eylem ya da kisi kontrol yiiz GQ-6 artma, depresyon diizeyinde azalma
iniversite Siikran grup=156  hakkindaki duygulari net bir sekilde igeren  yiize, 1 ay bo- goriilmiistiir. Miidahale etkisi hafif
ogrencileri Kontrol grup=yok en az 50 kelimelik giinliik yaziniz. Her yunca her giin, depresyonu olanlarda, orta ve agir

hafta rastgele kontrol edilecek ve 1 ay
sonunda giinliikler toplanacaktir.”
Kontrol: Beklemede.

kendi kendine
yazim. Haftalik
kontrol

depresyonu olanlara kiyasla daha fazla
oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 2.1. (devam)

Miidahale
Calisma Orneklem Katihmcei Sayis1  Miidahale yontemi ve Olgekler Sonug
Siiresi
Valdez, Datu  12-16 yas 110 katilimei S: Ozel bir Fecabook grubuna (Fbg) katila-  Ogrencilerin GQ-3 Siikiir grubunun siikran diizeyinde
ve Chu (2022) arast or_}ao_kul - . rak her hafta farkli bir siikiir temasina do- s1fnﬂz.1.r1nda QE/ISS anlimh yiikselme bulunrrllulitlér“. Sukucljr
ogrenclleri ukur grup= i . . . . . Z yuze rubunun motivasyonsuzluk duzeyinae
¢ EsK))sKontrc%lr P n}lk gonderi paylasma: S“on bir hafta 1g1n.de e glusus, akademik n}llotivasyonun al¥
grup=52 siikran duyulan seyler, siikran duyulan ki- 3 pafta po- unsurlarindan otonom motivasyon,
siyi anlatan kisa bir yazi, siikkranini ifade yunca kontrol edilen motivasyon ve bilissel
etmek istedikleri bir kisiye yazilan bir Haftada 1 kez katilim puanlarinda artig oldugu,

mektup, siikrani tegvik eden en sevilen
iletiyi grupta paylagsma. Gruptaki gonderi-
lere yorum yapma ve begenme tesvik
edildi. Haftada bir gonderinin diginda da
istediklerinde yonlendirildikleri ¢ergevede
paylasimlarda bulunmalari tesvik edildi.

K: Ozel bir Fbg’na katilarak her hafta farkl:
bir temada paylasimda bulunma: Son bir
hafta i¢inde yapilan seyler, kendileri hk.
kisa bir yazi, kendilerine yazdiklar1 bir
mektubu grupta paylasma ve en sevdikleri
alintiy1 grupta paylasma seklindedir. Belir-
tilen gergevede istendiginde paylagimlar
yapmaya tesvik edilme.

duygusal ve davranigsal katilim skorlari
acisindan gruplar arasinda anlamli fark
olmadigr goriilmiistiir.

Nitel veriler Facebook tabanli siikran
miidahalesinin sosyal destegi, moti-
vasyonu, olumlu diisiinmeyi, ebe-
veynler ve diger 6nemli insanlara olan
vefa duygusunu destekledigini
gostermistir.

Notlar:

AES: Academic Engagement Scale. AIS: Acceptance of I1lness Scale. AMS: Academic Motivation Scale. ASQ: Attributional Style Questionnaire. ATQ: The Automatic Thought
Questionnaire. BAS: Body Areas Satisfaction scale. BFI-10: Big Five Inventory-10.1tem Short Version. BMSLSS: Brief Multidimensional Students' Life Satisfaction Scale.
CES-D: Center for Epidemiological Studies Depression Scale. CES-DC: Center for Epidemiological Studies Depression Scale for Children. CHIPS: The Cohen-Hoberman
Inventory of Physical Symptoms. CISS: Stress coping scale. DASS-21: The Depression Anxiety Stress Scales. DQL-Y: Diabetes Quality of Life for Youths. DSI: The Daily
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Stress Inventory. DSQ-Y: Diabetes Stress Questionnaire for Youths. EDS: Edinburgh Depression Scale. EGR: Expression of Gratitude in Relationships. ESDS-C:
Epidemiological Studies Depression Scale for Children. GAC: Gratitude Adjective Checklist. GAD-7: Generalized Anxiety Disorder-7 item. GDS: The Geriatric Depression
Scale. GQ-3: The 3-item Gratitude Questionnaire. GQ-6: The Gratitude Questionnaire Six Item Form. GRAT-SiA: Simple Appreciation Subscale. GRAT-SoA: Social
Appreciation Subscale. IPIP-PI: International Item Personality Pool. JAWS: Job-Related Affective Well-being Scale. JIG: Job Satisfaction Scale. LOT: The revised Life
Orientation Test. LOT-R Life Orientation Test-Revised. LTEQ: Leisure-Time Exercise Questionnaire. MB: Measure of Belonging. MBSRQ-AS: Multidimensional Body-Self
Relations Questionnaire. MHC- SF: Evaluating The Psychometric Properties Of The Mental Health Continuum-Short Form. MHLC: Multidimensional Health Locus of Control
Scale. OCS: Organizatonal Commitment Scale. OHS: Orientations To Happiness Scale. OQ-45: The Outcome Questionnaire-45. PANAS: Positive and Negative Affect Scale.
PANAS-C: Positive and Negative Affect Scale for Children. PCS-C: Perceived Competence Scale for Children. PCS-PCOSES Present Control subscale of the Perceived Control
Over Stressful Events scale. PHQ-9: The Patient Health Questionnaire. PIL: The Purpose in Life test. PSAS: Pre-Sleep Arousal Scale. PSQI: Pittsburgh Sleep Quality Index.
PSS: Perceived Stress Scale-10 item. PWBS: Psychological Well-Being Scale. PWI: vPersonal Wellbeing Index. RSES: Rosenberg Self-esteem Scale. RSQ: Researcher
Structured Questions. SADD: Short Alcohol Dependence Data. SCI-R: Self-Care Inventory-Revised Version. SCQ-14: The Spiritual Connection Questionnaire. SEST:
Subjective Event Severity Test. SGRAT: Short Gratitude Resentment and Appreciation Test. SHI: Steen Happiness Index. SHS: Subjective Happiness Scale, SPANE: The Scale
of Positive and Negative Experiences. SQM: Sleep Quality Measurement. SQS: Sseep Qualiyt Scale SRSI: The Smith Relaxation States Inventory. SS: Succorance Scale. SS:
The Serenity Scale. STAI: State-Trait Anxiety Inventory. SWB: Subjevtive well-being SWLS: Satisfaction With Life Scale. TIBS: Teacher Irrational Beliefs Scale. TSES:
Teachers' Sense of Efficacy- Short Form. TSRI: The Teacher-Student Relationship Inventory VIA-IS: VIA-IS inventory. WEMWBS: Warwick-Edinburgh Mental Well-being
Scale.
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2.4.2. Ulusal Literatiirde Yer Alan Siikiir Miidahale Arastirmalar

Ulusal literatiirde yer alan siikiir miidahale arastirmalar1 Tablo 2.2°’de sunulmustur.
Ulusal arastirmalarm orneklem o&zellikleri incelendiginde; demografik ozellikler
bakimidan 1 arastrmanin ortaokul Ogrencilerinde (Sar1 ve Yildirim, 2022), 4
arastrrmanin iiniversite 6grencilerinde (Bozkurt, 2019; Isik ve Ergiliner-Tekinalp;
2017; Elitsik Bilbiil, 2018; Oguz-Duran ve Tan, 2013), biri akademik personel
(Teoman, 2015), biri dgretmenler (Demirbag, 2016) biri isyeri personeli (Ozsoylar,
2019) ve biri genel yetiskin kitle (Ozbey, 2020) olmak iizere 4 arastrmanin da
yetiskinlerde yapildigi goriilmektedir. Katilime1 sayilarinm ise 21 (Isik ve Ergiiner-
Tekinalp, 2017) ile 115 (Ozsoylar, 2019) arasinda degistigi gdriilmektedir.

Arastirmalari 6rneklem yaslar1 incelendiginde, en kiigiik yasm 11 (Sar1 ve Yildirim,
2022), en biiyiik yasin ise 65 (Ozbey, 2020) oldugu gériilmektedir. Arastirmadaki
orneklemlerin en dar yas araligi 12-14 (Sar1 ve Yilmaz, 2022), en genis yas aralig1 ise

18-65°tir (Ozbey, 2020).

Arastirmalara dahil edilen katilimci sayilar1 agisindan bakildiginda toplam katilime1
sayisinmn 21 (Isik ve Ergiiner-Tekinalp, 2017) ile 115 (Ozsoylar, 2019) arasinda
degistigi goriilmektedir. Stikiir miidahale kosuluna atanmis katilimeci sayilar1 agisindan
bakildiginda bu saymin 11 (Demirbag, 2016) ile 36 (Ozbey, 2020) arasinda degistigi

goriilmektedir.

Arastirmalarda miidahale kosuluna atanan katilimcilara uygulatilan — giikiir
miidahalelerine bakildiginda 2 arastirmanin egitim programi seklinde (Demirbag,
2016; Eliiisiik-Biilbiil, 2018) diger arastrmalarin ise siikiir giinliigli tutma seklinde
tasarlandig1 goriilmektedir (Bozkurt, 2019; Isik ve Ergiiner-Tekinalp, 2017; Oguz-
Duran ve Tan, 2013; Ozbey, 2020; Ozsoylar, 2019; Sar1 ve Yildirm, 2022; Teoman,
2015).

Aragtirmalarda yiiriitilen miidahalelerin uygulanma bigimine bakildiginda 6
aragtirmada katilimcilarin miidahale siirecinde birbirleriyle veya arastwrmaci ile
etkilesim veya paylasim halinde oldugu (Oguz-Duran ve Tan, 2013; Teoman, 2015;
Demirbag, 2016; Isik ve Ergiliner-Tekinalp, 2017; Elitisiik-Biilbiil, 2018; Sar1 ve
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Yildirim, 2022), geriye kalan 3 arastirmada ise katilimcilarin basta ya da miidahale

slireci icerisinde aragtirmacidan yonerge alip uygulamalar1 kendi basma yiiriittiigii

(Bozkurt, 2019; Ozsoylar, 2019; Ozbey, 2020) goriilmektedir.

Aragtirmalarda yiiriitiilen siikiir miidahalelerine toplam siire agisindan bakildiginda,
miidahalenin toplam siiresinin en az 2 hafta (Bozkurt, 2019), en fazla 6 hafta (Elitistik-
Biilbiil, 2018) oldugu goriilmektedir. Miidahale siireci igerisinde yer alan stkiir
uygulamalarmin siklig1 acisindan bakildiginda 5 arastirmada siikiir yazimlarinin
giinliik olarak yiiriitiildiigii (Istk ve Ergiiner-Tekinalp; 2017; Bozkurt, 2019; Ozbey,
2020; Ozsoylar, 2019; Sar1 ve Yildirim, 2022), geriye kalan arastirmalarda ise haftalik
sekilde yiiriitiildiigii goriilmektedir.

