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1. GIRIS

OZET

Bu arastirmada siikiir giinliikleri yazma ¢alismasi yapmanin ortaokul dgrencilerinin siikiir ve 6znel iyi olus tizerindeki
etkililiginin sinanmasi1 amaglanmaktadir. Arastirma grubunu bir devlet okulunda ortaokula devam eden ve arastirmaya
katilmaya goniilli olarak katilan 6grenciler olusturmaktadir. Arastirma bir deney grubu ve bir kontrol grubu olmak
tizere iki grup lizerinden siirdiirilmistiir. Deney grubunda 23 katilimei, kontrol grubunda 24 katilimer bulunmaktadir.
Arastirma kapsaminda Siikiir Olgegi ve Ergenler Icin Oznel Tyi Olus Olgegi kullamlmistir. Arastirma siirecinde 6n test,
son test ve izleme testi olmak iizere ii¢ kez veri toplanmistir. On testin uygulanmasinda sonra deney grubuna siikiir ile
ilgili bir egitim semineri yapilmistir. Bu seminerde 6grencilere nelere siikredebilecekleri ve nasil ifade edilebilecekleri
anlatilmigtir. Egitim seminerinin ardindan deney grubundan 21 giin siire ile pozitif psikoterapin denge modeline dayali
olarak aragtirmacilar tarafindan olusturulan siikiir giinliiklerine her giin yazma calismasi yapmalari istenmistir. Deney
grubu katilimcilart ile haftada bir kez toplanilmis ve siikiir giinliiklerini tutma konusunda durumlari takip edilmistir. 21
giiniin sonunda son kez toplanilarak son test verileri toplanmustir. Izleme galismasi olarak ¢alismanim bitiminden 10
hafta sonra izleme verileri toplanmis ve ¢alisma sonlandirilmigtir. Son test sonuglarina gore siikiir ve 6znel iyi olus
acisindan deney grubunun kontrol grubundan olumlu yénde anlamli bir sekilde farklilagtigi bulunmustur. Bu bulgulara
ek olarak Wilcoxon Testi sonuglaria gore deney grubundaki bireyler son testlere gore siikiir ve dznel iyi olug agisindan
On test puanlarina gore anlamh olarak daha yiiksek puanlar almiglardir. Kontrol grubunda ise 6n test ve son test puanlart
arasinda bir farklilik bulunmamustir. Izleme testi analizi icin kullamlan Friedman testi sonuglarina gore deney grubunda
olusan olumlu etki izleme testinde devam etmektedir. Kontrol grubundaki bireylerin ise izleme testlerinde siikiir ve
6znel iyi olus puanlarina gére anlaml olarak daha diisiik puanlar aldiklar1 gériilmiistiir. zleme testi sonuglarina gore
yazma caligmasinin etkililiginin devam ettigi anlagilmigtir. Bu bulgulara gore siikiir glinliikleri yazma g¢aligmasinin
ergenlerin siikiir ve 6znel iyi olus diizeylerini arttirdig1 tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Siikiir giinliigii, 6znel iyi olus, siikiir, pozitif psikoterapi, denge modeli, ergenler
ABSTRACT

In this research it is aimed to test the effectiveness of junior high school students writing gratitude journals on gratitude.
The research group constitutes students who attend secondary school in a public school and volunteer to participate in
the research. The research was carried out on two groups, one experimental group and one control group. There were 23
participants in the experimental group and 24 participants in the control group. In the scope of the research, Gratitude
Scale and Subjective Well-Being Scale for Adolescents were used. Data were collected three times in the research
process; pre-test, post-test, and follow-up test. After the pre-test was applied, a training seminar on gratitude was given
to the experimental group. In this seminar, students were told about what they can be grateful for and how they can be
expressed. After the training seminar, the experimental group was asked to write daily in gratitude diaries created by the
researchers based on the balance model of positive psychotherapy for 21 days. At the end of 21 days, the last time was
collected, and the final test data were collected. Finally, the follow up data were collected 10 weeks after the end of the
study and the study was terminated. The data were analyzed using the Mann Whitney U Test and the Wilcoxon Signed
Ranks Test and the Friedman Test. Examination of the test results for the experimental and control groups revealed that
the experimental group differed significantly from the control group in terms of gratitude and subjective well-being. In
addition to these findings, according to the Wilcoxon Test results, the individuals in the experimental group got
significantly higher scores in terms of gratitude and subjective well-being in the posttests than in the pretest scores. In
the control group, there was no difference between the pretest and posttest scores. According to the Friedman test
results used for the follow-up test analysis, the positive effect in the experimental group continues in the follow-up test.
It was observed that individuals in the control group got significantly lower scores in the follow-up tests compared to
gratitude and subjective well-being scores. According to the results of the follow-up test, it was understood that the
effectiveness of the writing exercise continued. According to these findings, it was determined that the practice of
writing gratitude diaries increased the gratitude and subjective well-being levels of adolescents.

