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ON SOz

Bu tez, yalnizca akademik bir ¢alismanin degil, ayn1 zamanda igsel bir yolculugun,
minnettarlikla Oriilmiis bir siirecin tiriinidiir. Arastirmam boyunca sadece verilerle degil,
zorluklarla dolu bir siiregle karsilastim. Bu siirecte dayaniklilik, sosyal destek ve minnettarlik
kavramlarmni arastirirken, onlarin ger¢ek hayattaki karsiliklarii deneyimlemis oldum. En igten
tesekklirii, tezimin her agsamasinda emegini, bilgisini, sabrini, destegini esirgemeyen ve her
zaman tezin seni yansitir sozleri kulagimda yankilanan sevgili danismanim Prof. Dr. Nagihan
Oguz Duran’a ictenlikle sunuyorum. Yalnizca akademik bir rehber degil, ayn1 zamanda bu
stirecin yiikiinii tagiyabilmem i¢in bana ilham olan kiymetli biri oldu. Yiiksek lisans tez siirecim
boyunca deneysel calisma siirecimde bana destek olan sevgili Dog. Dr. Asuman Yiiksel’e ve
bugiinlere ulasmama vesile olan tiim hocalarima tesekkiir ederim. Tez jiirimde yer alan ve
degerli katkilar sunan Dog¢. Dr. Evrim Cetinkaya Yildiz’a tesekkiir ederim. Arastirmamda yer
almay1 kabul eden tiim katilimcilara, duygularin1 ve diisiincelerini igtenlikle paylasarak bu
calismanin anlamimi biiyiittiikleri i¢in tesekkiir ederim. Her bir ifade, minnettarhigin ne kadar
cok yonli ve doniistiiriicii bir deneyim oldugunu bir kez daha gosterdi. Bu siirecin en
goriinmeyen ama en giiclii destekcileri olan sabirlari, sevgileri ve varliklar1 igin esime ve
aileme; hayatimin her doneminde bana giic veren arkadaglarima ve bana kendimi hatirlatan
sessiz anlara; hepsine ayri ayr1 minnettarim. Minnettarh§m yalnizca bir duygu degil, ayni
zamanda bir yasam bi¢cimi olduguna inanarak bu calismayi hayatinda tesekkiir etmeyi

unutmayan herkese ithaf ediyorum.

Hilal GUR
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GELENEKSEL VE DIiJITAL MINNETTARLIK MUDAHALELERININ UNIiVERSITE
OGRENCILERINDE PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK UZERINDEKI ETKIiLERIi VE
ALGILANAN SOSYAL DESTEGIN ARACI ROLU: DENEYSEL BiR CALISMA

Bu arastirmada geleneksel (kagida dayali minnettarhik yazma) ve dijital (baskalarmin
gorebilecegi sekilde dijital platformda minnettarlik yazma ve anonim olarak dijital fotograf
yoluyla minnettarlik ifade etme) olmak tizere ii¢ farkli minnettarlik miidahale yonteminin
bireylerin psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik iizerindeki etkileri
karsilagtirilmis ve minnettarlik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide sosyal destek
algisiin araci rolii incelenmistir. Minnettarlik miidahalelerinin etkinligi ti¢ 6l¢tim (6n-test, son-
test ve izleme testi) ve dort gruplu (geleneksel minnettarlik yazma, dijital minnettarlik yazma,
dijital fotografa dayali minnettarlik ve kontrol) deneysel bir desenle test edilmistir. Deney
gruplarina 3 hafta stiren miidahale yontemleri uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir iglem
yapilmamistir. Olgme araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Minnettarlik Olgegi”, “Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi”, “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi”, “Minnettarlik
Calismas1 Degerlendirme Formu” ve “Minnettarlik Takip Formu” kullanilmistir. Verilerin
analizi SPSS ve SPSS PROCESS macro (Model 4) kullanilarak yapilmistir. Katilimcilarin
zaman ve grup icerisindeki degisimini anlamak amaciyla kullanilan karma MANOVA (Mixed
MANOVA) sonucunda zamana gore minnettarlik ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinde
anlamli artiglar gozlenmis olup bu etkilerin kaliciligin1 korudugu ancak algilanan sosyal destek
diizeylerinde zaman i¢inde degisim olmadig1 goriilmiistiir. Gruplara gore karsilastirildiginda
gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Geleneksel ve dijital miidahalelerin
katilimcilarda farkindalik artis1 ve olumlu diisiince gelisimini destekledigini gostermistir.
Dijital miidahale olan gruplarda sosyal destek algis1 giiglenmis; geleneksel miidahale grubunda
sosyal etkilesim sinirli kalmisti. Bu sonuglar deney gruplarinda psikolojik dayaniklilik,
algilanan sosyal destek ve minnettarlik diizeyleri birlikte degerlendirildiginde zaman i¢inde
anlamli artislar oldugunu ve miidahalelerin deney gruplar1 i¢inde grup fark etmeksizin etkili
oldugunu gosterirken, kontrol grubunda ise anlamli degisim gozlenmemistir. Ancak deney
gruplar1 ile kontrol grubu arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Son olarak
bulgular minnettarlik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide algilanan sosyal destegin
zaman i¢inde degigkenlik gosteren bir aracilik rolii listlendigini ortaya koymaktadir.

Anahtar Sozciikler: algilanan sosyal destek, deneysel ¢calisma, minnettarlik, psikolojik
dayanmikhilik
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THE EFFECTS OF TRADITIONAL AND DIGITAL GRATITUDE INTERVENTIONS
ON PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AMONG UNIVERSITY STUDENTS AND
THE MEDIATING ROLE OF PERCEIVED SOCIAL SUPPORT: AN
EXPERIMENTAL STUDY

This study compared the effects of three different gratitude intervention methods—traditional
(paper-based gratitude writing) and digital (gratitude writing on a digital platform visible to
others and expressing gratitude anonymously through digital photographs)—on individuals’
psychological resilience, perceived social support, and gratitude. Additionally, the mediating
role of perceived social support in the relationship between gratitude and psychological
resilience was examined. The effectiveness of gratitude interventions was tested using an
experimental design with three measurement points (pre-test, post-test, and follow-up) and four
groups (traditional gratitude writing, digital gratitude writing, digital photo-based gratitude, and
control). While the intervention groups participated in a three-week program, no intervention
was applied to the control group. Data were collected using the “Personal Information Form”,
“Gratitude Scale”, “Brief Resilience Scale”, “Multidimensional Scale of Perceived Social
Support”, “Gratitude Practice Evaluation Form”, and “Gratitude Follow-up Form”. Analyses
were conducted with SPSS and the SPSS PROCESS macro (Model 4). Mixed MANOVA results
revealed significant increases over time in gratitude and psychological resilience within the
intervention groups, with these effects maintained at follow-up, whereas perceived social
support did not show significant changes over time. No significant differences were observed
between the intervention groups. Both traditional and digital interventions supported
participants’ awareness and positive thinking, while digital interventions additionally
strengthened perceived social support, with social interaction remaining limited in the
traditional group. Overall, the findings indicate that the interventions were effective within the
experimental groups, regardless of the method, whereas no significant changes occurred in the
control group, and the differences between intervention and control groups were not statistically
significant. Finally, the results suggest that perceived social support plays a dynamic mediating
role over time in the relationship between gratitude and psychological resilience.

Keywords: experimental study, gratitude, psychological resilience, perceived social support
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1. BOLUM
GIRIS
Arastirmanin bu boliimiinde problem durumu, arastirma sorulari, arastirmanin amaci,

arastirmanin onemi, varsayimlar, sinirliliklar ve tanimlar yer almaktadir.

1.1 Problem Durumu

Ergenlikten yetigkinlige ge¢is donemini kapsayan {iniversite donemi bireylerin
akademik, sosyal ve duygusal agidan yogun beklentilerle karsilastigi dnemli bir gelisimsel
stirectir (Arnett, 2000). Bu siirecte 6grenciler, aileden ayrilma, yeni bir sosyal ¢evreye uyum
saglama, akademik basar1 beklentileriyle basa ¢ikma ve kariyer gelecegine iliskin belirsizlikler
gibi birgok stres kaynagiyla karsi karsiya kalmaktadir (Bayram ve Bilgel, 2008; Dyson ve Renk,
2006). Yapilan arastirmalar, iiniversite 0grencilerinde psikolojik sorunlarin goriilme sikliginin
diger yas gruplarma kiyasla daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Hunt ve Eisenberg,
2010). Bu baglamda 6grencilerin bu zorluklarla basa ¢ikmalarini kolaylastiran koruyucu bir
ozellige ihtiya¢ duyuldugu 6ne ¢ikmaktadir.

Bireylerin yasamlar1 boyunca karsilastiklar1 ¢esitli zorluklar ve stresli durumlarla basa
¢ikmalarinda psikolojik dayaniklilik 6nemli bir rol oynamaktadir (Dogan, 2015). Bu kavram
bireyin zorlayici ve stresli yasam kosullarina kars1 uyum saglayabilme ve esneklik gosterebilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Fraser ve digerleri, 1999). Masten, (2001) ise bu kavrami
“ordinary magic” yani “siradan sihir” olarak nitelendirmekte ve dayanikliligin bireyin
adaptasyon siireclerinin dogal bir sonucu oldugunu vurgulamaktadir. Destekleyici ebeveynlik,
giiclii sosyal baglar ve olumlu ¢gevresel kaynaklar gibi faktorlerin bu siirecin temel taslar1 olarak
goriilmektedir. Bdylece dayaniklilik, bireyin cevresinden aldigi destekle gelisen dogal
stireclerin sonucunda ortaya ¢ikan siradan bir yetenek olarak goriilmektedir.

Dayanikliligin gelisiminde minnettarlik gibi olumlu duygularin ve algilanan sosyal
destegin Onemli kaynaklar olarak islev gorebilecegi; bu faktdrlerin bireylerin psikolojik iyi
olusunu gii¢lendirdigi vurgulanmaktadir (Emmons ve McCullough, 2003; Wood ve digerleri,
2010). Dolayisiyla tiniversite 6grencilerinde psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve
minnettarhik arasindaki iligkilerin incelenmesi, yalnizca pozitif psikoloji alanyazinina katki
saglamakla kalmayip ayni zamanda geng yetiskinlerin ruh sagligini destekleyici Onleyici
miidahalelerin gelistirilmesi agisindan da dnemli bir arastirma alan1 sunmaktadir.

Giliniimiizde gen¢ yetiskinlerin giindelik yasamlarmm Onemli bir kismu dijital
platformlar iizerinden sekillenmektedir. Arastwrmalar, sosyal medyanin genglerin sosyal

iligkilerini stirdiirmelerine, yalnizlik hissini azaltmalarma ve giivenli bir etkilesim alani



saglamalarina aracilik ettigini gostermektedir (McAlister ve digerleri, 2024). Ayrica {iniversite
ogrencilerinin dijital ortamlar1 yogun bi¢cimde kullandigin1 ve bu alanlarin psikolojik iyi olusa
yonelik miidahaleler i¢in 6nemli firsatlar sundugunu ortaya koymaktadir (Crolic ve digerleri,
2025). Dijital ruh saghigir miidahalelerinin iiniversite 6grencilerinde depresyon, anksiyete ve
psikolojik iyi olusu iyilestirme konusunda etkili olabildigi goriilmektedir (Lattie ve digerleri,
2019). Bu baglamda, psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik gibi
kavramlari dijital tabanli miidahaleler yoluyla desteklenmesi hem erisilebilirligi hem de
etkililigi artirma potansiyeline sahiptir. Dolayisiyla dijitallesmenin sundugu olanaklar,
genglerin ruh saghigini korumaya ve gelistirmeye yonelik 6nleyici miidahalelerin 6nemli bir
boyutunu olusturmaktadir.

Genglerin ruh saglhigini destekleyen faktorler arasinda hem bireysel 6zellikler hem de
cevresel kaynaklar 6nemli bir rol oynamaktadir. Psikolojik dayaniklilik, bireyin ¢evresinden
aldig1 destekle sekillenen dogal bir siire¢ olarak diisiiniildiigiinde bu siireci etkileyen icsel ve
digsal faktorler belirginlesmektedir. Masten ve Garmezy (1985) ve Werner (1989) gibi
arastirmacilar, 6z-giiven, iyimserlik ve duygusal esneklik gibi bireysel 6zelliklerin yani sira aile
destegi ve sosyal destek kaynaklarmmin da psikolojik dayanikliligi artirdigini belirtmislerdir.
Ozellikle sosyal destek, yalnizca bireyin stresle bas etme siirecini kolaylastirmakla kalmayip
ayni zamanda koruyucu bir tamponlama islevi tagiyarak bireyin psikolojik iyi olusuna da katk1
sunar (Thoits, 2011). Bu baglamda sosyal destek goren bireyler yasadiklar1 zorluklar karsisinda
yalniz olmadiklarimi hissedebilir ve aldiklar1 destek sayesinde stresli olaylar karsisinda daha
dayanikli hale gelebilirler.

Bu noktada birey, ¢evresinden algiladigi destek araciligiyla kendisine yonelik olumlu
tutumlar1 daha kolay fark edip takdir ederek minnettarlik gibi olumlu duygularin gelisimine
zemin hazirlayabilir. Minnettarlik kavrami Pozitif Psikoloji alanyazininda giderek 6nem
kazanan ve bireylerin psikolojik iyilik halini olumlu yonde etkileyen bir faktor olarak dikkat
cekmektedir (Orn., Algoe, 2012; Watkins ve digerleri, 2003 ve Wood ve digerleri, 2010).
Minnettarlik, bireyin kendisine yonelik olumlu bir durumu fark etmesiyle baglayan bunun digsal
bir kaynaktan (birey, hayvan, doga ve tanr1 vb.) geldigini kabul etmesiyle gelisen ve buna
karsilik olarak olumlu duygular gelistirmesiyle ortaya ¢ikan bir duygu, tutum, ahlaki erdem,
aligkanlik ve kisilik 6zelligini barindiran ¢ok boyutlu bir yapidir (Emmons ve McCullough,
2003; Froh ve digerleri, 2008, Wood ve digerleri, 2010). Minnettar bireyler, yasamlarinda
olumlu unsurlar1 takdir etmeye daha yatkindir ve bu egilim onlarin psikolojik saglig1 iizerinde

olumlu etkiler yaratmaktadir (Watkins, 2003).



Yapilan arastirmalar, minnettarli§in bireylerin 6znel iyi olus diizeyini artirdigini, stres
ve depresif belirtileri azalttigmi gostermektedir (Chopik ve digerleri, 2017; Deichert ve
digerleri, 2021). Pozitif Psikoloji alaninda yapilan ¢aligmalar olumlu duygularin bireylerin
yalnizca anlik ruh halini iyilestirmekle kalmayip uzun vadede psikolojik, sosyal ve bilissel
kaynaklarin1 da destekleyebilecegini ortaya koymaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). Bu baglamda Fredrickson’m (2001) Genislet ve Insa Et Kurami (Broaden-and-Build
Theory), pozitif duygularin bireyin dikkatini ve diisiinme repertuarini genislettigini ve bu siireg
araciligiyla duygusal dayaniklilik, sosyal baglar ve psikolojik 1yi olus gibi kaynaklarin zamanla
inga edildigini ileri stirmektedir. Benzer sekilde yapilan aragtrmalar minnettarliin olumlu
duygular1 artrrarak psikolojik dayanikliligi destekledigini ve bireylerin stresli yasam olaylar1
karsisinda daha direng¢li olmasmi sagladiginmi ortaya koymaktadir (Wood ve digerleri, 2010).
Ayn1 zamanda minnettarlik, hem sosyal iliskilerin giiclenmesine ve toplumsal baglarin
kuvvetlenmesine katki saglamakta hem de bireylerin algiladiklar1 sosyal destegi artirarak
psikolojik dayanikliliklarmi gliclendirmektedir (Yang ve digerleri, 2024).

Alanyazinda ortaya konan bu bulgular, minnettarhigin bireylerin psikolojik
dayanikliliklarmi ve algiladiklar1 sosyal destegi artrmada onemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Bu agidan bakildiginda, minnettarhigin yalnizca bireysel diizeyde olumlu
duygular yaratmakla kalmayip, ayni zamanda kisilerarasi iliskileri giiglendiren ve bireyin
cevresiyle etkilesimini zenginlestiren bir islevi oldugu sdylenebilir. Dolayisiyla minnettarlik
hem bireysel hem de sosyal diizeyde psikolojik dayaniklilig1 destekleyen kritik bir degisken
olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, minnettarlik temelli miidahalelerin farkh
yontemlerle uygulanmasinin bireylerin dayaniklilik ve sosyal destek algilar1 tizerindeki
etkilerinin incelenmesi, alanyazia 6nemli katkilar sunabilecek giincel bir arastirma alani olarak
One ¢ikmaktadir.

Minnettarlik miidahaleleri, Pozitif Psikoloji uygulamalarinin 6nemli bilesenlerinden
biridir. Baslangigta Emmons ve McCullough (2003) tarafindan 6nerilen “nimetleri sayma”
yontemiyle baglayan bu uygulamalar, Seligman ve digerleri (2005) tarafindan gelistirilen
“minnettarlik mektuplar1” gibi farkh tekniklerle cesitlendirilmistir. Geleneksel miidahaleler,
bireylerin minnettarlik duygularin1 kagida yazarak ifade etmelerini igerirken, teknolojik
gelismelerle birlikte dijital platformlarda da minnettarlik ifadelerinin paylasilmasi miimkiin
kilinmustir.

Web tabanli uygulamalar, sosyal medya paylasimlari, chatbotlar ve sanal gerceklik
ortamlar1 aracilifiyla yiiriitiilen dijital minnettarlik miidahaleleri, giderek yaygmlagmakta ve bu

ortamlar minnettarlik ifadelerini hem erisilebilir hem de etkilesimli hale getirmektedir (Orn.,



Fekete ve Deichert, 2022; Lee ve digerleri, 2023). Ayrica Walsh ve digerleri (2022),
minnettarlik ifadelerinin yalnizca ifade eden kisilerde degil bu ifadelere tanik olan bireylerde
de olumlu duygular ve iliski yakinlig1 yarattigini gostermektedir. Bu sonu¢ minnettarligin
bireyler aras1 baglar1 giiclendirmesi ve olumlu duygular1 arttirmasi yoluyla psikolojik
dayanikliligin gelisimine de dolayli katki saglayabilecegini diigiindiirmektedir (Walsh ve
digerleri, 2022). Paylasilan minnettarlik ifadelerinin izlenmesi, sosyal baglarin giiclenmesini
saglamakta ve yasam doyumu ile mutlulugu artirmaktadir (Algoe, 2012). Dolayisiyla giiglii
sosyal baglar ve olumlu duygularin desteklenmesiyle birlikte bireyin zorluklar karsisinda bag
etme giicii artmakta; bu baglamda minnettarlik deneyimlerini hem ifade etmeleri hem de
baskalarinin minnettarlik paylasimlarina tanik olmalar1 psikolojik dayaniklilik iizerinde farkl:
ve tamamlayict islevler gorebilmektedir. Ruh saglhigini iyilestirmeye yonelik miidahalelerin
dijital platformlar tizerinden uygulanmasi, 6grencilerin giinliik yasamlarina daha kolay entegre
edilebilme ve etkilesim olanaklarini artirma potansiyeline sahiptir (Flett ve digerleri 2020).

Bununla birlikte dijital platformlarda paylasim yapmanin cesitli dezavantajlar1 da
bulunmaktadir. Ornegin Ho ve digerlerinin (2023) ¢alismasinda ¢evrimici ortamlarda sosyal
begenilme kaygisinin 6n plana ¢iktigi, bireylerin siirekli goriiniir olma ile ilgi gérme
ihtiyaglarinin tetiklendigi belirtilmektedir. Ayrica yiizeysel etkilesimlerin samimiyet ve
duygusal baglar1 zayiflatabildigi ve dijital paylasimin bireylerin zihinsel 1yilik halini olumsuz
etkileyebildigi belirtilmektedir. Bu durum, geleneksel ve dijital minnettarlik miidahalelerinin
etkilerinin karsilastirilmasmi ve her iki yontemin psikolojik dayaniklilik iizerindeki farkli
etkilerinin arastirilmasini  gerektirmektedir. Bu baglamda, minnettarlik ile psikolojik
dayaniklilik arasinda dogrudan bir iliski bulunmakla birlikte, bu iliskinin sosyal destek
aracilifiyla dolayli yoldan da sekillenebilecegi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla, minnettarligin
psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisini daha iyi anlayabilmek i¢in algilanan sosyal destegin
bu iliskideki aracilik roliiniin incelenmesi 6nem tasimaktadir.

Bu calisma, geleneksel ve dijital minnettarlik miidahale yontemlerinin psikolojik
dayaniklilik iizerindeki etkilerini karsilastirarak, algilanan sosyal destegin bu iliskide aracilik
roliinii deneysel bir yaklasimla incelemeyi amaclamaktadir. Arastirma, psikolojik dayaniklilik,
algilanan sosyal destek ve minnettarlik degiskenleri arasindaki etkilesimleri degerlendirirken,
Pozitif Psikoloji alanyazinda bireylerin psikososyal gelisimlerine katki saglayacak minnettarlik

miidahale stratejileri gelistirilmesine 151k tutmay1 hedeflemektedir.



1.2 Arastirma Sorulan

Bu aragtirmada geleneksel (kagida dayali minnettarlik yazma) ve dijital (baskalarinin
gorebilecegi sekilde dijital platformda minnettarlik yazma ve anonim olarak dijital fotograf
yoluyla minnettarlik ifade etme) olmak iizere {i¢ farkli minnettarlik ifade yonteminin psikolojik
dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik tizerindeki etkilerini karsilagtirmali olarak
incelemek ve minnettarlik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide sosyal destek algisinin

araci roliinii ortaya koymak amaciyla asagidaki sorulara cevap aranmaistir.

1.Farkh Minnettarhik ifade Yontemlerinin Etkisini Karsilastirmak

1.1.Katilimcilarin, psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik
puanlarinda zamana gore (On-test, son-test ve izleme testi) anlamli fark var midir?

1.2 Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik
diizeylerinde gruplar arasinda (minnettarlik yazma, dijital minnettarlhik yazma, dijital
minnettarhk fotograf ¢ekme ve kontrol grubu) anlamli fark var midir?

1.3.Zaman 1ile grup faktoriiniin etkilesimi, katilimcilarin psikolojik dayaniklilik,
algilanan sosyal destek ve minnettarlik diizeylerinde anlamli bir degisime neden olmakta midir?
2. Minnettarhk ifade Yontemlerine iliskin Katihmer Goriislerini Almak

2.1.Katilimcilar minnettarliklarmi ifade ettikleri bu siireci nasil deneyimlemislerdir?

2.2 Katilimcilarin dijital ortamda baskalarmin minnettarhik ifadelerini gérmeye iliskin
diistinceleri nelerdir?

2.3.Katilimcilar kendi minnettarlik ifadelerinin baskalar1 tarafindan goriilmesi hakkinda
ne diistinmektedir?

2.4 Katilimcilarin minnettarligin glinliik yasama uyarlanabilirligi hakkindaki goriisleri
nelerdir?

2.5.Katilimceilarin ¢alisma siireci boyunca karsilastiklar: giicliikler nelerdir?

2.6.Katilimcilarin minnettarlik miidahalesine katilma motivasyonlar1 nelerdir?

2.7 Katilimcilarin miidahale siireci sonrasinda minnettarligini ifade etmeye devam etme
egilimleri nasildir?
3.Algilanan Sosyal Destegin Aracilik Etkisini incelemek

3.1. On-test puanlarindan elde edilen psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik arasindaki
iliskide, algilanan sosyal destek araci rol oynamakta nmudir?

3.2. Son-test puanlarindan elde edilen psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik arasindaki

iliskide, algilanan sosyal destek araci rol oynamakta nudir?



3.3. lIzleme testi puanlarindan elde edilen psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik

arasindaki iligkide, algilanan sosyal destek araci rol oynamakta midir?

1.3 Arastirmanin Amaci

Bu arastrmanin ii¢c temel amaci bulunmaktadir. Ilk amaci geleneksel ve dijital
minnettarlik miidahalelerinin bireylerin psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve
minnettarlik diizeyleri iizerindeki etkilerini deneysel bir desen ¢er¢evesinde incelemektir. Ikinci
amac1 katilimcilarin minnettarlik miidahalelerine iliskin deneyimlerini degerlendirmektir.
Ugiincii amaci ise minnettarlik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide algilanan sosyal

destegin araci roliinii belirlemektir.

1.4 Arastirmanin Onemi

Gilinlimiizde artan stres ve belirsizlik gibi durumlarin yasanmasi iiniversite
ogrencilerinin psikolojik dayanikliliklarini giiglendirme ihtiyacini ortaya ¢ikarmaktadir. Conner
ve Davidson (2003) psikolojik dayaniklig1 bireylerin karsilastiklar1 zorlayici yasam olaylarina
uyum saglayabilme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bireyler bu dayaniklilig1 kendisiyle ilgili
olumlu diisiinceler, aile iliskileri ve sosyal destek gibi koruyucu faktorlerle stirdiirebilmektedir
(Werner, 1989). Minnettarligin da bu siirecte koruyucu bir faktor olabilecegi diisiiniilmektedir;
¢linkii minnettarhk miidahaleleri 6znel iyi olus (Chan, 2010; Oguz-Duran ve Tan, 2013;
Srivastava ve Ghosh, 2023), benlik saygisi, sosyal destek ve yasam doyumu (Kong ve digerleri,
2015) umut ve mutluluk (Witvliet ve digerleri, 2019) gibi bireysel ve sosyal faydalar
saglamaktadir. Pozitif Psikoloji ¢er¢evesinde yapilan aragtirmalar olumlu duygularin bireylerin
psikolojik dayanikliliklarmi artirmada 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir (Fredrickson,
2001).

Ilgili alanyazinda minnettarhigin dogrudan psikolojik dayanmiklilikla iliskisine dair
calismalar (0rnegin, Arnout ve Almoied, 2020; Lei ve digerleri, 2025; McCanlies ve digerleri,
2018; Nahar ve digerleri, 2023; Vieselmeyer, 2017 ve Yang ve digerleri, 2024) bulunmakla
birlikte, bu alandaki deneysel caligmalarin smirli oldugu goriilmektedir. Nitekim var olan
arastrmalar daha cok korelasyonel iligkilere odaklanmakta ve minnettarlik temelli bir
miidahalenin dogrudan psikolojik dayanikliligi artirmadaki etkisini test eden deneysel
calismalarin eksikligi dikkat ¢ekmektedir. Bu durum, alandaki 6nemli bir bosluga isaret
etmektedir.

Bu calismanin ¢ikis noktasi da alanyazinda deneysel temelde eksik olan bu boslugu
doldurmaktir. Minnettarligm, bir miidahale araci olarak bireylerin psikolojik dayaniklilik

diizeylerini artirma potansiyelini deneysel bir diizlemde sinamak ve bu iligkinin altinda yatan



sosyal destek algisinin roliinii aktarmaktir. Bu arastirma hem bu eksikligi gidermeyi hem de
minnettarlik miidahalelerinin bi¢imi (geleneksel ya da dijital), goriiniirliigii (6zel ya da
baskalarina acik paylasim) ve icerigi gibi farkli boyutlarini karsilagtirmali olarak incelemeyi
hedeflemektedir. Dijitallesen diinyada, minnettarligin dijital yollarla ifade edilmesinin etkilerini
arastirmak bu arastirmaya giincel ve yenilik¢i bir perspektif kazandirmaktadir.

Bireylerin minnettarligi dijital platformlar araciligiyla paylasmalarmin psikolojik
etkilerini konu alan calismalarin (6rnegin, Ho ve digerleri, 2023; Koay ve digerleri, 2020; Nawa
ve Yamagishi, 2021) sayis1 son zamanlarda giderek artmakta; 6zellikle dijital ortamlarda
yapilan minnettarlik paylasimlarina baskalarmin taniklik etmesinin, bu miidahalelerin etkisini
nasil sekillendirdigiyle ilgili sorular daha fazla 6nem kazanmaktadir. Bireysel miidahalelerde
katilimeilar yalnizca kendi paylagimlarii goriirken, dijital ortamda hem kendi hem de diger
katilimcilarin minnettarlik ifadelerine taniklik etme imkani bulmaktadir. Bu durumun, sosyal
baglarin giiglenmesini, empati ve karsilikli destek mekanizmalarinin etkinlesmesini saglayarak
miidahalenin psikolojik etkilerini Bu arastirma hem dijital hem de geleneksel yollarla
gerceklestirilen minnettarlik miidahalelerinin psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisini
karsilagtirarak ve psikolojik dayanikliligin artmasinda yalnizca minnettarligin dogrudan
etkilerini degil, ayn1 zamanda bu etkinin sosyal destek algis1 araciligiyla m1 ortaya ¢iktigini
degerlendirmesi bakimindan 6zgiinliik tagimaktadr.

Ayrica, calismanm dijital ortamlarda yiiriitiilmesi, psikolojik dayaniklilik
miidahalelerinin teknolojik olanaklarla nasil daha erisilebilir ve siirdiriilebilir hale
getirilebilecegine dair 6nemli ipuglar1 sunmaktadir. Dijital uygulamalarin yayginlastigi
giinimiizde, {iniversite 6grencilerinin sosyal medya araciligiyla psikolojik dayanikliligmni
destekleyen aracglara ulasabilmesi, ruh saghgi ¢calismalar1 agisindan 6nemli bir gelisme olarak
degerlendirilmektedir. Bu yonleriyle ¢aligma hem kuramsal hem de uygulamali diizeyde Pozitif
Psikoloji, psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik, alanlarina 6zgiin
katkilar sunmaktadur.

Bu arastrmanin 6zgiin yonlerinden bir digeri ise uygulanan miidahalenin kaliciligini
degerlendirmek amaciyla iic ay sonra gergeklestirilen izleme Ol¢limiidiir. Psikolojik
dayaniklilik gibi zaman i¢inde degisebilen ve bireyin yasam deneyimlerinden etkilenebilen bir
yapinin, miidahale sonrasindaki siirecte nasil bir seyir izledigini incelemek, uygulamanin uzun
vadeli etkilerini anlamak ag¢isindan biliylikk 6nem tasimaktadwr. Bu yaklasim miidahalenin
yalnizca kisa siireli etkilerini degil, siirdiiriilebilir bir etki yaratip yaratilamadigi da

degerlendirilmektedir.



Minnettarlik miidahaleleri yalnizca bireysel boyutlariyla degil, ayn1 zamanda djijital
ortamdaki sosyal etkilesim boyutlariyla da ele alinmaktadir. Calisma, minnettarlik
miidahalesinin bi¢cimi (dijital veya geleneksel), goriiniirliigii (6zel veya herkese acik), icerigi
(yazma veya fotograf) ve sosyal destek algisinin rolii gibi degiskenlerin psikolojik dayaniklilik
iizerindeki etkilerini ¢ok yonli bi¢imde ele alarak ve zaman i¢indeki kalicilig1 test ederek
alanyazina 6zgiin katkilar saglamay1 hedeflemektedir. Ozellikle minnettarlik uygulamalari,
gelencksel yazma yontemlerinin yani sira dijital ortamda fotograf veya yazili igerik paylasimi
biciminde de uygulanabilmektedir; boylece 6grencilerin deneyimlerini daha etkilesimli ve
gorsellestirilmis sekilde ifade etmeleri miimkiin olmaktadir (Koay ve digerleri, 2020).
Dolayisiyla iiniversite 6grencileri ilizerinde yapilan karsilastirmali caligmalar, dijital ve
geleneksel minnettarlik miidahalelerinin psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkilerini
inceleyerek hem teorik hem de uygulamali agidan 6nemli bilgiler sunmaktadir.