Arastirmalarda siikiir miidahalesi sonrasi, anlaml artig gozlenen bagimli degiskenler
arasinda; siikkran /minnettarlik (Bozkurt, 2019; Demirbag, 2016; Eliiisiik-Biilbiil, 2018;
Isik ve Ergiiner-Tekinalp, 2017; Oguz-Duran ve Tan, 2013; Ozbey, 2020; Ozsoylar,
2019; Teoman 2015; Sar1 ve Yildirim, 2022), 6znel iyi olus (Oguz-Duran ve Tan,
2013; Sar1 ve Yildirim, 2022), stresle basa ¢ikma (Teoman, 2015), iniversite yasamina
adaptasyon, yasam doyumu ve pozitif duygulanim (Isik ve Ergiiner-Tekinalp, 2017),
iyi olus (Bozkurt, 2019, Ozsoylar, 2019), psikolojik iyi olus (Ozbey, 2010) ve pozitif
psikolojik sermaye algis1 (Ozsoylar, 2019) bulunmaktadir. Arastirmalarda siikiir
miidahalesi sonrasi, anlamli diisiis gozlenen bagimli degiskenler ise depresyon ve
anksiyetedir (Ozbey, 2020). Ayrica bir arastrmada siikiir miidahalesi sonrasi

dayaniklilik diizeyinde anlamli bir degisim olmadigi goriilmiistiir (Teoman, 2015).
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Tablo 2.2. Ulusal Literatiirde Yer Alan Siikiir (Minnettarhk) Miidahale Arastirmalan

Miidahale
Calisma Orneklem Katiimci Sayis1 ~ Miidahale yontemi ve Olgekler  Sonug
Siiresi
Oguz-Duran Universite 86 katilimcer Miidahalel: Minnettearlik (sitkran) duyulan Yz yiize YDO Miidahale grubunda minnettarlik
ve Tan (2013)  o6grencileri seylerin yazilmasi. PANAS  yazma grubunda minnettarlik
Miidahalel Miidahale2: Yasam amaglarinin yazilmasi 3 hafta MO (Siikran) ve
Minnettarlik Kontrol: Beklemede. haftada 1 Oznel iyi olus diizeylerinde artis
yazma=25 gozlenmistir.
Miidahale2
Yasam amaglari
yazma=28
Kontrol=33
Teoman Yetiskin 68 katilimet1 Miidahale: Siikran duyulan ii¢ seyi, kisiyi Yiiz ylize SBCTO  Miidahale grubunda siikran
(2015) (akademisyen olay1 yazma. DO diizeyinde, stresle basa ¢ikmada artig
personel) Siikran Kontrol: Beklemede. 4 hafta MO gozlenmis, dayaniklilikta anlamh
miidahalesi=33 haftada 1 farklilik bulunmamustir.
Kontrol=35
Demirbag Yetiskin 23 katilhimci Miidahale: TEMEP Egitim programi Yiiz ylize MO Miidahale grubunda minnettarlik
(2016) (6gretmen) Minnettarlik kavramu {izerine konusma, diizeyinde artis goriilmiistiir.
Miidahale haftalik minnettarlik yazimi 6devleri 5 Hafta
Grubu=11 Kontrol: Beklemede. haftada 1
Kontrol=12
Isik ve Universite 21 katihmci Miidahale: Her giin siikran duyulan olaylar,  Yiiz yiize PSS Miidahale grubunda siikran,
Ergiiner- 1.sinif seyler, kisiler hakkinda yazma, haftalik ULS iniversite yasamina adaptasyon,
Tekinalp ogrenciler Miidahale=11 kontrol. 3 hafta GQ yasam doyumu ve pozitif
(2017) Kontrol=10 Kontrol: Beklemede. LSS duygulanimda artis goriilmiistiir.
PANAS
Elitisiik- Universite 32 katilimer Siikran Egitimi (detay1 verilmemis) Yiiz ylize GQ-6 Siikran diizeyinde artig goriilmiistiir.
Biilbiil (2018)  dgrencileri Miidahale=32
Kontrol= yok 6 hafta
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Tablo 2.2. Ulusal Literatiirde Yer Alan Siikiir (Minnettarhk) Miidahale Arastirmalan

Miidahale
Calisma Orneklem Katiimci Sayis1 ~ Miidahale yontemi ve Olgekler  Sonug
Siiresi
Bozkurt Universite 79 katillimet Miidahale: Her giin siikran duyulan 5 seye Online GQ-6 Miidahale grubunda siikran ve iyi
(2019) Ogrencileri Miidahale= kadar yazma Self-direct PGWBI  olus diizeyinde artig gézlenmistir.
Kontrol= Kontrol: giinlikk yazma 2 hafta
Katilimer sayilari
belirsiz
Ozsoylar Yetiskin 115 katilimei Miidahale: 21 Giin boyunca her giin siikran Online SO Minnettarlik ve pozitif psikolojik
(2019) (personel) duyulan 3 sey yazma Self-direct PPSO sermaye algisinda artis elde
Miidahale 3 hafta Nitel veri  edilmistir.
grubu=115 Genel olarak iyi olusun arttig1
Kontrol= yok bildirilmistir.

Ozbey (2020) 18-65 yas 51 katilimet Miidahale: Siikiir yazma Yiiz yiize 6lgek BDO Her iki grupta da depresyon ve
psikiyatrik ilag Uygulamaya bagladigimiz giin itibariyle 4 doldurarak BAO anksiyete skorlarinda distis,
kullanmayan Miidahale=36 hafta boyunca “her giin” “giin basinda, baglangic, PiO miidahale grubundaki diigiis anlamli
yetigkinler Kontrol=25 ortasinda ya da sonunda” o giine dair GQ-6 diizeydedir. Her iki grupta psikolojik

stikrettiginiz, varligina minnettar oldugunuz 4 Hafta boyunca iyi olus skorlarinda artig

seyleri (kiiglik ya da biiyiik fark etmeksizin)  katilimcilar gozlenmistir. Siikran diizeyi sadece
en az 5 seyi not aliniz. kendileri miidahale grubunda artig

Kontrol: Normal giinliik yazma yazmaya devam gostermistir.

Sar1 ve Ortaokul 47 katihmci Miidahale: Uygulama &ncesi egitim Yiiz ylize SO Miidahale grubunda siikiir ve 6znel

Yildirim ogrencileri yas semineri. Sonrasinda 21 giin siireyle her giin  bilgilendirme, EOIO iyi olug diizeyinde artig goriilmiis ve

(2022) ortalamasi 12 Miidahale=23 stikiir giinliigi tutma. Haftada 1 kez bu artis izleme testinde de

Kontrol=24 toplanma ve takip. Kendileri hafta korunmustur.
Kontrol: Beklemede. boyunca yazma,
haftalik yiiz yiize
takip.
Notlar:

YDO: Yasam Doyumu Olgegi. PANAS: Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi. MO: Minnettarlik 6lgegi. DO Dayaniklilik Olgegi. SBCTO: Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi.
SO: Siikran Olgegi. PPSO: Pozitif psikolojik sermaye dlcegi. PSS: The Perceived Stress Scale. ULS: The University Life Scale. GQ: The Gratitude Questionnaire. LSS: The
Life Satisfaction Scale. GQ-6:The Gratitude Questionnaire Six Item Form. PGWBI: Psychological General Well-Being Index. BDO: Beck Depresyon Olgegi. BAO: Beck
Anksiyete Olgegi. PIO: Psikolojik Iyi Olus Olgegi. EOIOO: Ergen Oznel lyi Olus Olgegi.
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2.4.3. Depresyonda Siikiir Miidahale Arastirmalar:

Uluslararasi ve ulusal literatiirde, 2003-2022 yillar1 arasinda yapilan siikiir miidahale
arastrmalarindan 13’0 siikiir temelli miidahalelerin depresyon iizerindeki etkisini
incelemektedir. Bunlardan biri ulusal literatiirde (Ozbey, 2020), 12’si ise uluslararasi
literatiirde yer almaktadir (Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019; Bono vd.,
2020; Chen ve Ishak, 2022; Connel, O’Shea ve Gallagher, 2017; Geraghty, 2010, 4.
Arastirma; Kerr, O’Donovan ve Pepping, 2015; Manthey, Vehreschild ve Renner,
2016; O’Leary ve Dockray, 2015; Ozimkowski, 2007; Ozbey, 2020; Renshaw ve
Rock, 2018; Smullen, 2012; Southwell ve Gould, 2016).

Aragtirmalarin 6rneklem 6zellikleri incelendiginde 1 arastirmanin ilkokul, ortaokul ve
lise 6grencilerinde (Ozimkowski, 2007), 1 arastirmanin sadece lise 6grencilerinde
(Bono vd., 2020) ve 2 arastirmanin tiniversite 6grencilerinde yapildigi (Chen ve Ishak,
2022; Renshaw ve Rock, 2018) goriilmektedir. Genel yetiskin gruplarinda 7 arastirma
yapildig1 (Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019; Connel, O’Shea ve Gallagher,
2017; Geraghty, 2010 (4. Arastirma); Manthey, Vehreschild ve Renner, 2016; O’Leary
ve Dockray, 2015; Ozbey, 2020; Smullen, 2012), tanil1 bir ruhsal rahatsizlig1 olan
yetigkinlerde ise 2 arastirma yapildigi (Kerr, O’Donovan ve Pepping, 2015; Southwell
ve Gould, 2016) goriilmektedir.

Aragtirmalarin 6rneklem yaslar1 incelendiginde, en kii¢iik yasin ortalama 9 oldugu
(Ozimkowski, 2007), en biiyiik yasin ise 84 oldugu (Connel, O’Shea ve Gallagher,
2017) gortilmiistiir. Arastirmadaki 6rneklemlerin en dar yas araligi 15-18°dir (Bono
vd., 2020). En genis yas araligi ise 18-84’tiir (Connel, O’Shea ve Gallagher, 2017).

Aragtirmalara dahil edilen katilimc1 sayilar1 agisindan bakildigida toplam katilime1
sayisinin 35 (O’Leary ve Dockray, 2015) ile 435 (Manthey, Vehreschild ve Renner,
2016) arasinda degistigi goriilmektedir. Siikiir miidahale kosuluna atanmis katilimc1
sayilar1 agisindan bakildiginda bu saymin 13 (O’Leary ve Dockray, 2015) ile 156
(Chen ve Ishak, 2022) arasinda degistigi goriilmektedir.

Arastirmalarda slikiir kosuluna atanan katilimcilara uygulatilan miidahalelere

bakildiginda tamaminda siikiir giinliigii kullanildigi, 3 arastirmada ise siikkran mektubu
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yazimimin yer aldig1 (Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019; Connel, O’Shea ve
Gallagher, 2017; Ozimkowski, 2007) goriilmektedir.

Aragtirmalarda yiriitillen miidahalelerin uygulanma bi¢imine bakildiginda 1
aragtirmada katilimcilarin miidahale siirecinde birbirleriyle veya arastirmaci ile
etkilesim veya paylagim halinde oldugu (Bono vd., 2020), geriye kalan 12 arastirmada
ise katilimcilarin basta ya da miidahale siireci icerisinde arastirmacidan yonerge alip

uygulamalar1 kendi basma yiiriittiigii goriilmektedir.

Aragtirmalarda yiiriitiilen siikiir miidahalelerine siire ve siklik agisindan bakildiginda
miidahalenin toplam siiresini en az 1 hafta (Ozimkowski, 2007), en fazla 8 hafta
(Manthey, Vehreschild ve Renner, 2016) oldugu goriilmektedir. Miidahale siireci
icerisinde yer alan siikiir uygulamalarinin sikligi agisindan bakildiginda katilimcilarin
her istediginde yazabildikleri 1 arastirma (Bono vd., 2020), her giin yazdiklar1 7
aragtirma (Geraghty, 2010 (4. Arastirma); Smullen, 2012; Kerr, O’Donovan ve
Pepping, 2015; Renshaw ve Rock; 2018; Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019;
Ozbey, 2020; Chen ve Ishak, 2022), haftada 1 kez yazdiklar1 2 arastirma (Ozimkowski,
2007; Manthey, Vehreschild ve Renner, 2016), haftada 3 kez yazdiklar1 2 arastirma
(Southwell ve Gould, 2016; Connel, O’Shea ve Gallagher, 2017) ve haftada 4 kez
yazdiklar1 1 arastirma (O’Leary ve Dockray, 2015) goriilmektedir.

Arastirmalardan 9 tanesinde siikiir miidahalesi sonrasi depresyon diizeyinde anlamli
diisiis gozlenirken (Bono vd., 2020; Chen ve Ishak, 2022; Connel, O’Shea ve
Gallagher, 2017; Geraghty, 2010 (4. Arastirma); Manthey, Vehreschild ve Renner,
2016; O’Leary ve Dockray, 2015; Ozbey, 2020; Renshaw ve Rock; 2018; Southwell
ve Gould, 2016), 4 tanesinde siikiir miidahalesi sonrasi depresyon diizeyinde anlamli
diisiis gézlenmemistir (Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019; Kerr, O’Donovan
ve Pepping, 2015; Ozimkowski, 2007; Smullen, 2012).

Ozetle ifade edilecek olursa literatiirde epeyce siikiir miidahale uygulamasi olsa da bu
miidahalelerin dogrudan depresif belirtiler iizerindeki etkisini inceleyen arastirmalarin
smirlt sayida oldugu goriilmektedir. Bu noktadan hareketle depresif belirtileri olan
bireylerle smirlt ve igerigi kitlenin ihtiyaclarina doniik olarak hazirlanmis miidahale

programlartyla yapilacak arastirmalarin literatiire katki saglayacagi sdylenebilir.
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2.4.4. Literatiirde Yer Alan Siikiir Miidahale Tekniklerinin Incelenmesi

Aragtirmalarda yer alan siikiir miidahaleleri arasinda en sik kullanilanlarin siikran
giinliigii ve siikkran mektubu oldugu sdylenebilir. Bunlara ek olarak egitim programu,
sosyal medya gonderileri, ske¢ oynama ve ¢izim yapma gibi daha seyrek kullanilan
miidahaleler de goriilmektedir. Bu miidahaleler detaylariyla ilerleyen basliklarda

sunulmustur.