Key Words: Gratitude journaling, subjective well-being, gratitude, positive psychotherapy, balance model, adolescents

Siikiir, son yillarda pek c¢ok arastirmacinin dikkatini ¢ekmekte ve dzellikle pozitif psikolojide kayda deger bir yer
bulmaktadir. “Iyi olanmn fark edilmesi ve takdir edilmesi” olarak tanimlanmaktadir (Emmons, 2004, s. 9). Bir
karakter giicli olarak siikiir digerlerinden gelen giizelliklere ve iyiliklere siikranlik duygulariyla cevap verme
egilimi olarak ele alinmaktadir (McCullough, Emmons ve Tsang, 2002). Tarih boyunca siikiir, ayn1 zamanda hem
olumlu kisisel algilama i¢erdiginden ve hem de sosyal hayati olumlu olarak desteklediginden dolay1 farkli kiiltiirler
arasinda arzu edilen bir 6zellik olarak goriiliir (Emmons ve McCullough, 2003).
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Yiksek seviyede siikranlik i¢inde bulunan bireyler benzer bir sekilde yiiksek diizeyde bolluk hissi i¢inde olma,
digerlerinin katkilarin1 fark ederek takdir etme ve kiiciik gibi goriinenler dahil olmak iizere hayatlarindaki
giizelliklerden mutlu olma egilimi tagimaktadirlar (Watkins, 2004). Siikiir, hem digerlerinden gelen iyilikleri fark
edildigi bir kisilerarasi siire¢ olarak goriilmekte hem de bireyin kendi i¢inde olumlu duygulari arttirmasiyla ilgili
olan igsel bir siire¢ olarak goriilmektedir. Siikriin biligsel boyutu karsilasilan iyi ve giizel durumlara bir deger
atfetmeyi, duygusal boyutu yapilan iyilik ya da gosterilen giizellik karsisinda olusan olumlu duyguyu ve
davranigsal boyutu da hissedilen olumlu duyguyu bildirme ya da géstermeyi icermektedir (Wood, Maltby, Gillet,
Linley ve Joseph, 2008). Siikiir bir duyguya, tutuma, basa ¢ikma mekanizmasina veya kisilik 6zelligine isaret
edebilir (Emmons ve McCullough, 2003). Siikiir her zaman “insan-insan” arasinda olusan bir etkilesim tarzi
degildir; insanin yaraticiya, dogaya, tiim canlilara ya da cansiz esyalara da siikiir duymas1: miimkiindiir. Ozetle
stikiir, kaynag1 farkli yerlerden de olsa olsun elde edilen kazanimlarin degerini fark etmeyi ve bu degere karsi
ictenlikle tesekkiir etmeyi anlatan bir siirectir (Emmons, 2004).

Arastirmacilar, siikiir seviyesi yliksek insanlarin hayatta bagarty1 maddi zenginlikle tanimlamadiklarini daha comert
olma ve sahip olduklarini bagkalariyla paylagsma egiliminde olduklarini ortaya koymaktadirlar (Emmons & Shelton,
2005). Minnettar insanlar, hayattaki mutluluk ve anlami maddi basarilarla iliskilendirmezler ve kendini
gelistirmeye, olumlu iliskiler kurmaya ve esas olarak temel ihtiyaglarmin karsilanmasina odaklanirlar
(McCullough, Emmons ve Tsang, 2002).

Alan yazini incelendiginde, pek ¢cok olumlu degisken ile siikiir arasinda pozitif yonde ve bazi olumsuz degiskenler
ile siikiir arasinda ise negatif yonde anlaml iliskiler oldugu tespit edilmistir. Ornegin; siikiir giiniimiize kadar,
digerleriyle gii¢lii iliskiler (Emmons ve McCullough, 2003), 6znel iyi olus ile (Rash, Matsuba ve Prckachin, 2011,
Allan, Steger ve Shin, 2013; Sar1 ve Yildirim, 2017; Sapmaz ve ark., 2016), psikolojik iyi olus (Emmons ve
McCullough, 2003; Gocen, 2012; Wood, Joseph ve Maltby, 2009) ve sosyal destek (Wood vd., 2008) ile pozitif
olarak iliskili bulunmustur. Bununla birlikte, siikiir ile kaygi, depresyon, olumsuz duygulanim (McCullough,
Emmons ve Tsang 2002, Watkins, Grimm ve Kolts, 2003) arasinda negatif yonde iliski oldugu bulunmustur.

Hayat1 daha iyi hale getirme kapasitesini getirmesine ragmen, bazen insanlar hayatin olumlu yo6nlerini fark etmekte
ve takdir etmekte basarisiz olabilir. Bu nedenle, diizenli uygulamalar ve siikranlik caligmalar1 yapma, siikriin bir
aligkanlik haline gelmesine yardimci olabilir. Giinliik uygulamalar sayesinde insanlar siikiirle iligkili olumlu
sonuglardan faydalanabilir (Emmons ve Mishra, 2011).