Ozetle bu arastirma minnettarhk miidahalelerinin iiniversite dgrencilerinde psikolojik
dayaniklilik {izerindeki etkilerini deneysel bir ¢ercevede inceleyerek alanyazindaki deneysel
boslugu doldurmayi1 amaglamaktadir. Calisma, geleneksel ve dijital miidahalelerin big¢imi,
goriiniirligl ve igerigi ile sosyal destek algismnin roliinii ¢ok boyutlu olarak degerlendirirken,
miidahalenin zaman i¢indeki kaliciligmi izleme 6l¢iimii araciligiyla test etmektedir. Nicel ve
nitel verilerin birlikte kullanilmasi, miidahalenin etkilerini yalnizca 6l¢iilebilir sonuglarla siirl
birakmayip, katilimcilarmm deneyimlerini ve sosyal etkilesim siireclerini derinlemesine
anlamay1r miimkiin kilmaktadir. Bu yaklagim, arastirmaya hem genellenebilirlik hem de
baglamsal derinlik kazandirmakta; minnettarhk uygulamalarinin bireysel ve sosyal
boyutlardaki etkilerini kapsamli bigimde ortaya koymaktadir. Boylece calisma, Pozitif
Psikoloji, psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik alanlarina hem

kuramsal hem de uygulamali diizeyde 6zgiin katkilar sunmaktadir.

1.5 Varsayimlar

Arastirmanin ¢aligma grubunun 6lgme araglarindaki maddelere igten ve diiriistliikle
cevap verdigi varsayilmstir.

Sadece kendilerinin okuyabilecegi sekilde minnettarlik ifadelerini yazan katilimeilarin

minnettarlik iceren ifadeler yazdig1 varsayilmstur.

1.6 Smirhhiklar
1) Arastrmanin bulgular, arastirmada kullanilan “Minnettarhk Olgegi”, “Kisa

Psikolojik Saglamlik Olgegi”, “Algilanan Sosyal Destek Olgegi”, “Kisisel Bilgi Formu”



“Minnettarlik Calismas1 Degerlendirme Formu” ve “Minnettarlik Takip Formu” gibi 6lgme
araclarinin 6l¢tiigii niteliklerle smirhdir.

2) Minnettarlik miidahaleleri {i¢ hafta ile sinirlidur.

3) Dijital platformda paylasilan minnettarlik ifadelerinin goriiniir olmas1 ifadelerin
ictenlikle paylasilmasini smirlandirmasi miimkiindiir.

4) Gorsel yollarla ifade edilen minnettarlik paylasimlari, goérenlerin algilarina gore
farkli yorumlanabilmesiyle sinirli kalmakta, bu durum netlik agisindan siirhliklar tagimaktadir.

5) Deneysel c¢alisma siireci boyunca cevresel ve bireysel degiskenlerin kontrol

edilememesi elde edilen bulgularin gecerligini siirlamaktadir.

1.7 Tamimlar

Psikolojik Dayaniklilik: Zorlu yasam kosullarina uyum saglama siireci (American
Psychological Association [APA], 2018).

Algilanan Sosyal Destek: Bireyin zorlayict durumlarla basa ¢ikarken ¢evresinden aldigi
duygusal yakinlik, bilgi aktarimi ve maddi yardimlar biitiinii (Cohen ve Wills, 1985).

Minnettarlik: Bireyin yasaminda degerli gordiigii bir iyiligi, katkiyr ya da olumlu
deneyimi fark etmesi ve buna yonelik takdir, tesekkiir ya da karsilik verme istegiyle ortaya

¢ikan olumlu bir duygusu ve egilimi (Emmons ve McCullough, 2003).
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2.BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boliimde psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik
kavramlarmin kavramsal agiklamalari, yurtdist ve yurtiginde yapilan ¢alismalar ve kavramlarin

birbirleriyle iligkileri tizerine 6rnek arastirmalar bulunmaktadir.

2.1 Psikolojik Dayamkhhk

Pozitif Psikoloji, bireylerin giicli yOnlerine, yasam doyumlarma, psikolojik
dayanikliliklarina ve anlamli yasam deneyimlerine odaklanan ¢agdas bir psikoloji yaklagimidir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu alan, geleneksel psikolojinin hastalik ve bozukluk
merkezli bakis acismi dengelemeyi hedefleyerek, bireylerin yalnizca sorunlarmi degil,
yasamini anlaml kilan olumlu deneyimleri inceleme ihtiyacindan dogmustur (Gable ve Haidt,
2005). Pozitif psikoloji yaklasimma gore, bireylerin yasamlarmdaki olumlu deneyimlerin
artirilmasi, onlarmn 6znel iyi olus diizeylerinde ve genel yasam memnuniyetlerinde anlaml
artiglara yol agmaktadir (Keyes ve Waterman, 2003). Bu baglamda, pozitif duygularin bireyin
psikolojik ve sosyal gelisimine katkis1 6n plana ¢ikmaktadir.

Fredrickson (2001) tarafindan gelistirilen “Genislet ve Insa Et Kurami” (Broaden-and-
Build Theory), olumlu duygularin bireyler iizerindeki islevsel etkilerini aciklayan temel
kuramsal c¢ergevelerden biridir. Bu kurama goére, olumlu duygular bireylerin diisiince ve
davranis repertuarlarini genisletir; bu genisleme, zamanla bireylerin psikolojik, sosyal,
entelektiiel ve fiziksel alanlarda gesitli kisisel kaynaklar gelistirmelerine katki saglamaktadir
(Fredrickson, 2001). Ornegin; nese, minnettarlik, ilgi veya umut gibi duygular yalnizca anlik
iyi olusa katki saglamakla kalmaz, ayni zamanda bireyin ¢evresiyle olumlu iligkiler kurmasina,
problem ¢dzme becerilerini gelistirmesine ve yasamin zorluklarina karsi dayaniklilik
gelistirmesine de yardimci olur (Tugade ve Fredrickson, 2007). Bu durum, olumlu duygularin,
zorlayict yasam olaylariyla etkili basa ¢ikmada koruyucu bir rol {istlendigini ve psikolojik
dayanikliligin gelisiminde Onemli bir faktor oldugunu gostermektedir. Ayrica olumlu
duygularin stirekliligi, bireyde 6z-yeterlik duygusunu ve psikolojik dayaniklilig1 destekleyen
icsel rezervlerin olugsmasina katkida bulunur (Cohn ve digerleri, 2009).

Pozitif Psikolojinin temel varsayimlarindan biri, iyi olusun yalnizca ruh saghgmnin
yoklugu anlamima gelmedigi, aksine psikolojik islevselligin ve yasam doyumunun yiiksek
oldugu durumlar1 da kapsamasidir (Ryff ve Singer, 1998). Bu nedenle, Pozitif Psikoloji

yaklagimi, bireyin yalnizca psikolojik sorunlara karsi direncini degil, ayni zamanda
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potansiyelini gergeklestirme siirecini de inceleyen biitiinciil bir ¢ergeve sunar (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Bu kapsamda, pozitif psikolojinin sundugu teorik altyapi, bireylerin
psikolojik dayanikliliklarinin anlasilmast agisindan temel bir zemin olusturmaktadir.

Bireylerin zorlayici yasam deneyimlerine zihinsel, duygusal ve davranigsal esneklikle
uyum saglama siireci olan psikolojik dayaniklilig1 etkileyen baslica faktorler arasinda bireylerin
diinyay1 algilama bigimleri, sosyal destek kaynaklarinin kalitesi ve kullandiklar1 basa ¢ikma
stratejileri yer almaktadir (APA, 2018). Boylece dayaniklilik, bireyin i¢sel tutumlari ve ¢evresel
kaynaklarla etkilesimi sonucu gelisen ¢ok boyutlu bir yapidir. Benzer sekilde Rutter (1987),
dayanikliligr “riskli durumlara ragmen olumlu uyum saglayabilme kapasitesi” olarak
tanimlayarak, bireyin ¢evresiyle etkilesimi sonucu sekillenen bir gelisim siireci olduguna dikkat
cekmistir. Bu kavram, zaman i¢inde farkl disiplinlerde ve arastirmalarda cesitli sekillerde ele
almarak geligmistir.

Bireylerin zorluklar karsisinda dayaniklilik gosterebilmelerinde bireysel, ailesel ve
cevresel koruyucu faktorler ve risk faktorleri rol oynamaktadir (Gizir, 2007). Bireysel faktorler
arasinda, biligsel yetenekleri temsil eden zekd; kisinin duygusal tepkilerini diizenlemesini
kolaylastiran sakin ve uyumlu mizacin varligi; yiiksek benlik saygisi; bireyin kendi kararlarmi
verebilme becerisi olan 6zerklik; problem ¢6zme becerisi ve destekleyici aile iliskilerine sahip
olmak yer almaktadir (Werner ve Smith, 1992). Cevresel faktorlere bakildiginda akranlari
tarafindan kabul gérmesi (Criss ve digerleri, 2002), kaliteli okullar (Masten, 1994) ve onleyici
programlar (Dearden, 2004) oldugu goriilmektedir.

Psikolojik dayanikliligi olumsuz etkileyen risk faktorleri arasinda kronik stres,
travmatik yasantilar ve sosyal destek eksikliginin onemli bir yeri vardir (Masten, 2018).
Duygusal diizenleme becerilerinin yetersizligi, olumsuz biligsel kaliplar ve Ogrenilmis
caresizlik hissi (Southwick ve digerleri, 2014). Ayrica, depresyon ve anksiyete dayaniklilig
olumsuz etkileyen Onemli risk faktorleri arasinda yer almaktadwr (Bonanno, 2021).
Sosyoekonomik zorluklar, aile i¢i gatigmalar ve istismar deneyimleri de psikolojik dayaniklilik
iizerinde negatif etkiler olusturmakta, bireyin uyum siirecini zorlastrmaktadir (Ungar, 2013).
Bu risk faktorleri, bireyin zorluklar karsisinda esneklik gésterme ve uyum saglama yetenegini

smirlandirarak psikolojik sorunlarm ortaya ¢ikma olasiligini artirmaktadir.

2.1.1 Psikolojik Dayamikhihigin Kavramsal Gelisimi
Kavram ilk olarak 1970’li yillarda ¢ocuk gelisimi alanindaki arastrmalarla giindeme
gelmis, ozellikle ytiksek risk altindaki ¢ocuklarin yasam kosullarma ragmen saglikli gelisim

gosterebilmesi olgusu dikkat ¢ekmistir. Bu alanda 6ncii kabul edilen Werner ve Smith’in (1992)
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gerceklestirdigi uzun siireli boylamsal ¢alisma yasamlarinin erken donemlerinde ekonomik
yoksunluk, aile i¢i sorunlar gibi risk faktorleri altindaki bazi ¢ocuklarm ilerleyen yaslarinda
psikolojik agidan saglikli ve islevsel bireyler haline geldiklerini ortaya koymustur. Bu bulgular
dayanikliligin yalnizca gevresel kosullarla degil, bireysel farkliliklarla da iliskili oldugunu
gostermistir.

1980°1i yillarda psikolojik dayaniklilik, daha ¢ok risk faktdrleri ve bu risklere ragmen
olumlu sonuclara ulasmay1 saglayan koruyucu faktdrler ekseninde ele almmustir (Orn.,
Garmezy, 1987; Werner ve Smith, 1992). Bu donem arastirmalarinda, dayaniklilik, nadir
bireysel bir 6zellik degil; uygun cevresel desteklerle gelistirilebilecek dinamik bir slire¢ olarak
degerlendirilmeye baslanmistir (Rutter, 1987).

1990’1 yillarda dayaniklilik kavrami pozitif psikoloji perspektifinden yeniden ele
alimmus, yalnizca patolojik durumlardan korunmakla smirli kalmayan, psikolojik 1yilik hélini
strdiirebilme kapasitesi olarak da tanimlanmaya baglanmistir. Bu baglamda, dayaniklilik;
esneklik, problem ¢6zme becerisi, 6z-yeterlik, olumlu benlik algis1 ve sosyal destek gibi ¢esitli
bireysel ve g¢evresel bilesenlerin bir araya gelmesiyle olusan ¢ok boyutlu bir yapi olarak
kavramsallastirilmigtir (Luthar ve digerleri, 2000).

Masten (2001), psikolojik dayanikliligi “olagan gelisim siireglerinin olaganiistii
kosullarda da islemesi” olarak tanimlamis ve bu 6zelligi “siradan sihir” (ordinary magic)
kavramiyla agiklamistir. Bu yaklasim, dayanikliligin dogustan gelen sira disi bir yetenekten
ziyade, bir¢ok bireyde gelistirilebilir potansiyele sahip bir kapasite olduguna isaret etmektedir.
Travmatik olaylar bireylerin yasamlarinda derin sarsmntilar yaratmakla birlikte, bazi kisiler bu
deneyimlerden sonra psikolojik agidan olumlu gelisim gdsterebilmektedir. Tedeschi ve Calhoun
(2004), bu siireci travma sonrasi biiylime olarak tanimlamis ve bunun, bireyin kendinde
giiclenme, hayatin anlamin1 yeniden kesfetme, sosyal iliskilerinde derinlesme ve manevi olarak
gelisme gibi olumlu doniisiimleri icerdigini belirtmislerdir. Bu biiylime, yalnizca travmanin
yarattig1 zararin onarilmasi degil, ayn1 zamanda yasanan zorluklardan anlam ¢ikarma ¢abasiyla
ortaya ¢ikan bir psikolojik doniisiim olarak goriilmektedir. Ayrica, bireyin deneyimle basa
cikma stratejileri ve cevresinden aldigi destek, bu olumlu gelisim siirecinde kritik bir rol
oynamaktadir. Bu nedenle, bireylerin yasadiklar1 giicliiklerden giic alarak psikolojik
dayanikliliklarini artirmalarinin 6nemli bir gostergesidir.

Giliniimiizde ise psikolojik dayaniklilik kavrami, bireylerin yalnizca travmatik
olaylardan sonra iyilesmesini degil, ayn1 zamanda zorlu yasam kosullarmna kars1 gelisimlerini
stirdlirmelerini de kapsayan daha biitiinciil bir ¢cergevede degerlendirilmektedir (Southwick ve

digerleri, 2014). Bu baglamda dayaniklilik, bireyin stres karsisinda gosterdigi gegici bir tepki
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degil; duygusal esneklik, anlam iiretme kapasitesi, umut, sosyal destek arayisi ve olumlu basa
cikma stratejilerini igeren siirdiiriilebilir bir uyum siireci olarak goriilmektedir (Connor ve
Davidson, 2003; Malkog ve Yalgin, 2015; Tugade ve Fredrickson, 2007). Bu noktada psikolojik
dayaniklilig1 yalnizca bir tepki degil, ayn1 zamanda bir gelisim siireci olarak gérmek 6nemlidir.
Denckla ve arkadaslar1 (2020) ise psikolojik dayanikliligin yalnizca bireysel bir 6zellik olarak
goriilmemesi gerektigini vurgulayarak, biyolojik diizeyden sosyal yapisal diizeye kadar ¢ok
diizeyli ve etkilesimli bir siire¢ oldugunu aktarmistir. Arastirmacilar, dayanikliligin genetik ve
norobiyolojik mekanizmalarla baslayan bireysel 6zelliklerden, psikolojik isleyis ve davranigsal
tepkiler lizerinden, sosyal ¢evre ve toplumsal yapilarla etkilesime giren daha genis sistemlere
kadar uzanan bir bitinlik i¢cinde degerlendirilmesi gerektigini belirtmislerdir. Ayrica,
dayanikliligin statik bir nitelik degil, yasam deneyimleri ve ¢evresel etkilesimler araciligiyla

stirekli gelisen ve degisen dinamik bir siire¢ oldugunu vurgulamistir.

2.1.2. Psikolojik Dayamklilhkla ilgili Yapilan Calismalar

Alanyazinda psikolojik dayaniklilig1 gelistirmeye yonelik miidahale programi gelistirilmis
ve bu programlarin bireylerin zorluklar karsisinda bas etme becerilerini artirdig1 cesitli

arastirmalarla gosterilmistir.

2.1.2.1. Psikolojik Dayamiklilik ile Tlgili Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Yurtdisida yapilan caligmalar incelendiginde psikolojik dayanikliligin cocuklarla,
ergenlerle ve yetiskinlerle olmak iizere farkli yas gruplar1 iizerinde duygusal farkindalik, duygu
diizenleme, sosyal iliskiler, stres, iyi olus, umut, yasam doyumu gibi farkli degiskenlerle
arastirmalara konu oldugu goriilmiistiir. Alanyazinda psikolojik dayaniklilik kavramina yonelik
bir¢ok tanim Onerilmis olmasina ragmen, kavramin temel ve ortak unsurlarinin heniiz yeterince
netlesmedigi goriilmektedir. Bu baglamda Sisto ve digerleri (2019) psikolojik dayanikliliga
yonelik tanimlar1 karsilastirmis ve bu kavrami agiklayan bes makro alani ortaya koymustur.
Birinci alan, iyilesme ve toparlanma yetenegi, bireyin zorluklar veya stresli durumlar
sonrasinda eski isleyisine donme kapasitesini ifade etmektedir. Ikinci alan, bireyi tammlayan
isleyis bi¢imi, dayanikliligin bireyin davraniglarini, tutumlarmi ve genel yasam tarzini nasil
sekillendirdigini ortaya koyan dzellikler biitiinii olarak tamimlanmaktadir. Ugiincii alan, geri
donme yetenegi, yasanan olumsuzluklardan hizla toparlanma ve normale donme becerisi ile
esneklige isaret etmektedir. Dordiincti alan, zamana yayili dinamik siireg, dayanikliligin statik
bir 6zellik degil, yasam deneyimleriyle gelisen ve degisen bir siire¢ oldugunu vurgulamaktadir.

Besinci alan ise, yasam kosullarina pozitif uyum, bireyin karsilastig1 zorluklar ve degisimler
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karsisinda olumlu bir sekilde uyum saglama ve yasamina devam etme kapasitesini
gostermektedir. Bu bes makro alan bir araya geldiginde, psikolojik dayanikliligin hem bireysel
ozellikleri hem de siire¢ odakli dinamikleri kapsayan, ¢cok boyutlu ve kapsamli bir yap1 oldugu
anlagilmaktadir. Alanyazinda psikolojik dayaniklig1 arttrmaya yonelik pek ¢ok miidahale
calismalar1 yapilmstir.

Ungar ve digerleri (2005) c¢ok Kkiiltiirlii bir c¢ergevede yiiriittiikleri miidahale
programinda, dayanikliligin bireysel faktorlerin 6tesinde ¢evresel ve kiiltiirel baglamlarla da
iligkili oldugunu wvurgulamiglardir. Bu c¢alismada, katilimcilarin sosyal iligkiler kurma
becerileri, aidiyet duygusu ve kiiltiirel kimlikleri desteklenmis, program sonucunda bireylerin
cevresel stres etkenlerine kars1 daha dayanikli hale geldikleri bulunmustur. Bu yontiyle calisma,
psikolojik  dayanikliligin  kiiltiirel baglamda da sekillenebilen bir siire¢ oldugunu
gostermektedir.

Royse (1998) tarafindan gergeklestirilen bir calismada ise c¢ocuk esirgeme
kurumlarinda kalan genclerle grup temelli bir dayaniklilik miidahalesi yiirlitiilmiistiir. Bu
program kapsaminda genclerin sosyal destek sistemleri giiglendirilmis ve grup ici etkilesimler
artirilmigtir. Arastirma sonuglar1 sosyal destek mekanizmalarmin gelistirilmesinin bireylerin
zorlu yagam kosullarma kars1 daha direngli hale gelmelerinde etkili oldugunu ortaya koymustur.

Noam ve Hermann (2002) okullarda uyguladiklar1 yapilandirilmig grup miidahale
programinda, ergenlerin duygusal farkindaliklarmi ve sosyal iligkilerini gelistirmeyi
amaglamistir. Program siiresince yapilan etkinlikler aracilifiyla 6grencilerin duygusal
regiilasyon becerileri ve sosyal bagliliklar1 gii¢lendirilmis, bunun da psikolojik dayaniklilik
diizeylerini artirdigi bulunmustur. Bu c¢alisma, 6zellikle okul temelli miidahalelerin ergen
gelisiminde 6nemli bir rol oynayabilecegini ortaya koymustur.

Gillham ve digerleri (2007) tarafindan gergeklestirilen psikolojik dayaniklilik temelli
okul miidahale programi, depresyon riskini azaltmay1 hedefleyen bir ¢alismadir. Bu rastgele
kontrollii ¢alismada, 6grenciler bilissel yeniden yapilandirma, problem ¢dzme ve sosyal
beceriler gibi becerilerle donatilmistir. Arastirma, miidahalelerin depresyon belirtilerini
azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin 6zellikle risk altindaki dgrencilerde daha belirgin
oldugunu goéstermistir.

Son yillarda yapilan caligmalar ise daha cesitli gruplar ve yetiskinler iizerinde
uygulanmustir. Ornegin, Joyce ve digerleri (2018), Avustralya’da saghk calisanlar1 ile
yiriittiikleri dayaniklilik programinin, stres diizeylerini azaltip duygusal iyilik halini artirdigini
belirtmistir. Ayrica bilingli farkindalik temelli miidahaleler (mindfulness-based interventions)

bireylerin stresle bas etme, duygusal esneklik kazanma ve mevcut an1 kabullenme becerilerini
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giiclendirerek dayaniklilik diizeyini artirmaktadir (Keng ve digerleri, 2011; Garland ve
digerleri, 2015).

Sood ve digerleri (2011), mindfulness uygulamalarmin psikolojik dayaniklilik
izerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmada 200 yetigkin goniilliiye mindfulness egitimi
verilmis ve 8 haftalik program sonunda psikolojik dayaniklilik 6l¢egi uygulanmistir. Sonuglar,
mindfulness egitimi alan bireylerin dayaniklilik diizeylerinde anlamli artiglar oldugunu
gostermistir. Calisma, pozitif psikoloji yaklagimiyla uyumlu olarak, bireylerin farkindalik
becerilerini gelistirmelerinin stresle basa ¢ikma ve duygusal diizenleme kapasitelerini artirdig:
sonucuna ulagmistir. Bu bulgular, mindfulness temelli miidahalelerin psikolojik dayaniklilik
artirmada etkili oldugunu desteklemektedir.

Tugade ve Fredrickson (2004) tarafindan gergeklestirilen bu calismada, pozitif
duygularm psikolojik dayanikliliga katkis1 incelenmistir. Yaklagik 250 yetiskin katilimciyla
yapilan arastirmada, pozitif duygular1 yogun yasayan bireylerin, stresli ve olumsuz duygusal
deneyimlerden daha hizli toparlandiklar1 bulunmustur. Arastirmacilar, pozitif duygularin
biligsel ve duygusal kaynaklar1 genislettigini ve bireylerin karsilastiklar1 zorluklara kars1 daha
esnek ve yaratict basa ¢ikma yollar1 gelistirmesini sagladigini belirtmislerdir. Bu c¢aligma,
pozitif psikoloji alaninda psikolojik dayanikliligin artirilmasina yonelik miidahalelerin temelini
olusturmaktadir.

Ong ve digerleri (2006), umut duygusunun psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisini
incelemistir. Calismaya 180 yetiskin katilmistir. Bulgular, yliksek umut diizeyine sahip
bireylerin zorluklar karsisinda daha giiclii bir psikolojik direng gosterdiklerini ortaya
koymustur. Arastirma, umut duygusunun pozitif psikoloji kapsaminda psikolojik dayanikliligin
gelisiminde temel bir motivasyon kaynagi oldugunu vurgulamistir. Bu calisma, psikolojik
miidahalelerde umut odakli yaklagimlarin 6nemini desteklemektedir.

Ryff ve Singer (2008), psikolojik iyi olus kavramimi psikolojik dayaniklilik
cergevesinde incelemislerdir. Calismada 350 yetiskinin yasam doyumu, kisisel gelisim ve
stresle basa ¢ikma stratejileri 6l¢iilmiistiir. Bulgular, yiiksek psikolojik iyi olus diizeyine sahip
bireylerin stres karsisinda daha yiiksek dayaniklilik sergiledigini gdstermistir. Aragtirmacilar,
iyi olusun psikolojik dayaniklilik tizerindeki olumlu etkisinin, bireyin hem duygusal hem de
biligsel islevlerini optimize ederek gerceklestigini belirtmislerdir. Bu bulgular, pozitif
psikolojinin psikolojik dayaniklilik arastirmalarnda Onemli bir perspektif sundugunu
gostermektedir.

Tiim bu caligmalar, psikolojik dayanmikliigin gelistirilebilir bir 6zellik oldugunu ve

yapilandirilmis miidahale programlar1 araciligiyla bireylerin yasamlarindaki zorluklarla daha
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etkili bag edebilmelerinin miimkiin oldugunu gostermektedir. Ayrica, bu miidahalelerin bireyin
yalnizca igsel kaynaklarini degil ayn1 zamanda sosyal ve kiiltiirel baglamlarini da gii¢lendirmesi

gerektigine dikkat ¢ekilmektedir.

2.1.2.2. Psikolojik Dayamiklilik ile Ilgili Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Psikolojik dayanikliligin teorik temelleri ortaya konduktan sonra bu kavramin farkli yas
ve meslek gruplarinda nasil incelendigi ve miidahale programlariyla nasil desteklendigini
gosteren yurtiginde yapilan ilgili arastirmalar asagida sunulmustur.

Ergenlik doneminde psikolojik dayanikliligm, bireylerin psikososyal uyum ve yasam
doyumlar1 agisindan kritik bir koruyucu faktor oldugu alan yazinda vurgulanmaktadir. Bu
baglamda Yildiz ve Kahraman’in (2021) ortaokul 6grencileri ilizerinde yiiriittiikleri arastirma,
psikolojik dayaniklilik, sosyal-duygusal 6grenme becerileri ve yasam doyumu arasindaki
iligkileri incelemesi bakimindan 6nemlidir. Caligma bulgulari, s6z konusu degiskenler arasinda
orta diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak anlamli iligskiler bulundugunu ortaya koymustur.
Arastirmada ulasilan sonuclar, sosyal-duygusal 6grenme becerilerinin yalnizca bireylerin
psikolojik dayanikliliklarmi desteklemekle kalmadigini, ayn1 zamanda yasam doyumlarin1 da
giiglendiren islevsel bir unsur oldugunu gostermektedir. Bu dogrultuda calisma, okul ¢agindaki
cocuklarin psikososyal gelisiminde sosyal-duygusal 6grenme programlarmin énemini ampirik
olarak desteklemekte ve psikolojik dayanikliligin yasam doyumunu artirici etkisinin sosyal-
duygusal beceriler araciligiyla giiclenebilecegine isaret etmektedir.

Sahin ve Oguz Duran (2025) tarafindan 6 Subat 2023 Kahramanmaras merkezli
depremleri yasamis 0gretmenler ilizerinde yapilan bir aragtirmada, travma sonrasi biiylime,
psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasindaki iliskiler incelenmistir. Calismada,
psikolojik dayanikliligin travma sonrasi biiylimenin tiim alt boyutlar1 {izerinde olumlu etkisi
oldugu ve bilingli farkindaligin bu iliskilerde araci rol oynadig1 bulunmustur. Ayrica travma
sonrast biiylime, psikolojik dayaniklilik ve farkindalik arasinda diisiik ancak anlamli pozitif
iliskiler gozlemlenmistir. Bu bulgular, felaket sonrasi travma sonrasi biiylimeyi artirmayi
hedefleyen miidahalelerde bireylerin dayanikliliklarmi giiclendirmeye ve farkindalik
becerilerini gelistirmeye odaklanmanin 6nemini ortaya koymaktadir.

Karacaoglu ve Koktas’m (2016) hastane calisanlari iizerinde gerceklestirdikleri
arastirmada, psikolojik dayanikliligin psikolojik iyi olma diizeyini anlamli bigimde yordadig:
saptanmistir. Calismanin bulgularma gore, psikolojik dayanikliligi yiiksek olan bireylerin
olumlu duygulanim, yasam doyumu ve genel iyi olus diizeylerinin de daha yiliksek oldugu

goriilmiistiir. Ayrica arastirmada, iyimserligin bu iligkide kismi aract bir rol {istlendigi ortaya
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konmustur. Bu sonug, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerinin psikolojik iyi oluslarina
dogrudan katki sagladigini, ancak bu etkinin daha islevsel bir sekilde ortaya ¢ikmasinda iyimser
tutumlarin da belirleyici oldugunu gostermektedir.

Psikoegitim programlari, bireylerin psikososyal uyumlarini giiclendirmede ve iyi
oluglarmi artirmada 6nemli miidahale araglar1 olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda
Eryllmaz ve Ercan’im (2010) iiniversite ogrencileriyle gerceklestirdikleri arastirmada,
uygulanan psikoegitim programinin katilimcilarin psikolojik dayaniklilik ve yasam doyumu
diizeyleri iizerinde anlamli ve olumlu etkiler yarattig1 ortaya konmustur. Arastirma bulgulari,
yapilandirilmis grup miidahalelerinin bireylerin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini artirarak
psikolojik dayanikliliklarini destekledigini ve ayni zamanda yasam doyumlarini gii¢lendirdigini
gostermektedir. Bu sonug, psikoegitim temelli miidahalelerin yalnizca klinik baglamda degil,
gelisimsel ve onleyici amaglarla da kullanilabilecegine isaret etmekte ve psikolojik dayaniklilik
literatiirtine 6nemli bir katk: sunmaktadir.

Oztiirk ve Akbas’m (2021) pandemi siirecinde &gretmenlerle gerceklestirdikleri
miidahale ¢alismasi, uygulanan programin katilimcilarin psikolojik dayanikhilik diizeylerinde
anlamh artiglar sagladigini ortaya koymustur. Elde edilen bu bulgular, yalnizca ¢ocuk ve
ergenlere degil, yetiskin bireylere yonelik gelistirilen miidahale programlarinin da bireylerin
icsel giic kaynaklarini harekete gecirerek psikolojik dayanikliliklarmi giliglendirebildigini
gostermektedir. Boylece ¢alisma, psikolojik dayanikliligi destekleyici miidahalelerin farkli yas
gruplarinda ve mesleki baglamlarda etkili olabilecegine dair 6nemli kanitlar sunmaktadir.