2.4.4.1. Siikran Giinliigii

Stikran giinliiklerinin  her giin yazilmak tizere 11 farkli sekilde uygulandig:
goriilmektedir. Bunlar, her giin yazilmak sartiyla; siikran duyulan 6 sey yazma
(Geraghty (2, 3 ve 4. arastirma, 2010; Sztachanska, Krejtz ve Nezlek, 2019), en 6nemli
5 seyi yazma (Froh, Sefick ve Emmons, 2008), siikran duyulan 5 seyi yazma (Bozkurt,
2019; Gavian, 2012; Kerr, O’Donovan ve Pepping, 2015; Martinez-Marti, Avia ve
Hernandez-Lloreda, 2010; Ozbey, 2020; Sar1 ve Yildirim, 2022), siikran duyulan 3
seyi yazma (Gilek, 2010; Ozsoylar, 2019; Schache, Hofman ve Serlachius, 2019),
stikran duyulan 5 sey, olay veya kisilere dair yazma (Emmons ve McCullough (2 ve
3. aragtima), 2003), o giin gerceklesen ve slikran duyulan kiictik biiylik 3-5 sey yazma
(Redwine vd., 2016), bir kisiye ya da kisilere atfederek siikran duyulabilecek 3 sey
yazma (Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019), insanlara atfedilmeden siikran
duyulabilecek 3 sey yazma (Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019), her hafta
rastgele kontrol edilecegi sdylenerek her giin siikkran duyulan bir sey, eylem ya da kisi
hakkinda duygulari net bir sekilde igeren en az 50 kelimelik giinliikk yazma (Chen ve
Ishak, 2022), o giine ait siikkran duyulan kiigiik ya da biiyiik seyleri say1 belirteci
olmaksizin yazma (Smullen, 2012; Tricarico, 2012) o giine ait siikran duyulan olaylar,
seyler, kigiler hakkinda say1 belirteci olmaksizin yazma (Isik ve Ergiiner-Tekinalp,
2017; Virutamavongsa, 2015) seklindedir.

2.4.4.2. Haftahk Siikran Giinliigii
Stikran giinliiklerinin  haftalik yazilmak tizere 11 farkli sekilde uygulandig:
goriilmektedir. Bunlar, Son bir hafta icerisinde olmak sartiyla; siikran duyulan 5 seyi

yazma (Flinchbaugh vd, 2012; Geier ve Morris, 2021; Manthey, Vehreschild ve
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Renner, 2016), siikkran duyulan 5 sey, olay veya kisilere dair yazma (Emmons ve
McCullough (1. arastima), 2003), siikran duyulan 3 sey, olay, kisiye dair yazma
(Teoman, 2015), en az 3 giin 5’er sey yazma (Southwell ve Gould, 2016) haftanin 3
giinii o giinde gergeklesen siikran duyulan sosyal etkilesimlere dair yazma (Connel,
O’Shea ve Gallagher, 2017), say1 6l¢iitii olmaksizin siikran duyulan seylerin yazilmasi
(Oguz-Duran ve Tan, 2013), haftada bir oturum esnasinda, siikran duyulan biiyiik ya
da kiiciik seylere, olaylara ya da kisilere dair yazma (Ganser, 2012), isiyle ya da
meslegiyle ilgili sitkran duydugu 4 seyi yazma (Baker, 2011), haftada iki kez isle ilgili
sikran duyulan en az bir seyi yazma (Cheng, Tsui ve Lam, 2014), say1 ol¢iitii
olmaksizin meslegi ve is ortamu ile ilgili siikran duydugu seyleri belirleyip yazma
(Kaplan, Bradley-Geist, Ahmad, Anderson, Hargrove ve Lindsey, 2014) ve is yerinde
ya da disarida slikran duyulan 5 kisiyi yazma (Otsuka, Hori ve Kawahito, 2012)
seklindedir.

2.4.4.3. Siikran Giinliigiiniin Bilincli Farkinda (Mindful) Kullanim

Stikran giinliigiine eklenenlerin sadece yazilip kalmamasi ve igsellestirilip
derinlestirilmesine yonelik 7 farkli uygulama goriilmektedir. Bunlar; stikran giinlig,
stikran mektubu Ve siikran ziyareti uygulamalarindan sonra kisisel deneyimler {izerine
haftada bir smif i¢i paylasimda bulunulmasi (Froh vd., 2009), yasamda biiyiikli
kiigiiklii siikran duyulan seyler, olaylar ve kisiler hakkinda haftada en az iki kez
yazarken bunlara nigin siikran duyuldugunun da yazilmasi (Sheldon ve Lyubomirsky,
2006), siikran duyulan seyler, olaylar kisiler i¢in haftada ardisik olmayan iki giin 5
dakika diisinmeye ayrilmasi, siikran duygusunun kalpte hissedilmeye c¢alisiimasi ve
sonra yazilmasi (Rash, Matsuba ve Prkachin, 2011), haftada bir giizel ve siikran
duyulan seyler, olaylar ve kisilere dair {i¢ sey yazildiktan sonra, bunlar iizerine
diisiinmeye en az 15 dakika ayrilmasi (Chan, 2013), kisisel, iliskisel ve mesleki olmak
tizere her giin bu ii¢ alana dair 6nce imajinasyon yapilmasi ve her alana ait siikkran
duyulan seylerin 5 dakika siireyle yazilmasi (Peters, Meevissen ve Hanssen, 2013),
haftada dort kez siikran duyulan 5 seyin yazilmasi, bunlardan biri iizerinde derin
diistiniilmesi (O’Leary ve Dockray, 2015) ve siikranin pozitif duygulanimi nasil
artirdigina dair a¢iklamalarmn yer aldig bir kitapgigin okunmasi, fayda beklentisinin

bildirilmesi, kitap¢ikta siikran hissedilen 8 seyin yazilmasi ve sonrasinda yazilanlarin
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dikkatlice okunmasi1 ve bu esnada hissedilen siikran duygusu tizerine odaklanilmasi
(Geraghty, 2010, calisma 1) seklindedir.

2.4.4.4. Siikran Mektubu ve Siikran Ziyareti

Siikran mektubunun 4 farkli sekilde kullanildigi goriilmektedir. Bunlar; siikran
duyulan birine sadece mektup yazilmasi (Boehm, Lyubomirsky ve Sheldon, 2011;
Toepfer, Cichy ve Peters, 2012; Toepfer ve Walker 2009), her hafta siikran duyulan
bir kisiye yiiz ylize, e-maille, facebook’tan ya da nazik bir notla o kisinin yaptigi belirli
bir sey i¢in duyulan siikranin ifade edilmesi, o kisinin reaksiyonu ve o anda
hissedilenler tizerine diistiniilmesi (Connel, O’Shea ve Gallagher, 2017), {i¢ hafta
boyunca haftada bir siikran duyulan bir kisiye mektup yazilmasi (Berger, Bachner-
Melman ve Lev-Ari, 2019) ve siikran mektubu yazilip siikran ziyareti yapilmasi
(Ozimkowski, 2007; Senf, 2013) seklindedir.

2.4.4.5. Diger Siikiir Miidahaleleri

Bu miidahaleler 6nceki basliklarda sunulan tipik uygulamadan farkli yonler

tasidigindan ayri1 bir baslik dahilinde burada sunulmustur.

a) Yazim olmadan sadece diisiinme: Bu uygulama sadece 1 arastirmada kullanilmig
ve her giin 5 dakika siikkran duyulan seyler iizerine diistinme seklinde

gerceklestirilmistir (Renshaw ve Rock, 2018).

b) Cocuklara yonelik siikiir miidahaleleri: Bu uygulamanin 3 tiirti goriilmiistiir.
Bunlar; giin igerisinde sikkran duydugu seyin resmini ¢izme (Owens ve Patterson,
2013), pozitif deneyimleri hakkinda giinliik yazma (Digdon ve Koble, 2011) ve bedeli
fark etme, siikrani sergileme davraniglarinin skeglerle 6gretimi (Froh vd., 2014, 1 ve

2. arastirma) seklindedir.

c) Egitim programlari: Bu uygulamanin 3 tiirii goriilmiistiir. Bunlar; minnettarlik
kavrami {lizerine konusma ve haftalik siikran giinligii 6devlerinin yapilmasindan
olusan Tesekkiir Ederim Minnettarhk Egitim Programi (Demirbag, 2016), siikiir

giinliigii, kaybedecegini varsayma, siikrii ifade etme, siikredilenleri ve nedenlerini
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detaylica tanimlama, zorluklar hakkinda siikretme, siikiir hedefleri koyma gibi haftalik
bir siikiir temas1 dogrultusunda siikiir uygulamalarini i¢eren bir program (Bohlmeijer
vd., 2020) ve detaylar1 belirtilmemis Siikran Egitimi (Eliiistik-Biilbil, 2018)
seklindedir.

d) Sosyal Platformlarin Kullanimiyla Siikran Paylasimlari: Bu uygulamanin 3
tlirl  goriilmiistiir. Bunlar; Sosyal medya benzeri bir aplikasyon iizerinden smif
arkadaslarinin kendi aralarinda ve Ogretmenleriyle birbirlerine karsilikli tesekkiir
iletileri olusturmasi (Bono vd., 2020), Instagram uygulamas: {izerinden 7 giin boyunca
her giin farkli siikran temalar1 (siikran duyulan sey, siikran duyulan kisi vb.) igeren bir
fotograf paylasimi yapilmasi (Koay vd., 2020) ve 6zel bir Facebook grubuna katilarak
4 hafta stireyle her hafta siikiir temali farkli bir gérevin grupta paylasmak iizere yerine
getirilmesi (Valdez, Datu ve Chu, 2022) seklindedir.

Ozet olarak literatiirde ulusal ve uluslararas1 ¢ok sayida siikiir uygulamasinin yer
aldigi, mevcut bazi uygulamalarm Olgiitlerinde farklilastirmalar yapilarak yeni
cesitlerinin olusturuldugu ve ¢esitli uygulamalarin derlenmesiyle sistematik miidahale

programlarinin tasarlandigi 6rnekler goriilmektedir.

Bu boliimde, mevcut arastrrmanin ilgi odagi olan siikiir miidahale arastirmalarinin
sistematik  bir incelemesi  sunulmustur. Yapilan incelemeler literatiire
kazandirilabilecek bir miidahale programmin hangi unsurlar1 igerebilecegi, hangi
ozelliklere sahip olabilecegi ve hangi degiskenlerin arasgtirmaya konu edilebilecegi
noktasinda yol gosterici olmustur. Bir sonraki bdliimde ise mevcut arastirmanin

yontemsel siireclerine dair bilgiler sunulacaktir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu bolimde arastrmanin deseni, calisma grubu, kullanilan veri toplama araglari,
verilerin toplanmasi siireci, miidahale programi igerigi ve verilerin nasil analiz

edildigine iliskin bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma, siikiir temelli miidahale programmin, depresif belirtiler ve siikran diizeyi
iizerindeki etkisinin incelendigi 6n-test, son-test ve takip 6l¢limiinii igeren randomize
kontrol gruplu gercek deneysel bir ¢alismadir. Ger¢ek deneysel desenler rastgele
atama yoluyla olusturulmus iki grup katilimcidan olusur ve 6n testten sonra deneysel
islem sadece deney grubuna uygulanir (Creswell, 2017). Arastrma deseni Tablo

3.1.’de verilmistir.

Tablo 3.1. Arastirma Deseni

On-test  Randomizasyon Miidahale  Son-test Takip Olgiimii Miidahale

D: Deney grubu. K: Kontrol grubu. T1: Deney ve kontrol gruplarinin 6n testi. M1:
Deney grubuna uygulanan miidahale programi. T»: Deney ve kontrol gruplarmin son
testi, T3: Deney ve kontrol gruplarinin takip 6lgiim testi. Mp: Kontrol grubuna

uygulanan miidahale programu.
Aragtirmanimn deseni; 2x3’liik split-plot (karisik) desendir. Karisik desenlerde bagimli

degisken iizerinde etkisi incelenen en az iki degisken (faktdr) bulunur. Birinci degisken

seckisiz gruplarin olusturuldugu farkli deneysel islem kosullarini (deney ve kontrol
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gruplarmi), digeri ise katilimcilarin farkli zamanlardaki tekrarl 6lgtimlerini (6n-test,

son-test ve izleme-testi) ifade eder (Biiyiikoztiirk, 2011).