Son yillarda siikriin gelistirilmesi ve arttirilmasi igin ¢esitli yontemler gelistirildigi goriilmektedir. Bu yontemlerin
deneysel ¢alismalarla sinandig1 arastirmalar yapilmaktadir. Emmons ve McCullough’un 2003 yilindaki ¢aligmast,
bu miidahale ¢alismalarinin ¢ogu i¢in bir baglangic noktasidir. Emmons ve McCullough (2003) 6grencileri ii¢
gruba aymrmistir. Birinci gruptan hafta boyunca minnettarlik duyduklar1 bes olayi, ikinci gruptan hafta boyunca
zorlandiklar1 veya giicliik yasadiklar1 olaylar1 ve ligiincii gruptan hafta boyunca kendilerini etkileyen bes olay1
yazmalari istenmistir. Calismanin sonunda elde edilen bulgulara gére minnettarlik yazma galigmasi yapan grubun
hafta boyunca yasadiklar1 giicliikleri ve kendilerini etkileyen olaylari yazan gruplara gore hayatlarindan daha
memnun olduklar1 ve kendilerini daha iyi hissettikleri bulunmustur.

Benzer bir sekilde, McCullough, Tsang ve Emmons (2004) tarafindan yapilan bir ¢alismada katilimeilardan 21 giin
boyunca siikiir giinliikleri tutmalari istenmistir. Aragtirma sonuglarina gore siikiir giinliikleri yazma ¢alismasi yapan
katilimeilarin iyi olus diizeylerinde artis gdzlenmistir. Siikiir giinliikleri yazmanin 6znel iyi olusu gelistirdigi
onermesini destekleyen bir bagka calisma Watkins ve meslektaglarma (2003) tarafindan yiiritilmistir. Bu
laboratuvar ¢alismasinda arastirmacilar, katilimeilar: siikranlik hissettikleri birini diisiinmek, stikranlik hissettikleri
biri hakkinda yazi yazmak veya siikranlik hissettikleri birine mektup yazmak seklinde ti¢ kosuldan birine atarlar.
Aragtirmacilar, her li¢ kosuldaki katilimeilarin, kontrol durumuna kiyasla kisa vadede daha fazla olumlu etki ve
daha az olumsuz etki yasadiklar1 sonucuna ulagsmislardir (Watkins, Woodward, Stone ve Kolts, 2003). Tiirkiye’de
yapilan siikiir yazma calismalariin etkisinin incelendigi aragtirmalarda (Oguz-Duran ve Tan, 2013; Isik ve
Ergiiner-Tekinalp, 2017) da siikiir yazma calismalarina dahil olan finiversite Ogrencilerinin 6znel iyi olus
diizeylerinin arttigi sonucuna ulasiimigtir.

Pozitif psikoloji, bireyin mutluluguyla ilgilidir (Seligman, 2008). Pozitif odakli yaklagimlardan biri pozitif
psikoterapidir. Literatiirde iki farkli pozitif psikoterapi yaklagimi vardir. Bunlardan biri Peseschkian (1987)
tarafindan Gnerilmis olan pozitif psikoterapidir ve daha ¢ok teoriye dayali bir yaklagimdir. Digeri ise daha ¢ok
arastirmaya dayali olan Seligman ve ark. (2005 ve 2006) tarafindan gelistirilmistir. Her iki modelde kaynak
yonelimlidir ve her iki modelde de bireyde giiglii yanlarin kesfedilmesi ve vurgulanmasi hedeflenmektedir.

Peseschkian’in pozitif psikoterapi yaklasimi, denge modeline dayalidir. Pozitif psikoterapiye gore bireyler, giinliik
yasamda dort boyutta devam ettirmektedir. Bunlar: Beden, basari, iliski ve anlam/maneviyattir. Pozitif
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Psikoterapiye gore, bireylerin giinliik enerjilerini bu dort boyutun her birine dengeli bir sekilde dagitmalar1 dengede
kalmalarina ve optimum diizeyde gelismelerine neden olur. Ornegin beden boyutunda spor yapmak, saglikli
beslenmek, diizenli uyumak, dig goriiniisiine 6zen gostermek, saglik kontrollerini diizenli yaptirmak gibi faaliyetler
bulunur. Iliski alaninda diger insanlarla sosyallesmek, empatik tepkilerle dinlemek, digerleri tarafindan sevildigini
ve onemsendigini deneyimlemek; basar1 boyutuna ders calismak, akil yiiriitmek, etkili planlar yapmak, gercekei
disiincelere sahip olmak; maneviyat alaninda ise gelecege dair umutlu olmak, gelecegi i¢in hayallere sahip olmak,
yasam i¢inde anlamli gelen faaliyetler yiiriitmek yer almaktadir (Sari, 2015). Bu dort alan dort yaprakli bir
yoncaya, ya da dort ayakli bir sandalyeye benzetilebilir. Her bir boyut ihtiyaglarin karsilanmasi acisindan
onemlidir. Giinliik hayat bu dort boyutta devam eder. Bir veya daha boyutun ihmal edilmesi dengesizlige ve
islevsizlige neden olur. Ayn1 zamanda, bireyler bu dért boyutun bazilarina bagvurarak ¢atismalariyla bas etmeye
caligirlar. Kisiler bedenleriyle (duyular araciligiyla), basariyla (akil araciligiyla), iliski kurma ile (gelenekler
araciligryla) ve hayal kurma yoluyla (sezgi araciligi ile) gilinliik hayatta yasanilan catismalarla basa ¢ikmaya
caligirlar (Peseschkian, 2002a). Pozitif psikoterapide, bireylerin enerjilerini ve gayretlerini denge modelinin
Ongordiigii bicimde dort temel ihtiya¢ alanina dengeli dagitmasinin ruh sagliklarin1 olumlu bir noktaya tasidiklari
vurgulanmaktadir (Peseschkian, 2002b).