Erden Cimnar ve Eminoglu (2020) tarafindan yiiriitiilen deneysel bir aragtirmada 8
haftalik biligsel davranis¢1 temelli bir psikoegitim programmin etkilerini incelemistir. Bu
programin sonucunda, 6grencilerin hem psikolojik dayaniklilik diizeylerinde hem de duygu
diizenleme becerilerinde anlamli gelismeler kaydedilmistir. Bulgular, biligsel davranis¢i
yaklagim temelli psikoegitim programlarmin, gen¢ yetiskinlerin stresle basa ¢ikma
kapasitelerini artirmada ve duygusal islevselliklerini giiclendirmede etkili bir yontem oldugunu
gostermektedir. Ayrica calisma, psikolojik dayaniklilik ile duygu diizenleme arasindaki
karsiliklr iligkiyi uygulamali bulgularla destekleyerek alan yazma 6nemli katkilar sunmaktadir.

Akga Koca ve Erden’in (2018) yiiriittiikleri arastirmada, 8 haftalik biligsel davranisci
temelli grupla psikolojik danigma programmin ergenlerin psikolojik dayaniklilik ve mizah
diizeyleri tlizerindeki etkisi deneysel bir desen araciligiyla incelenmistir. Sekiz hafta siiren
miidahale programi sonucunda, deney grubundaki katilimcilarin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis saptanmistir. Bu bulgu, bilissel davranisgi

yaklasim temelli grup miidahalelerinin, ergenlerin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini
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gelistirmede etkili bir yontem olabilecegini gostermektedir. Ayrica c¢alismada mizah
degiskeninin de ele alinmasi, psikolojik dayanikliligin biligsel-duygusal siireclerle birlikte ele
alinmasiin 6nemini vurgulamaktadir.

Oztosun (2024), huzurevinde yasayan yash bireylerin psikolojik dayaniklihk
diizeylerini artirmaya yonelik bir psikoegitim programi gelistirmistir. Yar1 deneysel desenle
yiiriitiilen aragtirmada, 6n test—son test—izleme testi ve kontrol grubu kullanilmistir. Psikolojik
dayaniklilik diizeyi diisiik olan 28 birey (14 deney, 14 kontrol) ¢alismaya dahil edilmistir.
Deney grubuna sekiz oturumdan olusan, haftalik uygulanan bir psikoegitim programi
sunulmus; kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamuistir. Bulgular, psikoegitim
programmin deney grubundaki bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerini anlamli bi¢imde
artirdigmi ve bu etkinin izleme testinde de stirdiigiinii gostermektedir. Caligma, yash bireylerin
giglii yonlerini destekleyen ve pozitif yaslanma silirecine katki saglayan miidahale
programlarinin 6nemini vurgulamaktadir.

Bu caligmalar, psikolojik dayaniklilign farkli yas ve mesleki gruplarda gelistirilebilir
bir 6zellik oldugunu ve yapilandirilmis miidahalelerle desteklenebilecegini gostermekte; ayrica,
bireylerin stresle basa ¢ikma ve yasam doyumlarini artirma siire¢lerinde ¢esitli psikoegitim ve
miidahale programlarinin etkinligine dair O6nemli kanitlar sunmaktadir. Bu bulgular,
arastrmamizin farkli minnettarlik temelli miidahaleleri deneysel bir cercevede inceleme

ithtiyacini ve dnemini giiglendirmektedir.

2.2 Algilanan Sosyal Destek

Psikolojik dayaniklilikla iligkili bir kavram olan algilanan sosyal destegi Cobb (1976),
stresin birey lizerindeki olumsuz etkilerini azaltan bir koruyucu unsur olarak tanimlamis;
boylece sosyal destek, psikolojik saglikla iligkili temel degiskenlerden biri haline gelmistir.
Zamanla bu kavram, yalnizca alinan destegin niceligine degil, bireyin ¢evresinden destek
alabilecegine dair inang ve beklentilerine, yani algiladigi destege odaklanan daha 6znel bir
boyuta evrilmistir. Sarason ve digerleri (1983), algilanan sosyal destegin bireyin icsel
degerlendirmeleriyle sekillendigini ortaya koyarken, Zimet ve digerleri (1988) gelistirdikleri
Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi (MSPSS) ile bu yapiy1 lgiilebilir hale getirmistir.
Alanyazinda algilanan destegin, alman gergek destekten daha giiclii bir sekilde psikolojik 1yilik
haliyle iligkili oldugu bir¢ok calismada vurgulanmistir (Wethington ve Kessler, 1986). Bu
dogrultuda algilanan sosyal destek, psikolojik dayaniklilik, stresle bas etme ve yasam doyumu
gibi degiskenlerle yakindan iligkilendirilmistir. Yildirim (1997), bireylerin arkadas, aile ve 6zel
kisilere yonelik destek algilarini degerlendiren giivenilir bir 6l¢iim arac1 gelistirmis; Eker, Arkar

ve Yaldiz (2001) ise MSPSS’nin Tiirkgeye uyarlamasmi yaparak oOlciim gecerliligini
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giiclendirmistir. Siimer (2003) ise sosyal destegi yalnizca duygusal degil, bilissel ve davranigsal
bir kaynak olarak degerlendirerek, bireyin yardim arama egilimleriyle olan baglantilarina
dikkat cekmistir. Arastrmalar, algilanan destegin psikolojik saglikla daha giicli iliskili
oldugunu gostermektedir (Uchino, 2009). Tiim bu kuramsal ve deneysel katkilar dogrultusunda,
algilanan sosyal destek kavrami giiniimiizde bireyin psikolojik dayanikliligini ve genel iyi

olusunu anlamada temel bir yap1 tasi olarak kabul edilmektedir.

2.2.1. Algilanan Sosyal Destegin Kavramsal Gelisimi

Alanyazinda sosyal destek genellikle “algilanan” ve “gerceklesen” destek olarak ikiye
ayrilmaktadir. Algilanan destek, bireyin ihtiya¢ duydugunda yardim alabilecegine dair inancini
ifade ederken, gerceklesen destek somut yardimlari icerir (Sarason ve digerleri, 1983).
Algilanan sosyal destek; aile bireylerinden, arkadaslardan, 6gretmenlerden veya ¢evrimici
topluluklardan saglanabilmektedir. Son yillarda dijital ortamlarda kurulan sosyal baglarin da
bireylerin destek algisini sekillendirdigi goriilmektedir (Segrin ve digerleri, 2016; Frison ve
Eggermont, 2015). Naslund ve digerleri (2016), cevrimigi topluluklarin ruh sagligi desteginde
artan roliine dikkat ¢ekerek, algilanan sosyal destegin hem geleneksel hem dijital kaynaklardan
gelebilecegini belirtmistir. Pozitif psikoloji temelli miidahalelerde sosyal destek, baslica
koruyucu faktorlerden biri olarak ele alinmakta ve 6zellikle topluluk temelli ¢aligmalar, grup
terapileri ve dijital paylasim uygulamalariyla desteklenmektedir (Haslam ve digerleri, 2018;
Saltzman ve digerleri, 2021). Sosyal destek, bireyin bagkalariyla kurdugu anlamli iligkiler
yoluyla aidiyet, deger gébrme ve anlasilma gibi temel psikolojik ihtiya¢larinin karsilanmasina
olanak tanir (Baumeister ve Leary, 1995). Ozellikle anlam odakli grup terapileri ve miidahale
programlarinda, bireyler ortak yasantilarini paylasarak yalnizlik duygusunu azaltmakta ve
karsilikli empati gelistirmektedir (Cruwys ve digerleri, 2014). Son yillarda dijital platformlar
araciligiyla yiiriitillen topluluk temelli uygulamalar da sosyal destegin saglanmasinda etkili bir
rol iistlenmistir. Ornegin, sosyal medya aracihifiyla vyiiriitiilen ¢evrim i¢i destek gruplari,
bireylerin hem destek verme hem de alma firsat1 yakaladig: ¢ift yonlii bir etkilesim ortami
sunmakta ve psikolojik iyi olus lizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir (Naslund ve digerleri,
2016; Seabrook ve digerleri, 2016). Bununla birlikte, dijital ortamda paylasilan minnettarlik
ifadeleri, empati ve baghlik duygularii giiclendirerek bireylerin yalnizlik diizeylerini
azaltmakta ve sosyal destek algismi artirmaktadir (Wong ve digerleri, 2018). Dolayisiyla,
pozitif psikoloji ekseninde yapilandirilan sosyal miidahalelerde sosyal destegin hem koruyucu
hem de iyilestirici bir arag olarak kullanildig1 goriilmektedir. Algilanan sosyal destek, bireylerin

psikolojik dayanikliliklarini giiclendiren 6nemli bir kaynak olarak goriilmektedir. Psikolojik
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dayaniklilik, bireyin stres ve zorluklarla karsilastiginda esneklik gosterebilme,
olumsuzluklardan hizla toparlanabilme kapasitesi olarak tanimlanirken (Masten, 2014),
algilanan sosyal destek bu kapasitenin temel belirleyicilerinden biridir. Yiksek diizeyde
algilanan sosyal destege sahip bireylerin, stresli durumlarda daha etkili basa ¢ikma stratejileri
gelistirdigi ve psikolojik sikmtilarin olumsuz etkilerini azaltabildigi bir¢ok ¢alismada ortaya
konmustur (Southwick ve digerleri, 2014). Bu baglamda, destek algisi, bireyin kendini yalniz
ve savunmasiz hissetmesini engellemekte, 6zgiivenini ve sorun ¢ézme yeteneklerini artirarak
olumlu psikolojik adaptasyonu tesvik etmektedir (Ozbay ve digerleri, 2007). Ayrica, algilanan
sosyal destekle birlikte, pozitif duygulanimin artmasi ve negatif duygularin azalmasi, bireyin
stresle basa ¢ikma kapasitesini artirarak genisletici ve iyilestirici etkiler olusturmaktadir
(Fredrickson, 2001). Son yillarda yapilan arastirmalar, sosyal destek algisinin, sadece
psikopatolojinin dnlenmesinde degil, ayn1 zamanda bireylerin anlamli ve doyurucu bir yasam
stirmelerinde de kritik bir faktér oldugunu gostermistir (Taylor, 2020). Tiim bu bulgular,
algilanan sosyal destegin bireysel ruh sagligindan baslayarak toplumsal dayanisma ve iyilesme
stireclerine kadar genis bir etki alanina sahip oldugunu géstermektedir. Ayn1 zamanda stres ve
zorluklar karsisinda psikolojik yipranmay1 6nleyici bir koruyucu faktér oldugu agikga ortaya
cikmaktadir. Bu nedenle, psikolojik miidahalelerde algilanan sosyal destegin artirilmasi, bireyin

dayaniklilik ve iyilik hali gelisimini destekleyen bir strateji olarak kabul edilmektedir.

2.2.2. Algilanan Sosyal Destek ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Bireylerin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini etkileyen 6nemli faktorlerden biri de
algilanan sosyal destektir. Bu boliimde, son yillarda algilanan sosyal destek kavramu ile ilgili

yurtdisinda ve yurti¢inde yapilan ¢aligmalarm 6zetlerine yer verilmistir.

2.2.2.1. Algilanan Sosyal Destek ile Iigili Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Uluslararasi alanda algilanan sosyal destek kavrami, psikoloji ve saglik bilimleri basta
olmak iizere bir¢ok disiplinde yogun sekilde incelenmis ve bireylerin ruhsal, fiziksel sagliklar1
iizerindeki belirleyici etkisi cesitli aragtirmalarla ortaya konmustur. Yapilan meta-analizler,
algilanan sosyal destegin depresyon, anksiyete ve stres gibi psikopatolojik belirtiler lizerinde
giiclii bir koruyucu rol oynadigini gostermektedir (Szkody ve McKinney, 2020).

Xu ve digerleri (2020) tarafindan Cinli yetiskinlerden olusan 222 kisilik 6rneklem
lizerinde yiiriitiilen i zamanli uzunlamasina bir ¢alismada, yalnizlik, kaygi ve algilanan sosyal
destek arasindaki iligkiler incelenmistir. Bulgular, sosyal destegin pandemi oncesinden zirve

donemine anlamli bigimde arttigin1 ve sonrasinda sabit kaldigini; COVID-19 kaygisinin ise
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zirve doneminden diisiis evresine dogru azaldigini gostermistir. Yapisal esitlik modellemeleri,
algilanan sosyal destegin yalnizlik ile hem kronik hem de COVID-19 kaynakli kayg1 arasindaki
iliskiyi tutarli bicimde zayiflattigin1 ortaya koymustur. Bu sonuclar, sosyal destegin yalniz
bireyler i¢in hem giindelik yasamda hem de kriz donemlerinde psikolojik koruyucu bir kaynak
islevi gordiigiini desteklemektedir.

Wang ve digerlerinin (2018) sistematik derlemesi, yalnizlik ve algilanan sosyal destegin
ruh sagligi iizerindeki uzun vadeli etkilerine dair 6nemli bulgular sunmaktadir. Depresyon tanisi
almis bireylerde, diisiik algilanan sosyal destek diizeyleri; semptomlarin siddeti, iyilesme siireci
ve sosyal islevsellik acgisindan olumsuz sonuglarla iligkilendirilmistir. Yalnizlik ise daha az
incelenmis olmakla birlikte, mevcut veriler yiiksek yalnizlik diizeylerinin depresyonun seyrini
olumsuz etkiledigini gostermektedir. Ayrica, bipolar bozukluk, anksiyete bozukluklar1 ve
sizofreni gibi diger psikiyatrik tanilarda da algilanan sosyal destek ile iyilesme ve islevsellik
arasinda on iligkiler rapor edilmistir. Bu bulgular, sosyal iligkilerin niteliginin psikolojik 1yilik
hali iizerindeki belirleyici roliinii vurgulamakta ve 6zellikle depresyon baglaminda sosyal
destek ve yalnizlik gibi sosyal belirleyicilerin miidahale hedefi olarak ele alinmas1 gerektigini
gostermektedir. Benzer sekilde sosyal destek algisinin yalnizlik duygusunu anlamli bigimde
azalttigt ve oOzellikle arkadas gruplarindan alinan destegin bu etkiyi giiclendirdigi
bildirilmektedir (Yu ve digerleri, 2022).

Henry ve digerlerinin (2019) yiiriittiigli ¢alismada, arkadaslardan algilanan sosyal
destegin anksiyete semptomlarmi dogrudan azalttigi, bu etkinin dolayli olarak depresyon
diizeylerini de diisiirdiigii gosterilmistir. Yol analizi sonuglari, anksiyetenin hem yorgunluk hem
de depresyon iizerinde dogrudan ve dolayli etkiler yarattigini ortaya koymustur. Ayrica,
yorgunluk degiskeni, anksiyete ile depresyon arasindaki iliskide kismi bir arac1 rol tistlenmistir.

Benzer sekilde, Acoba (2024) algilanan sosyal destegin, algilanan stres araciligiyla
olumlu duygular, anksiyete ve depresyon iizerinde dolayli etkiler yarattigii belirlemis ve
sosyal destegin hem dogrudan hem de dolayli olarak psikolojik iyi olusu destekledigini
gostermistir. Ozbay ve digerleri (2007), sosyal destegin stresle basa ¢ikma yetenegini artirarak
bireylerin psikolojik dayanikliliklarmi gii¢lendirdigini ve travma sonrasi psikopatolojilerin
gelisme riskini azalttigini belirtmektedirler. Caligma, sosyal destegin, 6zellikle yiliksek kalitede
olaninin, stresle basa ¢ikma kapasitesini artirarak travma kaynakli psikopatolojilerin
gelismesini engelledigini ve stresin islevsel sonuglarmni azalttigini vurgulamaktadir. Bu
bulgular, sosyal destegin psikolojik dayaniklilik tizerinde dogrudan etkisinin yani1 sira, stresle

basa ¢ikma siireglerinde de dnemli bir rol oynadigmi gostermektedir. Sosyal destegin, stresin
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olumsuz etkilerini azaltarak bireylerin psikolojik iyilik halini destekledigi ve travma sonrasi
psikolojik iyilesmeyi kolaylastirdigi anlasilmaktadir.

Algilanan sosyal destegin ¢ocuklar, ergenler ve {iniversite Ogrencileri ilizerinde de
onemli etkileri oldugu gosterilmistir. Shi (2022) okul Oncesi ¢ocuklar iizerinde yaptigi
aragtirmada, algilanan sosyal destegin hem dogrudan hem de psikolojik dayaniklilik araciliiyla
cocuklarm psikolojik iyi oluslarint ve okul hazirlik siireclerini olumlu etkiledigini bulmustur.
Rueger ve digerleri (2016) ise ¢ocuklar ve ergenlerle yaptiklar: bir calismada algilanan sosyal
destek ile depresyon arasindaki iliskiyi incelemis ve algilanan sosyal destegin depresyon
diizeylerini anlaml1 bigimde azaltabilecegini bulmuslardir. Arastirmada, sosyal destegin genel
yararlar modelini giiclii bigimde destekledigi; stres tamponlama etkisinin ise 6zellikle medikal
olarak hasta genglerde gozlendigi saptanmistir. Ayrica, farkli stresli durumlarin genglerin sosyal
destegin faydalarini tam olarak kullanmasini simnirlayabilecegi, destek kaynaklarmna gore
etkilerin degisiklik gosterebilecegi ve cinsiyet farklarinin genel olarak belirgin olmadigi ortaya
konmustur. Noret (2020) zorbalik deneyimlerinin algilanan sosyal destek araciligiyla genglerin
ruhsal sagliklar1 iizerindeki etkilerini incelemis ve destek algisinin zorlayic1 sosyal
deneyimlerle basa ¢ikmada onemli bir tampon islevi gordiigiinii gostermistir. Benzer sekilde,
Yang ve arkadaslar1 (2021) tiniversite 6grencileri arasinda yaptiklari ¢alismada, algilanan sosyal
destegin Ozsetkat ve olumsuz duygular araciligiyla erteleme davraniglarimi azalttigini
gostermistir.

Diger ¢alismalarda ise, sosyal destek algisinin farkli baglamlarda bireylerin sosyal ve
psikolojik dayaniklihigini1 giiclendirdigi gorilmiistii. Travma sonrasi biliyiime alanindaki
calismalar algilanan sosyal destegin, zorlayic1 yasam olaylar1 sonrasinda bireylerin olumlu
psikolojik degisim ve gelisim gostermelerinde 6nemli bir kaynak oldugunu vurgulamaktadir
(Prati ve Pietrantoni, 2009; Saltzman ve digerleri, 2018). Sosyal destek ayrica, intihar riskini
azaltmada, 6zellikle geng yetiskinlerde ve depresyon semptomlar1 bulunan bireylerde koruyucu
bir etki yaratmaktadir (Kaniuka ve digerleri, 2024). Kobasa ve Puccetti’nin (1983) calismas1
stresle basa ¢ikma siirecinde psikolojik dayanikliligin roliinii sosyal destek araciligiyla ele
almaktadir. Arastirmalarinda, stresli yasam olaylarmin bireyde hastalik belirtilerini
artirabilecegini; ancak kisilik 6zellikleri 6zellikle psikolojik dayaniklilik ve algilanan sosyal
destek gibi kaynaklarm bu olumsuz etkileri azaltabilecegini gostermislerdir.

Dijital ¢agda ise ¢evrimigi sosyal destek aglar1 ve sosyal medya platformlariin, sosyal
destek algisin1 olumlu yonde etkiledigi ve topluluk baghilig: ile psikolojik iyi olusu artirdigi
gbzlemlenmistir (Seabrook ve digerleri, 2016). McDougall ve digerlerinin (2016) ¢alismasinda,

algilanan sosyal destek ile depresyon arasindaki iligki incelenmis ve sosyal medya kullaniminin
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bu iliskiyi olumsuz ydnde etkileyip etkilemedigi arastirilmistir. Bulgular, sosyal medya
kullaniminin bu iligki {izerinde anlamli bir araci etkisi gostermedigini ortaya koymustur.
Bununla birlikte, algilanan sosyal destek depresyonla negatif yonde iligkiliyken, giinliik sosyal
medya kullanim siiresi depresyonla pozitif yonde iliskili bulunmustur. Frison ve Eggermont
(2015) ergenlerin Facebook kullanimi ile depresif ruh halleri arasindaki iligkiyi ve bu iligkide
algilanan ¢evrimigi sosyal destegin roliinii incelemistir. Calisma, pasif Facebook kullanimimnin
kizlarda, halka agik ortamda aktif kullanimin ise erkeklerde olumsuz etkiler yarattigini
gostermistir. Ancak aktif kullanim ve ¢evrimici sosyal destegin bir araya gelmesi, kizlarda
depresif ruh halini azaltic1 bir etki saglamistir. Ayrica, cinsiyetin bu iliskilerde 6nemli bir rol
oynadig1 vurgulanmistir.

Bu bulgular, algilanan sosyal destegin hem psikolojik hem de sosyal alanlarda evrensel

bir 6nem tasidigini ve bireylerin uyum stireglerinde kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.

2.2.2.2. Algilanan Sosyal Destek ile Ilgili Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Algilanan sosyal destek ile ilgili yurticinde yapilan caligmalara bakildiginda
minnettarlik, sosyal destek, depresyon, psikolojik iyi olus, ontolojik i1yi olus, stres, gibi
degiskenlerle ilgili oldugu goriilmiistiir.

Ozgiiner -Dokuzlu ve Sakiroglu’nun (2024) ¢calismasinda, yetiskin bireylerde algilanan
sosyal destek ile depresyon arasindaki iliskide minnettarlik disavurumu ve ontolojik iyi olusun
seri aracilik rolii incelenmistir. Algilanan sosyal destegin depresyon diizeyini negatif yonde
yordadigini; minnettarlik disavurumu ve ontolojik iyi olusun ise bu iliskide anlamli araci
degiskenler oldugunu ortaya koymustur. Seri aracilik modeli dogrultusunda, sosyal destek
diizeyinin artmasi minnettarlik disavurumunu, bu da ontolojik iyi olusu artirmakta ve sonug
olarak depresyon diizeyini azaltmaktadir.

Iraz ve digerlerinin (2021) ¢aligmasinda, iiniversite dgrencilerinin algiladiklar1 sosyal
destek ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Algilanan
sosyal destek ve iyi olus puanlar1 sinif, arkadaslik iliskileri, aile ici iliskiler, ebeveynlerin
demokratik olmasi, mezun olunan lise ve sosyal aktivitede bulunma durumundan
etkilenmektedir.

Topkaya ve Biiyiikgoze-Kavas (2015) tarafindan iiniversite dgrencilerinin psikolojik
yardim alma niyetlerini etkileyen bireysel ve gevresel faktorlerin incelenen bir arastirmada,
algilanan sosyal destegin yardim alma niyeti iizerindeki etkisi yasam doyumu ve psikolojik
yardim almaya iligkin tutum araciligiyla dolayli olarak ortaya konmustur. Bulgular, algilanan

sosyal destegin dogrudan yardim alma niyetiyle anlamli bir iligki gdstermedigini, ancak yasam
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doyumu ve olumlu tutumlar yoluyla bu niyeti giiclendirdigini gostermektedir. Bu sonuglar,
sosyal destegin bireyin psikolojik iyi olusunu artirarak yardim arama davranisini tesvik eden
koruyucu bir faktér oldugunu ortaya koymakta; aym1 zamanda yardim alma niyetinin
sekillenmesinde bireyin igsel degerlendirmeleri kadar sosyal g¢evresinin de dolayli etkiler
tagidigini gostermektedir

Ozetle algilanan sosyal destek, bireylerin depresyon, anksiyete, stres gibi psikopatolojik
belirtilerle basa ¢ikabilme kapasitesinde belirleyici bir koruyucu faktor olarak islev
gormektedir. Ozellikle zorlayic1 yasam olaylar1 baglaminda, sosyal destek bireylerin uyum
stireclerini olumlu yonde etkileyerek psikolojik dayaniklilik ve 6znel iyi olus diizeylerinin
artmasma katkida bulunmaktadir. Bunun yani sira, dijital sosyal destek ve ¢evrimici
etkilesimler, sosyal baglilik ve psikolojik 1y1 olus lizerinde olumlu etkiler yaratabilmekte; sosyal
destek hem dogrudan hem de dolayli yollarla (6rnegin algilanan stres, erteleme davranigi veya

depresyon araciligiyla) bireylerin psikolojik dayanikliligini giiclendirmektedir.
2.3. Minnettarhk

Minnettarlik, bireylerin sosyal iliskilerini giiclendiren ve psikolojik 1yi oluslarmi
destekleyen temel bir olumlu duygu olarak tanimlanmaktadir (Emmons ve McCullough, 2003).
Alanyazinda yapilan arastirmalar “gratitude” kavramimnin Tiirk¢eye farkli bigimlerde
cevrildigini ortaya koymaktadir. Bu kavram, bazi calismalarda “siikran” (Baykal ve digerleri,
2018; Kardas ve Yalg¢in, 2018), bazilarinda “stikiir” (Sar1 ve Yildirim, 2017) ve bazilarinda ise
“minnettarlik” (Akm ve Yalniz, 2015; Oguz-Duran ve Tan, 2013; Uz-Bas, 2019; Yiiksel ve
Oguz-Duran, 2012) olarak ele alinmistir. Siikran ve minnettarlik kavramlar1 her ne kadar
birbiriyle benzerlikler barindirsa da aynmi zamanda farkliliklar bulunduran iki kavramdir.
Minnettarlik, siikran kavramimin toplumsal yasamdaki goriiniir ve Olgililebilir boyutunu
yansitmaktadir. Buna karsilik siikran, bu yoniin 6tesinde dini, felsefi ve mistik alanlar1 da
kapsayan derin bir manevi boyutu i¢cermektedir (Karatas ve Uzun, 2020). Alanyazinda oncii
isimlerden Emmons (2003) minnettarlig1 yalnizca ahlaki bir duygu olarak degil bireyin iyi
olusunu desteklemesini, yasaminda var olan olumlu unsurlarm farkma varmasini, cogunlukla
digsal kaynaktan geldigini kabul etmesini ve sosyal baglarmin giliglendirmesini igeren ¢ok
boyutlu bir yapi olarak ele almistir. Ayn1 zamanda minnettarlik hayattaki kii¢lik ve basit seyleri
takdir etme yetenegi olarak da tanimlanabilir (Wood ve digerleri, 2009).

2.3.1. Minnettarhgin Kavramsal Gelisimi

Minnettarlik kavraminin tarihsel gelisimine bakildiginda baslangigta felsefe ve din

alaninda ahlaki ve sosyal boyut olarak aragtirmalara konu olmustur (Weiss, 1985). Psikoloji
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alanyazininda ele alinmasi ise daha yakin gegmise dayanmaktadir. 20.Yizyilin sonlarindan
itibaren Pozitif Psikoloji’nin ylikselisiyle birlikte arastrmalara konu olmaya baglamistir. Bu
donemde minnettarlik ahlaki bir deger olmanin yani sira Pozitif Psikolojide dnemli bir bilesen
olarak goriilmiistiir. Minnettarhiga yonelik Olgme araglarnin  gelistirilmesi (6rnegin:
McCullough ve digerleri, 2002; Thomas ve Watkins, 2003; Valdez ve Chu, 2020) ve ¢ok sayida
farkli gruplar tizerinde farkl kiiltiire uyarlanmasiyla birlikte (6rnegin: Yiiksel ve Oguz-Duran,
2012a; 2012b; Vazquez ve digerleri., 2019 ve Zeng ve digerleri, 2017) minnettarligin bireyler
iizerindeki etkileri daha kapsamli bir sekilde arastirilmistir. Kiiltlirler arasi arastirmalar ise
minnettarhigin evrensel bir duygu olmakla birlikte bireyci ve toplulukcu kiiltiirel degerlere gore
minnettarlik deneyimlerini ve ifade bi¢imlerini etkiledigini gostermistir (Chen ve digerleri,
2020). Minnettarligin alanyazinda hem bireysel 1yilik hali hem de sosyal etkilesimler agisindan
cok boyutlu ve kiiltiire duyarl bir kavram olarak incelendigi goriilmektedir. Minnettarligin
prototip yapis1 Kkiiltiirel baglamlara gore degisebilir; Ozellikle toplumcu kiiltiirlerde
minnettarlik, kisilerarasi faydalarin 6tesinde aile, doga ve Tanr1 gibi kolektif degerlere yonelik
bir takdir bicimi olarak algilanabilirken bireyci kiiltiirlerde daha c¢ok bireysel fayda ve
basarilarla iligskilendirilmistir (Lambert ve digerleri,2009). Bu baglamda, kiiltiirel degerlerin
minnettarligin ifade edilme yollarmi1 sekillendirdigi soylenebilir. Ornegin kolektivist
kiiltlirlerde minnettarlik daha dolayli ve tevazu igeren big¢imlerle ifade edilirken, bireyci
kiiltiirlerde dogrudan ve bireysel duygulara odakli bir sekilde dile getirilmektedir (Chen ve
digerleri,2020). Ayrica kiiltiirel baglam bireylerin minnettarlik ifadelerini hangi yollarla (sozlii,
yazil1 ve gorsel vb.) gerceklestirdiklerini de etkileyebilmektedir. Giiniimiizde dijitallesmenin
etkisiyle birlikte farkl kiiltiirlerde minnettarligin ifade edilme bigimleri zamanla ¢esitlenmis;
Ozellikle sosyal medya platformlar1 bireylerin minnettarlik duygularini daha goriiniir ve
stirdiiriilebilir bicimde ifade edecekleri yeni bir alan yaratmistir (Koay ve digerleri, 2020).
Alanyazinda minnettarlik ifadeleri son yillarda geleneksel ve dijital minnettarlik miidahaleleri

olarak siniflandirilmaya baglanmistir.

2.3.2. Geleneksel Minnettarhk Miidahaleleri

Minnnettarlik ifadeleri ilk olarak Emmons ve McCullough’un (2003) ¢alismalarinda
“nimetleri sayma” (diger adiyla “siikran listeleri”) ile baglamis ardindan Seligman ve digerleri,
(2005) “Ug iyi sey” adm verdikleri miidahalede bireylerin hayatindaki iyi giden ii¢ seyi detayl
bir sekilde yazmalariyla ve “siikran mektuplar”’nda minnet duyduklar1 bireylere mektup yazma
ve bunlar1 iletme gibi yontemleriyle minnettarlik ifade yontemlerini ¢esitlendirmislerdir.

Alanyazinda minnettarh@m ifade yontemleri minnettarlik yazma (Orn., Nawa ve Yamagishi,
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2021; Oguz-Duran ve Tan, 2013), mektup yoluyla ifade etme (Orn., Froh ve digerleri, 2009;
Lyubomirsky ve digerleri, 2011), giinliik tutma (Emmons ve McCullough, 2003) gibi
yontemlerin yer aldig1 goriilmektedir. Geleneksel minnettarlik miidahalalerinin yanisira son
calismalarda dijital minnettarlik miidahaleleri arastirmalara konu olmustur.

Mutluluk gibi olumlu duygulari artirabilmek amactyla Sheldon ve Lyubomirsky (2006)
67 iiniversite 6grencisiyle dort hafta boyunca deneysel bir ¢alisma yliriitmiislerdir. Minnettarlik
listesi tutmak, gelecek yasam hakkinda yazma ¢alismasi, yasamdaki olaylar1 ayrintili yazma
calismasi gibi farkli miidahaleler uygulanmistir. Sonuglara bakildiginda ii¢ miidahalenin de
olumlu duygular1 arttirdigi goriilmiistiir.