Demografik form ve On test verilerine gdre arastirma kriterlerini karsilayan 132
katilimcmin %50’si IBM SPSS 22 programiyla (Data- Select Cases- Random Sample
of cases adimlar1 izlenerek) rastgele segilmis ve deney grubuna atanmis, rastgele
se¢imden geriye kalan %50 katilimci1 ise kontrol grubuna atanmustir. Daha sonra deney
grubuna her biri 90 dakika siiren 4 oturumluk miidahale programi (M3) uygulanmaya
baslanmis, kontrol grubu ise beklemeye alimmistir. Bu siirecin ardindan deney ve
kontrol grubunun son test Olgtimleri (T2) yapilmustir. Boylelikle deney ve kontrol
grubunun On-test ve son-testleri tamamlanmistir. Son testin ardindan 4 hafta sonra
gruplarin takip Ol¢iimii (T3) yapilmistir. Takip testi asamasi tamamlandiktan sonra

kontrol grubu da siikiir temelli miidahale programindan (M) yararlandirilmustir.

3.2. Orneklem

Bu arastirmanin katilimcilar1 2021 yilinin Mart ve Nisan aylar1 arasinda ulasilan
yetigkin bireylerden olugmaktadir. Arastirma igin belirlenen dahil etme kriterleri, 18-
40 yas araligida olmak, en az ortaokul mezunu olmak ve Beck Depresyon Olgegi
skoru 10 puan tizerinde olmaktir. Arastirmanimn diglama kriteri ise arastirma siirecinde
psikoterapi ya da psikiyatrik tedavi goriiyor olmaktir. Arastirmanin asamalar1 ve

katilimcilarin dagilimlar1 Sekil 2.1.’de (S. 65) sunulmustur.
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Arastirmaya katilim i¢in bagvuru yapan.
(n:290)

\4

v

18-40 yas aralig1 disinda olan. (n: 9)

Ulke disindan basvuran. (n: 2)

Psikolojik /psikiyatrik destek almakta olan. (n: 36)
Egitim diizeyi esik altinda olan. (n: 5)

Basvurusu uygun bulunarak on testi |y

yanitlamalari talep edilen. (n: 238)

Aragtirmadan gekilen. (n: 9)

Doniig yapmayan. (n: 71)

Beck Depresyon Olgegi skoru 10 puanm altinda
olan. (n: 26)

Deney ve kontrol grubunda yer almak {izere
rastgele atamaya alinan. (n:132)

Y 7 A4

Deney grubuna atanan. (n: 66)

Kontrol grubuna atanan. (n: 66).

Oturumlar 6ncesi ayrildigini belirten. (n:
12)

Oturumlara devam etmeyen. (n: 14).
Psikolojik destek almaya baglayan. (n: 2)

Psikolojik destek almaya baglayan. (n: 2)
Son testi ve izleme testini doldurmayan. (n: 6)

|

l

Miidahale programini, son test ve izleme
testlerini tamamlayan. (n: 38)

Son test ve izleme testlerini tamamlayan. (n: 58)

Sekil 3.1. Katihmceilarin Arastirma Siirecindeki Dagilim

Sekil 2.1.’den de anlasilacagi tizere duyurudan sonra arastirmaya 290 kisi 6n basvuru
yapmustir. Bagvuranlarin 251’1 (%86,5) kadin, 39°u (%13,5) erkeklerden olusmaktadir.

Daha sonra ©n bagvurular degerlendirilmis ve dahil etme/diglama kriterleri

cergevesinde 52 bagvuru (%18) reddedilmistir. Bagvurusu onaylanmayan Kisilere

SMS yoluyla bilgi verilmistir. On bagvurusu uygun gériilen 248 (%85,5) katilimciya
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Ontest Olgekleri gonderilmistir. Bu asamada programa katilmayacagini bildiren ve
doniis yapmayan toplam 80 kisi (%27,5) olmustur. Yine dahil etme / diglama kriterleri
cergevesinde 26 katilimcinin (%9) bagvurusu uygun bulunmayarak kendilerine SMS
yoluyla bilgi verilmistir. Bu asamalardan sonra geriye kalan 132 katilimci (%45,5)
IBM SPSS 22 programi yardimiyla basit rastgele drnekleme yontemiyle randomize
edilerek 66's1 deney grubunda, 66'st1 da kontrol grubunda yer almak {izere
atanmiglardir. Sonrasinda deney grubunda yer alan 66 kisinin 12°si oturumlara
katilamayacagini belirterek ayrilmis, 14’li programa devam etmemis, 2’si psikolojik
destek almaya baslamis ve geriye verisi kullanilabilecek 38 katilimc1 kalmistir.
Kontrol grubunda yer alan 66 kisinin ise 2’si psikolojik destek almaya baslamis, 6’s1
son testi ve izleme testini doldurmamistir. S6z konusu elenmelerden sonra deney
grubundan 38, kontrol grubundan ise 58 katilimciya ait veri arastirmaya dabhil

edilmistir.

3.3. Veri Toplama Araglan

Arastirmada veri toplamak amaciyla Sosyodemografik Form, Beck Depresyon Olgegi
ve Siikran Olgegi kullamlmustir. Bu &lgekleri kullanabilmek i¢in, Tiirkiye’de dlgegi
gelistiren ve Tlirk¢e’ye uyarlama ¢alismasini yapan arastirmacilardan yazili olarak izin

alinmustir.

3.3.1. Sosyodemografik Form

Sosyodemografik form katilimcilarla ilgili hem kisisel bilgilere hem de arastirmaya
iliskin literatlir 1518inda Onemli goriilen sorularin cevaplarina erismek igin
olusturulmustur. Formda cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu,
psikolojik/psikiyatrik destek alinma durumu, siikretme agisindan kendilerini nasil

degerlendirdikleri sorulmustur. Bu formun bir kopyas: EK B’de bulunmaktadir.
3.3.2. Beck Depresyon Olgegi
Beck Depresyon Olgegi (BDO; Savasir ve Sahin, 1997), son bir haftada goriilen

biligsel, duygusal ve motivasyonel depresyon belirtilerini degerlendirmek amaciyla

kullanilmistir. Toplam 21 maddeden olusmaktadir. Her bir maddenin cevap
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segenekleri birbirinden farklidir. Ornegin, karamsarligin derecelendirilmesi istenirken
katilimcidan, 0= ‘gelecekten umutsuz degilim’, 1= ‘gelecege biraz umutsuz
bakiyorum’, 2= ‘gelecekten bekledigim hicbir sey yok’, 3= ‘benim i¢in bir gelecek
yok ve bu durum diizelmeyecek’ sec¢eneklerinden birini segmesi beklenmektedir.
Biitiin maddelerin yanitlar1 4 dereceli Likert tipinde puanlanmaktadir. Olgekten
alinabilecek en diisilk puan 0 iken en yiiksek puan 63’tiir. Toplam puan arttik¢a
depresyon siddetinin arttig1 goriilmektedir. 10-16 puan aras1 ‘hafif diizeyde depresif
belirtiler’, 17-29 puan aras1 ‘orta diizeyde depresif belirtiler’ ve 30-63 puan arasi
‘siddetli depresif belirtiler’ olarak degerlendirilmektedir. Olgegin orijinaline ve

psikometrik 6zelliklerine iliskin bilgiler EK A’da verilmistir.

3.3.3. Siikran Ol¢egi

Siikran Olgegi (SO; Kardas ve Yalgn, 2019), 25 maddeden olusan &lgek; “bireyin
gordiigi iyilik ve fayda karsisinda hissettigi memnuniyet ve minnet hissi”, “birbiriyle
iligkili ¢esitli alt boyutlardan olusan genel bir kisilik yonelimi” gibi farkli sekillerde
tanimlanan siikranmn diizeyini belirlemek i¢in gelistirilmistir. Olgek 5°li Likert
tipindedir. Katilimcilardan her bir madde i¢in 1=kesinlikle katilmiyorum,
2=katilmiyorum, 3=kararsizim, 4=katiliyorum, 5=kesinlikle  katiliyorum
seceneklerinden birini isaretlemesi beklenmektedir. Olcekten almabilecek en diisiik
puan 25 iken en yiiksek puan 125°tir. 6 alt boyutu bulunan 6lgek toplam puan da
vermektedir. Olgegin alt boyutlar1 1-pozitif sosyal karsilastirma, 2-siikran ifade etme,
3-olumlu olana odaklanma, 4-aile ve ¢evrenin katkilarin1 fark etme, 5-mahrumiyet
yerine bolluk hissi yasama 6-kiiciik seylere siikran duyma’dir. Olgegin psikometrik

Ozellikleri EK A’da sunulmustur.

3.4. Siikiir Temelli Miidahale Program

Arastirma kapsaminda 4 haftalik siikiir temelli bir miidahale programi hazirlanmistir.
Her hafta grup oturumlarinda Tablo 3.2.’de belirtilen igerik ve akis izlenmis ve
oturumlar arasinda 2 giinde bir uygulanmak {izere 3’er siikiir egzersizi verilerek
katilimcilarin =~ bunlart  kendilerinin  yapmalar1  istenmistir. ~ Egzersizlerin
olusturulmasmda Emmons (2013) ve Ackerman (2019) kaynaklarindan

yararlanilmistir.
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Tablo 3.2. Siikiir Temelli Miidahale Progranm (STMP)

Genel gruba doniis ve geri bildirimlerin biitiinlestirilmesi

Psikoegitim:
Program igeriginin genel tekrari

Genel degerlendirme, sonlanis.

Oturum f¢i Oturum Sonrasi
1. Giris 3 siikiir egzersizi ddevi
Hafta  Sikiir oyunu ile tanisma 1. Stkiir avi
Programin tanitimi 2. Kendinizle ilgili stikiir
3. Duygular ve siikiir
Psikoegitim
Depresyon ve siikiir kavramlari
Uygulama:
Alt gruplara ayrilma ve grup i¢i tanigsma
Genel gruba doniis, bir siikiir egzersizi (“Bir dakikada
stikiir”)
Degerlendirme, kapams
2. Girig: 3 siikiir egzersizi 6devi
Hafta Alt gruplarda hafta ici egzersizlere dair deneyim paylasimi 1 nsanlar ve siikiir
Genel gruba doniis ve geri bildirimlerin biitiinlestirilmesi 2. Duyular ve siikiir
3. lyilik yapabilme ve siikiir
Psikoegitim:
Egzersiz uygulama verimliligini artirmak igin 6neriler
Siikredilecek seyleri fark etme yontemleri
Uygulama:
Bir siikiir egzersizi (“Ya simdi ya hi¢”)
Degerlendirme, kapams
3. Giris: 3 siikiir egzersizi 6devi
Hafta  Alt gruplarda hafta igi egzersizlere dair deneyim paylagimi 1. Zorluklar ile siikiir
Genel gruba doniis ve geri bildirimlerin biitiinlestirilmesi 2. Destek kaynaklar1 ve
sukdir
Psikoegitim: 3. Siikran mektubu
Siikretmenin kolay olmadig1 deneyimlere yeniden bakmak
Uygulama:
Bir siikiir egzersizi (“Kayip, zorluklar ve siikiir”)
Degerlendirme, kapanis
4. Giris: -
Hafta Altgruplarda hafta ici egzersizlere dair deneyim paylasimi
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3.5. Islem

Ibn Haldun Universitesi etik kurulundan alinan onay sonrasinda arastirmanin duyurusu
Ibn Haldun Universitesi Psikoterapi Arastirma ve Uygulama Merkezi’nin (IPAM)
sosyal medya hesabi araciligiyla yapilmigtir. Bu arastirmada uygun (erisilebilir)
ornekleme yontemi kullanilmistir. Onam dolduran kisilerin Demografik Bilgi Formu
ile 6n bagvurular1 alinmis ve kriterlere uygunluklarma gore kabul ya da red doniisleri
yapilmistir. Daha sonra Beck Depresyon Olgegi ve Siikran Olgegi’nden olusan on test
paketi katilimcilara iletilmis ve Beck Depresyon Olgegi sonucuna gére dahil etme
dislama durumu tekrar degerlendirilip katilimeilara kabul ve red dontisleri yapilmistir.
Kabulii kesinlesen katilimcilar “arastirma deseni” basliginda anlatildigi gibi IBM
SPSS 22 programi kullanilarak basit rastgele 6rnekleme yoluyla segkisiz olarak iKi
gruba boliinmiistiir. Arastirma sonuclarina yanstyabilecek yanliligi 6nlemek amaciyla
aragtirma duyurusu, miidahale siireci ve takip Ol¢limii dahil hi¢bir asamada
katilimcilara arastirmadan beklenen sonuglar hakkinda bilgi verilmemis ve bu yondeki

sorulara uygun sekilde “cevap verilemeyecegi” ifade edilmistir.