Stikranlig1 gelistirmek {izere yiriitilen c¢aligmalarda agirlikli olarak siikredilenlerin not alindigi yazma
yontemlerinin kullanildigi goriilmektedir. Bu yontemler arasinda, siikranlik hissedilen durumlari listelemek, giinliik
tutmak, siikranlik hissedilen bir kisi hakkinda serbest yazim, siikranlik hissedilen kisiye mektup yazmak yer
almaktadir. Bu yontemlerin siireleri 1-10 hafta arasinda ve 5 dakikadan baglayip artarak devam eden sekilde
degismektedir. Alan yazini incelendiginde siikiir glinliik yazma ¢alismalarinin (Oguz-Duran ve Tan, 2013; Isik ve
Ergiiner-Tekinalp, 2017) tiniversite 6grencileriyle gergeklestirildigi ve etkili olduguna dair bulgular elde edilmis
oldugu goriilmektedir. Ancak bu yonde ergenlerle yiiriitiilen bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Benzer bir sekilde alan
yazini incelendiginde pozitif psikoterapiye dayali olarak yiiriitiilen bir siikiir yazma ¢alismasina da rastlanmamastir.
Ergenlik, insanlarin bir benlik kavrami olusturmaya calistiklar1 yasam evresidir, bu nedenle siikranligin olumlu
etkileri onlara yardimci olabilir. Ergenlerin pozitif psikoterapinin denge modelinde yer alan her bir boyuttaki
olumlu &zelliklerini fark etmeleri ve bunlarla ilgili siikiir giinliikleri tutmalar1 onlarin iyi olusuna 6énemli katkilarda
bulunabilir.

Sonug olarak gerek alan yazininda siikiir yazma galismalari mevcut olsa da bu arasgtirmalarin daha ¢ok geng
yetiskin ve yetigkinlikler sinirli sayida oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda pozitif psikoterapiye dayali siikiir
giinliikleri tutma ¢aligmasinin deneysel olarak sinandigi bir aragtirmaya rastlanilmamigtir. Ortaokul d6grencilerinin
stikiir yasantilarinin gelistirilmesine dair deneysel bir ¢alismanin alan yazinina katki saglayacagi umulmaktadir.
Buradan hareketle mevcut c¢alismanin amaci Tiirkiye’de ortaokul Ogrencilerinin giikiir giinliikleri yazma
calismasma katilmalarinin G6grencilerin siikiir diizeylerine ve 0Oznel iyi oluslara katkisimi incelemektir. Bu
cercevede asagida yer alan hipotezler smnanmustir.

v’ Siikiir giinliikleri yazma galismasina katilan deney grubu 6grencilerinin On-test puanlari ile kontrol grubu
ogrencilerinin on-test puanlar1 arasinda anlamli farklilik yoktur. Son test ve Izleme testinde ise deney grubu
lehine farklilik vardir.

v' Siikiir giinliikleri yazma galismasina katilan deney grubu 6grencilerinin 6n test-son test puanlari arasinda son
test lehine ve On test-izleme testi puanlar arasinda izleme testi lehine anlaml farklilik vardir.

v’ Arastirmaya katilan kontrol grubu Ogrencilerinin On test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli
farklilik yoktur.

v' Siikiir giinliikleri yazma g¢alismasina katilan deney grubu 6grencilerinin son test puanlari ile kontrol grubunda
olanlarin son-test puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli farklilik vardir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Deseni

Bu ¢alisma, pozitif psikoterapi temelli siikiir giinliigli yazmanin ortaokul &grencilerinin siikiir ve 6znel iyi olus
diizeylerini olan etkisini belirlemek amaciyla 2x3’liikk [(deney grubu / kontrol grubu) x (6n-test / son-test / izleme
testi)] deneysel desene gore tasarlanmistir. Arastirmada, 21 giin siireyle pozitif psikoterapi temelli siikiir giinligi
tutmak bagimsiz degisken olarak islem goriirken ortaokul 6grencilerinin siikiir ve 6znel iyi olus diizeyleri bagiml
degisken olarak islem goriigmiistiir.