Wood ve digerlerinin (2009) yiiriittiigli deneysel bir arastirmada, katilimcilarin diizenli
olarak minnettar olduklar1 olaylar1 yazdiklar1 bir glinliik tutmalar1 saglanmistir. Bu uygulama
sonucunda, bireylerin psikolojik iyi oluslarinda anlamli artiglar ve depresyon belirtilerinde
azalmalar gozlenmistir. Bu bulgu, yazili minnettarlik ifadesinin olumlu duygularin
artirilmasinda etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Diger yandan, Wood ve digerlerinin (2010) kapsamli derleme caligmasi ise minnettarlik
miidahalelerinin psikolojik iyi olus iizerindeki olumlu etkilerini ve bu miidahalelerin sosyal
baglar1 giiglendirmedeki roliinii ayrintili bigimde ortaya koymaktadir. Bu derleme, minnettarhk
giinliigii, mektubu ve diger ifade bi¢imlerinin pozitif psikoloji alaninda etkin ve uygulanabilir

stratejiler oldugunu vurgulamaktadir.

2.3.3. Dijital Minnettarhk Miidahaleleri

Geleneksel minnettarlik ifade yoOntemlerinin yan1 sira dijital platformlarn da
yaygmlasmasiyla birlikte minnettarligim ifade edilme bigimleri c¢esitlenmis; c¢evrimigi
giinliikler, sosyal medya paylasimlari, mobil uygulamalar ve yapay zeka tabanli araglar bu
stirece dahil edilmistir. Alanyazinda yer alan caligmalar, dijital minnettarlik miidahalelerinin
yalnizca bireylerin minnettarlik diizeyini artrmakla kalmadigini, ayn1 zamanda iyi olus, sosyal
baglilik ve akademik motivasyon gibi cesitli psikososyal degiskenler iizerinde de etkili
olabilecegini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, uygulamalarin farkli yas gruplarinda, farkli
stirelerde ve ¢esitli yOntemlerle yiiriitiilmesi, alandaki bulgularin biitiinciil olarak
degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Dijital minnettarlik yOntemlerine yonelik Ornek
arastirmalar asagida sunulmustur.

Giir ve Oguz-Duran’in (2023) dijital minnettarlik miidahalelerine iligkin sistematik
incelemesi, son yillarda bu alandaki ¢aligmalarin sayisinda artis oldugunu, arastirmalarin biiyilik

olclide ABD’de yiiriitiildiigiinii ve katilimeilarm ¢ogunlugunu kadinlarin olusturdugunu ortaya
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koymaktadir. Bu inceleme, dijital minnettarlik uygulamalarinin giinliik tutma, minnettarlik
listesi hazirlama, sosyal medya (6rnegin Facebook ve Instagram) araciligtyla yazili ya da gorsel
paylagim yapma gibi yontemlerle ¢esitlilik gdsterdigini ve 2 giin ila 8 hafta arasinda degisen
stirelerde uygulandigini belirtmektedir. Ayrica, incelenen ¢aligmalarda katilime1 yaglarinin 7 ile
80 arasinda genis bir yelpazeye dagildigi, en yaygin kullanilan 6l¢me aracinin McCullough ve
digerleri (2002) tarafindan gelistirilen GQ-6 oldugu; bununla birlikte, dijital minnettarlik
miidahalelerinin yalnizca minnettarlik diizeyini artirma amaciyla degil, ayn1 zamanda stres,
depresyon, yasam doyumu, mutluluk, 6z-sefkat, sosyal baglilik, akademik motivasyon ve
kanser hastalarinda iyi olus gibi farkli psikososyal degiskenlerle iliskili olarak da ele alindig1
vurgulanmaktadir.

Koay ve digerleri (2020) geleneksel yazmaya dayali minnettarlik miidahalelerinin geng
yetiskinler icin siirdiiriilebilir olmadigmi belirterek, sosyal medya temelli bir alternatif
gelistirmistir. Bu calismada 18-24 yas arasi iiniversite 6grencileri 7 giin boyunca Instagram’da
minnettarlikla ilgili gorseller ve agiklamalar paylasmis; kontrol grubu ise renk temali icerikler
paylagsmustir. Katilimcilarin minnettarlik diizeyinde anlamli bir artis gézlemlenmistir. Stres ve
yasam doyumu diizeylerinde ise anlamli bir degisiklik goriilmemistir.

Dijital minnettarlik miidahalelerine yenilik¢i bir katki sunan Lee ve digerleri (2024)
sohbet botlar1 araciligiyla ylriittiikleri bir ¢alismada, katilimcilar art arda {i¢ giin boyunca
chatbot araciligiyla farkli minnettarlik ifade yontemlerine odaklanmuslardir. 1lk giin giinliik
yasamlarmda minnet duyduklari unsurlar1 yazmis bu anlar1 hatirlamanm nasil hissettirdigi
sorularma cevap vermislerdir. Ikinci giin ge¢misteki minnettarhk anilarmi hatirlamis ve o
giinlere yonelik hatiralarmi botla paylasmislardir. Son giin ise kendilerine ilham veren bir kisiye
yonelik neler sdyleyebilecekleri konusulmus ve o kisiye tesekkiir mektubu yazmistir. Bulgular
dijital minnettarlik miidahalelerinin minnettarlik diizeyini arttirdigini, pozitif duygulari
giiclendirdigini ve negatif duygular1 azalttigini gostermistir. Bu ¢alisma dijital minnettarlik
uygulamalarinda insan-robot etkilesiminin sadece bilgi aktarimiyla sinirli kalmadigint ayn1
zamanda duygusal paylasim yapabilecegini gostermektedir. Boylelikle duygularin paylasimi
yalnizca insanlar arasinda degil insan ve chatbot arasinda da anlaml1 iligkiler gelistirmeye katki
sagladigin1 géstermektedir.

Benzer sekilde Xu ve digerleri (2025) tarafindan yiiriitiilen li¢ asamali deneysel bir
caligmada robotlara duyulan minnettarligin prososyal davraniglar tizerindeki etkisi
incelenmistir. Birinci asamada robot yardimi karsisinda hissedilen minnettarlik, yalnizca
yardim eden robota degil, yardim etmeyen diger robotlara karsi da prososyal davranisi

arttirmustir. Ikinci asamada bu sonug tekrar edilmis ve insanlara yonelik prososyal davranislari
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da arttirdig1 sonucuna ulasiimistir. Uglincii ve saha ortaminda gerceklestirilen asamada ise
yardim eden robota ve insanlara karsi prososyal davranis artisi gozlenmis; ancak yardim
etmeyen robotlara kars1 bu etki ortaya ¢ikmamistir. Bu bulgular yapay zeka baglaminda Pozitif
Psikolojiye dnemli katkilar sunmaktadir.

Nawa ve Yamagishi (2021) Japon iiniversite 6grencileriyle gerceklestirdikleri 2 haftalik
cevrimi¢ci minnettarlik giinligi miidahalesinde katilimecilarin  akademik motivasyon
diizeylerinde anlamli artislar gézlemlendigini bildirmislerdir. Katilimeilar her giin ¢evrimigi
sisteme girig yaparak minnet duyduklar1 en fazla bes olay1 yazmis ve giinliik yagamlarina dair
degerlendirmelerde bulunmuslardir. Miidahale sonrasi elde edilen motivasyon artiglarinin 3 ay
boyunca kailiciligin1 da korudugu sonucuna ulasilmistur.

Tolcher ve digerleri (2024) tarafindan iiniversite O6grencileri ilizerinde yiiriitiilen
deneysel bir arastirmada, minnettarlik miidahalelerinin 1yi olus iizerindeki etkileri incelenmistir.
Calismada katilimcilar rastgele olarak giinliik yazma, diisiinsel odaklanma, mobil uygulama
aracilifiyla hatirlatmali odaklanma ve kontrol grubuna atanmis sekiz hafta boyunca stirece dahil
edilmistir. Arastirma bulgulari, {i¢ farkli minnettarlik miidahalesinin de 6grencilerin yasam
doyumu, mutluluk, psikolojik dayaniklilik gibi iyi olug gdstergelerini artirdigini, depresyon,
kayg1 ve stres diizeylerini ise azalttigii ortaya koymustur. Bununla birlikte, gruplar arasinda
en giicli etkinin giinliikk yazma yonteminde goézlendigi belirtilmistir. Bu sonug, 6zellikle yazili
ifadeye dayali geleneksel miidahalelerin duygusal islevsellik ve iyi olus lizerinde dijital
yontemlere kiyasla daha etkili olabilecegine isaret etmektedir.

Makri ve Turner (2019) arastirdiklar1 bir calismada, c¢evrimigi topluluklarda
minnettarhk ifadelerinin nasil ortaya ¢iktigini ve bu ifadelerin topluluk i¢indeki etkilesimlere
etkisini incelemistir. Aragtirmada, dijital ortamlarda tesekkiir ve minnettarlik duygusunun tam
anlamiyla, igten ve etkili bir sekilde ifade edilmesinin giicliikleri iizerinde durulmustur.
Katilimcilarin, ¢cevrimici platformlarin yapayligi ve sinirli sosyal etkilesim kosullar1 nedeniyle
minnettarhik ifadelerini yeterince samimi ve derinlikli sekilde paylasamadiklar1
gozlemlenmistir. Genel olarak, dijital minnettarlik miidahalelerinin umut verici sonuglar ortaya
koymasma karsin, farkli yontemlerin etkililiginin dogrudan karsilastirilmamasi, kiiltiirel
baglamin smirli bicimde ele alinmas1 ve uzun vadeli etkilerin yeterince arastirilmamis olmasi

alanyazmda 6nemli bir bosluga isaret etmektedir.
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2.3.4. Minnettarhk ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Alanyazinda minnnettarlikla iligkili degiskenler ve minnettarlik miidahaleleriyle ilgili
yapilan caligmalar incelenmis ve bu arastirmanin konusuyla baglantili oldugu diisiiniilen

yurtdist ve yurtigindeki ¢alismalar agagida alt basliklar halinde sunulmustur.

2.3.4.1. Minnettarhk ile Ilgili Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Arastirmalar, minnettarligin bireylerin duygusal, bilissel ve davranigsal iyilik hallerini
artirdigini, stres ve olumsuz duygular1 azalttigini, sosyal iliskilerde baglilik ve dayaniklilig1
giiclendirdigini ve diizenli uygulandiginda genel yasam doyumunu artirdigini gostermektedir.
Orneklere bakildiginda Emmons (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada diizenli olarak
minnettarlik pratigi yapan bireylerin, yasamlarinin ¢esitli alanlarinda olumlu degisimler
yasadiklarmi ortaya koymustur. Arastirma bulgularma gore, minnettarhk uygulamalarima
diizenli olarak zaman ayiran kisiler, genel yasam doyumunda belirgin bir artis sergilemekte,
psikolojik iyilik hallerinde olumlu gelismeler gozlenmekte ve stres diizeylerinde belirgin bir
azalma yasanmaktadir. Ayrica, bu bireylerde depresyon belirtilerinin de anlamli sekilde azaldig1
tespit edilmistir. Bu sonuglar, minnettarligin sadece duygusal iyilik hali lizerinde degil, ayn1
zamanda bilissel ve davranigsal siirecler lizerinde de olumlu etkiler yarattigini géstermektedir.

Sciara ve digerleri (2021) tarafindan gergeklestirilen pilot deneysel calisma, sosyal
medya ortaminda baskalarinin minnettarlik ifadelerine maruz kalmanin bireylerin psikolojik iyi
olusu tizerindeki etkilerini arastrmistir. Calismada, katilimcilar iki hafta boyunca Facebook'ta
arkadaslarinin minnettarlik paylasimlarmma maruz birakilmistir. Arastirmanin amaci, bu
maruziyetin katilimcilari hissettikleri ve ifade ettikleri minnettarlik diizeyleri ile 6znel iyi
oluslar1 tizerindeki etkilerini incelemektir. Sonuglar, baskalarmmin minnettarlik ifadelerine
maruz kalmanm, katilimcilarin yiiz yiize etkilesimlerinde daha fazla minnettarlik ifade
etmelerine yol actigini ortaya koymustur. Bununla birlikte, maruziyetin dogrudan minnettarlik
hissetme ve pozitif ya da negatif duygular iizerinde anlamli bir etkisi goriilmemistir. Ote
yandan, yasam doyumu gibi bazi 6znel 1yi olus bilesenlerinde pozitif artislar tespit edilmistir.
Bu bulgular, sosyal medya platformlarinin minnettarlik duygusunun yayilmasina ve bireylerin
psikolojik iyi oluslarmin desteklenmesine katki saglayabilecegini gdstermektedir. Ancak,
caligmanin sl 6rneklem biiytikliigii ve pilot dogas1 nedeniyle bulgularin genellenebilirligi
konusunda dikkatli olunmas1 gerektigi vurgulanmustir.

Lee (2024)’tn 133 katilimci ile yaptig1 deneysel bir ¢aligmada sohbet robotunun
minnettarlik duygusunu artirip artirmadigi ile olumlu ve olumsuz duygular tizerindeki etkileri

incelenmigstir. Bulgular, minnettarlik temali miidahaleler sunan sohbet robotunun katilimcilarin
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minnettarlik seviyelerini ve olumlu duygularmi anlamli bi¢imde artirdigini, ayni zamanda
olumsuz duygularini azalttigini gostermistir. Ayrica, nitel gozlemler minnettarligin sadece
pozitif bir duygu olmadigini, karmasik bir deneyim oldugunu ve i¢inde hem olumlu hem de
olumsuz duygular1 barindirabilecegini ortaya koymustur.

Algoe ve digerleri (2010) minnettarlik ifadesinin ciftler arasindaki iligkilerde
dayaniklilik gelistirmedeki roliinii incelemislerdir. Yaklasik 150 ciftin katildig1 arastirmada,
birbirlerine minnettarliklarini diizenli olarak ifade eden bireylerin iliskilerinde daha yiiksek
duygusal baglhlik ve iliski dayaniklilig1 gozlemlenmistir. Caligma, minnettarhigin yalnizca
bireysel degil, ayn1 zamanda sosyal ve iligki temelli dayaniklili§in da 6nemli bir bileseni
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu arastirma, siikretme ve takdir pratiginin sosyal baglarin
giiclendirilmesi yoluyla dayaniklilig1 artirdigima dair gii¢lii kanitlar sunmaktadur.

Krause (2006) yashlar iizerine yaptig1 bir ¢alismada ilk olarak, yash kadmlarin yaslh
erkeklere gore Tanr1'ya minnettar hissetme olasiliklariin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.
Ikincisi, stresin (8rnegin, bozulmus bir mahallede yasamak) saglik iizerindeki etkilerinin,
Tanri'ya daha minnettar hisseden yasli insanlar i¢in azaldigini ortaya koymustur. Son olarak,
analizler, Tanr1'ya kars1 minnettarhigin potansiyel olarak 6nemli stres tamponlama 6zelliklerinin
oncelikle yashi kadmlar arasinda ortaya ciktigini, ancak yasli erkekler arasinda ortaya
ctkmadigini gostermistir.

Li ve digerleri (2024) 6 oturumluk 11 kisiyle ger¢eklestirdikleri bir grup terapisinde
katilimcilara gilinlilk minnettarlik yazma, minnettarlik mektubu yazma ve paylasma, kiiltiirel
olarak anlamli atasozleri ve gelenekler {izerinden minnettarlik iizerine tartigmalar ve grup
icerisinde sozel ve sOzel olmayan yollarla minnettarlik ifade etmislerdir. Nitel calisma
sonucunda katilimcilarin minnettarlik anlayisini genislettigini, aile ve kiiltlirel degerleri 6ne
cikardigini ve kisisel-sosyal gelisimine katki sagladigini ortaya ¢ikarmastr.

Kaczmarek ve digerleri (2015) tarafindan gerceklestirilen bir calismada minnettarlik
giinliiklerinin mektup yazmaya kiyasla daha fazla tercih edilebilir oldugunu bulmustur. Her ne
kadar tercih edilme durumu ve motivasyonu farkli olsa da giinliik tutmanin ve mektup yazmanin
esit derecede faydali ve sosyal olarak kabul edilebilir olarak algilandigin1 gostermistir.

Ratcliff ve digerleri (2025) kiiciik ¢cocuk sahibi ebeveynlerle yaptiklar1 ¢aligmada, 2
haftalik kisa siireli mobil uygulama temelli minnettarhk ve farkindalik miidahalelerinin
ebeveyn stresi, duygu durum ve duygu diizenleme iizerinde anlamli bir etki gostermedigini
ortaya koymustur.

Algoe ve Stanton (2012) meme kanseri tanisi alan kadinlarla birlikte yaptiklari

caligmada, minnettarligin sosyal destek algisini artirict bir rol oynadigini1 gormiistiir. Bunun
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yani sira, kendilerine yapilan yardimlara minnettarlik ifade etme yalnizca duygularimi ifade
etme konusunda gii¢cliik yasamayan kadinlarda algilanan sosyal destekte artis goriismiistiir.
Bagka bir calismada Lyon ve Wright (2024) 234 psikoloji doktora 6grencisi lizerinde yaptigi
yapisal esitlik modellemesiyle inceledikleri bir calismada minnettarlik, farkindalik ve 6z sefkat
degiskenlerinin tiikenmisligi azaltici i¢csel kaynaklar olarak islev gordiiglinii saptamislardir.

Walsh ve digerleri (2022) minnettarligin farkli yollarla ifade edilmesinin psikolojik iyi
olus ve sosyal baglilik lizerindeki etkilerini karsilagtirmiglardir. Arastirmada, minnettarligin ¢
farkli bigimde ifade edilmesi incelenmistir: Ozel olarak yazilip paylasilmayan minnettarlk,
birebir metin mesaj1 ile dogrudan paylasilan minnettarlik ve sosyal medyada herkese agik
paylasilan minnettarlik. Bulgular, her ii¢ miidahale yonteminin de psikolojik 1yi olusu artirdigini
gostermis, ancak birebir metin mesaj ile ifade edilen minnettarligin sosyal baghlik ve destek
algisini en fazla giiglendirdigi ortaya ¢ikmistir. Sosyal medyada yapilan paylasimlar da olumlu
etkiler saglasa da kisisel bag kurma agisindan birebir iletisim kadar etkili olmamuistur.

Sonug olarak, yurtdisinda yapilan caligmalar minnettarligin bireysel ve sosyal diizeyde
cok yonlii faydalar sagladigini géstermektedir. Minnettarlik uygulamalari, yasam doyumunu
artirmakta, psikolojik 1iyilik halini giliclendirmekte ve stres ile depresyon diizeylerini
azaltmaktadir. Bunun yan sira, sosyal iligkilerde duygusal baghilik ve iliski dayanikliligini
destekleyerek sosyal baglarin gliclenmesine katki saglamaktadir. Dijital ve yiiz yiize ortamlarda
minnettarhk deneyimlerinin paylasilmasi, bireylerin hem kendi olumlu duygularini
artirmalarina hem de bagkalarinin minnettarlik deneyimlerinden etkilenmelerine olanak
tanimaktadir. Her ne kadar sosyal medya lizerinden yapilan minnettarlik paylasimlari olumlu
etkiler saglasa da sosyal etkilesim ve destek algisi iizerinde beklenen Olgiide bir artis
gozlenmemistir. Yash bireyler {izerinde yapilan arastirmalar, minnettarligin stresin olumsuz
etkilerini azaltmada ve psikolojik dayaniklilig1 desteklemede kritik bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir. Genel olarak, bu bulgular minnettarligin hem bireysel iyilik hali hem de sosyal

ve psikolojik dayaniklilik agisindan 6nemli bir degisken oldugunu géstermektedir.

2.3.4.2. Minnettarlik ile ilgili Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Tiirkiye’deki bulgular, minnettarligin bireylerin duygusal, sosyal ve psikolojik
islevlerini giiclendiren hem bireysel hem de toplumsal diizeyde etkili bir degisken oldugunu
gostermektedir. Alan yazinda minnettarlik kavrami farkli yaklagimlarla ele alinmakta olup, baz1
caligmalar bunu bir duygu olarak tanimlarken, digerleri bilissel bir degerlendirme, davranigsal
bir tutum veya sosyal bir siire¢ olarak degerlendirmektedir. Minnettarlik; yapilan iyilik

karsisinda hissedilen takdir, bor¢luluk veya tesekkiir etme bigimleriyle kendini gosterebilmekte
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ve hem bireysel iyilik hali hem de sosyal iliskiler iizerindeki olumlu etkileriyle dikkat
cekmektedir.

Minnettarlik kavram iizerine yapilan ilk ¢aligmalar, Tiirk kiiltiiriine yonelik Minnettarlik
Olgegi” uyarlama c¢alismalaridir (Ornegin Yiiksel ve Oguz-Duran 2012a, 2012b). Daha sonra
Akin ve Yalniz (2015) tarafindan 3 maddeden olusan “Yakin Iliskilerde Minnettarlig1 ifade
Etme Olgegi” Tiirkce formunun iiniversite dgrencileri {izerinde gegerli ve giivenilir bir lgme
arac1 oldugu goriilmiistiir. “Kisa Minnettarlik Giicenme ve Takdir Olgegi’nin uyarlanmasi ise
Oguz-Duran (2017) tarafindan tniversite Ogrencileri ve yetiskin gruplarinin bazilarinda
kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci olduguna ulasilmistir. 10 maddeden olusan
“Is Yerinde Minnettarlik Olgegi” uyarlamasi ise Eksi ve Tongug (2022) tarafindan yapilmus
calisanlarin is yeri minnettarliklarimi 6lgmek igin gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu
sonucuna ulagilmistir. Uyarlama caligmalarinin yanisira Acar (2022), minnettarligi 6lgmek
amaciyla yeni bir dl¢ek gelistirmistir. Bu siirecte dncelikle 48 maddelik bir madde havuzu
olusturulmus; uzman goriisleri ve odak grup calismalar1 ile degerlendirilmis, ardindan
dogrulayici1 faktor analizleri uygulanarak Olgekten diisiik madde yiikiine sahip maddeler
elenmistir. Sonug olarak bes faktorden olusan 22 maddelik 6l¢ek formu elde edilmis ve bu dlgek
toplam varyansin %53.51’ini agiklamistir. Olgek c¢ahismalarinin gelismesiyle birlikte bu
kavramim c¢esitli degiskenlerle iligkilerinin arastirildigi ve minnettarhigi arttirmaya yonelik
miidahale yontemlerinin kullanilip bunlarm etkililiginin incelendigi arastirmalara yer verildigi
goriilmektedir.

Minnettarhigin iliskili oldugu degiskenlerin incelendigi ¢alismalara bakildiginda
bireylerin borgluluk hissi deneyimi minnettarlik ile iliskili olabilecek bir duygu olarak ele
almmaktadir. Tirkiye’de vyiiriitillen bir calismada, Oguz Duran (2020) Borgluluk Hissi
Olgegi’nin (ISR-S) Tiirkgeye uyarlanmasi ve psikometrik ozelliklerinin degerlendirilmesi
amaciyla 883 iiniversite 6grencisi lizerinde bir arastirma gerceklestirmistir. Caligsma sonuglari,
bor¢luluk hissi ile minnettarhik, mutluluk ve yasam doyumu arasinda anlamli bir iliski
bulunmadigmi géstermistir. Ote yandan borgluluk hissinin olumsuz duygularla pozitif yonde
iliskili oldugu saptanmigtir. Bu bulgular, bor¢luluk hissinin bireylerin psikolojik iyilik hali
iizerindeki etkilerinin dogrudan olmadigini, ancak olumsuz duygularla baglantili olarak
karmasik bir sekilde ortaya cikabilecegini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, minnettarhik ve
bor¢luluk duygularinin etkilesimi kiiltiirel baglama baghh olarak farkli bigimlerde
sekillenebilmektedir.

Bagerer (2017) minnettarlik kavramina iligkin algilar1 egitim fakiiltelerinde gorevli

akademisyenlerin ilizerinde incelemistir. Arastirma bulgularina gdre, minnettarlik denilince ilk
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akla gelen kavram “borglu hissetmek” olmustur. Bunun yaninda “yardim etmek”, “tesekkiir
etmek” ve “iyilik” kavramlari da minnettarhigin temel bilesenleri olarak One ¢ikmustir.
Akademisyenlerin biiyiik bir ¢ogunlugu minnettarlig1 “yapilan yardima karsi kendini bor¢lu
hissetmek” olarak tanimlamis, bazilar ise bunu “karsimizdaki kisiden bir sey beklemeden ona
yardim etmek” seklinde ifade etmistir. Diger tanimlar arasinda “yapilan iyilige karsilik
vermek”, “yapilan harekete duyulan hayranlik” ve “herhangi bir problem karsisinda problemi
cozene karst hissedilen vefa borcu” yer almistir.

Karatag ve Uzun (2020) siikran ve minnettarlik kavramlarmin birbirleriyle iliskili ancak
baz1 6nemli farkliliklar iceren kavramlar oldugunu ortaya koymustur. Arastirmaya gore siikran,
hem kisiler arasi iligkileri hem de manevi boyutlar1 kapsayan ¢ok boyutlu bir kavramdir; bu
yoniiyle, dini, felsefi ve manevi alanlar1 da igine alan daha genis bir yapiya sahiptir. Ote yandan
minnettarlik, yalnizca kisiler aras1 ve toplumsal baglamda gézlemlenebilen, somut bir boyutu
temsil etmektedir. Bu a¢idan minnettarlik, siikranin gozle goriilebilen ve toplumsal
etkilesimlerde ortaya ¢ikan yoniinii yansitmaktadir. Calisma, kavramlar arasindaki benzerlik ve
farkliliklarin anlasilmasini saglayarak, 6zellikle psikolojik miidahalelerde hangi boyutlarin
hedef almabilecegine dair 6nemli bir ¢ergeve sunmaktadir.

Uzun ve Karatas’in (2021) beliren (18-25 yas) ve orta yetiskinlik (2645 yas)
donemindeki bireylerle yiiriittiikleri bir diger ¢alismasinda minnettarhigin yasa bagl olarak
nasil deneyimlendigine dair 6nemli bulgular sunmaktadir. Her iki yas grubunun minnettarhk
tanimi, ifade bigimleri ve sosyal yasama katkis1 konularinda biiyiik 6l¢liide benzer goriisler
tasidig1 goriilmektedir. Bununla birlikte, orta yetiskinlik donemindeki bireylerin minnettarlhigi
daha ¢ok toplumsal sorumluluk ve uzun vadeli sosyal baglar baglaminda ele aldiklari, beliren
yetiskinlerin ise bireysel iligkiler ve anlik duygusal tepkiler tizerinden degerlendirdikleri dikkat
cekmektedir.

Altinsoy ve Keven-Akliman (2022) COVID-19 pandemisi siirecinde uzaktan egitim
alan Ogrencilerin velilerinin okula dair algilarini incelemis ve velilerden “minnettarlik
mektubu” yazmalar1 istenmistir. Minnettarlik mektuplarinin igerik analizine bakildiginda
Cocuk Egitiminde Ortaklik, Egitimde Siirekliligi Saglayan Kurum, Yiiksek Akademik Fayda
Saglayan Yer, Ait Hissedilen Yer ve Karakter Gii¢lendiren Mekdn olmak lizere bes ana tema
cergevesinde ¢oziimlendigi goriilmiistiir. Bu bulgular, velilerin okul algisinin ¢ok boyutlu
oldugunu ve okulun yalnizca akademik degil, ayn1 zamanda sosyal, duygusal ve gelisimsel
islevler iistlendigini gostermesi agisindan 6nem tagimaktadir.

Benzer sekilde Keven-Akliman ve Altmsoy (2023), Ogretmenlerin COVID-19

stirecinde yazdiklar1 minnettarlik mektuplarini igerik analiziyle incelemis ve 0gretmenlerin
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okulu yalnizca bir ¢galisma mekan1 degil, ayn1 zamanda mesleki doyum, motivasyon kaynagi,
aidiyet duygusu, yasanti zenginligi ve sosyal iliskilerin merkezi olarak bes tema ¢ergevesinde
konumlandirdiklarini ortaya koymustur. Arastirma bulgulari, okulun dgretmenlerin yagamina
anlam katan, psikososyal ihtiya¢larini karsilayan ve iyi oluslarini destekleyen bir alan olarak
algilandigini gostermektedir.

Oguz Duran (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, minnettarligin yasam doyumu,
pozitif duygu ve negatif duygu ile iliskileri incelenmis; yasam doyumu yiiksek kisilerin ayn1
zamanda minnettarlik egilimlerinin de yiiksek oldugu ve yoksunluk duygusunu daha az
yasadiklari, basit seyleri ve diger insanlarin kendilerine katkilarin1 daha fazla takdir
edebildikleri bulunmustur. Bununla birlikte, pozitif duygu ile minnettarlik arasinda diistik fakat
anlamli iligkiler gozlemlenirken, negatif duygu ile anlamli iligkiler yalnizca toplam minnettarlik
puani ve yasam doyumu alt 6lgeginde ortaya ¢ikmustir.

Minnettarlik miidahalelerinin etkililigine iliskin deneysel ¢aligmalara bakildiginda
iiniversite 0grencileriyle yiirtitiilen deneysel bir calismada hem minnettarlik yazma hem de
yasam amaglar1 yazma uygulamalarinin 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerini kayda deger
sekilde artirdigini gostermektedir. Ayrica minnettarlik yazma miidahalesi katilimcilarin
minnettarhk duygusunu giiclendirirken, yasam amagclar1 yazma miidahalesi digsal yasam
hedeflerini artirmada etkili olmustur. Kontrol grubunda bagimli degiskenler agisindan anlamli
bir degisim gozlenmezken, miidahale gruplarinda son test ile izleme testi arasinda minnettarhk
puanlarinda belirgin bir diisiis kaydedilmistir. Katilimcilarin cinsiyetinin ise 6znel iyi olus
diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir. (Oguz Duran ve Tan, 2013).

Demirbag ve Oguz Duran (2020) tarafindan gelistirilen “Tesekkiir Ediyorum-T”
(TYGEP-T) minnettarhk egitimi programmin, ilkokul ogretmenleri {izerinde -etkinligi
incelenmistir. Aragtirmada 23 dgretmenle deney ve kontrol gruplari olusturularak 6n test, son
test ve takip testleri uygulanmistir. Bulgular, programin uygulanmasinin ardindan deney
grubunun toplam minnettarlik puanlarinda kontrol grubuna kiyasla anlamli bir artis sagladigini
gostermistir; ancak bu fark izleme testinde kaybolmustur. Programin minnettarhigm alt
boyutlar1 tizerindeki etkileri incelendiginde, “Yoksunluk Hissi Eksikligi” ve “Baskalarmi
Takdir Etme” puanlarinda artis gézlemlenmis, ancak kalicilik yalnizca “Baskalarimi Takdir
Etme” boyutunda siirdiiriilmiistiir. Bu sonuglar, minnettarlik egitim programlarmin
ogretmenlerin duygusal farkindaligin1 ve bagkalarini takdir etme becerilerini artirmada etkili
olabilecegini, ancak programin bazi etkilerinin uzun vadede sinirli olabilecegini

gostermektedir.
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Demirci ve Anlt (2022) huzurevinde yasayan yaslt bireylerle yaptiklari bir ¢aligmada
minnettarlik, mental iyi olus ve 0z-anlayis diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler
oldugunu bulmustur. Arastirma bulgulari, bu ii¢ degiskenin birbiriyle iliskili oldugunu ve
ozellikle minnettarlik ile 6z-anlayis diizeylerinin mental iyi olug iizerinde anlamli yordayicilar
oldugunu ortaya koymustur. Minnettarlik ve 6z-anlayis birlikte mental iyi olus diizeyinin
%33,5’ini agiklamaktadir. Ayrica, yash bireylerin minnettarlik, mental iyi olus ve 6z-anlay1s
diizeylerinin cinsiyet, yas ve huzurevinde kalma siiresi degiskenlerine gore anlamli bir farklilik
gostermedigini ifade etmislerdir.