Deney grubuna haftada bir olmak iizere toplam 4 oturumdan olusan siikiir temelli
miidahale programi uygulanmistir. Program 90 dakikalik ¢evrimigi oturumlar seklinde
gerceklestirilmis ve Kklinik psikoloji alaninda uzman iki asistan ile yiriitiilmustiir.
Kontrol grubuna aktif bir miidahale uygulanmamis, grup beklemeye alinmistir. Deney
grubunun dordiincii oturumu tamamlandiktan sonra her iki gruba 6n test asamasinda
yer alan 6lgekler tekrar iletilerek ¢calismanin son test asamasi1 tamamlanmistir. Son test
Olclimiinden 4 hafta sonra katilimcilarla tekrar iletisime gegilerek ayni dlgeklerle

izleme testi yapilmistr.

3.6. Veri Analizi

[statistiksel analizler igin IBM SPSS 22 programi kullanilmistir. Oncelikle 6n
kosullarm karsilanma durumunu degerlendirmek i¢in betimsel analizler yapilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini degerlendirmek icin basiklik-
carpiklik (skewnes-kurtosis) degerleri kullanilmistir. Deney ve kontrol grubunun
depresyon ve siikran puanlarinin grup ve zaman arasindaki etkilesimine bagh olarak

karsilastirilmast igin (2 (Grup) x 3 (Zaman)) Tekrarh Olgiimlerde Karma Desenli
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Varyans Analizi (Split Plot ANOVA / Mixed Design ANOVA) kullanilmistir. Daha
sonra, deney ve kontrol grubunda depresyon ve siikran 6n test, son test ve izleme testi
sonuclar1 arasindaki grup ici degisimleri test etmek amaciyla Tekrarli Olgiimler
Varyans Analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanilmistir. Deney grubu ve kontrol
gruplar1 arasinda ol¢ctimlere gore anlamli bir fark olup olmadigi ise Bagimsiz
Orneklem T testi (Independent Samples t Test) ile incelenmistir. Yukarida yer alan
tiim analizler i¢in, anlamlilik diizeyi olarak 0.05 alfa diizeyi belirlenmistir. Ayrica
deneysel islemin etki biiyiikliigii i¢in ise kismi eta-kare ve Cohen’s d degerleri

hesaplanmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde, arastirmanin bulgularina yer verilmistir. Oncelikle, 6rneklemle ilgili
betimsel istatistikler sunulmus, sonrasinda verilerin analizinde kullanilacak parametrik
testler i¢in veri setinin uygunlugu incelenmis ve Stikiir Temelli Miidahale Programimin

etkililigi incelenerek elde edilen bulgular ilerleyen basliklarda sunulmustur.
4.1. Orneklemin Demografik Ozellikleri

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin demografik verileri Tablo 4.1.°de
sunulmustur. Tabloda goriildiigii gibi deney grubunun %89.5°1 kadmn, %10.5°1 erkek
katilimcilardan olugmakta, kontrol grubu katilimcilarinin ise %87.9’u kadin, %12.1°1
erkek katilimcilardan olusmaktadir. Yas ortalamasi agismmdan deney grubunun
ortalamas1 X = 27.95 (SS = 5.59), kontrol grubunun ortalamasi ise X = 27.53 tiir (SS
= 5.09). Egitim durumu acisindan deney grubunun % 10.5’1 lise, %78.9°u liniversite,
%10.5°1 lisans istli mezunu, kontrol grubunun ise %10.3’1 lise, %74.1°1 liniversite ve
%15.5°1 lisans iistii mezunudur. Medeni durum acisindan deney grubunun %64.8°1
bekar, %31.6’s1 evli, %0’1 bosanmig durumda, kontrol grubunun ise %60.3’ii bekar,

%36.2’s1 evli ve %3.4’1i bosanmis durumdadir.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubunun Demografik Ozelliklerine iliskin

Bulgular
Deney Kontrol
n % n %
o Erkek 4 10.50 7 12.10
Cinsiyet
Kadin 34 89.50 51 87.90
18-30 23 60.50 41 70.70
Yas
31-40 15 38.50 17 29.30
Lise 4 10.50 6 10.30
Egitim durumu Universite 30 78.90 43 74.10
Lisans lstii 4 10.50 9 15.50
Bekar 26 68,40 35 60.30
Medeni durum Evli 12 31.60 21 36.20
Bosanmis 0 0 2 3.40

n=gozlem sayisi, %o=yiizdelik deger
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4.2. Kullanilacak Analizler icin Gerekli Varsayimlarin Test Edilmesi

Verilerin analizinde kullanilan Tekrarhh Olgiimlerde Karma Desen Varyans Analizi,
Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi ve Bagimsiz Orneklem T Testi, parametrik
analizler oldugundan oncelikle veri setinin bu analizleri kullanmaya elverisli olup
olmadig1 belirlenmelidir. Buradan hareketle veri setinin normallik ve homojenlik
varsayimlarini karsilayip karsilamadigi incelenmis ve sonuglar ilerleyen basliklarda

sunulmustur.

4.2.1. Normal Dagihm Varsayimi

Verilerin dagilimi basiklik- ¢arpiklik (skewness-kurtosis) degerleriyle incelenmistir.
Deney ve kontrol grubu verilerine ait basiklik-carpiklik analizleri Tablo 4.2.°te
sunulmustur. Istatistiksel agidan bir veri setinin normal dagildigindan bahsedilebilmesi
i¢in veri setine ait carpiklik ve basiklik degerleri 1,5 araliginda olmalidir (Tabachnick
ve Fidell, 2013). Tablo incelendiginde depresyon ve siikran dlgiimlerine ait 6n test-
son test ve izleme testi basiklik ve ¢carpiklik degerleri 6nerilen aralikta oldugu i¢in veri

setinin normal dagilim kriterini karsiladigini sdylenebilir.

Tablo 4.2. Gruplarin Basikhk-Carpikhk Degerlerine iliskin Bulgular

Olcek  Grup Ol¢iim n X SS Carpiklik Basikhk
Deney 38 21.79 9.05 1.395 1.509
Kontrol Ontest 55 9950 7.62 837 096
Deney 38 13.18 8.03 .821 -.416
BDO  kontrol Sontest g5 1953 8.92 387 232
Deney . 38 10.05 7.48 1.008 .940
Izleme
Kontrol testi 58 19.03 9.20 .226 -.334
Deney 38 9076  16.75 1105 1.316
Kontrol Ontest 55 g917 1362 584 710
56 Deney 38 10139  13.95 ~273 “544
Kontrol Sontest oo 90.95  14.74 682 381
Deney . 38 104 13.05 “574 ~.054
Izleme
Kontrol testi 58 9033  15.15 -.226 553

BDO=Beck Depresyon Olgegi, SO=Siikran Ol¢egi, n=gozlem sayisi, ¥=ortalama, SS=Standart sapma
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4.2.2. Varyanslarin Homojenligi Varsayim

Kullanilacak parametrik analizler i¢in temel varsayimlarindan biri de isleme alinacak
gruplarm analizi yapilacak dlgtimler (depresyon, siikran, On test, son test, izleme testi)
acisindan esit dagilim gostermesidir. Bu varsayim Levene Esitlik Testi ile incelenmis
ve Tablo 4.3.’te sunulmustur. Tabloda da goriildiigii gibi depresyon ve siikran
Olgeklerine ait Levene Testleri istatistiksel olarak anlamsiz ¢ikmistir (p>0.5). Boylece
gruplarin varyansmin esit oldugunu 6ne siiren Ho hipotezi kabul edilmistir. Sonug

olarak varyanslarin homojenligi varsayiminin da saglandigi goriilmektedir.

Tablo 4.3. Gruplarin Ol¢iimlerine iliskin Levene Testi Sonuclar

Olgme Araci Olgiimler F dfl df2 p
Ontest 071 1 94 791
BDO Sontest 212 1 94 .646
izleme testi 2.346 1 94 129
Ontest 764 1 94 .384
SO Sontest .000 1 94 998
[zleme testi .700 1 94 405

BDO=Beck Depresyon Olgegi, SO=Siikran Olgegi, F=Levene istatistigi, df=serbestlik derecesi,

p=anlamiilik

Mevcut ¢alismanin on test, son test ve izleme testi Gl¢timlerine iliskin analizler,
normallik ve homojenlik varsayimlarmin karsilandigini géstermistir. Boylece verilerin

analizinde parametrik testlerin kullanilmasi i¢in herhangi bir engel bulunmamaktadir.

4.2.3. Gruplarin Baslangictaki Denklik Durumunu Belirlemeye Yonelik

Analizler

Miidahale programmin etkililiginden bahsedebilmek i¢in baslangigta yani
miidahaleden 6nce deney ve kontrol gruplar1 arasinda, depresyon ve siikran diizeyleri
acisindan farklar olup olmadigini tespit etmek gerekmektedir. Bu amacgla bagimsiz
orneklem t testi uygulanmis ve elde edilen sonuglar Tablo 4.4.’te sunulmustur.

Tabloda goriildiigli gibi bagimsiz 6rneklem t testinden elde edilen sonuglar deney ve
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kontrol grubunun depresyon o6n test (t =.752, p > .05) ve siikran 6n test (t =.510, p >

.05) puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 4.4. Gruplarin On Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

On test
Degiskenler Grup n X SS t p
Deney 38 2179 905 752 454
BDO Kontrol 58 2050  7.62
Deney 38 90.76 16.75 510 .611
50 Kontrol 58 89.17 13.62

BDO=Beck Depresyon Olgegi, SO=Siikran Ol¢egi, n=gézlem sayisi, X=ortalama, SS=Standart sapma, t=t

testi istatistigi, p=anlamlilik

On test verilerinin analiziyle elde edilen bulgulara gére deney ve kontrol gruplari
miidahale oncesinde depresyon ve slikran seviyeleri bakimindan birbirlerine benzer
ozelliktedir. Bu veri ilerki boliimlerde sunulacak olan analiz bulgularinda gozlenecek
artis ve diisiislerin Siikiir Temelli Miidahale Programi’nin etkisinden kaynaklandiginin

savunulmasina imkan tanimasi agisindan 6nemlidir

4.3. Miidahale Programimin Etkililigine iliskin Analizler

Miidahale programinin yetiskin bireylerin depresyon ve siikran diizeylerine etkisini
incelemek amaciyla yapilan analizler ve elde edilen bulgular ilerleyen basliklarda

sunulmustur.

4.3.1. Gruplarin Depresyon Puanlarinin Zamana Bagh Ol¢iimleri A¢isindan

Karsilastirilmasi

Katilimcilarin depresyon diizeyinde grup ve zamana bagli bir farklilasma olup
olmadigmi test etmek amactyla Tekrarli Olgiimler Igin Karma Desen Varyans Analizi
uygulanmistir. Elde edilen sonuclar Tablo 4.5.°te sunulmustur. Beck Depresyon
Olgegi puanlarinda, grup ve zaman ortak etkisinin anlamli oldugu (Wilks 'A=.75 F (293
=15.90 p = .000) ve deneysel islemin genis etki biiyiikliigiine sahip oldugu (7%=.255)

goriilmektedir.
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Tablo 4.5. Gruplarin Depresyon Puanlarmin On Test, Son Test ve Izleme Testi
Olciimlerine Ait Varyans Analizi Sonuclar

Deney Kontrol
n=38 n=58 F p "
X (SS) X (SS)
Zaman * Grup 15.90 .000™ .255
On test 21.79 (9.05) 20.50 (7.62)
Son test 13.18 (8.03) 19.53 (8.92)
izleme testi 10.05 (7.48) 19.03 (9.20)

n=gézlem sayis;, X=ortalama, SS=Standart sapma, F=varyans analizi istatistigi, p=anlamlilik,

**=p<.001, n2=etki biiyiikliigii

Deney ve kontrol grubunun Beck Depresyon Olgegi puanlarinin zamana bagl

degisimini gosteren grafik Sekil 3.1.°de sunulmustur. Grafik deney grubunun

depresyon diizeyinde zamana bagli belirgin bir azalmayi gosterirken, kontrol

grubunun depresyon diizeyinde zamana bagl olduk¢a kiigiik bir azalmay1

gostermektedir. Kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan

katilimcilar, beklenen yonde daha fazla gelisim gdstermislerdir.
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Sekil 4.1. Gruplarin Depresyon Puanlarindaki Degisimi Gosteren Cizgi Grafigi
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Varyans analiziyle elde edilen grup ve zaman ortak etkisindeki anlamli farkliligin
hangi ikili karsilastirmalardan kaynaklandigini tespit etmek amaciyla grup i¢i ve

gruplar arasi farklar analiz edilerek ilerleyen basliklarda sunulmustur.