2.2. Cahsma Grubunun Olusturulmasi ve Deneysel islem

Ikinci yazarm okul psikolojik danigmani olarak galistigi ortaokulda arastirma dgrencilere ilan edilmis ve toplamda
47 (16 Erkek, 21 Kiz, Yas Ortalamasi: 12) 6grenci arastirmaya katilmak konusunda goniillii olmus ve 21 giin
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boyunca giinliik tutmustur. Géniillii olan 6grencilere Siikiir Olgegi ve Ergen Oznel Iyi Olus Olgegi uygulanmustir.
Devaminda grup yansiz olarak ikiye boliinmiis ve bir grup deney grubu diger grup ise kontrol grubu olarak
belirlenmistir. Gruplar belirlenir belirlenmez aragtirmacit deney grubuyla bir toplanti yapmistir. Yapilan bu
toplantida Pozitif Psikoterapi baglaminda yasamin dort boyutu (beden boyutu, basar: boyutu, iliski boyutu ve
gelecek/maneviyat boyutu) deney grubuna anlatilmis ve her bir yapraginda denge modelinin boyutlarinin
isimlerinin yazili oldugu siikiir glinliikleri hediye edilmistir. Yasamin dort boyutunda siikiir duyduklar1 olay ve
durumlari 21 giin boyunca giinliige not etmeleri istenmistir. 21 giinliik siirecin sonunda hem deney grubuna hem de
kontrol grubuna son test uygulamasi yapilmis ve giinliik tutmay1 birakmalari istenmistir. Son test 6l¢timiinden 10
hafta sonra hem deney grubuna hem de kontrol grubuna izleme dlglimleri yapilmistir ve izleme 6l¢iimii yapildiktan
sonra hem deney grubuna hem de kontrol grubuna giinliik tutmalari i¢in yeni defterler hediye edilmistir. Boylelikle
hem deneysel islemin etkisini sinamak icin kullanacak verilerin saglikli sekilde elde edilmesi saglanmis hem de
dogrudan deneysel isleme katilmayan kontrol grubunun da deneysel islemin faydalarindan yararlanmasi
amaclanmistir. Deneysel siire¢ basamaklarinin tamami Tablo 1°de gdsterilmistir.

Tablo 1: Deneysel siire¢ basamaklari

Grup 1.Islem 2.islem 3.dslem  4.dslem 5.islem
Deney On Test 21 Giin Siireyle Pozitif Psikoterapi Temelli Siikiir Glinliigii Tutmak  Son Test 10 Hafta Bekleme 1zleme Testi
Kontrol On Test - Son Test 10 Hafta Bekleme  Izleme Testi

2.3. Olcme Araclari
Siikiir Olcegi (Gratitude Scale)

McCullough, Emmons ve Tsang (2002) tarafindan gelistirilen 6lgek, bireylerin siikriinii siddet, siklik, siire ve
yogunluk olmak iizere dort yonden dlgmeye yoneliktir ve 6 maddeden olusmaktadir. Minnettarlik Olgegi’nin
Yiiksel ve Oguz-Duran (2012) tarafindan yetigkinler lizerinde yiiriitiilen Tirk¢eye uyarlama ¢aligmalarinda 6lgegin
gecerligi ve giivenirligi tespit etme amaciyla dogrulayict (DFA) faktor analizi yapilmistir. Dogrulayici faktor
analizinde elde edilen faktor yiikleri .32 ile .89 arasindadir. Elde edilen bu sonuca gore standart uyum degerleri
kapsaminda, calisma modeline iliskin elde edilen degerler, tek faktdrden olusan yapiyr dogrulamaktadir. Tiim
Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi ise .67 olarak tespit edilmistir (Yiiksel ve Oguz-Duran, 2012).

Ereen Oznel Iyi Olus Olcegi

Ergen Oznel Iyi Olus Olgegi ergenlerle yapilan mutluluk arastirmalarinda kullanilmasi i¢in Eryilmaz (2009)
tarafindan gelistirilmis bir dlgme aracidir. Olgekten alman puanlar artikga dlgiilen dzellik de aertmaktadir. Bu
6lgme araci, alt Olgek puanlarma gore degerlendirilebilecegi gibi toplam puan {izerinden de islem yapilabilir.
Giivenirlik analizine gére Cronbach Alpha degerleri Aile igi iligkiler igin 0.83, Onemli Digerleri ile iliskilerde
Doyum igin 0.73 Yasam Doyumu igin 0.81 ve Olumlu Duygular i¢in 0.66 olarak tespit edilmistir. Toplam 6l¢ek
Cronbach Alpha degeri ise .86 bulunmustur.

2.4. Verilerin Analizi

Bu arastirmadan elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programinda analize edilmistir. Arastirmanin katilimci grubu
toplamda 47 kisiden olugmaktadir. Kiiciik 6rneklemlerde dagilim o6zellikleri normal dagilimdan saga ya da sola
dogru yayilabilir (Karasar, 2016). Buradan hareketle verilerin analizinde normal dagilim 6zelliklerine
bakilmaksizin parametrik olmayan yontemler tercih edilmistir. Dolayisiyla deney ve kontrol grubunun bagiml
degiskenler agisindan karsilagtirilmasi i¢in Mann Whitney U testi kullanilirken deney ve kontrol grubunun tekrarlt
dlciimlerinin karsilastirilmasi icin Friedman Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.

3. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde pozitif psikoterapi temelli siikiir giinliigiiniin ortaokul dgrencilerinin siikiir ve 6znel iyi
olug diizeylerine olan etkisine yonelik bulgular tablolar halinde sunulmustur. Tablo 2.’de deney ve kontrol
grubunun siikiir puanlarinin 6n test, son test ve izleme testi agisindan karsilastirilmasina iliski Mann Whitney U
Testi sonuglart bulunmaktadir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun siikiir puanlarinin on test, son test ve izleme testi agisindan karsilastirilmasina iliski Mann Whitney U
Testi sonuglari

Puan Gruplar N Ksira Ysira U z p
o H 52 BB i w
Son Test ool Gribu 24 1906 wpop 1900 2s o
- R
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p<0,05

Tablo 2 incelendiginde deney ve kontrol grubuna ait siikiir on test Olgtimleri arasindan anlamli farklilik
bulunmazken (U= 525,00, Z=-1,09, p= 0,276) deney grubunun, son test (U= 158,00, Z=-2,52, p= 0,012) ve izleme
testi(U= 16,00, Z= -5,54, p= 0,00) puanlarinin kontrol grubu puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu
goriilmektedir. Tablo 3.’de deney ve kontrol grubunun siikiir 6n test, son test ve izleme testi puanlarinin grup igi
karsilagtirmasina iliskin Fridman Testi sonuglari bulunmaktadir.

Tablo 3. Deney ve kontrol grubunun siikiir 6n test, son test ve izleme testi puanlarinin grup i¢i kargilatirmasina iligkin Fridman Testi
sonuglari.

Gruplar Puanlar N Xsira 2 sd p
On-test 23 1,30

Deney Son-test 23 1,98 23,753 2 0,000
zleme Testi 23 2,72
On-test 24 1,98

Kontrol Son-test 24 2,29 4,306 2 0,116
izleme Testi 24 1,73

p<0,05

Tablo 3. incelendiginde deney grubunun siikiir On test, son test ve izleme testi 6l¢limleri arasindan anlamli farklilik
bulundugu (x? = 23,75, p<0,05), buna kars1 kontrol grubunun &lgiimleri arasindan anlamli farklilik bulunmadigi
(x?=4,31, p>0,05) anlasilmaktadir. Deney grubunun dlgiimlerinden hangileri aralarindan farklilik olup olmadigini
belirlemek igin uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.’de sunulmustur.

Tablo 4. Deney grubunun siikiir 6n test, son test ve izleme testi puanlarmin karsilatirilmasina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
sonuglari.

Karsilastirilan / Puanlar Gruplar N Xsira Dsira z p
Azalanlar 5 8,50 42,50

On Test-Son Test Artanlar 18 12,97 233,50 -2,90 ,004
Esit 0
Azalanlar 2 1,50 3,00

On Test-izleme Testi Artanlar 21 13,00 273,00 -4,11 ,000
Esit 0
Azalanlar 3 9,17 27,5

Son Test-Izleme Testi Artanlar 17 10,74 182,5 -3,11 ,004
Esit 3

p<0,05

Tablo 4.’de gortildiigii gibi deney grubunun siikiir son test puanlar1 6n test puanlarindan (z=-2,90, p=0,04), izleme
testi puanlari 6n test puanlarindan (z=-4,11, p=0,000) ve izleme testi puanlar1 son test puanlarindan (z=-3,11,
p=0,004) anlaml diizeyde yiiksektir. Tablo 5.’de deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus puanlarinin 6n test, son
test ve izleme testi agisindan karsilagtirilmasina iliski Mann Whitney U Testi sonuglari bulunmaktadir.

Tablo 5. Deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus puanlarmin &n test, son test ve izleme testi agisindan karsilastirilmasina iliski Mann
Whitney U Testi sonuglari

Puan Gruplar N Xsira D sira U z p
S

p<0,05

Tablo 5. incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus On test puanlar1 arasindan anlamli farklilik
bulunmazken (U= 550,50, Z= -,03, p= 0,974) deney grubunun son test (U= 62,00, Z= -4,57, p= 0,000) ve izleme
testi(U= 5,50, Z= -5,78, p= 0,00) puanlarinin kontrol grubu puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu
goriilmektedir. Tablo 6.’de deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus On test, son test ve izleme testi puanlarinin
grup ici karsilastirmasina iligkin Friedman Testi sonuglar1 bulunmaktadir.
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Tablo 6. Deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus 6n test, son test ve izleme testi puanlarinin grup i¢i karsilatirmasina iligkin Friedman
Testi sonuglari.

Gruplar Puanlar N Xsira XZ sd p
On-test 23 1,33

Deney Son-test 23 1,98 23,01 2 ,000
izleme Testi 23 2,70
On-test 24 2,46

Kontrol Son-test 24 2,08 12,92 2 ,002
Izleme Testi 24 1,46

p<0,05

Tablo 6. incelendiginde hem deney grubunun siikiir &n test, son test ve izleme testi dlciimleri arasindan (x? = 23,01,
p<0,05) hem de kontrol grubunun &n test, son test ve izleme testi dl¢iimleri arasindan anlamli farklilik bulundugu
anlagilmaktadir (x*> = 12,92 , p<0,05). Hangi olgiimler arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in uygulanan
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 7.’de sunulmustur.

Tablo 7. Deney ve kontrol grubu 6znel iyi olus puanlarinin 6n test-son test-izleme testi dl¢iimlerinin grup i¢i karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclari.