Demirdag ve digerleri (2024) pandemi doneminde bireylerin yasadig: gelecek kaygisini
azaltmada hem minnettarlik egiliminin hem de minnettarlik listeleme miidahalesinin roliinii
incelemistir. Sonuglar minnettarlik egiliminin gelecek kaygisini negatif yonde yordadigini
ortaya koyarken, deneysel sonuglar, minnettarlik listeleme miidahalesinin bu kaygiy1 azaltmada
etkisiz kaldigimi gostermistir. Ayrica, algilanan Covid-19 tehditlerinin minnettarlik ve gelecek
kaygis1 arasindaki iliskide araci bir rol oynamadigi saptanmistir. Salgin kosullarmin miidahale
stirecini olumsuz etkileyerek minnettarlik miidahalelerinin potansiyel faydalarini siirladigini
gostermektedir.

Ozsoylar ve Tiirker (2021) tarafindan yiiriitilen bir arastrmada, calisanlarin
minnettarhik algilar1 ile psikolojik sermaye diizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve yazili
minnettarhik ifadesinin etkileri degerlendirilmistir. Arastirma {ic agsamali olarak tasarlanmistir.
Ik asamada, 115 calisana On-test uygulanmustir. Ikinci asamada, katilimcilardan 21 giin
boyunca her giin kendilerine gonderilen baglant1 araciligiyla o giin i¢in minnettar olduklari ti¢
durumu yazmalar1 istenmistir. Stirecin tamamlanmasimin ardindan, uygulamay1 21 giin boyunca
diizenli olarak stirdiiren 21 katilimciya 6l¢ekler yeniden uygulanmis ve ayrica e-posta yoluyla
kendilerinde gozlemledikleri degisimler olup olmadigi, varsa bu degisimlerin neler oldugu
sorulmustur. Bulgular, minnettarlik ile psikolojik sermaye arasinda anlaml bir iligki oldugunu
ve diizenli minnettarlik yazma uygulamasinin ¢alisanlarin hem minnettarlik diizeylerini hem de
psikolojik sermaye algilarini gelistirdigini ortaya koymustur.

Erdugan ve Araz’in (2019) arastirmasi, minnettarlik egilimi yiiksek bireylerin en yakin
arkadaglarinin yardim davraniglarini daha degerli ve igten algiladiklarini gostermektedir. Bu
bireyler, arkadaslarma kars1 hissettikleri minnettarlik duygusu ile minnettarliklarmi ifade etme
diizeylerinde de diigiikk egilimli bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek puanlar
almiglardir. Arastirma ayrica kadinlarin, erkeklere oranla minnettarlik disavurum diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Katilimeilar en ¢ok psikolojik, maddi ve saglik

destegi sonrasinda minnettarlik hissettiklerini belirtmis; minnettarliklarini ise genellikle sozel,
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sozel olmayan ve oteki odakli yollarla ifade ettiklerini bildirmistir. Bulgular, minnettarlik
egilimi yliksek bireylerin arkadaglarinin davraniglarini daha kolay fark ederek bunlar1 katki
olarak degerlendirdiklerini ve bu sayede daha giiclii bir minnettarlik duygusu gelistirdiklerini
gostermektedir.

Ozetle Tiirkiye’de yapilan arastirmalar, minnettarligin bireylerin psikolojik iyi olusu,
sosyal iliskileri ve dayaniklilik diizeyleri iizerinde onemli etkiler sagladigini gostermektedir.
Bulgular, minnettarligin siklikla borcluluk, tesekkiir etme ve iyilik kavramlartyla
iliskilendirildigini ortaya koymaktadir. Farkli yas gruplarindaki bireyler minnettarligi hem
bireysel iligkiler hem de toplumsal baglamlar ¢ercevesinde deneyimlemekte; geng yetiskinler
daha ¢ok anlik duygusal tepkiler lizerinden degerlendirirken, orta yetiskinler uzun vadeli sosyal
baglar ve sorumluluk baglaminda anlamlandirmaktadir. Diizenli minnettarlik uygulamalari,
bireylerin baskalarini takdir etme, psikolojik sermaye ve mental iyi olus diizeylerini artirmakta,
0z-anlayis ile bireylerin iyi olusunu desteklemektedir. Ayrica, minnettarlik egilimi yliksek
bireyler, ¢evrelerindeki yardim ve destek davraniglarini daha degerli algilamakta ve

minnettarliklarini daha yogun bigimde ifade etmektedir.

2.4. Psikolojik Dayamklihk, Algilanan Sosyal Destek ve Minnettarhk Arasindaki liski

Arastrmanin degiskenleri olan psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve
minnettarhk kavramlarmin bir arada incelendigi caligmalara bakildiginda kisithh sayida
arastirmalar yapildigi goriilmektedir.

Ornegin Sahin-Baltac1 ve digerleri (2023), tarafindan yiiriitiilen arastirmada, COVID-
19 siirecinde Tiirkiye’deki onleyici politikalarin yeterli oldugunu diisiinme, minnettarlik,
psikolojik dayaniklilik, sosyal destek ve yasam etkililigi degiskenine ait etkin inisiyatif, zaman
yonetimi, 6zgiiven ve sosyal yetkinlik alt boyutlarinin tiniversite 6grencilerinin mental iyi olus
diizeylerini anlamli sekilde yordadigi; buna karsin basari motivasyonu, zihinsel esneklik,
is/gorev liderligi ve duygu kontrolii alt boyutlarinin anlamli yordayicilar arasinda yer almadigi
bulunmustur.

Filipinler’de ebeveynlerinin is nedeniyle goc¢ ettigi durumlarda, ¢cocuklarin psikolojik
dayaniklilik diizeylerini inceleyen bir calismada, 13—16 yas arasi 100 ortaokul 6grencisi
iizerinde minnettarlik, sosyal destek ve psikolojik dayaniklilik iliskisi arastirilmistir (Samoy ve
digerleri, 2024). Bulgular, 6grencilerin genel olarak yiiksek diizeyde psikolojik dayaniklilik,
minnettarlik ve sosyal destek sergilediklerini gostermistir. Analizler, minnettarligin psikolojik
dayanikliligin giiglii bir dngdriiciisii oldugunu ortaya koyarken, sosyal destegin dayaniklilikla

pozitif iligki gdstermesine ragmen anlamli bir 6ngoriicli olmadigini belirtmistir. Ayrica sosyal



37

destek diizeylerinin, hangi ebeveynin ¢ocuklardan uzakta olduguna bagh olarak degistigi, her
iki ebeveyni de uzakta olan ¢ocuklarin daha diisikk sosyal destek algisina sahip oldugu
belirlenmistir. Bu sonuglar, ebeveynlerinden ayr1 kalan ¢ocuklarin psikolojik dayanikliliklarini
artirmada minnettarligin kritik bir rol oynadigmni ve okullar ile toplumlarn minnettarlik
giinliigii, akran destek gruplar1 ve ebeveyn-cocuk bagini giliglendirmeye yonelik programlar
uygulamasinin yararli olabilecegini gostermektedir.

Sonu¢ olarak, psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik
degiskeninin iicliniin birlikte incelendigi calismalara bakildiginda minnettarligin psikolojik
dayanikligin giiclii bir yordayicisi oldugunu hem minnettarlik hem de sosyal destegin mental

1yi olusu yordadigi goriilmektedir.
2.4.1. Psikolojik Dayamikhlik ve Algilanan Sosyal Destek Arasindaki Iliski

Psikolojik dayaniklilik ve algilanan sosyal deste§in birlikte incelendigi ¢alismalara
bakildiginda ¢ogunlukla sosyal destegin psikolojik dayaniklilig: arttirdigi yoniinde bulgulara
rastlanmaktadir. Bununla birlikte, yukarida anildigi gibi (Samoy ve digerleri, 2024) sosyal
destegin dayaniklilikla pozitif iliski gostermesine ragmen anlamli bir 6ngdriicii olmadigi da
belirtilmistir. Silva ve digerleri (2019) de yash bireylerde psikolojik dayanikliligin dogrudan
sosyal destek tarafindan yordanan bir degisken olmadigmi ortaya koymuslardir. Bununla
birlikte, dayaniklilik 6l¢eginde yer alan bagimsizlik ve kararlilik faktorii ile sosyal destek
arasinda zayif fakat pozitif bir iliski saptanmistir. Demografik degiskenler incelendiginde,
yalnizca dinin psikolojik dayaniklilik {izerinde anlamli bir etkisi oldugu belirlenmistir. Bu
sonuglar, sosyal destegin yash bireylerdeki dayanmiklilik iizerindeki etkilerini daha dogru
bigimde inceleyebilmek i¢in yeni ve daha hassas Ol¢iim araglarmin gelistirilmesi gerektigini
vurgulamaktadir.

Psikolojik dayaniklilik ve sosyal destek arasinda iligki bulunduguna isaret eden
caligmalarin bulgularma bakildiginda, 6rnegin, Sippel ve digerleri (2015), travma sonrasi
bireylerin iyilesme siire¢lerinde sosyal destegin kritik bir rol oynadigini belirtmektedir.
Aragtirma, sosyal destegin yalnizca travma sonrast degil, ayn1 zamanda travma Oncesi ve
sirasinda da bireylerin psikolojik dayanikliliklarmni artrmada etkili oldugunu gdstermektedir.

Terzi (2008) tarafindan yapilan arastirmada, lniversite Ogrencilerinin algiladiklar1
sosyal destek ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif bir iliski
bulunmustur. Bu bulgu, sosyal destegin bireyin zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini artirdigini

gostermektedir.
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Karadag ve digerlerinin (2019) hemodiyaliz hastalariyla yiiriittiigii calismada, algilanan
sosyal destek diizeyleri ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli ve gii¢lii bir iliski
bulunmustur. Bu bulgu, bireyin sosyal c¢evresinden aldigi destegin, stresle basa ¢ikma
kapasitesini artirarak psikolojik saglamlig1 giiclendirdigini gostermektedir.

Turgut ve Eraslan-Capan (2017) tarafindan yiiriitiilen ¢alisma, ergenlerde psikolojik
dayaniklilik diizeyinin belirleyicilerini inceledigi bir ¢alismada sosyal destek ve okul
bagliliginin psikolojik dayaniklilik iizerinde anlamli yordayicilar oldugunu gdstermistir.
Ozellikle aile, dgretmen ve akran destegi gibi sosyal kaynaklarmn, ergenin zorlu yasam
kosullariyla basa ¢ikma kapasitesini giiclendirdigi vurgulanmaktadir.

Cesitli caligmalar, sosyal destegin bireylerin psikolojik dayanikliligi tizerinde 6nemli
bir rol oynadigmi gostermektedir. Sosyal destek, hem travma oncesi, siwrasinda hem de
sonrasinda bireylerin dayaniklilik ve iyilesme siire¢lerini giiglendirmekte, zorluklarla basa
cikma kapasitelerini artrmaktadir. Bu etki farkli yas gruplarinda ve kosullarda gézlemlenmis,
ozellikle aile, arkadas ve cevresel destek kaynaklarmin psikolojik dayanikliligi gii¢lendirdigi
saptanmistir. Bununla birlikte, baz1 durumlarda sosyal destek dayaniklilig1 dogrudan yordayan

bir degisken olmasa da belirli dayaniklilik 6zellikleriyle kiigiik bir iliski gostermektedir.

2.4.2. Psikolojik Dayamikhlik ve Minnettarhk Arasindaki iliski

Psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik kavramlarinin birlikte incelendigi ¢alismalara
bakildiginda Or¢in ve digerlerinin (2025) yetiskinler lizerinde gercgeklestirdigi calismada,
minnettarlik diizeylerinin yordayicilar1 olarak 6zgecilik ve psikolojik dayaniklilik degiskenleri
incelenmistir. Minnettarlik ile 6zgecilik arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski
oldugunu; minnettarlik ile psikolojik dayaniklilik arasinda ise yine pozitif yonde orta diizeyde
anlamli bir iliskinin bulundugunu ortaya koymustur. Ozgecilik ile psikolojik dayaniklilik
arasmdaki iliskinin ise pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli oldugu saptanmistir. Ozgecilik ve
psikolojik dayanikliligin minnettarlik diizeyini anlamli bigimde yordadigini gostermis; bu iki
degiskenin birlikte minnettarlik puanina iliskin toplam varyansmm %16’smm1 agikladig:
belirlenmistir.

Caleon ve digerleri (2019) minnettarlik, kisilerarasi iliskiler, okul dayaniklilig1 ve okul
iyilik hali arasindaki iliskileri incelediginde minnettarligin dogrudan okul dayaniklili1
iizerinde siirl bir etkisi oldugunu, ancak minnettarligin 6grencilerin sosyal baglar1 araciligiyla
okul dayaniklilig1 ve iyilik hali ilizerinde dolayli ve anlamli etkiler yarattigini gostermistir.
Ayrica, minnettarlik, kisilerarasi iliskiler, okul dayaniklilig1 ve iyilik hali arasinda ardigik bir

iliski oldugu bulunmustur.
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Algoe ve digerleri (2010) minnettarlik ifadesinin ¢iftler arasindaki iligkilerde
dayaniklilik gelistirmedeki roliinii incelemislerdir. Yaklasik 150 ¢iftin katildigi aragtirmada,
birbirlerine minnettarliklarini diizenli olarak ifade eden bireylerin iliskilerinde daha yiiksek
duygusal baglilik ve iliski dayanikliligi gézlemlenmistir. Calisma, minnettarli§in yalnizca
bireysel degil, ayn1 zamanda sosyal ve iligki temelli dayanikliligin da 6nemli bir bileseni
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu aragtirma, siikretme ve takdir pratiginin sosyal baglarin
giiclendirilmesi yoluyla dayaniklilig1 artirdigina dair giiclii kanitlar sunmaktadir.

Yasli bireylerle ilgili yapilan bir diger calismada Ozkan ve Akga (2021), yasli bireylerin
oz-yeterlik, minnettarlik ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiler incelenmis ve
bu degiskenler arasinda anlamli ve pozitif yonlii baglantilar oldugu ortaya konulmustur.
Arastirmada ayrica aracilik analizi yontemi kullanilarak yapilan incelemeler sonucunda,
minnettarhigin 6z-yeterlik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide kismi araci bir rol
iistlendigi belirlenmistir. Bu bulgu, yaslh bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin yalnizca 6z-
yeterlik algilarmmdan degil, aym1 zamanda minnettarlik diizeylerinden de etkilendigini
gostermektedir. Calismanin sonuclari, yaslt bireylerin yasam doyumlarmin ve iyi oluslarinin
artirilabilmesi icin Ozellikle minnettarlik ve 6z-yeterlik becerilerini gelistirmeye yonelik
miidahalelerin 6nemine isaret etmektedir.

Alamri ve Al-abyadh (2024) tarafindan yapilan bir calismada minnettarlik ile prososyal
egilim arasindaki iliski ve bu iliskide psikolojik dayanikliligin aracilik rolii incelenmis;
bulgular, kiiltiir ve cinsiyete gére minnettarlik, prososyal egilim ve psikolojik dayaniklilik
acisindan anlamli bir fark olmadigini gostermistir. Analizler, minnettarligin prososyal egilim ve
psikolojik dayaniklilikla pozitif iligkili oldugunu ortaya koyarken, psikolojik dayanikliligin bu
iligkide anlamli bir aracilik rolii iistlendigini gostermistir. Bu sonuglar, Arap toplumlarinda
minnettarhigin bireylerin hem psikolojik dayanikliligimi hem de bagkalarina yardim etme
egilimini artirmada 6nemli bir rol oynadigini ve psikolojik dayanikliligin bu siiregte kritik bir
mekanizma olarak islev gordiigiinii vurgulamaktadir.

Bu calismalar 6grenci, yetiskin, ¢ift ve yasl grup olmak iizere farkli yas gruplarinda
yapilmustir. Caligmalarin bulgular: psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik arasindaki iliskilere

isaret etmektedir.

2.4.3. Algilanan Sosyal Destek ve Minnettarhk Arasindaki iliski

Arastirmalar, minnettarlhik ve algilanan sosyal destek arasindaki iliskinin cesitli
baglamlarda incelendigini gostermektedir. Bu kapsamda, asagida bu ¢aligmalara yer verilmistir.

Ornegin Wood ve digerleri, (2008) iki uzunlamasma calismada, minnettarlik ve algilanan sosyal
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destek arasindaki iliskinin yoniinii incelemis ve sonuglar, minnettarlik diizeyinin yiiksek oldugu
bireylerin, sosyal destek algisini daha giiclii hissettiklerini ve bu alginin da stres ve depresyon
diizeylerini azalttigin1 gostermistir.

Yiiksel (2020) tarafindan gerceklestirilen baska bir arastirmada, 6grencilerin minnettarlik
ve algilanan sosyal destek diizeylerinin okul baghliklarini anlamli diizeyde yordadigi
bulunmustur. Calismada yapilan ¢oklu regresyon analizi sonuglarina gore, algilanan sosyal
destek ve minnettarlik birlikte okul bagliliginin %37’sini ac¢iklamaktadir. Ayrica algilanan
sosyal destegin okul bagliligmin %57’sini, minnettarhigin ise %12’sini agikladig1 goriilmiistiir.
Pearson momentler ¢arpimi korelasyon analizi sonuglarina gore ise 6grencilerin okul baglilig:
ile algilanan sosyal destek (r = .60) ve minnettarlik (r = .24) arasinda pozitif yonlii anlamli
iligkiler saptanmistir. Bunun yaninda, algilanan sosyal destek ile minnettarlik arasinda da diistik
diizeyde pozitif ve anlamh bir iliski (r = .19) bulunmustur. Bu sonuglar, 6grencilerin okul
baghliklarmi artirmada hem sosyal destek hem de minnettarligim 6nemli rol oynadigmi
gostermektedir.

You, Lee ve Lee (2020), Giiney Koreli 877 ergen lizerinde yaptiklar1 calismada,
minnettarhgin sosyal destek araciligiyla prososyal ve problem davranislari etkiledigini
buldular. Bu bulgular, minnettarlik ve sosyal destek arasindaki iliskinin, bireylerin sosyal
davranislarmi sekillendiren 6nemli bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Kim ve digerlerinin (2024) ¢alismasinda, dolayli minnettarlik deneyiminin yasam doyumu
ve algilanan sosyal destek iizerindeki etkileri arastirilmistir. Toplam 68 yetiskin, 6 giinliik bir
yazma miidahalesi kapsaminda dogrudan minnettarlik, dolayli minnettarlik veya kontrol
grubuna atanmustir. Bulgular hem dogrudan hem de dolayli minnettarlik uygulamalarmin
kontrol grubuna kiyasla yasam doyumu ve algilanan sosyal destek diizeylerini artirdigini
gostermistir. Bununla birlikte, dogrudan ve dolayli minnettarlik gruplar1 arasinda bu
degiskenler acisindan anlaml bir fark gozlenmemistir. Ayrica, miidahale 6ncesi ve sonrasi
Olclimler arasindaki degisiklikler, baskalarmin minnettarlik deneyimlerini okumak veya
gérmek gibi dolayli deneyimlerin de minnettarlik duygusunu artirdigini ortaya koymustur.

Xu ve Zhang (2025), Cinli lniversite dgrencileri lizerinde yaptiklar1 yapisal esitlik
modellemesi ¢alismasinda, minnettarlik ve algilanan sosyal destegin, prososyal egilimler
araciligiyla psikolojik iyi olusu anlamli bi¢imde yordadigini buldular. Bu bulgu, minnettarlik
ve sosyal destek arasindaki iliskinin, bireylerin psikolojik iyilik halini giiclendiren bir faktor
icerdigini gdstermektedir.

Ni (2015), Cinli iiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 calismada, minnettarligi yalnizca

yalnizlik diizeyini azaltmakla kalmayip, ayn1 zamanda sosyal destek algisin1 da artirdigini
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buldu. Bu sonug, minnettarlk ve sosyal destek arasindaki iliskinin, bireylerin yalnizlik
deneyimlerini ve sosyal baglarini etkileyen dnemli bir faktor oldugunu gostermektedir. Benzer
sekilde Kong ve Zhang (2023), ergenlerde yaptig1 bir ¢alismada minnettarlik ve sosyal destek
arasindaki iliskinin, ergenlerin sosyal gelisimlerini ve psikolojik iyilik hallerini olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir.

Genel olarak bu bulgular, minnettarlik ve algilanan sosyal destegin birbirini destekleyen
ve bireylerin psikolojik, sosyal ve akademik uyumlarini giiclendiren 6nemli psikososyal

faktorler oldugunu ortaya koymaktadir.
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3.BOLUM

YONTEM

Calismanin bu boliimiinde aragtrmanin modeli, ¢alisma grubunun o6zellikleri, veri
toplama siirecindeki araglar, verilerin toplanma siireci ve son olarak verilerin analizine iliskin

ayrintili bilgiler bulunmaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada geleneksel ve dijital olmak iizere farkli minnettarlik miidahalelerinin
bireylerin psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik diizeyine etkisi
deneysel desen (0n test — son test — izleme testi kontrol gruplu) cercevesinde incelenmistir.
Arastirma 4x3 faktorlii (dort grup, lic 6lciim) modele dayalidir. Geleneksel minnettarlik yazma
(GMY), dijital minnettarhik yazma (DMY), dijital minnettarlik fotografi (DMF) ve kontrol
grubu olmak tlizere dort grup; on test, son test ve izleme testi olmak {izere ii¢ Slglim
bulunmaktadir. Nicel verilerin ardindan, miidahale siirecine katilan bireylerin siire¢ igerisindeki
deneyimleri ve miidahale hakkindaki goriislerini derinlemesine incelemek amaciyla acik uclu
sorularla veriler toplanmistir. Bu veriler, nicel bulgular1 desteklemek ve yorumlar
derinlestirmek amaciyla arastirmanin i¢ine dahil edilmistir. A¢ik uglu sorulardan elde edilen
veriler temalar etrafinda betimlenmistir. Bu sebeple bu arastirmada deneysel calisma
sonuglarmi yorumlamada biitiinciil bir bakis acis1 kazanmaya c¢aligilmistir. Arastirma deseni

Tablo 1’ de gosterilmistir.

Tablo 1
On-Test, Son-Test ve Izleme Testli ve Kontrol Gruplu Deneysel Model
Gruplar On Test Islem Son Test Izleme
GMY KBF Geleneksel MO MO
MO Minnettarlik KPSO KPSO
KPSO Yazma CBASDO CBASDO
CBASDO MCDF MF
DMY KBF Dijital MO MO
MO Minnettarlik KPSO KPSO
KPSO Yazma CBASDO CBASDO
CBASDO MCDF MF
DMF KBF Dijital MO MO
MO Minnettarlik KPSO KPSO
KPSO Fotograf CBASDO CBASDO

CBASDO Cekme MCDF MF
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Kontrol KBF MO MO
MO - KPSO KPSO
KPSO CBASDO CBASDO
CBASDO MF

*GMY: Geleneksel Minnettarlik Yazma; DMY: Dijital Minnettarlik Yazma; DMF: Dijital
Minnettarlik Fotograf; KBF: Kisisel Bilgi Formu; MO: Minnettarlik Olgegi; KPSO: Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi; CBASDO: Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi;
MCDF: Minnettarlik Calismas1 Degerlendirme Formu; MTF:Minnettarlik Takip Formu

Bu arastirmada, bagimsiz degiskenler minnettarlik miidahale gruplar1 ve zaman iken;
bagiml degiskenler psikolojik dayaniklilik, sosyal destek ve minnettarlik diizeyleridir. Tablo
1’de goriildiigii gibi tiim gruplara deneysel calisma Oncesi “Kisisel Bilgi Formu (KBF)”,
“Minnettarlik Olgegi (MO)”, “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)” ve “Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olcegi (CBASDO)” 6n test olarak uygulanmistir. Deney gruplarina
haftada 1 giin olacak sekilde 3 hafta minnettarlik miidahalesi yapilmis; kontrol grubuna ise
higbir islem yapilmamustir. Deneysel ¢alisma sonrasi tiim gruplara MO, KPSO ve CBASDO
son test olarak uygulanmig ayrica deneye katilan gruplar “Minnettarlik Caligmasi
Degerlendirme Formu (MCDF)” doldurmustur. Caligma bittikten 12 hafta sonra izleme 6lgiimii
gergeklestirilmistir. Tiim gruplara giinliik hayatinda minnettarligimi ifade etmeye yonelik neler
yaptiklarini igeren “Minnettarhik Takip Formu” (MTF) uygulanmustir.

Ayrica, minnettarh@in psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkilerinin algilanan sosyal
destek araciligiyla gerceklesip gerceklesmedigini belirlemek amaciyla aracilik modeli
kullanilmisti. Bu dogrultuda, minnettarlik miidahalesi (bagimsiz degisken), psikolojik
dayaniklilik (bagimhi degisken) ve algilanan sosyal destek (araci degisken) olarak
belirlenmistir. Preacher ve Hayes (2004)’e gore bagimsiz degisken ile bagimli degisken
arasindaki iliskinin anlamli olmasima gerek kalmadan dolayli etki anlamli olabilmektedir. Son
yillarda psikoloji arastirmalarinda, Baron ve Kenny (1986)’nin Onerdigi geleneksel araci
degisken analizine kiyasla bootstrap teknigine dayali yeni yaklagimlarin kullanilmasinin daha
gecerli ve giivenilir sonuglar sundugu bilinmektedir (Giirbliz ve Bayik, 2021). Aracilik
analizleri, SPSS programinda regresyon temelli yontemlerle Hayes (2018) tarafindan
gelistirilen PROCESS Makro 4.1 kullanilarak gerceklestirilmistir. Bu yontem, bootstrap

teknigine dayal1 aracilik analizi i¢in kullanilan istatistiksel bir yontemdir.

3.2 Cahsma Grubu
Arastirmanin ¢alisma grubu, olasiliksiz 6rnekleme yontemlerinden kolayda 6rnekleme
yontemi kullanilarak belirlenmistir. Kolayda ornekleme tiirii bireylerin ulagilabilirlik ve

goniillillik esasina gore secildigi olasiliksiz bir drnekleme tiirlidiir (Creswell ve Creswell,
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2018). Cahismanm verileri Bursa Uludag Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Lisans programinda 6grenim goren ve g¢aligmaya katilmaya goniilli olan 95 6grenciden
toplanmistir. Karma MANOVA analizi i¢in ¢alisma grubunun biiylikligii G*Power 3.1
programi A Priori gii¢ analizi ile belirlenmistir. Aragtirmanin %90 giicte ve %95 giivenle
yapilmasi i¢in c¢alisma grubunun en az 58 katilimcidan olusmasi gerekmektedir. Aracilik
analizleri alanyazinda sik¢a kullanilmaktadir. Ancak, bu analizlerde gii¢ (power) ve drneklem
biiyiikliigiiniin belirlenmesi geleneksel yontemlerle cogu zaman zordur. Schoemann ve digerleri
(2017), Monte Carlo gii¢ analizi simiilasyonu ve bootstrapped giliven araliklar1 kullanilarak
dolayli etkilerin test edilmesini 6nermektedir. Arastirmanin %80 giicte yapilmasi i¢in ¢alisma
grubunun en az 90 katilimcidan olusmasi gerekmektedir. Baglangigta 95 katilimci ile deneysel
calismaya katilmis ancak siire¢ boyunca veri kayb1 yasanmistir. Son testi 65, izleme testini ise
62 katilimc1 tamamlamistir. Bu katilimer sayilariyla ¢alismanin gii¢ diizeyi sirasiyla %82, %68

ve %66 olarak hesaplanmistir.