4.3.2. Grup Ici Depresyon Puanlarinin Karsilastiriimasi

Grup i¢i karsilagtirmalar igin Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi uygulanmstir. Deney
grubuna ait grup i¢i karsilagtirmalar ve kontrol grubuna ait grup i¢i karsilagtirmalar

ilerleyen bagliklarda sirasiyla sunulmustur.

4.3.2.1. Deney Grubunun Grup I¢i Depresyon Puanlarinin Karsilastiriimasi

Varyans analizi sonuglar1 deney grubuna ait ii¢ 6l¢iim (6n test, son test, izleme testi)
arasinda anlamli farkliliklar oldugunu (Wilks'A=.44 F (236 = 23.04 p = .000) ve
deneysel islemin genis etki biiyiikliigiine sahip oldugunu gostermektedir (#2=.561).
Anlaml1 farkliliklar hangi 6lgtimler arasinda oldugunu belirlemek i¢cin Bonferronni
coklu karsilastirma testi uygulanmig ve s6z konusu analize iligkin bulgular Tablo
4.6.’da sunulmustur. Deney grubuna ait 3 6l¢ltime dair ikili karsilastirmalarin tiimiinde
depresyon diizeyleri arasinda anlaml farkliliklar oldugu goériilmiistiir. Yani depresyon
puanlari; 6n testen (X = 21.79 SS = 9.05) son teste (X = 13.18 SS = 8.03) anlaml1 diisiis
gostermis (p=.000), son testten (X = 13.18 SS = 8.03) izleme testine (X = 10.05 SS =
7.48) anlamli diisiis gdstermis (p=.014) ve 6n testten (X = 21.79 SS = 9.05) ile izleme
testine (X = 10.05 SS = 7.48) de anlaml bir diisiis gostermistir (p=.000).

Tablo 4.6. Deney Grubu Depresyon Diizeylerine Ait Tekrarh Ol¢iimler Varyans
Analizi Sonuclan

Deney grubu F p "’
On test Son test [zleme testi
.. n=38 n=38 n=38 o
BDO X (SS) X (SS) X (SS) 23.04 .000 .561

21.79(9.05) 13.18(8.03)'  10.05(7.48)""%

BDO= Beck Depresyon Olgegi, n=gézlem sayisi, X=ortalama, SS=Standart sapma, p= anlamlilik
*=p<.05, **=p<.001, F=varyans analizi istatistigi, p=anlamhilik, n2=etki biiyiikliigii 1=0On testten

anlaml diizeyde diisiik, 2=Son testten anlami diizeyde diisik.

66



4.3.2.2. Kontrol Grubunun Grup I¢i Depresyon Puanlarinin Karsilastirilmasi

Varyans analizi sonuglar1 kontrol grubuna ait ii¢ 6l¢iim (0n test, son test, izleme testi)
arasinda herhangi bir anlamli farklilikk s6z konusu olmadigint gostermistir
(Wilks’A=.96 F 256) = 1.25 p = .296, ?=.043). Analize iliskin bulgular Tablo 4.7.’de

sunulmustur.

Tablo 4.7. Kontrol Grubu Depresyon Diizeylerine Ait Tekrarh Ol¢iimler
Varyans Analizi Sonuclan

Kontrol grubu F P W
On test Son test [zleme testi
s n=58 n=58 n=58
20.50 (7.62) 19.53 (8.92) 19.03 (9.20)

BDO= Beck Depresyon Olgegi, n=gozlem sayisi, X=ortalama, SS=Standart sapma, p= anlamhlik,
F=varyans analizi istatistigi, p=anlamlilik, n2=etki biiyiikligii

4.3.3. Gruplar Arasi Depresyon Puanlarinin Karsilastirilmasi

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda depresyon son testinde ve depresyon izleme
testinde anlaml1 bir fark olup olmadig1 Bagimsiz Orneklem T Testi ile incelenmistir.
Son test ve izleme testi i¢in elde edilen sonuglar sirasiyla ilerleyen basliklarda

sunulmustur.

4.3.3.1. Gruplar Arasi Son Test Depresyon Puanlarinin Karsilastirilmasi

Yapilan t testi, deney grubunun son test depresyon diizeyinin (X = 13.18, SS = 8.03)
kontrol grubunun son test depresyon diizeyine kiyasla (X = 19.53, SS = 8.92) anlaml
diizeyde diisiik oldugunu (t=-3.55, p = .001) ve s6z konusu farka iliskin etki
biiylikligiiniin orta diizeyde oldugunu gostermektedir (Cohen’s d=.748). Analize
iliskin bulgular Tablo 4.8.’de sunulmustur.
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Tablo 4.8. Gruplarin Son Test Depresyon Puanlarinin Karsilastirilmasi

Deney Kontrol

(n=38) (n=58)
BDO X SS X SS t p Cohen’s d
Son test 13.18 8.03 19.53 8.92 -3.55 .001" 748

BDO=Beck Depresyon Olgegi, X=ortalama, SS=Standart sapma, t=t test istatistigi, p=anlamlilik,
*=p<.05, Cohen’s d=etki biiyiikliigii

4.3.3.2. Gruplar Arasi izleme Testi Depresyon Puanlarinin Karsilastirilmasi

Yapilan t testi, deney grubu izleme testi depresyon diizeyinin (X = 10.05, SS = 7.48)
kontrol grubu izleme testi depresyon diizeyine kiyasla (X = 19.03, SS = 9.20) anlamli
diizeyde diisiik oldugunu (t=-5.25, p=.000) ve so6z konusu farka iliskin etki
biiyiikliigiiniin oldukca genis diizeyde oldugunu gostermektedir (Cohen’s d=1.071).

Analize iliskin bulgular Tablo 4.9.’da sunulmustur.

Tablo 4.9. Gruplarin izleme Testi Depresyon Puanlarinin Karsilastiriimas

Deney Kontrol

(n=38) (n=58)
BDO X SS X SS t p Cohen’s d
izleme testi 10.05 7.48 19.03 9.20 -5.25 .000™ 1.071

BDO=Beck Depresyon Olgegi, X=ortalama, SS=Standart sapma, t=t test istatistigi, p=anlamllik,
**=p<.001 Cohen’s d=etki biiyiikliigii

4.3.4. Gruplarmn Siikran Puanlarinin Zamana Bagh Olgiimleri Acisindan

Karsilastirilmasi

Katilimcilarin siikran diizeyinde grup ve zamana bagl bir farklilagsma olup olmadigimi
test etmek amaciyla Tekrarli Olgiimler I¢in Karma Desen Varyans Analizi
uygulanmistir. Gruplarin 6n test, son test ve izleme testi siikran puanlar1 Tablo 4.10.’da
sunulmustur. Siikran Olgegi puanlarinda grup ve zaman ortak etkisinin anlamli oldugu
(Wilks '2=.83 F (2,93) = 9.48 p = .000) ve deneysel islemin genis etki biyiikliigiine sahip
oldugu (°=.169) goriilmektedir.
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Tablo 4.10. Gruplarin Siikran Puanlarinin On Test, Son Test ve izleme Testi
Olciimlerine Ait Varyans Analizi Sonuc¢lan

Deney Kontrol
n=38 n=58 F p kismi 1’
X (SS) X (SS)
Zaman * Grup 9.48  .000™ .169
On test 90.76 (16.75) 89.17 (13.62)
Son test 101.39 (13.95) 90.95 (14.74)
izleme testi 104.00 (13.05) 90.33 (15.15)

n=gézlem sayis;, X=ortalama, SS=Standart sapma, F=varyans analizi istatistigi, p=anlamlilik,

**=p<.001 n2=etki biiyiikliigii

Deney ve kontrol grubunun, Siikran Olgegi puanlarmmn zamana bagh degisimini

gosteren grafik Sekil 3.2.’de sunulmustur. Grafik deney grubunun siikran diizeyinde

zamana baglh belirgin ve devamli bir artis1 gosterirken, kontrol grubunun siikran

diizeyinde oldukg¢a az bir artis1 ve yine kiigiik bir azalis1 gostermektedir. Kontrol grubu

ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan katilimcilar, beklenen yonde daha fazla

gelisim gdstermislerdir.
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Sekil 4.2. Gruplarin Siikran Puanlarindaki Degisimi Gosteren Cizgi Grafigi
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Varyans analiziyle elde edilen grup ve zaman ortak etkisindeki anlamli farkliligin
hangi ikili karsilastirmalardan kaynaklandigini tespit etmek amaciyla grup i¢i ve

gruplar arasi farklar analiz edilerek ilerleyen basliklarda sunulmustur.

4.3.5. Grup I¢i Siikran Puanlarimin Karsilastirilmasi

Grup i¢i karsilagtirmalar igin Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi uygulanmistir. Deney
grubuna ait grup i¢i karsilagtirmalar ve kontrol grubuna ait grup i¢i karsilagtirmalar

ilerleyen basliklarda sirasiyla sunulmustur.

4.3.5.1. Deney Grubunun Grup I¢i Siikran Puanlarinin Karsilastirilmasi

Varyans analizi sonuglar1 deney grubuna ait ii¢ 6l¢iim (6n test, son test, izleme testi)
arasinda anlamli farkliliklar oldugunu (Wilks'A=.58 F (236 = 13.33 p = .000) ve
deneysel islemin genis etki bityiikliigiine sahip oldugunu (#%=.425) gostermektedir.
Anlaml farkliliklarin hangi 6lgtimler arasinda oldugunu belirlemek i¢in Bonferronni
coklu karsilastirma testi uygulanmis ve bahsedilen analizlere iliskin bulgular Tablo
4.11.°de sunulmustur. Siikran puanlari; 6n testen (X = 90.76 SS = 16.75) son teste (X
= 101.40 SS = 13.95) anlaml artis gdstermis (p =.001), son test ile (X = 101.39 SS =
13.95) izleme testi (X = 104.00 SS = 13.05) arasinda anlamli bir farklilik gdstermemis
(p=.211) ve n testten (X = 90.76 SS = 16.75) izleme testine (X = 104.00 SS = 13.05)
anlamli bir farklilik géstermistir (p =.000).

Tablo 4.11. Deney Grubu Depresyon Diizeylerine Ait Tekrarh Ol¢iimler
Varyans Analizi Sonuclar

Deney grubu F P "’
On test Son test Izleme testi
.. n=38 n=38 n=38 -
SO X(SS) X(SS) X(SS) 9.48 .000 .169

90.76 (16.75)  101.39 (13.95)""  104.00 (13.05)""

SO= Siikran Olgegi, n=géozlem sayisi, X=ortalama, SS=Standart sapma, F=varyans analizi istatistigi,

p=anlamhlik, *=p<.05, **=p<.001, n2=etki biiyiikliigii, 1=On testten anlamli diizeyde yiiksek
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4.3.5.2. Kontrol Grubunun Grup I¢i Siikran Puanlarimin Karsilastirilmasi

Varyans analizi sonuglar1 kontrol grubuna ait ii¢ 6l¢iim (0n test, son test, izleme testi)
arasinda herhangi bir anlamli farklilik s6z konusu olmadigini gostermektedir
(Wilks’A=.96 F 256 = 1.16 p = .320, #?=.040). Analize iliskin bulgular Tablo 4.12.’de

sunulmustur.

Tablo 4.12. Kontrol Grubu Siikran Diizeylerine Ait Tekrarh Ol¢iimler Varyans
Analizi Sonuglarn

Kontrol grubu F P "
On test Son test izleme testi
= n=58 n=58 n=58
SO £(59) % (59) % (S9) 126 320  .040

89.17 (13.62) 90.95 (14.75) 90.33 (15.15)

SO= Siikran Olgegi, n=gozlem sayisi, X=ortalama, SS=Standart sapma, p= anlamlilik, F=varyans
analizi istatistigi, p=anlamlilik, n2=etki biiyiikliigii

4.3.6. Gruplar Arasi Siikran Puanlarimin Karsilastirilmasi

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda siikran son testinde ve siikran izleme testinde
anlaml1 bir fark olup olmadig1 Bagimsiz Orneklem T Testi ile incelenmistir. Son test

ve izleme testi i¢in elde edilen sonuglar sirasiyla ilerleyen basliklarda sunulmustur.