Grup Karsilastirilan Puanlar Gruplar N Xsira > sira z p
Azalanlar 4 4,75 19,00
On Test-Son Test Artanlar 17 12,47 212,00 -3,60 ,001
Esit 2
Azalanlar 4 9,13 36,50
Deney Grubu On Test-izleme Testi Artanlar 18 12,03 216,50 -2,95 ,003
Esit 1
Azalanlar 1 1,50 1,50
izleme Testi- Son Test Artanlar 19 10,97 208,50 -3,87 ,000
Esit 3
Azalanlar 14 12,43 174,00
On Test-Son Test Artanlar 7 9,14 57,00 -2,04 ,042
Esit 3
Azalanlar 17 13,56 230,50
Kontrol Grubu On Test-izleme Testi Artanlar 6 7,58 45,50 -2,82 ,005
Esit 1
Azalanlar 19 12,68 241,00
Son Test -izleme Testi Artanlar 4 8,75 35,00 -3,14 ,002
Esit 1

Tablo 7.” de goriildiigi gibi deney grubunun 6znel iyi olus son test puanlar1 6n test puanlarindan (z=-3,60, p=0,01),
izleme testi puanlart 6n test puanlarindan (z=-2,95, p=0,003) ve izleme testi puanlar1 son test puanlarindan (z=-
3,87, p=0,000) anlamh diizeyde yliksek bulunmustur. Buna ek olarak kontrol grubunun 6znel iyi olus son test
puanlar1 6n test puanlarindan (z=-2,04, p=0,042), izleme testi puanlar1 6n test puanlarindan (z=-2,82, p=0,005) ve
izleme testi puanlar1 son test puanlarindan (z=-3,14, p=0,002) anlamli diizeyde diisiiktiir.

4. TARTISMA

Deney grubunun on-test, son-test ve izleme testinden aldiklar1 puanlar incelendiginde, son test puanlari, 6n test
puanlarindan, izleme testi puanlarinin son test puanlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Deney ve
kontrol grubunun son test puanlar1 ve izleme testi puanlari da deney grubunun lehine anlamli olarak yiiksektir.
Sonug olarak siikiir giinliikleri yazma calismasinin ortaokul 6grencilerinin siikiir ve 6zen iyi olus diizeylerini
arttirmada kontrol grubuna gore anlamli diizeyde etkili oldugu anlasiimistir.

Bu sonucun alan yazini ile ortiistiigii ifade edilebilir. Bireyin iyi olusunda siikiir listeleri ve giinliikleri kullanmanin
katkist olup olmadigimi inceleyen yetigkinler iizerinde birgok arastirma yapilmistir (Emmons, McCullough, 2003;
Watkins, Woodward, Stone ve Kolts, 2003; Isik ve Bengii-Tekinalp, 2017). Alan yazini incelendiginde siikiir
yazma ¢alismalarinin daha ¢ok geng yetiskin ve yetiskinlikler iizerinde yapildigi goériilmektedir (Oguz-Duran ve
Tan, 2013). Ergenler iizerinde ise siikiir yazma caligmalarinin gilinlimiize kadar sinirli sayida yapilmig oldugu
goriilmektedir.

Ornegin, Froh, Sefik ve Emmons (2008) yaslar1 11-14 arasinda degisen rastgele segilen katilimcilardan ii¢ grup
olusturmuslardir. Bir gruptan iki hafta boyunca her giin siikrettiklerini listelemelerini, ikinci gruptan da ayni siire
zarfinda hayatlarindaki zorluklar1 listelemelerini istemiglerdir. Ucgiincii bir grubu da kontrol grubu olarak
tutmusglardir. Siikiir listeleri olusturan grubunun hayatlarindaki zorluklar giinliiklerine kaydedenlere gore
iyimserlik ve yasam memnuniyetinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Bu ¢ocuklar ayni zamanda daha ¢ok
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yeni seyler 6grenmek istediklerini, okula gitmek i¢in istekli olduklarini, okulda iyi hissettiklerini, okulu eglenceli
bulduklarini bildirmislerdir.

Benzer bir sekilde Gocen (2012), 11 ve 12 yaglarindaki 6grencilerle deney ve kontrol grubu olmak tizere iki grup
olusturmustur. Deney grubundan 20 giin boyunca siikiir listelerini giinliiklerine yazmalar1 istenmistir. Calismanin
bulgularina gore, siikiir glinltikleri tutan ¢ocuklar, tutmayan gruba goére daha yiiksek diizeyde siikranlik ve yagsam
memnuniyeti bildirmislerdir.

Ergenlik donemi duygusal, sosyal ve fiziksel gelisimin hizla siirdiigli karmasik bir donemdir. Ergenlik déneminde,
bu déneme girigse bagli olarak birtakim problemler (beden imaji, bagimlilik, riskli davramiglar vb.) ortaya ¢ikabilir.
Biitin bunlardan hareketle ergenlerin birtakim zorluklar icinden gectigi ve bu zorluklari deneyimlerken
hayatlarinda zaten var olan iyi seyleri fark etmeye ihtiya¢ duyduklart sdylenebilir (Froh, Yurkewicz, & Kashdan
(2009). Pozitif psikoterapiye gore yasamin beden, iliski basari ve maneviyattan olusan dort boyutunda
(Peseschkian, 2000) hali hazirdaki kaynaklar1 fark ederek siikriin gelismesi ergenlerin bu zor donemde
karsilagtiklar1 zorluklarla islevsel sekilde bas edebilmeleri agisindan 6nemli goriilebilir.