Tablo 2
Genel Katilimci Demografik Bilgileri
Degisken Kategori N %,
Cinsiyet Kadm 89 93.7
Erkek 6 6.3
Yas 18 2 2.1
19 17 17.9
20 41 43.2
21 24 25.3
22 10 10.5
23 1 1.1
Smif Diizeyi 2.5mf 47 49.5
3.Smf 45 47.4
4.Smf 3 3.2
fliski Durumu lligkisi var 35 36.8
[liskisi yok 60 63.2
Calisma Durumu Calistyor 11 11.6
Calismiyor 84 88.4
Aile 34 35.8

Kiminle Birlikte Yastyor
Ev arkadas1 2 2.1
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Yurt arkadas1 53 55.8
Tek 6 6.3
Sosyal Medya Kullanim Siiresi 1 saatten az 14 14.7
1-3 saat 61 64.2
4-6 saat 17 17.9
Kullanmiyor 3 3.2
Sosyal Medya Takipgi Sayisi 100 veya daha az 14 14.7
101-500 71 74.7
501-1000 5 53
1001 veya daha fazla 2 2.1
Kullanmiyor 3 3.2

Baslangicta deneysel calismaya goniillii olarak katilan 95 kisiye ait demografik bilgilere
bakildiginda katilimcilarm biiyiik cogunlugunu kadinlarin (%93.7) olusturdugu goriilmektedir.
Yas dagilimi incelendiginde, 6grencilerin 6zellikle 20 (%43.2) ve 21 (%25.3) yas grubunda
yogunlastig1 goriilmektedir. Smif diizeyi bakimindan katilimcilarin yarisina yakmi 2. smif
(%49,5), benzer sekilde bliyiik bir kismi da 3. sinif (%47.4) 6grencilerinden olusmaktadir.
Katilimcilarm = ¢ogunlugun  (%63.2) iliskisi  yoktur. Calisma durumu agisindan
degerlendirildiginde, katilimcilarin yalnizca %11.6’smin bir iste calistigi, biiyiik cogunlugunun
ise (%88.4) calismadig1 goriilmektedir. Katilimeilarin yasam kosullarmma bakildiginda, en
yiiksek orani yurt arkadaslariyla birlikte yasayanlar (%55.8) olustururken, bunu aile ile
yasayanlar (%35.8) takip etmektedir. Sosyal medya kullanim siireleri incelendiginde,
katilimcilarin gogunlugunun giinliik 1-3 saat arasinda sosyal medyada vakit ge¢irdigi (%64.2)
kiiclik bir grubun ise sosyal medya kullanmadigi (%3.2) belirlenmistir. Son olarak, sosyal
medya takipg¢i sayilar1 agisindan katilimeilarin biiylik ¢ogunlugu 101-500 araliginda (%74.7)
yer almaktadir. Sosyal medyay1 kullanmayan katilimcilarin dijital miidahale gruplarinda yer

alip almadig1 g6z oniinde bulundurulmustur.
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Nihai gahgma grubu yaslar1 18-23 arahginda degisen (X=20.21, SS=1.02) 62

katilimcidan olusmaktadir. Calisma grubuna ait demografik bilgiler Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3 )
Deney Grubu Katilimcilarina Iliskin Demografik Bilgiler
Degiskenler Grup
GMY DMY DMF Kontrol
N % N % N % N %

Cinsiyet Kadin 16 94.1 15 100 16 100 14 100
Erkek 1 59 0 0 O O O O
Toplam 17 100 15 100 16 100 14 100

Yas 18 0o o0 o0 o0 o0 o0 1 7.1
19 8 47.1 3 200 2 125 2 143
20 5 294 7 467 7 438 5 357
21 3 176 4 267 4 250 4 28.6
22 1 59 1 67 2 125 2 143
23 0O o 0 O 1 63 0 O
Toplam 17 100 15 100 16 100 14 100

Smif Diizeyi 2.Smf 14 824 5 333 7 438 7 50.0
3.Smif 3 176 9 600 9 563 7 50.0
4.Smf 0 o0 1 67 0 O 0 O
Toplam 17 100 15 100 16 100 14 100

[liski Durumu [liskisi var 4 235 4 267 5 313 4 286
[liskisi yok 13 765 11 733 11 688 10 71.4
Toplam 17 100 15 100 16 100 14 100

Calisma Durumu Calisiyor 2 11.8 0 0 2 125 1 7.1
Calismiyor 15 88.2 15 100 14 8&7.5 13 929
Toplam 17 100 15 100 16 100 14 100

Kiminle Birlikte Yastyor  Aile 9 529 3 200 5 313 6 429
Ev arkadasi 0 0 0 0 0 0 I 7.1
Yurt arkadasi 8 47.1 11 733 9 563 7 50.0
Tek 0 O 1 67 2 125 0 0
Toplam 17 100 15 100 16 100 14 100
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Sosyal Medya Kullanim 1 saatten az 1 59 2 133 1 63 4 286
Siiresi 1-3 saat 14 824 11 733 10 625 5 357
4-6 saat 1 59 2 133 5 313 3 214
Kullanmriyor 1 59 0 O O 0 2 143
Toplam 17 100 16 100 16 100 15 100
Sosyal Medya Takipgi 100 veya dahaaz 2 11.8 3 200 2 125 3 214
Sayisi 101-500 13 765 11 733 12 750 8 57.1
501-1000 1 59 1 67 1 63 1 71
1001 veya daha 0O 0 0 O 1 63 0 O
fazla
Kullanmiyor 1 59 0 0 O 0 2 143
Toplam 17 100 15 100 16 100 14 100

*GMY: Geleneksel Minnettarlik Yazma, DMY: Dijital Minnettarlik Yazma, DMF: Dijital
Minnettarlik Fotografi

Tablo 3’te goriildiigli gibi, arastirmaya GMY grubunda 17, DMY grubunda 15, DMF
grubunda 16 ve kontrol grubunda 14 katilimci1 olmak iizere toplam 62 kisi katilmistir.
Katilimcilarin = demografik  bilgilerine  bakildiginda bazi demografik  farkliliklara
rastlanmaktadir. Cinsiyet dagilimi agisindan tiim gruplarda kadm katilimcilarm baskin oldugu
goriilmekte (x =98.4); yalnizca GMY grubunda bir erkek katilimci yer almaktadir. Yas
ortalamas1 x=20.21 olmakla birlikte 18 ve 23 yasinda birer kisi arastirmada yer almistir. Calisma
grubu agrrhikh olarak 2.smif (%53.2) ve 3.smifa (%45.2) devam eden Ogrencilerden
olusmaktadir. iliski durumu agisindan gruplar arasinda anlamli fark bulunmamakla birlikte tiim
gruplarda iliskisi olmayan bireylerin orani daha yiiksektir. En yiliksek oranda iligkisi olan
katilimcilar ise DMF grubunda yer almaktadir. Bulgular, katilimcilarin birlikte yasadiklari
kisiler a¢isindan gruplar arasinda anlamli farkliliklar oldugunu géstermektedir. GMY grubunda
aileyle yasama orani1 %52.9 ile en yiiksek diizeydeyken, DMY grubunda %73.3 ile yurt
arkadasiyla yasama orani en yiiksektir. Bulgulara gore tiim gruplarda en yaygin sosyal medya
kullanim siiresi "1-3 saat" araligindadir; 6zellikle GMY grubunda bu oran %82.4 ile olduk¢a
yiiksektir. Buna karsilik, DMF grubunda %31.3’liik oranla 4—6 saatlik kullanim 6ne ¢ikarken,
kontrol grubu %28.6 ile en diisiik kullanim egilimi gosteren grup olmustur. Ayrica kontrol
grubunda sosyal medyayi hi¢ kullanmayanlarin orani1 da %14.3’tiir. Katilimcilarin %71°1 101-

500 arasi Instagram takipgi sayisina sahiptir. Kontrol grubunda bu oran %57.1’e diismektedir.
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3.2.1. islem
3.2.1.1. Pilot Calisma:

Arastirma silirecinden Once miidahale yontemlerinin uygulanabilirligi ve veri toplama
stirecindeki olas1 sorunlar1 degerlendirmek amaciyla bir pilot ¢alisma gerceklestirilmistir. Bu
pilot calismada aragtirmaya katilim ¢agrisi iceren bir afis hazirlanarak cesitli sosyal medya
platformlarinda genis bir kitleye ulastirilmisti. Genel duyuru sonucunda goniillii olan
katilimcilar, rastgele atama yOntemiyle ii¢ farkli gruba (yazili minnettarlik, dijital yazili
minnettarlik, dijital serbest yazma) yerlestirilmistir. Gruplandirma islemlerinin ardindan her
grup icin ayr1 hazirlanan bilgilendirici afisler ilgili katilimcilara arastirmaya katildiklar1 e-posta
yoluyla gonderilmistir. (Bkz. Ek.1) Bu afislerde grubun uygulama siiresi, paylasim sekli,
ornekler ve gizlilik hakkinda agiklayici bilgiler yer almistir. Pilot uygulamada katilimcilarin
miidahale siireci Discord platformu {izerinden yiiriitmeleri planlanmis ve bu amacla deney
gruplarindaki paylasimlar Discord gruplarinda paylasilmistir. Ancak bazi katilimcilar ii¢
haftalik miidahale siirecini tamamlamamis ve ¢aligmay1 yarida birakmustir. Ayrica pilot siirecin
ilerleyen giinlerinde Tiirkiye’de Discord’a erisim engeli getirilmistir. Pilot c¢alismay1
tamamlayan yeterli sayida katilimciya ulasilmadigi i¢in toplanan veriler analiz edilmemistir. Bu
asamada dijital platform secimine yonelik bazi degerlendirilmeler yapilmistir. Discord kullanim
oranlarmin diisiik olmasi, katilimcilarin yeni iiyelik olusturma zorunlulugu ve hatirlatic
mesajlarin e-posta yoluyla iletisim kurulabilmesi gibi nedenlerle katilimec1 motivasyonunun

azaldig1 diistiniilmustiir.

3.2.1.2. Deneysel Calisma:

Pilot calisma sirasinda karsilasilan etkenler dogrultusunda dijital miidahale gruplarinda
kullanilacak platform yeniden degerlendirilmistir. Bu durum dogrultusunda, arastirmanin dijital
miidahale gruplarinda kullanilacak platform olarak giiniimiizde yaygim bir sekilde kullanilan
hem yazili hem gorsel iceriklerin paylasilmasina imkan sunulan, katilimcilarin paylasimlarinin
goriilmesine olanak saglayan ve etkilesim diizeyinin daha yiiksek olmasi nedeniyle miidahale
slirecinin etkinligi artirabilecek bir sosyal medya platformu olan Instagram tercih edilmistir. Bu
degisikliklerin ardindan veri toplama siireci i¢in daha siirdiiriilebilir ve erisimi daha kolay bir
yol tercih edilmistir. Bu kapsamda Bursa Uludag Universitesi Rehberlik ve Psikolojik
Danigsmanlik bolimii 6grencileriyle ders saatlerinde siniflarinda dogrudan bilgilendirme
yapilmigtir. Calismaya katilmak isteyen goniillillerden ¢evrimigi bilgilendirilmis onam formu
alinarak arastirma siireci baslatilmistir. Ayrica ¢alismayi tamamlayan katilimcilara arastirma

sonrasinda psikolojik danigsmanlik ofisinde diizenlenecek olan “Minnettarlik Giinii” adli bir
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etkinlik (Bkz. Ek.2) yapacag: bilgisi paylasilmis ve minnettarlik temal1 sicak ¢ikolata paketleri
hediye edilmistir.

Arastirmanin  verileri ii¢ farkli zamanda toplanmistir. Gruplara miidahalelere
baslamadan énce KBF, MO, KPSO ve CBASDO 6n test olarak uygulanmistir. On test sonrasi
gruplart seckisiz olarak (random) belirlemek amaciyla Microsoft Excel programi [=SEC
(RANDBETWEEN (1,4), “GMY”, “DMY”, “DMF”, “Kontrol”)] formiili kullanilarak
katilimeilar rastgele gruplara atanmustir. Her bir grubun 6zellikleri ve uygulama siireci agagida

ayrmtili olarak agiklanmistir.

Geleneksel Minnettarlik Yazma (GMY)

GMY grubundaki katilimcilardan 3 hafta boyunca haftada 1 giin olacak sekilde
minnettar oldugu 3 seyi yazmalar1 istenmistir. Bu gruptaki katilimcilar minnettarlik ifadelerini
kagida yazmis ve kimseyle paylasmamustir. 3 haftalik siire¢ sonrasinda son-test olarak MO,
KPSO, CBASDO ve MCDF uygulanmistir. 12 hafta sonra izleme testinde ise MO, KPSO,
CBASDO ve MTF uygulanmustir.

Yonerge: “Merhabalar ben Uludag tiniversitesi PDR yiiksek lisans 6grencisi Hilal Giir.
Deneysel ¢calismaya katilmak istedigini onayladigin icin seninle iletisime geciyorum. Oncelikle
minnettarligin, senin yasaminda olumlu etkileri olan kisi veya durumlara karst duydugun bir
memnuniyet hissi oldugunu hatirlatarak baslamak istivorum. Ornegin, birisi sana zor bir
durumda yardim ettiginde veya seni desteklediginde, ona minnettarlik duyabilirsin.
Beklenmedik bir hediye aldiginda, muhtesem bir giinbatimini izlediginde ya da sicak bir kahve
ictiginde veya evcil hayvanin sen iizgiinken yanina geldiginde de minnettar olabilirsin. Kiigtik
va da biiyiik pek ¢cok sey sana minnettar hissettirebilir. Ama ¢ogu zaman bunlart fark etmiyor
olabilirsin. Arastirmalar minnettarligin birey iizerinde mutluluk, iyimserlik ve yasam doyumu
gibi ¢ok gesitli olumlu etkileri oldugunu géstermektedir. Bu arastirmamizin amaci da minnettar
olunan 3 gseyi ifade eden katilimcilarin giinliik yasami iizerindeki etkilerini incelemektir.
Minnettarlik yazilarin yiiksek lisans tezim kapsaminda gerceklestirilecek olan deneysel
calismamin bir parcasidir. Giin boyunca seni etkileyen kiiciik ya da biiyiik pek ¢ok seyle
karsilagabilirsin. Senden beklenilen hafta boyunca minnettar olabilecegin seyleri diisiinmek ve
minnettar oldugun 3 seyi defterine yazmak. Calismamiz 3 hafta siirecektir.”
Yonergeler: Haftalik Olarak Yazmak: Calisma hafta boyunca minnettar olabilecegin seyleri
diistinmeni ve her hafta minnettar oldugun 3 seyi yazmani kapsayacak. Ag¢ik ve Samimi Olmak:

Minnettarligini ictenlikle ifade edebilirsin. Detaylandirmak: Minnettarlik hissiyatint daha iyi
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anlamak i¢in miimkiin oldugunca detayli olabilirsin. Kim veya ne hakkinda minnettar
hissediyorsun? Bu hissi nasil deneyimliyorsun? Ag¢ik Bir Dil Kullanmak: Karmasik ifadeler
verine basit ve dogal bir dil tercih edebilirsin. Gizlilik ve Giivenlik: Yazilarin gizli kalacak ve
benimle paylasman beklenmeyecek. Sorularin i¢cin: Herhangi bir sorun oldugunda, bana

ulasabilirsin. Katilimin ve destegin i¢in simdiden tesekkiirler Saygilarimla.”

Dijital Minnettarlik Yazma (DMY)

DMY grubundaki katilimeilar ayni siire ve siklikta minnettarlik ifadelerini dijital bir
platform olan Instagram iizerinden belirlenen gonderinin altma yazmuslardir. Oncelikle
arastrmact tarafindan “Instagram” iizerinden minnettarlikbloguml adli kapali bir profil
olusturulmustur. Bu profil deneye katilan katilimcilar tarafindan takip edilmistir. Arastirmaci
tarafindan her hafta katilimcilara o hafta igerisindeki minnettar oldugu 3 seyi yazmalarinin
istenildigi sosyal medya gonderisi paylasilmis ve katilimcilar bu gonderinin altina diger
katilimcilarin da gorebilecegi sekilde minnettar oldugu 3 seyi yazmistir. Paylasim yapilan bu
gonderiler, arastirma i¢in olusturulan Instagram profil hesabinda yayinlanmis ve bu gonderinin
altindaki yorumlarda katilimcilar birbirlerinin minnettarlik yazilarini1 gérebilmistir (Bkz.Ek 3).
3 haftalik siire¢ sonrasinda son-test olarak MO, KPSO, CBASDO ve MCDF uygulanmustir.
[zleme testinde ise MO, KPSO, CBASDO ve MTF uygulanmustir.

Yonerge: “Merhabalar ben Uludag Universitesi PDR yiiksek lisans égrencisi Hilal
Giir. Deneysel ¢alismaya katilmak istedigini onayladigin icin seninle iletisime geciyorum.
Oncelikle minnettarligin, senin yasaminda olumlu etkileri olan kisi veya durumlara kars
duydugun bir memnuniyet hissi oldugunu hatirlatarak baslamak istiyorum. Ornegin, birisi sana
zor bir durumda yardim ettiginde veya seni desteklediginde, ona minnettarlik duyabilirsin.
Beklenmedik bir hediye aldiginda, muhtesem bir giinbatimini izlediginde ya da sicak bir kahve
ictiginde veya evcil hayvanin sen iizgiinken yanina geldiginde de minnettar olabilirsin. Kiigiik
va da biiyiik pek ¢cok sey sana minnettar hissettirebilir. Ama ¢ogu zaman bunlart fark etmiyor
olabilirsin. Arastirmalar minnettarligin birey iizerinde mutluluk, iyimserlik ve yasam doyumu
gibi ¢ok cesitli olumlu etkileri oldugunu géstermektedir. Bu arastirmamizin amaci da instagram
tizerinden minnettar olunan 3 seyi ifade eden katilimcilarin giinliik yasami tizerindeki etkilerini
incelemektir. Minnettarlik yazilarin yiiksek lisans tezim kapsaminda gerceklestirilecek olan
deneysel ¢alismamin bir par¢asidir. Giin boyunca seni etkileyen kiiciik ya da biiyiik pek ¢cok

seyle karsilasabilirsin. Senden beklenilen hafta boyunca minnettar olabilecegin seyleri
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diistinmek, @minnettarlikblogum1 instagram profilini takip etmek ve o hafta profilde yer alan
gonderinin altina minnettar oldugun 3 seyi yazmak. Calismamiz 3 hafta stirecektir.

Yonergeler: Haftalik Olarak Yazmak: Calisma hafta boyunca minnettar olabilecegin seyleri
diigtinmeni ve her hafta minnettar oldugun 3 seyi yazmani kapsayacak. Ag¢ik ve Samimi Olmak:
Minnettarhigin igtenlikle ifade edebilirsin. Detaylandirmak: Minnettarlik hissiyatint daha iyi
anlamak i¢in miimkiin oldugunca detayli olabilirsin. Kim veya ne hakkinda minnettar
hissediyorsun? Bu hissi nasil deneyimliyorsun? A¢ik Bir Dil Kullanmak: Karmasik ifadeler
verine basit ve dogal bir dil tercih edebilirsin. Gizlilik ve Giivenlik: Instagram profili sadece
deneye katilan kullanicilara agiktir. Baska kimse gormeyecektir. Herhangi bir sorun oldugunda,

bana ulagabilirsin. Katilimin ve destegin i¢in simdiden tesekkiirler Saygilarimla.”

Sekil 1
DMY grubunda kullanilan érnek dijital platform ekran gériintiisii

< Gonderi
minnettarlikblogum1
Yorumlar
: minnettarlikblogum1 - Sevgisini her zaman ve her yerde hissettiren bir

aileye sahip oldugum igin minnettanm.

Beni oldugum gibi kabul eden, seven, kendimi
degerli hissettiren ve her zaman destekleyen
dostlarim oldugu igin minnettanm.

Fiziksel ve zihinsel olarak saglikli oldugum igin
minnettarim.

Yanitla Gizle

Maddi hediyelerden ziyade birlikte vakit Qo
gecirmeli etkinliklerden hoglaniyorum. Bunu

bilen arkadagim dogum ginum igin bir etkinlik
planlamisg. Beni iyi taniyan ve mutiu etmek igin
Gabalayan bir arkadaga sahip oldugum igin
minnettarim.

Degerli oldugumu hissettiren, beni oldugum

gibi kabul eden bir insanla birlikte oldugum bu

insan tarafindan sevildigim igin minnettanim.

) Toplu tagimada bir insanin gorgisiiz ve saygisiz
davraniglanini gozlemledim. Beni sevgiyle,
eksiksiz bir gekilde blyitmesinin yaninda
saygih ve terbiyeli olmam igin de egiten aileme
minnettarim.

Yanitla Gizle

Beni hayatin akigindan koparacak fiziksel ya da Qo
ruhsal bir rahatsizhda sahip olmadigim igin
minnettarim.

$u an oldugum kisi olmama sebep olan her

seye minnettarim.

Beni iyi hissettiren bir gaya, bir sarkiya, bir
o 3 O 18 V N cigede, bir ajaca, gokyuzine, yagmura
. . minnettarim.
minnettarlikblogum?1 Kiigiik ya da blyuk pek gok sey sana ;i ~
minnettar hissettirebilir. Bu hafta minnettar oldugun 3 sey
neler olabilir ? _ * A & ® © @ e
@  Yorumeke (@

Sekil 1’de DMY grubunun Instagram profilinde paylastiklar1 6rnek minnettarlik

ifadeleri yer almaktadir.
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Dijital Minnettarlik Fotograf (DMF)

DMF grubu es zamanli olarak her hafta minnettarligini ifade ettigi 3 fotografi cekmis
ve arastirmaci tarafindan olusturulan minnettarlikblogum2 Instagram profilini takip edip
fotograflari anonim olarak arastirmaciya iletmis ve fotograflar sadece deneye katilan bu grubun
gorebilecegi sekilde arastirmaci tarafindan Instagram iizerinden minnettarlikblogum?2
profilinde o hafta igerisine atilan fotograflari katilimcilar fotograf attik¢a paylasmistir (Bkz.Ek
4). Paylasilan fotograflarin altina begeni ve yorum yapilma imkani taninmstir. 3 haftalik siireg
sonrasinda son-test olarak MO, KPSO, CBASDO ve MDF uygulanmistir. Izleme testinde ise
MO, KPSO, CBASDO ve MTF uygulanmustir.

Yonerge: “Merhabalar ben Uludag Universitesi PDR yiiksek lisans égrencisi Hilal Giir
Deneysel ¢alismaya katilmak istedigini onayladigin icin seninle iletisime geciyorum. Oncelikle
minnettarligin, senin yasaminda olumlu etkileri olan kisi veya durumlara karst duydugun bir
memnuniyet hissi oldugunu hatirlatarak baslamak istiyorum. Ornegin, birisi sana zor bir
durumda yardim ettiginde veya seni desteklediginde, ona minnettarlik duyabilirsin.
Beklenmedik bir hediye aldiginda, muhtesem bir giinbatimini izlediginde ya da sicak bir kahve
ictiginde veya evcil hayvanin sen tizgiinken yanina geldiginde de minnettar olabilirsin. Kiigtik
va da biiyiik pek ¢ok sey sana minnettar hissettirebiliv. Ama ¢ogu zaman bunlar: fark etmiyor
olabilirsin. Aragstirmalar minnettarligin birey iizerinde mutluluk, iyimserlik ve yasam doyumu
gibi ¢ok c¢esitli olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Bu arastirmamizin amact da
instagramda paylasilan minnettarlik fotograflarimin katilimcilarin giinliik yasami iizerindeki
etkilerini incelemektir.  Minnettarlik fotograflarin  yiiksek lisans tezim kapsaminda
gerceklestirilecek olan deneysel ¢calismamin bir parcasidir. Giin boyunca seni etkileyen kiictik
va da biiyiik pek ¢ok seyle karsilasabilirsin. Senden beklenilen hafta boyunca minnettar
olabilecegin seyleri diisiiniip 3 fotograf ¢ekmen. Dogrudan o ani fotograflayamadiginda onun
sende uyandirdigi duyguyu, yasamina kattiklart vb. sembolik dille anlatan fotograflar
cekebilirsin. Hem kendinin hem de bagkalarimin paylasimlarini begenebilir bunlara yorum
yvazarak etkilegime gegebilirsin. Fotograflar (@minnettarlikblogum?2 hesabinda sizden gelenler
olarak paylasilacaktir. Calismamiz 3 hafta siirecektir.”

Yénergeler: Instagram Profili Takip Etmek: Kullanici adi: @minnettarlikblogum?2 Haftalik
Olarak Fotograf Cekmek: Calisma hafta boyunca minnettar olabilecegin seyleri diisiinmeni ve
1 hafta igerisinde minnettar oldugun 3 seyin fotografini ¢ekip WhatsApp'tan bana iletmeni
kapsayacak. Ben toplu olarak instagram profilinde paylasacagim. A¢ik ve Samimi Olmak:
Minnettarhigini igtenlikle ifade edebilirsin. Gizlilik ve Giivenlik: Instagram profili sadece
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deneye katilan kullamicilara aciktir. Baska kimse gormeyecektir. Sorularin Icin: Herhangi bir

sorun oldugunda, bana ulasabilirsin. Katilimin ve destegin icin simdiden tesekkiirler.”

Sekil 2
DMF grubunda kullanilan érnek dijital platform ekran gériintiisii

6 minnettarlikblogum2 v « =

1]

& minnettarlikblogum2 v «

Sekil 2°de DMF grubunun Instagram profilinde paylasilan 6rnek minnettarlik
fotograflar1 yer almaktadir.

Kontrol

Kontrol grubuna ise higbir islem yapilmamustir. islemler sonras: gruplara MO, KPSO,
CBASDO, MCDF son test olarak uygulanmis ve 12 hafta sonra izleme Olgiimii
gerceklestirilmistir. MO, KPSO, CBASDO ve MTF uygulanmustir.
YOnerge:
“Merhabalar ben Uludag Universitesi PDR yiiksek lisans Ogrencisi Hilal Giir. Deneysel
calismaya katilmak istedigini onayladigin icin seninle iletisime geciyorum. Calismamiz
baslamistir seninle 3 hafta sonrasinda iletisime gecilecektir :) Arastirmamiza yapmigs oldugun
degerli katkin igin tesekkiir ederiz g £.7 Calisma oncesi uyguladigin olgekleri seninle yeniden
paylasiyorum :) Tesekkiirlerimi sunmak ve hediyeni takdim etmek icin seni minnettarlik
bulusmasina davet ediyorum %> Bu bulusmada sicak ¢ay veya kahve esliginde bir araya gelip

sohbet etmekten mutluluk duyariz :) Sevgilerimizle.
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3.3. Veri Toplama Araclan

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan bir
kisisel bilgi formu hazirlanmistir. Bu formda cinsiyet, yas, sinif, iligki durumu, ¢alisma durumu,
birlikte yasadigi kisiler, kullandig1 sosyal medya araglari, Instagram kullanim siiresi, Instagram

takip¢i sayis1 ve Instagram’1 kullanim amacina iliskin sorular bulunmaktadir. (Bkz.Ek 5)

3.3.2. Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSO)

Orjinali Smith ve digerleri., (2008) tarafindan gelistirilen 6l¢cegin Tiirk¢e’ye uyarlanma
calismalar1 Dogan (2015) tarafindan iiniversite dgrencileri iizerinde yapilmistir. Olgek 6
maddeden olusan tek boyutlu 5’li likert tipinde bir 6lgme aracidir. 2, 4 ve 6. maddeler ters
kodlanmaktadir. Olcek 6rnek maddeleri su sekildedir: “Sikintili zamanlardan sonra kendimi
cabucak toparlayabilirim”, “Zor zamanlar1 ¢ok az sikmtiyla atlatirim”. I¢ tutarlik giivenirlik kat
say1s1 .83 tiir. Olcek maddelerinin faktor yiikleri sirasiyla .78, .79, .70, .74, .63, ve.79’dur. DFA
sonucu, uyum iyiligi indeksleri, x2/sd = 1,83, GFI =.99, CFI = .99, AGFI = .96, RMSEA = .05
dir. Olgek toplam varyansin %54’iinii agiklamaktadir. Bu calisma icin Cronbach Alfa ig
tutarlilik degerleri yeniden hesaplanmistir. On-test1, son-test2 ve izleme testi3 biitiin maddeler

icin a1=.88, 02=.87, a3=.88 olarak bulunmustur. (Bkz. Ek.6)

3.3.3. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi (CBASDO)

Orjinali Zimet ve digerleri., (1988) tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirk¢e’ye uyarlanma
calismalar1 Eker ve Arkar, (1995) tarafindan yapilmistir. 12 maddeden olusan 6lgek “Aile”
(3.,4,8 ve 11), “Arkadaslar” (6,7,9 ve 12) ve “Ozel bir insan” (1,2,5 ve 10) olmak iizere 3 alt
boyutlu 7°li likert tipi dlgektir “Ozel bir insan™ alt 6lgeginin yapr gegerligi zayif olmasi ve
kiiltiirel olarak uygun gérmemeleri sebebiyle Eker, Arkar ve Yaldiz (2001) olcegin gozden
gecirilmis formunda “Ozel bir insan” alt dlgegini kiiltiirel olarak uygun hale getirmislerdir. Her
alt dlcekteki dort maddenin puam toplanarak alt dlgcek puani elde edilmis ve biitiin alt dlgek
puanlar1 toplanarak toplam puan elde edilmistir. Olcek 6rnek maddeleri su sekildedir: “Ailem
ve arkadaslarim disinda olan ve ihtiyacim oldugunda yanimda olan bir insan (6rnegin, flort,
nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor) var”, “Ihtiyactm olan duygusal yardimi ve destegi
ailemden (6rnegin, annemden, babamdan, esimden, ¢ocuklarimdan, kardeslerimden) alirim™.
Olgekten alinan yiiksek puan algilanan sosyal destegin yiiksek oldugunu ifade etmektedir.

Olgegin Cronbach Alfa degerleri aile, arkadas ve 6zel bir insan icin sirasiyla .85, .88 ve.92’dir.
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Olgek toplam varyansin %75’ini agiklamaktadir. Bu calisma igin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
degerleri yeniden hesaplanmustir. On-testl, son-test2 ve izleme testi3 biitiin maddeler icin
al=.88, 02=.85, a3=.91, aile alt boyutu i¢in al1=.88, 02=.86, a3=.88, arkadas alt boyutu i¢in
al=.92, a2=.92, a3=.96, 6zel bir insan alt boyutu i¢in al=97, 0a2=.99, a3=.99 olarak
bulunmustur. (Bkz.Ek.7)

3.3.4. Minnettarhk Olgegi (MO)

Orjinali McCullough ve digerleri. (2002) tarafindan gelistirilen 6 maddelik minnettarlik
Olgeginin Tirk kiiltlirdi i¢in gecerlik ve glivenirlik kanitlar: iki farkl grup tlizerinde yiiriitiilen
caligmalarla incelenmistir. Yiiksel ve Oguz Duran (2012a) tarafindan {iniversite 6grencileri i¢in
uyarlanmis bu ¢alismada 6lgegin 5 maddelik hali gecerli ve glivenilir bulunmustur. 6.madde
Olcekten cikartilmistir. Yetigkinler {izerinde uyarlanmig c¢aligmasi ise aymi arastirmacilar
tarafindan (Yiiksel ve Oguz Duran, 2012b) 6 maddelik tek boyutlu yapinin gecerli ve giivenilir
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu ¢alismada {iniversite 6grencileri i¢in uyarlanan minnettarhk
olcegi kullanilmistir. Olgek 5 maddeden olusan tek boyutlu 7°li likert tipinde bir dlcektir.
Olgege iliskin 6rnek maddeler su sekildedir: “Hayatta minnettar olacagim ¢ok seye sahibim”,
“Yasim ilerledikg¢e, hayat hikayemin bir pargasi olan insanlari, olaylar1 ve durumlari daha fazla
takdir edebildigimi gdriiyorum”. Olgekten alman yiiksek puan yiiksek minnettarlik anlamina
gelmektedir. 3 numaralh madde ters kodlanmaktadir. Olgegin Cronbach alfa degeri .77, lgek
maddelerinin faktor yiikleri sirasiyla .86, .85, .52, .70 ve.66’dir. DFA Sonucu GFI=0.97, CFI=
.94, AGFI=0.90, SRMR = 0.04, RMSEA=0.10 dur. Olcek toplam varyansin %53,27 sini
aciklamaktadir. Bu ¢alisma i¢cin Cronbach Alfa i¢ tutarhilik degerleri yeniden hesaplanmistir.
On-testl, son-test2 ve izleme testi3 biitiin maddeler icin al=.73, a2=.78, a3=.79 olarak

bulunmustur. (Bkz. Ek.8)

3.3.5. Minnettarhk Calismasi Degerlendirme Formu (MCDF)

Bu form minnettarlik miidahalelerinin etkililigine iliskin nitel veriler elde etmek amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Son test asgamasinda yalnizca deney grubunda yer alan
katilimcilara ¢aligmaya katilim motivasyonu, siire¢ boyunca yasadigi deneyimleri,
minnettarhig1 ifade etme deneyiminin olumlu ve olumsuz yonleri, baskalarmin minnettarhik
ifadelerini gérmesi ve paylasilan minnettarlik ifadelerinin baskalar1 tarafindan goriilmesi,
minnettarlik ifadelerinin (yazili, dijital yazili ve fotograf yoluyla) giinliik yasamda
uygulanabilirligini ve miidahalenin daha etkili hale gelmesine yonelik onerileri agik ucglu

sorular yoluyla toplanmistir. Ayrica, katilimcilarin caligmaya katilim motivasyonunu
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belirlemek i¢in 1 (¢ok diistik) ile 10 (¢ok yiiksek) arasinda derecelendirme yapabilecekleri 10°1u
Likert tipi tek maddelik bir 6l¢ek kullanilmigtir. (Bkz. Ek 9)

3.3.6. Minnettarhk Takip Formu (MTF)

Arastirmanin izleme asamasinda, 12 haftanin ardindan deney ve kontrol gruplarindaki tiim
katilimcilara uygulanan Minnettarlik Takip Formu, bireylerin bu siire¢ icerisindeki gilinliik
yasamlarinda minnettarlig1 ifade etme egilimlerini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Form,
yalnizca bir adet ¢coktan se¢meli sorudan olusmakta olup, uygulamalarin sona ermesinden sonra
katilimcilarin minnettarlik tutumlarinin giindelik yasam pratigine yansitip yansimadigini tespit
etmeye yonelik yapilandirilmistir. Bu soru araciligiyla bireylerin minnettarliklarmi sozlii veya
yazili yollarla ifade edip etmedikleri, sosyal ¢evreleriyle bu duyguyu paylasma durumlari ve
farkindaliklarmin siirekliligi hakkinda bilgi edinmek amacglanmistir. Formdan elde edilen
veriler, minnettarlik uygulamalarmin kaliciligina iliskin ipuclar1 sunmas1 bakimindan 6nemli

bir tamamlayici veri kaynagi niteligi tasimaktadir. (Bkz. Ek 10)

3.4 Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Calisma 6ncesinde Bursa Uludag Universitesi Etik Degerlendirme Kurulu (48 nolu
karar ve 27.12.2024 tarihli yaz1) (bkz. Ek:11)’ndan ve 6l¢ek yazarlarindan (Bkz. Ek 12) gerekli
izinler almmustir. Veriler; 01.01.2025-15.03.2025 tarihleri arasinda veri kaybmi en aza
indirmesi, biitiin sorulara cevap verme zorunlulugu bulunmasi ve daha ekonomik olmas1 gibi
sebeplerden dolay1 ¢cevrimigi yolla (Google Formlar kullanilarak) toplanmistir. Katilimcilara
ulasmak amaciyla arastrmaci Bursa Uludag Universitesi'nde katilimcilarin ders saatleri
icerisinde bulunup verileri sinif ortaminda toplamistir. Arastirmaci ncelikle kendisini tanitmus,
calismayla ilgili bilgi vermis ve Google form baglantisin1 smif grubunda paylasmistir.
Arastirma siireci baglamadan Once, calismaya katilacak bireylere arastirmanin amaci, siiresi,
gizlilik hakkinda acik ve anlasilir bilgiler verilmis; goniilliilik esasina dayali olarak katilim
saglanmistir. Katilimcilardan verilerin yalnizca bilimsel amaclarla kullanilacagi bilgisi
paylasilmis ve yazili bilgilendirilmis onam almmistir. Deneysel calismaya goniillii olarak
katilmak isteyen bireyler arastirmaya dahil edilmistir. Deney siirecinde katilimcilarla telefon
numaralar1 lizerinden yeniden iletisime gecilmis, son-test ve izleme testi ¢evrimigi yolla

toplanmugtir.
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3.5.Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen veriler SPSS 22 paket programi ile analiz edilmistir. Veri
setinde kayip deger bulunmamaktadir. Oncelikle tanimlayici istatistikler (ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum degerler) hesaplanmis ardindan parametrik testlerin
kullanilabilmesi i¢in gerekli varsayimlar kontrol edilmistir. Gruplar arasi varyanslarin homojen
olup olmadig1 Levene testi ile degerlendirilmis; analiz sonucunda elde edilen p degeri .05 ten
biiyiik oldugunda varyanslar homojen kabul edilmektedir (Field, 2009). Sonuclar verilerin
normal dagildigimi ve varyanslarm homojen oldugunu gdstermektedir. Gruplarin 6n test
puanlar1 arasinda anlaml farklilik olup olmadigi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile test
edilmis ve gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>.05). Boylece her dort grubun 6n

test puanlarinin birbiriyle denk oldugu sonucuna ulasilmistur.