4.3.6.1. Gruplar Arasi Son Test Siikran Puanlarinin Karsilastirilmasi

Yapilan t testi, deney grubu son test siikran diizeyinin (X = 101.39, SS = 13.95) kontrol
grubu son test siikran diizeyine kiyasla (X = 90.95, SS = 14.74) anlamh diizeyde yiiksek
oldugunu (t=3.47, p=.001) ve s6z konusu farka iliskin etki biiyiikliigiiniin orta diizeyde
oldugunu gostermektedir (Cohen’s d=.727). Analize iliskin bulgular Tablo 4.13.’te

sunulmustur.
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Tablo 4.13. Gruplarin Son Test Siikran Puanlarinin Karsilastirilmasi

Deney Kontrol

(n=38) (n=58)
SO X SS X SS t p Cohen’s d
Son test 101.39 13.95 90.95 14.74 3.47 .001" 727

SO=Siikran Olcegi, X=ortalama, SS=Standart sapma, t=t test istatistigi, p=anlamlilik, *=p<.05,
Cohen’s d=etki biiyiikliigii

4.3.6.2. Gruplar Aras: izleme Testi Siikran Puanlarinin Karsilastiriimasi

Yapilan t testi, deney grubu izleme testi siikran diizeyinin (X = 104.00, SS = 13.05)
kontrol grubu izleme testi siikran diizeyine kiyasla (X = 90.32, SS = 15.15) anlaml
diizeyde yiiksek oldugunu (t=4.56, p=.000) s6z konusu farka iliskin etki biiyiikliigtiniin
olduke¢a genis diizeyde oldugunu gostermektedir (Cohen’s d=1.048). Analize iliskin
bulgular Tablo 4.14.’te sunulmustur.

Tablo 4.14. Gruplarin Izleme Testi Siikran Puanlarinin Karsilastirilmasi

Deney Kontrol

(n=38) (n=58)
SO X SS X SS t p Cohen’s d
zleme testi 104.00 13.05 90.32 15.15 4.56 .000™ 1.048

S§O=Siikran Olgegi, X=ortalama, SS=Standart sapma, t=t test istatistigi, p=anlamlilik, **=p<.001,
Cohen’s d=etki biiyiikliigii
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BOLUM V

TARTISMA

Bu arastrrmanin amaci Siikiir Temelli Miidahale Programi’nin (STMP), depresif
belirtileri olan yetiskinlerin depresyon ve siikran diizeylerine etkisini incelemektir. Bu
bolimde elde edilen bulgular literatiirdeki arastirmalar 1s13inda incelenerek,
STMP’nin etkililigi degerlendirilecek, arastrmanin smirliliklar1 ve gelecekte

yapilacak ¢alismalar i¢in 6neriler sunulmustur.
5.1. STMP’nin Depresyon Diizeyi Uzerinde Kisa Vadedeki Etkisi

Bu arastirmada ongoriildiigli gibi, miidahale programimin hemen bitiminde yapilan son
testte deney grubunun depresyon diizeyi hem kendi baslangi¢c diizeyine (6n test)
kiyasla (Hipotez 2) hem de kontrol grubunun son test diizeyine kiyasla (Hipotez 8)
anlamh diizeyde diisiis gosterdigi, buna karsilik kontrol grubunun son test depresyon
diizeyinde On teste kiyasla anlamli bir farklilik s6z konusu olmadig1 (Hipotez 5)

bulunmustur.

Literatiirde siikiir miidahalelerinin depresyon lizerindeki kisa vadedeki anlaml etkisi
cesitli arastirmalarda gosterilmistir (Orn. Bono vd., 2020; Chen ve Ishak, 2022;
Connel, O’Shea ve Gallagher, 2017; Geraghty, 2010 (4. Arastirma); Manthey,
Vehreschild ve Renner, 2016; O’Leary ve Dockray, 2015; Ozbey, 2020; Renshaw ve
Rock, 2018; Southwell ve Gould, 2016). Bu arastirmalardan bir 6rnek olarak Renshaw
ve Rock (2018), iiniversite 6grencilerinde yaptiklar1 arastirmada 2 hafta boyunca her
giin siikran duyduklar1 seyler hakkinda diisiinmek i¢in 5 dakika ayirmalarmi
istemiglerdir. Bu uygulamalar1 yapan miidahale grubunun beklemede kalan kontrol
grubuna kiyasla miidahale bitiminde depresyon diizeyinde anlamli diisiis elde
edilmistir. Yetiskin bireylerde yapilan baska arastirmada ise siikiir miidahalesi olarak
4 hafta siireyle her giin silkran duyulan 5 seyin yazilmasi istenmis ve miidahale
grubunun depresyon diizeyinde beklemede kalan kontrol grubuna kayisla anlamli bir
diisiis elde edilmistir (Ozbey, 2020). Siikriin depresyon iizerindeki iyilestirici etkisi su

bes seye dayandirilmistir: Siikiir etkinliklerden zevk almayi artirir, hos olaylarin
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farkindaligint  artirr,  ruminasyonu  Onler, olumsuz olaylarin  yeniden
degerlendirilmesini tesvik eder ve iligkileri gelistirir (Watkins, 2013 s.188). Mevcut
caligma kapsaminda yapilan eyleme gegmeyi, keyif veren aktiviteler yapmayi, kisisel
ve sosyal diizeyde iyiye odaklanmayi1 tesvik eden uygulamalar bu farklilig1 saglamis

olabilir.

5.2. STMP’nin Depresyon Diizeyi Uzerindeki Uzun Vadeli Etkisi

Bu arastirmada ongoriildiigli gibi, on testte depresyon puanlarit agisindan anlamli
farkliliklar1 olmayan deney ve kontrol gruplarinin son test ve izleme testine dogru
depresyon puanlarinin seyri agisindan anlamli diizeyde farklilik gosterdigi
bulunmustur (Hipotez 1). Yine Ongoriildiigii gibi, deney grubunun depresyon
diizeyinde miidahale programinin hemen bitiminde yapilan son testte elde edilen
diisiis, miidahale programmin bitiminden 4 hafta sonra yapilan izleme testinde de
korunmus (Hipotez 3), hatta dngoriilenin 6tesinde son teste kiyasla izleme testinde
depresyon diizeyi anlaml bir diisiis daha gdstermistir. Ote yandan deney grubunun
izleme testi depresyon puani, hem kendi 6n test depresyon puanindan (Hipotez 4) hem
de kontrol grubunun izleme testi depresyon puanindan anlamh diizeyde diisiik oldugu
(Hipotez 9), kontrol grubunun izleme testi depresyon puanlarmin ise, kendi son test
puanlarina (Hipotez 6) ve 6n test puanlarina (Hipotez 7) kiyasla herhangi bir anlamhi

farklilik gostermedigi bulunmustur.

Literatiirde siikiir miidahalelerinin depresyon iizerindeki uzun vadeli anlamli etkisi
cesitli arastirmalarda gosterilmistir. Ornegin miidahale bitiminden 4 hafta sonra bile
depresif belirtilerdeki degisimin korundugunu gdsteren arastirmalar bulunmaktadir
(Connel, O’Shea ve Gallagher, 2017; Manthey, Vehreschild ve Renner, 2016). Siikiir
miidahaleleri sonrasinda elde edilen iyilesme etkisinin korunmakla kalmayip anlaml
diizeyde gelisme gostermesi de yine literatiirde daha 6nce elde edilen bulgulardan
biridir (Seligman vd., 2005; Watkins vd., 2012). Bu c¢alismalarin her ikisinde de
dikkate deger olan sey, tedavi sona erdikten sonra da iyilik halindeki gelismenin
devam etmesidir. Bu durum Fredrickson (2001)’in pozitif duygularin dogurgan bir
dongii olusturarak zaman igerisinde bireylerin kalic1 kisisel kaynaklarmnimn gelisimine
katki sagladiklarmi ifade ettigi teorisiyle tutarli gériinmektedir. Ote yandan bu

arastrmada siiklir aktivitelerinin ¢esitlendirilmis olmasi, grup oturumlar1 ile
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desteklenmesi, katilimcilarm arastirmaci ve diger katilimcilarla etkilesim ve paylasim
imkanina sahip olmasi, egzersiz swrasindaki deneyimlerin oturum esnasinda grup
icerisinde paylasilmasi, paylagimlara dair geribildirim alinabilmesi, verilebilmesi ve
boylece katilimcilarin birbirinden esinlenme firsati bulabilmesi gibi unsurlar da

kalicilik etkisine katki saglamis olabilir.

5.3. STMP’nin Siikran Diizeyi Uzerinde Kisa Vadedeki Etkisi

Bu arastirmada ongoriildiigli gibi, miidahale programiin hemen bitiminde yapilan son
testte deney grubunun siikran puanlarmin hem kendi baslangi¢ diizeyine (6n test)
kiyasla (Hipotez 11) hem de kontrol grubunun son test puanlarina kiyasla (Hipotez 17)
anlamh diizeyde yiikselis gosterdigi, buna karsilik kontrol grubunun son test siikran
diizeyinde On teste kiyasla anlamli bir farklilik s6z konusu olmadigir bulunmustur

(Hipotez 14).

Literatiirde siikiir miidahalelerinin siikran diizeyi tizerinde kisa vadedeki anlamli etkisi
cesitli aragtirmalarda gosterilmistir (Orn. Bohlmeijer vd., 2020; Bono vd., 2020; Chan,
2013; Chen ve Ishak, 2022; Froh, Bono, Emmons, Wood, Henderson, Fan ve Leggio,
2014; Kaplan, Bradley-Geist, Ahmad, Anderson, Hargrove ve Lindsey, 2014; Koay,
vd., 2020; Redwine vd., 2016; Toepfer ve Walker, 2009; Tricarico, 2012; Valdez, Datu
ve Chu, 2022) Bu bir agidan siirpriz olmasa da 6nemli bir sonugtur ¢iinkii literatiirde
siikran arttik¢a; iyi olus (Bohlmeijer vd., 2020; Emmons ve McCullough, 2003),
mutluluk (Akhtar ve Boniwell, 2010; O’Leary ve Dockray, 2015), yasam doyumu
(Bono vd., 2020; Froh, Sefick ve Emmons, 2008) ve psikolojik dayaniklilik
(Fredrickson vd., 2003) gibi bir dizi ruh saghgi gostergesinin de arttigi
gozlemlenmektedir. Boylece siikiir temelli aktiviteler yapmak kisa vadede ruh

sagligina katki saglamaktadir.

5.4. STMP’nin Siikran Diizeyi Uzerindeki Uzun Vadeli Etkisi

Bu arastirmada Ongoriildigii gibi, on testte siikran puanlar1 agisindan anlamli
farkliliklar1 olmayan deney ve kontrol gruplarinin son test ve izleme testine dogru
stikran puanlarinin seyri agisindan anlamli diizeyde farklilastigi bulunmustur (Hipotez

10). Yine ongoriildiigii gibi, miidahale programmin hemen bitiminde yapilan son testte
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deney grubunun siikran puanlarindaki artig, miidahale bitiminden 4 hafta sonra yapilan
izleme testinde de korunmustur (Hipotez 12). Ayrica deney grubunun izleme testi
sikran puant hem kendi 6n test puanmna gore (Hipotez 13) hem de kontrol grubunun
izleme testi siikran puanina goére (Hipotez 18) anlamli diizeyde yiiksek kalirken,
kontrol grubunun izleme testi siikkran puanlarmin, kendi son test puanlarina (Hipotez
15) ve On test puanlarina (Hipotez 16) kiyasla herhangi bir anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur.