Aragtirmanin diger bir bulgusu deney grubuna katilan ergenlerin kontrol grubuna katilan ergenlere gore siikiir
giinliikleri yazma c¢alismasindan sonra 6znel iyi oluslarini anlamli olarak daha yiiksek rapor etmis olmalaridir.
Oznel iyi olusla ilgili temel kuramlardan birisi sosyal karsilastirma kuramidir (Diener, 2000). Bu kurama gére
Oznel iyi olug diizeyini belirleyen sey kisinin kendi gii¢lii ve zayif ozelliklerini sosyal ¢evresinin giiglii ve zayif
yanlari ile karsilastirmasidir. Buradan hareketle siikiir giinliikleri tutan ergenlerin sahip olduklari kaynaklar1 fark
ettiklerinden dolay1 kendilerini sosyal ¢evreleriyle karsilastirarak iyi konumda gérmeye baslamig olabilecekleri
diistiniilebilir. Bundan dolay1 yasamini olumlu degerlendirme ve yasamdan memnun olmalarim bir bagka deyisle
Oznel iyi oluslar1 artmis olabilir.

Bunlara ek olarak siikiir giinliikleri miidahale ¢alismasi siirecinde ve sonrasinda arastirmacilar katilimcilari
gozlemleme firsati bulmustur. Bu gozlem siirecinde katilimeilarin, giinliik tuttugu siiregte dgrendiklerini ve fark
ettiklerini okul ortaminda arkadaslariyla da paylastiklari goriilmiistiir. Ergenlerin fark ettikleri olumlu seyleri
digerleriyle paylasmalari iliski kalitelerini arttirmig olabilir ve buna baglh olarak 6znel iyi olus diizeyine katkida
bulunmus olabilir. Bdyle bir ¢aligmaya katilmis olmak bu sebeplerle ergenlerin 6znel iyi olusuna katkida bulunmus
olabilir.

5. SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmada siikiir giinliikleri yazma ¢aligmasinin ortaokul dgrencilerinin siikiir ve 6znel iyi oluslarina katkisinin
sinanmasi amaglanmistir. Deney ve kontrol gruplari igin son test sonuglarina bakildiginda, siikiir ve 6znel iyi
olusun deney grubunda kontrol grubuna gore anlamli bir sekilde arttigi bulunmustur. Bu bulgulara ek olarak deney
grubundaki bireyler son testlere gore siikiir ve 6znel iyi olus agisindan 6n test puanlarina gore anlamli olarak daha
yiiksek puanlar almislardir. Kontrol grubunda ise 6n test ve son test puanlar1 arasinda bir farklilik bulunmamugtir.
Izleme testi analizi i¢in kullamlan Friedman testi sonuclarina gére deney grubunda olusan olumlu etki izleme
testinde devam etmektedir. Kontrol grubundaki bireylerin ise izleme testlerinde minnettarlik ve 6znel iyi olusg
puanlarina gére anlamli olarak daha diisiik puanlar aldiklar1 goriilmiistiir. Izleme testi sonuglarina gére siikiir
giinliikleri yazma ¢alismasinin etkililiginin devam ettigi anlagilmistir. Bu bulgulara gore siikiir giinliikleri yazma
calismasinin ergenlerin siikiir ve 6znel iyi olus diizeylerini arttirdig: tespit edilmistir.

Bu caligma, mevcut literatiire birgok yonden katki saglamaktadir. Bu arastirma Tiirk kiiltiiriinde ergenlerin stikiir
giinliikleri yazma c¢alismasinin etikligini ortaya koyan ilk arastirmalardan biridir. Ergenlerin {i¢ hafta boyunca
giinlik hayat icerisinde siikrettiklerini fark etmeleri ve bunlart yazmalari, yasamlarinda basit de olsa
stikredebilecekleri pek ¢ok olumlu seyin ve iyi olma durumunun oldugunu gérmelerini saglamistir. Bu farkindalik
Oznel iyi oluslarina yansimistir.

Giinliiklerinde yazilan beden alanina iliskin “bugiin top oynadim”, “bugiin kostum”, iliski alanina iligkin “bugiin
arkadasima merhaba dedim”, “bugiin arkadasim bana giiliimsedi”, bagar1 alanina iliskin “derste s6z aldim”, “ders
calisabildim”, gelecek/maneviyat alanina iliskin “hayal kurdum”, “dileklerim var” gibi ifadeler giinliik hayatlarinda
basit ama iyilik igeren yasantilarma Ornektir. Bu yasantilarii fark edebilmeleri 12-14 yas gurubundaki bu
cocuklara iyi gelmistir. Bu sonuglardan hareketle ¢cocukluk doéneminden itibaren siikretmeyi kalict bir giinliik
aliskanlik haline getirilmesi i¢in okul psikolojik danmisma ve rehberlik servisleri okullarda benzer caligmalar
planlayabilirler ve yillik programlarinda yer verebilirler.
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