Bu varsayimlar karsilandiktan sonra arastirmanin nicel kisminda gruplar arasi ve
zamanlar arasi farklar1 belirlemek amaciyla parametrik testlerden karisik desenli varyans
analizi (Mixed MANOVA) uygulanmistir. Karma MANOVA'’ya ait bulgular rapor edilmeden
once gerekli varsayimlarin saglanmasi kontrol edilmistir. Bu varsayimlar arasinda normal
dagilim, ¢ok degiskenli normallik, varyanslarin homojenligi, kovaryans matrislerinin esitligi ve

kiiresellik testi yer almaktadir (Pituch ve Stevens, 2016).
Normal Dagilim

Normal dagilim gosterip gostermedigi Oncelikle her bir degiskene ait carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir. Bu degerlerin -1.5 ve +1.5 deger
araliginda kalmasi normal dagilim oldugunu gostermektedir (Tabachnick ve Fidell,2013).
Ardindan Shapiro-wilk testi uygulanmistir. Bu testlerde p degerinin .05’ten biiyiik olmasi
normal dagilim oldugunu ifade etmektedir (Field, 2009). Degerler Tablo 4’te gosterilmistir.

Cok Degiskenli Normallik

Cok degiskenli normallik kosulunun saglanmasi Mahalanobis uzakligi ile
degerlendirilmistir. Psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik
degiskenlerinin ii¢ ayr1 zamanda Ol¢iildiigli i¢in (On-test, son-test ve izleme testi) arastirmada
dokuz bagimli degisken bulunmaktadir. x> dagilim tablosunda 0.01 anlamlilik diizeyinde ki-
kare kritik degeri 27.88 olarak belirlenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2019). G6zlemlenen en
yiiksek Mahalanobis degeri 21.60 olup bu esik degerin altinda kalmistir. Bu nedenle analizde

cok degiskenli aykir1 bir gézlem saptanmamustir.



Tablo 4

Deney ve Kontrol Gruplarimin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

S8

Degiskenler GMY DMY DMF Kontrol
Carpiklik Basikhik P Carpiklik Basiklik P Carpiklik Basiklik P Carpiklik Basiklik p

Psikolojik .703 -314 231 305 -1.183  .061 -919 1.200 317 287 .038 778

dayaniklilik 6n-test

Psikolojik 568 -.490 359 -.823 -.020 284  -783 -.836 024 504 425 368

dayaniklilik son-

test

Psikolojik 796 478 138 -.702 197 340 -1.012 2.832 .080  -.508 934 342

dayaniklilik izleme

Algilanan sosyal -412 209 704 -.703 -.053 455 -.252 -.901 J16 -.389 -.706 287

destek On-test

Algilanan sosyal -.847 473 195 -.133 -.825 .643 .031 -1.465 126 -.248 246 .909

destek son-test

Algilanan sosyal -.801 .834 621 -.353 -1.412 121 .062 -.929 366 -.188 -.764 788

destek izleme

Minnnettarlik 6n-  -.841 -.206 .093 333 -.604 460 750 -514 .085 .836 817 532

test

Minnnettarlik son-  -.833 1.068 274 -709 -.526 076 -.042 -1.163 283 320 -.278 .343

test

Minnnettarlik -.335 810 408 -.744 -.332 246 -.011 -1.062 279  -.028 -.619 749

izleme

*GMY: Geleneksel Minnettarlik Yazma, DMY: Dijital Minnettarlik Yazma, DMF: Djjital Minnettarlik Fotografi
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Varyanslarin Homojenligi

Analizlerin temel varsayimlarindan biri olan hata varyanslarin homojenligi (esitligi)
Levene testi ile incelenmistir. Bu test deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme
testi Ol¢iimlerinde hata varyanslarinin birbirine esit olup olmadigmi degerlendirmektedir

(Field,2009). Sonugclar tablo 5’te yer almaktadir.

Tablo §
Varyanslarin Homojenligi
Zaman F sd1 sd2 p
Psikolojik On-test .509 3 58 677
Dayaniklilik  Son-test 499 3 58 .685
Izleme .889 3 58 452
Algilanan On-test 508 3 58 .678
Sosyal Son-test 731 3 58 537
Destek Izleme 442 3 58 724
Minnettarlik ~ On-test 1.559 3 58 209
Son-test 510 3 58 677
Izleme 299 3 58 .826

Tablo 4 incelendiginde psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik,
degiskenlerinin On-test, son-test ve izleme testi sonuclari i¢in tiim degerlerin p>.05 oldugu
goriilmektedir. Testin sifir hipotezi gruplar arasinda hata varyanslarinin esit oldugunu
varsaymaktadir (Cokluk ve digerleri, 2021). Anlamlilik diizeyi .05’ten biiylik oldugundan
varyanslari esit oldugu kabul edilmektedir. Bu durum analiz i¢in varyanslarm esitligi

sayiltisinin karsilandigini géstermektedir.

Kovaryans Matrislerinin Esitligi
Gruplar arasinda kovaryans matrislerinin esitligini test etmek i¢in yapilan Box’s M testi
sonucuna (Box’s M=213,500; F=1,121; p> .05) gore kovaryans matrislerinin esit oldugu ve

varsayimin saglandigi goriilmektedir (Cokluk ve digerleri, 2021).

Kiiresellik Testi
Tekrarli 6l¢iimler igeren analizlerde varyans-kovaryans matrislerinin esitligi varsayimin
karsilanmasi gerekir (Pituch ve Stevens, 2016). Bu dogrultuda esitlik varsayimimin karsilanmasi

amaciyla Mauchly’nin kiiresellik testi uygulanmistir. Sonuglar Tablo 6’da sunulmustur.
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Tablo 6
Kiiresellik Varsayimi
Gruplar Degisken W X? Sd P
aras1 etki
Zaman Psikolojik 939 3.576 2 167
Dayaniklilik
Algilanan Sosyal .963 2.143 2 342
Destek
Minnettarlik 962 2.234 2 327

Tablo 6 incelendiginde Mauchly Es Degerlik Analiz sonuglarma gore psikolojik
dayaniklilik (W=.94 X?(2)=3.57 p>.05), algilanan sosyal destek (W=.96 X?*(2)=2.14 p>.05) ve
minnettarlik degiskeni igin (W=.96 X*12)=2,23 p>.05) kiiresellik varsaymmi saglandigi
gorilmiis ve tekrarli Olclimlere iliskin analizlerde herhangi bir diizeltmeye gerek
duyulmamustir. Elde edilen p degeri .05ten biiyiik oldugundan varyans-kovaryans matrislerinin

esit oldugu ve varsayimin ihlal edilmedigi kabul edilmistir (Biliylikoztiirk, 2014).

Ayrica caligmada minnettarlik miidahalelerinin psikolojik dayaniklilik tizerindeki
etkisinin, algilanan sosyal destek araciligiyla gergeklesip gerceklesmedigini test etmek
amaciyla aracilik (mediation) analizi yapilmistir. Bu kapsamda, Hayes'in (2018) PROCESS
eklentisi kullanilarak Model 4 iizerinden analiz gergeklestirilmistir. Bu modelde grup tiirti
(bagimsiz degisken), psikolojik dayaniklilik (bagimli degisken) ve algilanan sosyal destek
(arac1 degisken) olarak tanimlanmistir. Gerekli varsaymm kontrolleri yapilmis ve analizler 5000
bootstrap Orneklemesi kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Bu varsayimlar; normallik, varyanslarin
homojenligi, otokorelasyon, dogrusallik ve ¢oklu dogrusal baglantinin olmamasidir (Hayes,
2022; Tabachnick ve Fidell, 2019). Normallik ve varyanslarin homojenligi daha 6nceden

kontrol edildigi i¢in diger varsayimlar test edilmistir.
Otokorelasyon

Hata terimlerinin bagimsizligi, Durbin-Watson testi ile incelenmis ve dn-test, son-test
ve izleme Ol¢limleri i¢in sirasiyla 1.572, 2.344 ve 1.625 degerleri elde edilmistir; bu sonuglar,
degiskenler arasinda otokorelasyon bulunmadigini géstermektedir. Durbin-Watson katsayis1 0
ile 4 arasinda degismekte olup 2’ye yakin degerler hata terimleri arasinda otokorelasyon
olmadigini; 0’a yakin degerlerin pozitif, 4’e yakin degerlerin negatif otokorelasyon oldugunu

gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2019).
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Dogrusallik

Analizin yapilmasi i¢in gerekli varsayimlardan bir digeri de dogrusallik varsayimidir.
Bu varsayim, degigkenler arasindaki iliskilerin anlamli ve dogrusal olmasini gerektirmektedir.
Varsayimin incelenmesi amaciyla histogramlar ve sagilim grafikleri kullanilmistir. Bu grafikler
Sekil 3’te gosterilmistir.
Sekil 3
Histogram ve Sa¢ilim Grafikleri
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Histogram grafigine bakildiginda verilerin normal dagildigi goriilmektedir. Sacilim
grafigine bakildiginda da bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki noktalarin dogruya yakin

bir sekilde siralandigi gozlenmistir. Boylelikle varsayimlarin karsilandigi goriilmiistiir.
Coklu Dogrusal Baglanti Problemi

Bagimsiz degiskenler arasindaki coklu dogrusal baglanti Tolerance ve VIF degerleri ile
kontrol edilmis olup Onerilen simirlar icerisinde oldugu goriilmektedir (Cokluk ve digerleri,
2021). Degerler Tablo 7°de verilmistir. Ayrica minnettarlik ile algilanan sosyal destek
arasindaki iliski incelendiginde Pearson Momentler Carpimi Korelasyon katsayisinin .46
oldugu goriilmektedir. Bagimsiz degiskenler arasinda giiclii iliskilerin (r>.90) bulunmamas1
coklu dogrusal baglant1 agisindan 6nemli bir kriterdir (Tabachnick ve Fidel, 2019. Bu baglamda
coklu dogrusal baglant1 varsayiminin karsilandig1 goriilmektedir. Bu ¢alismada algilanan sosyal
destek degiskeni toplam puan iizerinden degerlendirilmistir. Olgegin alt boyutlar: (aile, arkadas
ve Ozel bir insan destegi) teorik olarak farkli boyutlarda olsa da yapilan korelasyon analizleri
sonucunda sosyal destegin alt boyutlari ile toplam sosyal destek puani arasinda yiiksek diizeyde
iligkiler (6rnegin algilanan sosyal destek ile 6zel bir insan alt boyutu r=.86) gézlenmistir. Bu
bulgu alt boyutlarn istatiksel olarak biiyiik 6l¢iide ortiistiiglinii ve toplam puan iizerinden ele
almmasmin uygun oldugunu gostermektedir. Bu nedenle analizlerde c¢oklu test riskini
arttrmamak ve yorumlamada biitlinliikk saglamak amaciyla algilanan sosyal destek degiskeni
alt boyutlara ayrilmadan degerlendirilmistir. Tim bu bulgular dogrultusunda, ¢oklu regresyon

varsayimlarinin saglandigi kabul edilmistir.

Tablo 7

Degiskenlere Ait TV ve VIF Degerleri
Degiskenler TV VIF
Sabit Ontest Sontest Izleme Ontest Sontest Izleme
Minnettarlik .88 .82 .66 1.13 1.21 1.50
Algilanan Sosyal Destek .88 .82 .66 1.13 1.21 1.50

Tablo 7°de yer alan Tolerans (TV) ve Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) degerleri, tim
degiskenlerin Onerilen smirlar igerisinde oldugunu gostermektedir. TV degerleri 0.10’un
iizerinde, VIF degerleri ise 10’un altinda olup, ¢oklu dogrusal baglant1 (multicollinearity)
acisindan herhangi bir sorun olmadigimi gdstermektedir (Cokluk ve digerleri, 2021). Bu
bulgular, Ontest, sontest ve izleme Olclimleri icin bagimsiz degiskenler arasinda yiiksek

korelasyon olmadigini ve aracilik analizinin varsayimlarinin saglandigini ortaya koymaktadir.
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4.BOLUM

BULGULAR VE YORUM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen bulgulara yer
verilmigtir. Ilk olarak deney ve kontrol gruplarindan elde edilen nicel analiz sonuglar
sunulmustur. Nicel analiz kapsaminda betimsel istatistikler ve ¢ikarimsal istatistikler detayli bir
sekilde raporlanmistir. Karma MANOVA analizi sonrast katilimcilarmm miidahale siirecine
iliskin deneyimlerini yansitan verilerin ¢éziimlenmesiyle ulasilan temalar ve 6rnek katilime1

ifadeleri sunulmustur. Ardindan aracilik analizi sonuglarina yer verilmistir.

4.1. Betimsel Istatistikler
Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik toplam

puanlarina ait betimsel istatistikler sirastyla Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8
Psikolojik Dayaniklilik On-Test, Son-Test ve Izleme Testi Sonuclari
Gruplar On-test Son-test Izleme
n X Ss n X Ss n X Ss

Psikolojik ~ GMY 17 17.29 4.04 17 2076  3.73 17 20.18 3.94
Dayaniklilk DMY 15  15.67 534 15 19.60 494 15 18.07 5.45
DMF 16  19.12 541 16 19.69 445 16 21.00 4.05
Kontrol 14  17.36 504 14 1921 420 14 19.57 5.72
Algilanan GMY 17 6035 1230 17 6459 10.69 17 62.59 1391
Sosyal DMY 15 63.87 1490 15 6447 1245 15 66.13 15.17
Destek DMF 16 62.19 1327 16 6450 1324 16 62.75 14.76
Kontrol 14  55.71 1442 14 58.64 13.67 14 56.43 15.65
GMY 17 25.71 442 17 3006 3.57 17 2735 4.42
Minnettarlk DMY 15  26.67 505 15 3113 335 15 29.20 4.52
DMF 16  25.69 497 16 2944 414 16 28.50 4.63
Kontrol 14  25.21 294 14 2593 404 14 26.64 4.10
*GMY: Geleneksel Minnettarlik Yazma, DMY: Dijital Minnettarlhik Yazma, DMF: Djjital
Minnettarlik Fotografi

Tablo 8’de arastirmaya katilan gruplarin psikolojik dayaniklilik diizeylerine iliskin 6n
test, son test ve izleme testine ait ortalama ve standart sapma degerleri sunulmaktadir. On-test
puanlar1 gruplar arasinda gdérece benzer olup, baslangigta anlamli bir farklilik géstermemektedir
(p>.05). Miidahale sonrasinda deney gruplarmin psikolojik dayaniklilik puanlarmnda artis
gbzlemlenmistir. DMF 6n-test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda en diistik bir artis varken
izleme testi sonrasinda en yliksek ortalama puana sahip olan grup olmustur (x:=21.00; ss=4.05).

Son test ve izleme testindeki dayaniklilik puanlarmin diismemesi ve yiiksek kalmaya devam
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etmesi, yapilan miidahalelerin uzun vadeli etkilerinin siirdiigiinii ve katilimcilarin bu
miidahalelerden elde ettikleri psikolojik dayaniklilik diizeylerini koruduklarint gostermektedir.
Bu bulgu, miidahalelerin psikolojik dayaniklilig1 artirmaya yonelik kalic1 bir etki sagladigini ve
minnettarlik uygulamalarmin siirekli kullaniminin psikolojik iyilik hali tizerinde olumlu bir
etkisi olabilecegini diisiindliirmektedir. Kontrol grubuna bakildiginda da 6n test (x =17.36) ve
son test (X =19.21) arasinda bir artis gozlemlenmekte ve izleme testinde (X =19.57) bu artisin
siirli diizeyde seyrettigi goriilmektedir. Bu durum, miidahale dis1 etkenlerin de psikolojik
dayaniklilik tizerinde etkili olabilecegini diisiindiirmekte; ancak deney gruplarinda gézlenen
artisin daha yiliksek diizeyde ve kalict olmasi, uygulanan minnettarlik temelli miidahalelerin
etkili olabilecegine isaret etmektedir.

Tablo 8’de katilimcilarin algilanan sosyal destek diizeylerine iligkin 6n test, son test ve
izleme testine ait ortalama ve standart sapma degerleri bulunmaktadir. On-test puanlar1 gruplar
arasinda baslangigta anlamh bir farklilik gostermemektedir (p>.05). Tiim deney gruplarinda
miidahale sonrasinda bir artis egilimi gézlemlenmektedir. GMY grubunda algilanan sosyal
destek puani On testte X = 60.35 iken son testte X = 64.59’a yiikselmis, izleme testinde ise
x=62.59 olarak ol¢iilmiistiir. Bu durum, miidahale sonrasinda sosyal destek algisinda bir artig
yasandigini ve bu artisin izleme testinde de kismen korundugunu gdéstermektedir. DMY
grubunda 6n test puan1 X =63.87, son test puani1 X = 64.47 ve izleme testi puani X = 66.13 olarak
bulunmustur. Bu bulgular, dijital yazili minnettarlik uygulamasinin sosyal destek algisini1 zaman
icinde daha da giiclendirdigini gostermektedir. DMF grubunda da benzer sekilde, on testte X =
62.19 olan ortalama puan, son testte X = 64.50'ye ylikselmis, izleme testinde ise X = 62.75 olarak
Olciilmiistiir. Bu sonu¢ miidahale sonrasinda algilanan sosyal destek diizeyinde bir artis
oldugunu, ancak bu artisin izleme testi sonrasi baglangi¢ seviyesine geriledigini géstermektedir.
Kontrol grubunda da DMF grubuna benzer sekilde on test (x = 55.71) ve son test (X = 58.64)
puanlari arasinda bir artis gozlemlenmis; ancak izleme testinde (X = 56.43) bu artis egiliminin
stirdiiriilemedigi ve diizeyin tekrar baslangica yakin degerlere geriledigi goriilmektedir. Tim
gruplarda en diisiik ortalama On-test puanlarinda goriilmekte olup son-test ve izleme testi
puanlarinda bir artis gézlenmektedir.

Tablo 8’de katilimcilarin minnettarlik diizeylerine iliskin 6n-test, son-test ve izleme testi
ortalama puanlar1 ve standart sapmalar1 sunulmustur. Ortalama puanin yilikselmesi bireylerin
daha yiliksek minnettarlik diizeyine sahip oldugunu gostermektedir. Bulgular incelendiginde
deney gruplarmin minnettarlik miidahalesi sonrasinda son-test puanlarinin ortalamasinin

yiikseldigi goriiliirken kontrol grubunun ortalamasinda anlamli bir degisim gdzlenmemistir.
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Deney gruplar1 arasinda belirgin bir farklilik gézlenmemekle birlikte 6zellikle dijital yazili
minnettarlik grubunun (DMY) son test (x: =31.13; ss=3.35) ve izleme testinde (x = 29.20;
ss=4.52) en yiksek ortalamalara ulasildigi goriilmektedir. Bu durum minnettarlik
miidahalelerinin etkili olabilecegine isaret etmektedir. Kontrol grubunun minnettarlik ortalama
puanlar1 incelendiginde miidahale siireci i¢erisinde anlamli bir degisiklik gézlenmemis olup
son-test ve izleme testi karsilagtirildiginda 6n-test minnettarlik ortalama puanma gore daha

yiiksek ortalamaya ulastig1 goriilmektedir.

4.2.Karma MANOVA

Bu calisma kapsaminda arastrmanin ilk amaci olan katilimcilarin psikolojik
dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik diizeylerinin geleneksel ya da dijital
minnettarhik miidahalelerine gore farklilagip farklilasmadigini deneysel bir desen gergevesinde
incelemek amaciyla arastirmanin nicel boyutuna iliskin elde edilen bulgulara yer verilmistir.
Minnettarlik temelli miidahalelerin katilimcilarin psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal
destek ve minnettarlik diizeyleri lizerindeki etkileri zaman (6n test, son test, izleme testi) grup
(GMY, DMY, DMF ve kontrol) ve zaman x grup etkilesimi agisindan ¢ok boyutlu bir bi¢imde
degerlendirilmistir. Arastirma sorular1 dogrultusunda; (1.1) katilimcilarin zaman igerisinde bu
degiskenlerde anlamli bir de§isim gosterip gostermedigi, (1.2) gruplar arasinda bu degiskenlere
iligkin anlamli farklilik bulunup bulunmadigi ve (1.3) zaman ile grup etkilesiminin bu
degiskenler iizerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigi test edilmistir. Hem grup i¢ci hem
gruplar arasi faktorlerin olmasi ve birden fazla bagimli degiskenin bulunmasi nedeniyle Karma
MANOVA analizi tercih edilmistir. Ayrica Stevens (2009), MANOVA nin her bir degiskenini
ayr1 ayr1 test etmek yerine, bagimli degiskenler arasindaki iligkileri dikkate alarak daha giiclii

ve anlamli yorumlar yapilmasina olanak sagladigini belirtmektedir.

4.2.1. Psikolojik Dayanikhilik, Algilanan Sosyal Destek ve Minnettarhga Ait Zaman,
Grup ve Zaman x Grup Etkilesimi Karma MANOVA Sonuclar

Karma MANOVA analizi dncesinde gerekli varsayimlarin saglandigi kontrol edilmis ve
analiz gerceklestirilmistir. Asagidaki tablo, gruplar arasi farklar, zaman etkisi (grup i¢i) ve
zaman x grup etkilesimi ile ilgili ¢cok degiskenli test sonug¢larini sunmaktadir. Bu tablo,
minnettarlik temelli miidahalelerin psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve
minnettarhik diizeyleri iizerindeki ¢ok degiskenli etkilerini genel bir bakis acisiyla ortaya

koymaktadir. Sonuglar Tablo 9’da sunulmustur.
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Tablo 9
Karma MANOVA ’ya Ait Cok Degiskenli Test Sonuglar
Etki Pillai’s F Sd Hatanin p Kismi n2
Trace Sd
Gruplar arast 159 1.081 9 174 379 .053
Grup i¢i .548 10.688 6 53 .000" .548
Zaman x Grup .320 1.093 18 165 363 107
*p<.001

Tablo 12 incelendiginde yalnizca zamanm etkisi anlamli bulunmustur (p<.01). Bu
durum tiim katilimcilar i¢in zaman igerisinde degiskenler iizerinde anlamli bir degisim
yasadigimi gostermektedir. Gruplar aras1 faktore bakildiginda dort grup acisindan (GMY, DMY
DMF ve kontrol) anlamli farklilagsmanin olmadig1 goriilmektedir. Grup etkisi Pillai’s Trace’e
gore anlamli bulunmazken (p =.379, n? =.053), Roy’s Largest Root’a gore simirda anlamlidir
(p = .046, n? = .128). Bu durum, baz1 bagimh degiskenlerde gruplar arasinda en giiclii etki
acisindan fark olabilecegini ancak genel olarak giivenilir bir fark olmadigini gostermektedir.
Buna gore uygulanan minnettarlik miidahale yontemlerinin geleneksel yollarla ifade edilmesi
(GMY) ve dijital yollarla ifade edilmesi (DMY ve DMF) arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
Ayrica minnettarlik miidahalesi uygulanan gruplar ile miidahale uygulanmayan kontrol grubu
acisindan da gruplar arasi1 farkliligin olmadigi sonucuna ulasilmistir. Etki biiytikliigii, kismi eta-
kare (m?) degerleri kullanilarak Cohen’in (1988) 6nerdigi dlgiitlere gore degerlendirilmistir.
Buna gore n? = .01 kiigiik, n* = .06 orta ve n?> = .14 biiyiik diizeyde etkiyi ifade etmektedir.
Gruplar arasi etki i¢in elde edilen kismi eta-kare degeri .053 olup, bu deger kiigiik diizeyde bir
etkiyi gostermektedir. Ancak orta diizey etki smirina yaklagsmasi nedeniyle, pratik agidan sinirh
bir dneme sahip olabilecegi sdylenebilir.

Karma MANOVA analizinde anlamli etkilesim etkileri belirlendikten sonra her bir
bagimli degisken (psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik) i¢in zaman
x grup etkilesimine yonelik tek degiskenli (Univarite) testler gergeklestirilmistir. Bu testlere ait

bulgular Tablo 10°da sunulmustur.

Tablo 10
Karma MANOVA ya Ait Tek degiskenli Test Sonuglar
Degisken Kareler  Sd Kareler F p n2
toplam1 ort.
Zaman Psikolojik 237.112 2 118.566  15.600 .000* 212

Dayaniklilik
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Algilanan 197.103 2 98.551 2.040 135 .034

Sosyal

Destek

Minnettarlik 348.248 2 174.124  23.603  .000* .289
Grup Psikolojik 40.493 3 13.498 788 .505 .039

Dayaniklilik

Algilanan 504.926 3 168.309  1.081 364 .053

Sosyal

Destek

Minnettarlik 69.679 3 23.226 1.777 162 .084
Zaman x Psikolojik 63.681 6 10.614 1.397 222 .067
grup dayaniklilik

Sosyal 100.532 6 16.755 347 910 .018

Destek

Minnettarlik 84.897 6 14.150 1.918 .084 .090
Hata Psikolojik 881.598 116 7.600
(zaman) dayaniklilik

Algilanan 5604.167 116 48.312

Sosyal

Destek

Minnettarlik 855.737 116 7.377

*p<.001

Psikolojik dayaniklilik diizeylerinin zaman ve grup etkilesimi iizerindeki etkisini
incelemek amaciyla yapilan analiz sonucunda ise istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamistir (F(6, 116) = 1.397, p = .222, 0> = .067). Bu sonu¢ miidahale gruplarmnin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinde zamanla benzer degisim gosterdigini ve bu degisimin
gruplar arasinda anlamli bir sekilde farklilasmadigini ortaya koymaktadir. Baz1 gruplarda artis
egilimi olsa da bu artigin grup bazinda anlamli bir degisiklik gostermedigi anlasilmaktadir.

Algilanan sosyal destek dilizeyleri agisindan zaman x grup etkilesimi
degerlendirildiginde analiz sonucunda anlamli bir iliski bulunmamistir F (6, 116) = 0.347,
p=2910, n?> = .018). Bu bulgu, miidahale siirecine bagli olarak sosyal destek algismin zaman
icerisindeki degisimde gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadigini goéstermektedir.
Katilimcilar hangi grupta yer alirlarsa alsinlar, sosyal destek algisinda zaman i¢inde benzer
diizeyde degisimler yasanmis ve bu degisimler istatistiksel olarak giivenilir diizeye
ulagmamustur.

Zaman ve grup etkilesiminin minnettarlik diizeyleri iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla yapilan analizlerde zaman x grup etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir
(F (6, 116) = 1.918, p = .084, n* = .090.). Bu sonug¢ anlamlilik sinirmma yakin olmakla birlikte,

gruplarin zaman igerisindeki farklilasma anlamli kabul edilmemistir.
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4.2.1.1.Zamana Iliskin Bulgular

Bu bolimde, psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik
diizeylerinin zaman igerisindeki degisimine iliskin bulgulara yer verilmistir. Arastirma
kapsaminda uygulanan karma MANOVA analizi ile katilimcilarin 6n test, son test ve izleme
testlerinden elde edilen puanlar karsilastirilarak, zaman faktoriiniin bu ii¢ degisken iizerindeki

etkisi incelenmistir.