Literatiirde siikiir miidahalelerinin siikran diizeyi tizerindeki uzun vadeli etkisi gesitli
arastirmalarda gosterilmistir (Orn. Berger, Bachner-Melman ve Lev-Ari, 2019; Chen
ve Ishak, 2022). S6z konusu kalic1 etki Watkins (2013)’e gore, siikiir miidahalesinin
aslinda bilissel bir egitim icermesinden kaynaklanmaktadir (s. 185). Oyle ki bu
bireyler miidahale siirecinde giindelik yasamlarinda olumlu seyler aramak ve ardindan
bu olaylar1 minnettar bir sekilde islemek lizere beceri gelistirirler ve boylece bu
bireylerde olumlu olaylarin erisilebilirligi artmis olur. Elde edilen bu sonug ayrica
Feredrickson (2001)’in Broaden and Build Teorisiyle de tutarli goriinmektedir. Yani
pozitif duygularmin harekete gecirdigi genigsleme ve insa etme dongiisii nihai olarak
gelismis islevsellik diizeyi ve ruh saghigi ile sonuglanir, bu sonug da pozitif duygularin
yasanma sikligmin artmasina hizmet ederek ayni dogurgan dongiiyii tekrar tekrar agiga
cikarir. Boylece pozitif duygular anlik bir hoslukla baslayarak uzun vadeli bir iyi olusa
katk1 saglarlar.

5.5. Sonu¢

Bu arastirma, Fredrickson (2001)’in Pozitif Duygularm Genisletme ve Insa Etmesi
Teorisi’ne dayanarak hazirlanmis Siikiir Temelli Miidahale Programi’nin Sadece
depresif belirtileri olan yetiskinler {izerindeki etkisini inceleyen, ulusal literatiirde
bilgimiz dahilindeki ilk g¢aliymadir. Arastirma sonucunda, miidahale programina
katilan depresif belirtileri olan yetigkinlerin kontrol grubuna kiyasla depresyon
diizeyinde anlamli bir azalma ve siikkran diizeylerinde anlamli bir artis oldugu
goriilmiistiir. Ayrica miidahale programiyla elde edilen gelismelerin 4 hafta sonra da
korunmaya devam ettigi goriilmistiir. Sonu¢ olarak, Siikiir Temelli Miidahale
Programinin depresif belirtileri olan yetiskinlerin depresyon ve siikran diizeylerinde

olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir.
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5.6. Arastirmanin Simirhliklan ve Gelecek Arastirmalar icin Oneriler

Bu c¢aligmanin smirliliklarindan biri, kontrol grubuna herhangi bir miidahale
yapilmamis olmasidir. Bu durum deney grubunda elde edilen gelismelerin sadece
miidahale iceriginden kaynaklandigini savunmayi giiglestirebilir. Ayrica elde edilen
olumlu etkinin sadece siikre doniik caligmalar ve egzersizler yapmaktan degil,
katilimcilarla oturumlar gergeklestirmis olmak gibi faktorlerden de kaynaklanma
ihtimali tam olarak ortadan kaldirilamamaktadir. Bir diger smirlilik ise depresif
belirtilerin 6z bildirime dayali 6lgeklerle (BDO, SO) degerlendiriliyor olmasidir.
Olgege ek olarak klinik bir degerlendirme de sonuglar1 daha giivenilir hale getirebilir.
Gelecek arastrmalar kontrol grubuna da bir miidahale uygulayarak siikiir
miidahalesinin bu miidahaleden farkin1 test edebilir. Miidahale sonrasinda
katilimcilarla kisa bireysel goriismeler yoluyla depresif belirtileri klinik olarak da
degerlendirilerek Olgek sonuglar1 desteklenebilir. Ek olarak yine miidahale sonrasi
nitel veri araglar1 yardimiyla katilmcilarin siiregte yarar gordiikleri unsurlar

belirginlestirilmeye ¢alisilabilir.

5.7. Arastirmanin Giiclii Noktalar ve Literatiire Katkisi

Bu arastirmanm yontemsel agidan giiglii yanlari; randomize kontrol desenli deneysel
bir ¢alisma olmasi, takip 6l¢iimii igermesi ve katilimci kitlesinin genisligi sayesinde
verilerin parametrik testlerle analiz edilmis olmasidir. Icerik agisindan giiclii yanlari
ise literatiirde yer alan miidahale programlarinin sistematik bir incelemesinden sonra
miidahale programi gelistirme asamasina geg¢ilmesi, etkililigi gosterilmis tekniklerin
bir sentezini igermesi ve depresif belirtilerin tedavisine doniik olarak
spesifiklestirilmis olmasidir. Arastrmanin literatiire katkilarindan bahsedilecek
olursa, ulusal literatiirde sadece depresif belirtileri olan bir 6rneklemle yapilmis
bildigimiz ilk calisma olmasi yoniiyle 6zgiin bir katki oldugu sdylenebilir.
Aragtirmanm bir diger katkisi ise ¢evrimici uygulamalarla depresif bireylerde etkili
sonucglar elde edilebilecegini gostermis olmasidir. Depresif bireylerin sosyal ice
cekilme nedeniyle bir destege miiracaat etme ve devamlilik gésterme konularindaki
zorluklar1 géz Oniinde bulunduruldugunda bunun dikkate deger bir katki oldugu

sOylenebilir.
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EKLER

EKA

Beck Depresyon Olcegi (BDO; Hisli, 1989)

Beck Depresyon Olgegi (BDO), depresyonda goriilen bilissel, duyusal ve
motivasyonel belirtileri 6lgmeyi hedeflemektedir. BDO, ilk olarak Beck, Ward,
Mendelson, Mock ve Erbaugh (1961) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye
cevirisi ve Tiirk drneklemine adaptasyonu farkli arastirmacilar tarafindan yapilmstir.
Hisli’nin (1988, 1989), iiniversite Ogrencileriyle yapilan uyarlama calismasinda
bolme- yar1 giivenilirligi katsayisinin .74 oldugu ve kriter gecerligi .65-.68 arasinda
oldugu bulunmustur. Bir diger g¢eviri ve giivenirlik caligmast 1980 yilinda Tegin
tarafindan yapilmustir. Olgegin Tiirkiye popiilasyonunda uygulanabilecek gecerlik ve
giivenirligine sahip oldugu bulunmustur. Olgek izni Tiirk Psikologlar dernegine ait
olup 1997 yilinda dernek tarafindan “Bilissel Davranis¢1 Terapilerde Degerlendirme:
Sik Kullanilan Olgekler” isimli kitapta (Savasir ve Sahin, 1997) basilmis 6lgeklerdir

ve egitim amacli kullanim iznine sahiptirler.
Siikran Olgegi (SO; Kardas ve Yal¢in, 2019)

Siikran Olgegi (SO), bireylerin siikran diizeyini 6lgmek amaciyla Kardas ve Yalgin
(2019) tarafindan Tiirkiye’de gelistirilmistir. SO’niin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi,
Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ve bu fakiiltede pedagojik
formasyon egitimi goren diger fakiilte Ogrencileri lizerinde gerceklestirilmistir.
Acimlayic faktor analizi sonucunda varyansin %58,10’unu aciklayan 25 maddelik 6
boyutlu bir yap1 elde edilmistir. Dogrulayici faktor analizi sonucunda elde edilen uyum
degerleri; x2/Sd 2,30; RMSEA 0.061, CFI 0.95, NFI 0.92, IFI 0.95, NNFI 0.94 ve GFI
0.88 olarak bulunmustur. Benzer dl¢ek gegerliginde, siikran ile sosyal destek arasinda
0.36 (p<.01); stikran ile yasam doyumu arasinda 0.47 (p<.01) diizeyinde pozitif yonde
anlaml iligkiler elde edilmistir. Elde edilen boyutlar, alanyazinla tutarli olarak Pozitif
Sosyal Karsilagtirma, Olumlu Olana Odaklanma, Aile ve Cevrenin Katkilarin1 Fark
Etme, Mahrumiyet Yerine Bolluk Hissi, Kii¢lik Seylere Siikran Duyma ve Stikrani
Ifade Etme olarak adlandirilmustir. Olgegin toplam puanmnin i¢ tutarlik katsayis1 0.88
olarak bulunmustur. Siikran Olcegi’nin 45 kisi iizerinde gerceklestirilen test-tekrar test
giivenirliginin 0.73 (p<.01) oldugu belirlenmistir.
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EKB

1.Adimz Soyadiniz:

2.Cinsiyetiniz
( )Kadin ( ) Erkek

3.Dogum Tarihiniz

4.Medeni durumunuz
() Bekar

() Evli

() Bosanmis

() Esi hayatta degil
() Ayri yastyor

5.Egitim durumunuz
() Okur-yazar

( ) Ilkokul

() Ortaokul

( ) Lise

( ) Universite

() Lisansiistii

6.Su anda psikolojik destek allyor musunuz?

() Hayrr almiyorum

() Sadece psikiyatrik ila¢ destegi aliyorum

(' ) Sadece psikoterapi destegi aliyorum

() Hem psikoterapi hem psikiyatrik ilag destegi aliyorum

7.Siikretme acisindan kendinizi nasil degerlendirirsiniz?
() Hig stikretmem

() Nadiren siikrederim

() Bazen stlikrederim

() Sikca slikrederim

() Oldukga sik stikrederim

8.Iletisim bilgileriniz
e-mail:
Tel:
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EKC

iikiir Temelli Miidahale Programinin Depresyon Uzerindeki EtKisi’nin
S g presy

incelenmesi
Saym Katilimet;

Yukarida adi yazili arastirmaya katilmak iizere davet edilmis bulunuyorsunuz. Bu
arastirmada yer almayr kabul etmeden Once, arastirmanin ne amagla yapilmak
istendigini anlamaniz ve kararmizi bu bilgilendirme g¢ercevesinde dzgiirce vermeniz
gerekmektedir. Asagidaki bilgileri Litfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz olursa

sorunuz ve a¢ik yanitlar isteyiniz:

Bu arastirma, Uzm. Psikolojik Danigman Yakup ISIK tarafindan Klinik Psikoloji
programi yiiksek lisans tezi kapsaminda yiiriitilmektedir. Calismanm amaci,
arastirmaci tarafindan gelistirilen Siikiir Temelli Miidahale Programinin depresyon
diizeyine etkisini incelemektir. Online / Cevrimigi gerceklestirilecek olan arastirma
Tirkiye genelinden 18-40 yas arasindaki lise ve lstii e8itim diizeyine sahip ve
halihazirda psikolojik ya da psikiyatrik destek almayan bireylerin katilimimna agiktir.
Arastirma 3 hafta siirecek, yaklasik 90 dakikalik 4 oturumdan ve oturumlar aras1 hafta
icerisinde yapilacak egzersizlerden olusacaktir. Arastirma kapsamindaki ¢aligmalarin

katilimcilar agisindan herhangi bir saglik riski bulunmamaktadir.

Calisma kapsaminda ilk olarak depresyon ve siikran diizeylerini belirlemeye yonelik
Olcekleri doldurmaniz beklenecektir. Daha sonra katilimci kitlesi iki gruba
ayrilacaktir. Bunlardan ilki 3 hafta siirecek siikiir temelli miidahalelerin uygulanacagi
miidahale grubudur. Ikincisi ise beklemeye alinan kontrol grubudur. Beklemeye alinan
grubun da arastrma sonunda miidahaleden yararlanma imkani olacaktir. Her iki
grubun aragtirmanin basmda cevapladigi ayni1 dlgek grubunu arastirma sonunda ve
arastirma bitiminden 4 hafta sonra tekrar yamitlamas istenecektir. (Olcekler toplam 54

sorudan olusmakta ve yaklasik 5 dk.’da tamamlanabilmektedir).

Bu arastirmada yer almak tliimiiyle sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da basladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu arastirmanin

sonucglar1 bilimsel amaclarla kullanilacaktir. Arastrmadan c¢ekilmeniz ya da
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arastirmact tarafindan arastirmadan ¢ikarilmaniz halinde, sizinle ilgili veriler
kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten sonra arastirmadan

¢ekilmeniz miimkiin olmayacaktir. Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacaktir.

Katilimc1 Parafi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce katilimcilara verilmesi gereken
bilgileri igeren metni okudum (ya da sozlii olarak dinledim). Eksik kaldigmi
diistindtigim konularda sorularimi arastirmacilara sordum ve doyurucu yanitlar aldim.
Yazili ve sozlii olarak tarafima sunulan tiim agiklamalari ayrintilariyla anladigim
kanisindayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigim konusunda karar vermem igin
yeterince zaman tanindi. Bu kosullar altinda, arastirma kapsaminda elde edilen
sahsima ait bilgilerin bilimsel amagclarla kullanilmasini, gizlilik kurallaria uyulmak
kaydiyla sunulmasini ve yaymlanmasimi, higbir baski ve zorlama altinda kalmaksizin,

kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan ederim.

Katilimcei
Adi1 Soyadt:
Tarih:

Imza:

Arastirmaci
Yakup ISIK
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