Tablo 11 |
Zaman Etkisine lliskin Karsilastirmalar Tablosu
) Kareler Etki
Kaynak  Olgiim Zaman Sd  toplami F p biiytikligi
Zaman  KPSO gslt'tes't VS-SOM- | 391995 23330 .000%*% 287
i} §on-test vs. Izleme| 1 187 .044 .835 .001
¢BASDO 82t't65t vs.Som- 391387 4936 .030% 078
" §on-test vs. Izleme| 1 71.196 715 401 .012
MO t(e)lslt'te“ VS Som- 600220 38.699 .000%* 400
i} §0n—test vs. Izleme| 1 91.139 7.122  .010%* .109
gﬁurgan " KPSO t(e)lslt'te“ vs.Som- 3 37838 2354 081 109
_‘ §0n—test vs. Izleme| 3 23.236 1.290 .286 .063
¢BASDO gslt'te“ vs.Son- 3 36070 455 715 023
] Son-test vs. [zleme| 3 50.910 512 676 026
MO g‘slt'te“ Vs Som- 3 45149 2569 .063 117
Son-test vs. izleme| 3 32.839 2566 .063 117

’_k_KPSO: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi; CBASDO: Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi; MO: Minnettarlik Olgegi
*p<.05 ve **p<.001

Zaman i¢i karsilastirmalarin sonuglari Tablo 11°de sunulmustur. Psikolojik dayaniklilik
icin (KPSO) dlceginde dn-test (X.=17.36 ss=.64) ile son-test (X = 19.82, ss=.53) arasindaki fark
anlamli bulunmus, F(1, 61)=23.33, p<.001, n*=.287, bu da giiclii bir etki biiyiikligiini
gostermektedir. Bu bulgu, miidahalelerin psikolojik dayaniklilig1 artirmada etkili oldugunu
gostermektedir. Ayrica son-test ile izleme testi arasindaki fark anlamli bulunmamis (F=.044,
p=-835, n>=.001), bu da elde edilen artisin izleme testinde biiyiik 6l¢lide korundugunu isaret
etmektedir. Algilanan sosyal destek (CBASDO) acisindan dn-test ve son-test karsilastirmasi
F=4.936, p=.030, n*=.078 ile anlamli bulunmus, fakat etki biiyiikliigii kii¢iik-orta diizeyde

kalmigtir; son-test ve izleme testi karsilastirmasinda ise anlamli bir fark gdzlenmemistir
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(F=.715, p=.401, n*>=.012). Bu sonug, sosyal destek algisindaki artisin miidahale siiresince
sinirlt oldugunu ve izleme testinde degisim gdstermedigini ortaya koymaktadir. Minnettarlik
diizeylerinde (MO) ise dn-test (X =25.81 SS=.57) ve son-test (¥.= 29.14 SS=.48) arasinda F(1,
61)=38.699, p<.001, n*=.400 ile giiclii bir artis gézlenmis; son-test ile izleme testi (X.=27.92
SS=.56) arasindaki fark da F=7.122, p=.010, n*=.109 ile anlaml1 bulunmus ve elde edilen artisin
izleme testinde kismen azaldig1, ancak hala belirgin oldugu goriilmiistiir.

4.2.1.2.Grup Degiskenine Iliskin Bulgular

Bu béliimde, arastirmada yer alan grup degiskenine iligkin bulgulara yer verilmistir.
Deney (GMY, DMY ve DMF) ve kontrol gruplarimin psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal
destek ve minnettarlik diizeyleri tek tek karsilastirilmistir. Boylece grup degiskeninin bagimli
degiskenler {izerindeki etkileri ortaya konmustur. Tablo 12 gruplar arasi eslestirilmis
karsilastirma (pairwise) sonuglarmni géstermektedir.

Tablo 12
Gruplar Arasi Eslestirilmis Karsilastirma Sonuglar

%95 Giiven Araligi

Ortalama Std.

Olgek  (I) grup (J) grup fark1 Hata p Alt smir Ust sinir
KPSO GMY DMY 1.634 1.466 1.000 -2.370 5.638
DMF -.526 1.441 1.000 -4.463 3.412
K .697 1.493 1.000 -3.382 4.777
DMY GMY -1.634 1.466 1.000 -5.638 2.370
DMF -2.160 1.487 911 -6.222 1.903
K -.937 1.538 1.000 -5.137 3.264
DMF GMY 526 1.441 1.000 -3.412 4.463
DMY 2.160 1.487 911 -1.903 6.222
K 1.223 1.514 1.000 -2.914 5.360
K GMY -.697 1.493 1.000 -4.777 3.382
DMY 937 1.538 1.000 -3.264 5.137
DMF -1.223 1.514 1.000 -5.360 2914
CBASDO GMY DMY -2.312 4.421 1.000 -14.389 9.764
DMF -.636 4.347 1.000 -12.510 11.238
K 5.581 4.504 1.000 -6.722 17.884
DMY GMY 2.312 4421 1.000 -9.764 14.389
DMF 1.676 4.485 1.000 -10.575 13.928
K 7.894 4.637 564 -4.774 20.562
DMF GMY .636 4.347 1.000 -11.238 12.510
DMY -1.676 4.485 1.000 -13.928 10.575
K 6.217 4.567 1.000 -6.258 18.693
K GMY -5.581 4.504 1.000 -17.884 6.722
DMY -7.894 4.637 564 -20.562 4.774
DMF -6.217 4.567 1.000 -18.693 6.258
MO GMY DMY -1.294 1.281 1.000 -4.792 2.204
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DMF 169 1259  1.000 -3.609 3.271
K 1,777 1.305  1.000 _1.787 5.341
DMY GMY 1294 1281  1.000 2.204 4792
DMF 1125 1299  1.000 22.424 4.674
K 3.071  1.343 155 _.598 6.741
DMF  GMY 169 1259  1.000 3271 3.609
DMY 1125 1299 1.000 4.674 2.424
K 1.946  1.323 880 -1.668 5.561
K GMY 1777 1.305  1.000 25.341 1.787
DMY 3.071  1.343 155 -6.741 598
DMF 1.946  1.323 880 -5.561 1.668

*KPSO: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi; CBASDO: Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi; MO: Minnettarlik Olgegi; GMY: Geleneksel Minnettarhk Yazma, DMY: Dijital
Minnettarlik Yazma, DMF: Dijital Minnettarlik Fotografi

Tablo incelendiginde, psikolojik dayaniklilik ve algilanan sosyal destek degiskenleri
acisindan gruplar arasi farklarm istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir (p > .05).
Bu durum, farkli miidahale gruplar1 ile kontrol grubu arasinda bu degiskenlerde belirgin bir
farklilasma olmadigini ortaya koymaktadir. Minnettarlik diizeyleri acisindan da genel olarak
gruplar arasi farklar anlamli bulunmamaistir; yalnizca bazi karsilastirmalarda p degerleri simirda
olup (6rnegin DMY —Kontrol karsilastirmasi p = .155), istatistiksel olarak anlamlilik kriterini

karsilamamaktadir.

4.2.1.3. Zaman x Grup Etkilesimine Iliskin Bulgular

Bu boliimde, zaman ve grup degiskenlerinin etkilesim etkisine iliskin bulgular
sunulmustur. Yapilan karma MANOVA analizi ile deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin
On test, son test ve izleme testinde elde ettikleri psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek
ve minnettarlik puanlarinin, grup tiiriine gore zaman i¢inde nasil degistigi incelenmistir.
Boylece farkli miidahale tiirlerinin etkilerinin sadece tek basina degil, zamanla birlikte nasil bir
degisim gosterdigi analiz edilmistir.

Tablo 13
Zaman x Gruba Ait Eslestirilmis Test Sonuclart

%95 Giiven Aralig1

Olgek Grup (I)zaman (J) zaman SE p Alt sinir Ust smir
KPSO GMY 1 2 968 .002%* -5.858 -1.083
3 .828 .003* -4.923 -.842
2 3 1.029 1.000 -1.949 3.126
DMY 1 2 1.031 .001* -6.475 -1.391
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3 .881 .026%* -4.572 -.228

2 3 1.096 501 -1.168 4.235

DMF 1 2 998 1,000 -3.024 1.899
3 .853 .096 -3.978 228

2 3 1.061 .663 -3.928 1.303
Kontrol1 2 1.067 261 -4.488 174
3 912 .055 -4.463 .034

2 3 1.134 1.000 -3.153 2.439
CBASDO GMY 1 2 2.160 .164 -9.560 1.089
3 2.556 1.000 -8.536 4.066

2 3 2.420 1.000 -3.965 7.965
DMY 1 2 2.299 1.000 -6.268 5.068
3 2.721 1.000 -8.975 4.441

2 3 2.576 1.000 -8.017 4.684

DMF 1 2 2.226 910 -7.801 3.176
3 2.634 1.000 -7.058 5.933

2 3 2.494 1.000 -4.399 7.899
Kontrol1 2 2.380 .670 -8.796 2.939
3 2.816 1.000 -7.658 6.229

2 3 2.666 1.000 -4.359 8.788

MO GMY 1 2 1.017 .000**  -6.860 -1.846
3 904 221 -3.875 581

2 3 .868 .008 567 4.845

DMY 1 2 1.083 .000**  -7.135 -1.798
3 962 .033* -4.906 -.161

2 3 924 122 -.344 4.211

DMF 1 2 1.048 .002* -6.334 -1.166
3 932 011* -5.109 -.516

2 3 .894 .897 -1.267 3.142
Kontrol1 2 1.120 1,000 -3.477 2.048
3 996 471 -3.884 1.027

2 3 956 1.000 -3.071 1.643

KPSO: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi; CBASDO: Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi; MO: Minnettarlik Olgegi; GMY: Geleneksel Minnettarlik Yazma, DMY: Dijital
Minnettarlik Yazma, DMF: Dijital Minnettarlik Fotografi; 1=On test, 2= Son test, 3=Izleme
*p<.05 ve **p<.001

Ciftler aras1 karsilastirmalar (Pairwise Comparisons) sonuglarina gére, GMY ve DMY
gruplarinda, psikolojik dayanmiklilik (KPSO) puanlar1 6n testten son teste ve on testten izleme
teste anlamli sekilde artmustir (GMY: p = .002, p = .003; DMY: p = .001, p = .026). Her iki
grupta son-test ile izleme testi arasinda anlamli fark bulunmamistir (GMY: p = 1.000; DMY: p
=.501); bu da elde edilen kazanimlarin izleme testinde korundugunu gdstermektedir. DMF ve
kontrol grubunda ise zaman i¢inde anlamli degisim gdzlenmemistir (p> .05). Bu bulgular,

geleneksel ve dijital yazma miidahalelerinin psikolojik dayaniklilig1 artirmada etkili oldugunu,
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ancak dijital fotograf miidahalesinin ve kontrol grubunun herhangi bir degisim yaratmadigini
gostermektedir. GMY, DMY, DMF ve kontrol gruplarinda zaman i¢i algilanan sosyal destek
(CBASDO) puanlarmnda anlamli bir degisim olmadigni gostermektedir (p>.05). Bu bulgu, ii¢
farkli miidahale yonteminin ve kontrol grubunun, zaman igerisinde katilimcilarin algilanan
sosyal destek diizeylerini artirmada etkili olmadigini ortaya koymaktadir. GMY, DMY ve DMF
gruplarinda, minnettarlik puanlari 6n testten son teste anlamli sekilde artmistir (GMY: p =.000;
DMY: p =.000; DMF: p =.002). GMY grubunda son-test ile izleme testi arasinda da anlaml
bir artig gozlenmistir (p = .008), ancak On test ile izleme testi arasinda fark anlamli degildir (p=
.221). DMY ve DMF gruplarinda 6n test ile izleme testi arasindaki farklar ise sirasiyla p=.033
ve p = .011 ile anlamlidir; son-test ile izleme testi arasindaki farklar anlamli degildir (p> .05).
Kontrol grubunda zaman i¢inde minnettarlik puanlarinda anlamli bir degisim gézlenmemistir
(p> .05). Bu bulgular hem geleneksel hem de dijital yazma ve fotograf miidahalelerinin
katilimeilarin minnettarlik diizeylerini artirmada etkili oldugunu, kontrol grubunun ise degisim
gostermedigini gostermektedir.

Tablo 14

Deney ve Kontrol Gruplarimin Bagimli Degiskenler Uzerinde Zaman Icindeki Etkilerinin Cok
Degiskenli Test Sonuglar

Grup F HipotezSd HataSd p Etki biiyiikigii
GMY Pillai’s Trace 5.236 6.000 53.000 .000** 372
DMY Pillai’s Trace 4.302 6.000 53.000 .001%* 328
DMF Pillai’s Trace 3.039 6.000 53.000 .013* 256
Kontrol Pillai’s Trace 1.748 6.000 53.000 128 165
GMY: Geleneksel Minnettarlik Yazma; DMY: Dijital Minnettarlik Yazma; DMF: Dijital
Minnettarlik Fotograf

*p<.05 ve **p<.001

Karma MANOVA analiz sonuglari, deney gruplarinin zaman i¢indeki ¢cok degiskenli
degisimlerinde anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. GMY grubu i¢in Pillai’s Trace =
0.372, F(6, 53) = 5.24 p<.001 ve n>=.372 ; DMY grubu i¢in Pillai’s Trace = 0.328, F(6,53) =
4.302, p=.001, n*=.328; DMF grubu i¢in Pillai’s Trace = 0.256, F(6,53) = 3.039, p =.013, n?
= .256 olarak bulunmugstur. Bu bulgular, {i¢ deney grubunda o&lgiilen bagimli degiskenlerin
(psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik) birlikte zaman i¢inde anlamli
sekilde degistigini ve miidahalelerin biiyiik etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Buna
karsilik kontrol grubunda zaman etkisi anlamli bulunmamistir (Pillai’s Trace = 0.165, F(6,53)
= 1.748, p = .128, n* = .165). Ancak gruplar aras1 karsilastirmalarda anlamli bir fark
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gbzlenmemistir; bu durum, deney gruplarindaki degisimlerin kontrol grubuna gore istatistiksel
olarak farklilik yaratacak kadar biiyiik olmadigini gostermektedir. Bu sonuclar, miidahalelerin
deney gruplarinda bireysel olarak etkili oldugunu ancak gruplar arasi farki ortaya ¢ikarmadigini

disiindiirmektedir.

4.3. Minnettarhk Miidahalelerine iliskin Katithmc1 Goriisleri

Arastirmanin bu boliimiinde geleneksel ve dijital yollarla yazili ya da fotograf yoluyla
gerceklestirilen farkli minnettarlik miidahalelerine katilan bireylerin deneyimlerine ve
miidahalelere yonelik goriislerine yer verilmistir. Katilimcilarin, ti¢ hafta siiren miidahale
stirecinde yasadiklar1 deneyimleri anlamak ve miidahalelerin etkililigini degerlendirmek
amaciyla, yar1 yapilandirilmis agik uglu sorular araciligiyla nitel veriler toplanmistir. Elde
edilen veriler sistematik bir sekilde incelenmis ve verilerden temalar olusturulmustur. Bu
temalar, her miidahale grubunun deneyimlerine gore ayri ayri1 sunulmus ve ilgili temalar1
destekleyen 6rnek katilimci ifadelerine yer verilerek bulgular daha detayl bir sekilde ortaya
konulmustur. Nitel veriler, deneysel siirecin sonunda yalnizca deney gruplarina uygulanan
“Minnettarhik Calismasi Degerlendirme Formu” ve izleme asamasinda tiim gruplara uygulanan
“Minnettarhik Takip Formu” araciligiyla toplanmistir. Katilimcilarm kimliklerinin gizliligi
saglanarak gruplara gore 1°den 62’ye kadar numaralandirilmistir. Ornegin “GMY 17 geleneksel
minnettarlik yazma grubundaki bir numarali katilimciy1, “DMY25”dijital minnettarlik yazma
grubundaki 25 numaral1 katilimciyi ifade etmektedir. Deney gruplarmin verdikleri yanitlar ayri

ayr1 analiz ederek ilgili boliimde 6rnek katilimei ifadeleriyle sunulmustur.

Tablo 15
Deney Gruplarinin Sorulara Verdikleri Yanit Temalart
Sorular Gruplar Temalar
| GMY Farkidalik, olumlu diisiince, giinliik yasama uyarlama
DMY Farkindalik, olumlu diisiince, giinliik yasama uyarlama, toplumsal
etkilesim
DMF Farkindalik, olumlu diisiince, somutlastirma, duygusal derinlik
2. GMY -

DMY Ortak duygular, farkli bakis agisi, empati, motivasyon
DMF Ortak duygular, farkl bakis agisi, ilginglik, minnettarlik kavramimin
genislemesi, olumlu duygularm artmasi

GMY -

DMY Rahatsizlik, kabul, duygusal destek, sosyal kaygi, notr
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DMF Merak, farkli bakis agisi, sosyal destek, anonim, tedirginlik, deger

4 GMY Olumlu duygu, fayda, maneviyat, zorluklar, kalicilik
DMY Farkindalik, olumlu duygu, kalicilik, zorluk
DMF Farkindalik, olumlu duygu, duygusal derinlik, sosyal etkilesim

5 GMY Duygusal zorluklar, zaman ayirma, olumsuz anlar1 hatirlama
DMY Sosyal kaygi, zorlanma, sosyal etkilesim
DMF Gorsel ifade giigliikleri, duygusal zorluklar, notr

*1.Katilimcilar minnettarhiklarini ifade ettikleri bu siireci nasil deneyimlemislerdir?
2.Katilimcilarin  dijital ortamda baskalarmin minnettarlik ifadelerini gormeye iliskin
diistinceleri nelerdir?

3.Katilimcilar kendi minnettarhik ifadelerinin bagkalar1 tarafindan goriilmesi hakkinda ne
diistinmektedir?

4.Katilimcilarin minnettarligin giinliik yasama uyarlanabilirligi hakkindaki goriisleri nelerdir?
5.Katilimcilarin ¢alisma siireci boyunca karsilastiklar: giigliikler nelerdir?

GMY: Geleneksel Minnettarlik Yazma; DMY: Dijjital Minnettarlik Yazma; DMF: Dijital
Minnettarlik Fotograf

Tablo 15’de sunulan nitel bulgular, geleneksel ve dijital yollarla uygulanan ti¢ farkl
minnettarhik miidahalesine katilan bireylerin deneyimlerinde hem ortak hem de 6zgiin temalarin
one ciktigini1 gostermektedir. Tiim miidahale gruplarinda 6zellikle farkindalik artigi, olumlu
diisiince, temalariin belirgin sekilde ortaya c¢iktigi gézlenmistir. Katilimcilar, minnettarhk
miidahalesi siiresince yasamlarindaki kiiciik ve genellikle fark edilmeyen olumlu olaylara daha
fazla dikkat ettiklerini, bu durumun hem diisiincesel hem de duygusal agidan olumlu bir degisim
yarattigini belirtmislerdir. Bununla birlikte, miidahale gruplar1 arasinda belirgin farkliliklar da
mevcuttur. DMF grubu minnettarlik deneyimlerini somutlastirmak amaciyla fotograf kullanimi1
sayesinde somutlastirma temasiyla 6zgiin bir deneyim yasarken, bu yontem katilimcilarin
minnettarlik anilarim1 daha kalici ve yogun bicimde igsellestirmelerine olanak saglamistir.
Ayrica, sosyal etkilesim temasi dijital platformlarda gergeklestirilen miidahalelerde 6n plana
cikmis; katilimcilar minnettarliklarin1 baskalariyla paylasarak sosyal destek algilarini
giiclendirmislerdir. Buna karsilik, geleneksel yazma miidahalesinde sosyal etkilesim sinirl
kalmig ve bu tema belirgin sekilde gozlenmemistir. Bu bulgular, her {i¢ miidahalenin
minnettarhikla iligkili temel psikolojik stirecleri destekleyerek bireylerin psikolojik
dayanikliliklarini artirabilecegini gostermekte; ancak dijital ve gorsel araclarin sosyal etkilesimi
ve deneyimlerin somutlagmasin gii¢lendirerek miidahale etkinligine farkli bir boyut kattigmni
ortaya koymaktadir. Bdylece, minnettarlik pratiklerinin uygulanis bicimi, bireylerin
deneyimledigi psikolojik siireclerin cesitliligi ve derinligi lizerinde belirleyici bir rol

oynamaktadir. Asagida nitel arastirma sorularina uygun olacak sekilde ¢alismanin bulgularina
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sirasiyla yer verilmistir. Her soru deneysel gruplar iizerinden karsilastirilip temalar halinde

belirtilmistir.

4.3.1. Katihmcilarin Cahisma Kapsaminda 3 Haftahk Siire¢c Boyunca Deneyimlerine

Iliskin Bulgular:

Bu boliimde, katilimcilarin deneysel ¢aligma kapsaminda 3 haftalik siire¢ boyunca
yasadiklar1 deneyimlere iliskin bulgular sunulmaktadir. Bulgular, her bir miidahale grubunun
katilimeilarinin paylastig1 ifadeler iizerinden yapilan analizler sonucunda belirlenen temalar
cergevesinde diizenlenmistir. GMY, DMY ve DMF {iyelerinin birinci soruya verdikleri yanitlari
GMY grubunda farkindalik, olumlu diisiince ve giinliik yasama uyarlama olacak sekilde {i¢
tema; DMY grubunda farkindalik, olumlu diisiince, giinliik yasama uyarlama ve toplumsal
etkilesim olacak sekilde dort tema; DMF grubunda farkindalik, olumlu diistince, somutlastirma
ve duygusal derinlik olmak tlizere dort tema altinda toplanmistir. Asagida bu bulgulara yer

verilmektedir.

4.3.1.1.Geleneksel Minnettarlik Yazma Grubu Goriisleri

Tema 1: Farkindalik
Katilimcilarm ¢ogu giinliik yasamlarinda kiigiik ama anlamli anlarm farkina varmaya
basladiklarmi ve baslangigta minnettarlik konusunu goz ardi ettiklerini ancak bu siireg¢
sayesinde hayatlarindaki bir¢ok kiigiik ama degerli seyin farkina vardiklarmi ifade etmistir.
“Insanlar farkinda bile olmadan mutlu olabiliyor ve biz bunlar1 gdz ard1 edebiliyoruz.
ve ¢alisma kapsaminda farkindaligim artti.” (GMY9)
“Etrafimda olan olaylara daha dikkatle yaklastim. Normalde takilmayacagim seylere
daha dikkatle yaklastim.” (GMY22)
“Her hafta minnettar oldugumuz seylerin degisebildigini gordiim. Bazen minnettar
oldugumuz seylerinse asla degigsmedigini gérdiim.” (GMY35)
“Giin i¢inde minnettar olabilecegin seyleri diisliniirken en kiiclik seylerden bile
minnettar olunabilecegini fark ettim. Kendim i¢in minnettar olabilece§im anlar

yaratmaya ¢alistim.” (GMY48)

Tema 2: Olumlu Diistince
Katilimcilar, minnettarlik miidahalesi siirecinde, 6zellikle zorlayici veya olumsuz
olarak degerlendirdikleri giinlerde bile, olumlu deneyimlere odaklanma becerilerinin arttigini

belirtmiglerdir. Bu siire¢, onlarin hayata kars1 daha pozitif bir bakis acis1 gelistirmelerine katk1
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saglamigtir. Daha olumlu bir bakis agisma sahip olduklarmi, 6zellikle zorlayict gilinlerde bile
olumlu bir seyler bulabildiklerini ifade etmislerdir.

“Kotii gecti dedigim giinlerde bile aslinda iyi olan birkag bir sey oldugunu fark ettim.

Bu da daha gergekei bir bakis agisina sahip olmami sagladi.” (GMY68)

“Hayata daha olumlu bir yone baktim.” (GMY37)

“Mutlu  oldugum ve minnettar oldugum anlar1 yakalayabilmek adma olumla

yasantilarimi daha ¢ok diistindim” (GMY22)
Tema 3: Giinliik Yasama Uyarlama

Baz1 katilimcilar minnettarlik uygulamalarmi sadece arastrma siireciyle sinirh
kalmayip giinlik yasamlarina entegre ettiklerini bu siire¢ sayesinde yeni aligkanliklar
gelistirdiklerini dile getirmistir.

“Stikiir giinligli diye bir sey var belki biliyorsunuzdur... Bu siiregte boyle bir deftere

ithtiyacim oldugunu fark ettim.” (GMY40)

“Her hafta hatirlatmalarinizdan sonra yasadigim durumlar1 hatirlayip minnettarhikla

ilgili olan durumlar1 not aldim.” (GMY22)

4.3.1.2. Dijital Minnettarlik Yazma Grubu Goriisleri

Tema 1: Farkindalik

Katilimcilar, giinlik yasamlarinda daha o6nce fark etmedikleri bir¢ok minnettarlik
objesi, durum ve anin varhigini fark etmeye basladiklarini belirtmistir. Miidahale siireci, onlarin
cevresel ve igsel uyaranlara daha dikkatli yaklagsmalarini saglamis, minnettarlik nesnelerinin
sayisin1 ve dnemini yeniden degerlendirmelerine yol agmistir. Bu farkindalik, yasamlaridaki
olumlu wunsurlar1 daha belirgin hale getirirken, gilinliik rutinlerinde minnettarlikla
iliskilendirebilecekleri ¢ok sayida deneyim oldugunu kesfetmelerine olanak tanimastir.

“Daha fazla gozlem yapma sansi edindim. 3 hafta boyunca daha dikkatli yedim.”

(DMY5)

“Aslinda ne kadar fazla minnettar olacagim seylerin oldugunu gordiim.” (DMY46)

“Stikredecek birgok seyim oldugunun farkia vardim.” (DMY58)

“Tim zorluklarin yaninda bana kendimi iyi hissettiren seylerin de var oldugunu fark

ettim. Bunu siireklilige donistiirmeye karar verdim.” (DMY62)

Tema 2: Olumlu Diisiince
Minnettarlik miidahaleleri katilimcilarin zorlayici durumlara ragmen olumlu bir bakis

acis1 gelistirmelerine katki saglamistir. Bu siiregte, minnettarlik duyduklari anlara odaklanmak,
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negatif diislinceleri azaltmaya ve duygu durumunu iyilestirmeye yardimci olmustur.
Katilimcilar, yasamin olumlu yonlerini daha fazla gérme becerisi kazanirken, genel olarak daha

iyi bir ruh hali bildirmislerdir.

“Minnettar oldugum seyleri kendime hatirlatma firsatim oldu. Bu sayede daha olumlu
bir ruh haline sahip oldum.” (DMY 10)

“Hayatimda minnettar oldugum ¢ok fazla sey oldugunu fakat bunlarin {izerine ¢ok da
diistinmedigimi fark ettim.” (DMY29)

“Caligma sayesinde minnettarlik duydugum ama farkinda olmadigim seylerin

farkindaligini yasadim ve daha pozitif bir bakis acis1 gelistirdim.” (DMY 74)

Tema 3: Giinliik Yasama Uygulama
Minnettarlik pratiginin  katilimecilarda motivasyonu artirict  bir etkisi oldugu
goriilmiistiir. Zorluklar ve stres faktorlerine ragmen, minnettarlik duygusunu yazili olarak ifade
etmek, katilimcilarin hayata dair olumlu tutumlarmi pekistirmis ve bu aligkanhigi giinlik
yasamlarinda siirdiirme niyetini artrmistir. Bazi katilimcilar, bu farkindalik ve olumlu
yaklagimi kalic1 hale getirmek i¢in bilingli ¢aba harcadiklarini belirtmistir.
“Hayatimda kiiciik ve biiyiik sorunlar oldugunu biliyor ve bunlar1 siirekli kendime
hatirlattyordum. Ama bu ¢aligma esnasinda tiim bu zorluklarin yaninda bana kendimi
1yi hissettiren seylerin de var oldugunu ve bunlari yazili ya da sézlii olarak ifade etmenin
benim hayata dair motivasyonumu artirdigin1 fark ettim. Bunu da siireklilige

dontistiirmeye karar verdim.” (DMY 54)

Tema 4:Toplumsal Etkilesim

Bazi katilimcilar, dijital ortamda minnettarlik yazma deneyiminin sosyal etkilesim
acisindan da olumlu etkiler yarattigini ifade etmistir. Minnettarlik duygu ve deneyimlerini
cevreleriyle paylasmalari, hem kendi farkindaliklarmni artirmis hem de sosyal baglarini
giiclendirmistir. Bu etkilesimler, sosyal destek algisini ve aidiyet hissini artirma potansiyeli

tasimaktadir.

“Aklima minnettar olmak sik sik gelmezdi. Cevreme de bu aligkanlig1 kazandirdim.
Hepimiz i¢in olumlu oldu.” (DMY 66)

“Minnettarligm giindelik hayatta ¢ok lizerine diislinmedigim bir kavram oldugunu fark
ettim. Yorum olarak yazdiklarim disinda da ¢ok fazla minnettar oldugum sey fark

ettim.” (DMY 16)
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4.3.1.3. Dijital Minnettarlik Fotograf Grubu Goriisleri

Tema 1: Farkindalik
Katilimcilarin biiyliik ¢ogunlugu, giinliik yasamda goz ardir ettikleri kiigiik detaylara
kars1 daha dikkatli hale geldiklerini ifade etmistir. Fotograf ¢ekmek, onlar1 o anin iginde
kalmaya ve siikredecek seyleri aktif olarak aramaya yoneltmistir. Bu durum, hem ¢evresel hem
de igsel farkindaligin artmasia katki saglamistir.
“Normalde yiiriirken etrafima bile dikkat etmezdim. Ama simdi, giizel bir sey
gordiigimde onun fotografint ¢ekmek i¢in durup disilinir oldum.” (DMF2)
“Hayatimda siikrettigim seylerin ne kadar ¢cok oldugunu fark ettim. Fotograf paylagsmak
beni gbzlem yapmaya itti.” (DMFS)
“Soyleki belkide ¢evreme karsi biraz daha fazla duyarlilik kazandim. Ayrica kendimle
ilgili sunu kesfettim ki aslinda insanin ¢ok ufak bir durumdan ya da esyadan bile ¢ok
yogum duygular hissedebilmesi olasiymis.” (DMF23)
“Hayatimda olan seylere sanki hep var ve o sekilde kalacak goziiyle bakmisim. Hig
birinin ayr1 ayri degerini diisiinmemisim. Bu g¢alisma ile bunun farkimma vardim.”

(DMF51)

Tema 2: Olumlu Diisiince:

Katilimcilar, baslangicta zorlandiklar1 ancak stireg ilerledik¢ce daha fazla minnettarlik
duyabilecekleri seyler bulabildiklerini belirtiyorlar. Bu, zorluklarla karsilastiklarinda bile
firsatlar1 gorme yeteneklerinin arttigimi gosteriyor. (DMF38)

“Mutlu olacak seyler olmasa bile bulmaya calistim aslinda olmadigmni degil de olup fark

etmedigimi anladim olumlu bir seyler bulmaya odaklandim ve bu benim ihtiyacim olan

bir durumdu.” (DMF 82)

Tema 3: Somutlastirma:

Fotograf paylasimi, minnettarlik duygularini somutlastirtyor. Katilimeilar, minnettarlik
duyduklar1 anlar1 fotografla yakaladiklarmi ve bu anlarin unutulmadigini belirtiyorlar. Bu,
minnettarlik anlarmm kalici hale gelmesine yardimci olur ve bu da duygusal dayaniklilig
artirabilir.

“Minnet duydugum seylerin yalnizca hissettigim bir duygu olmasmi fotograf ¢ekerek

ve bunu paylasarak engelledim. Bu ii¢ hafta boyunca minnet duydugum seylerin

higbirini unutmadim ¢iinkii o anlar1 fotografla somutlastirdim.” (DMF30)
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“Sahip olmadiklarima odaklanmaktan sahip oldugum seylere minnettar olmadigimi
gormemi sagladi bu siire¢.” (DMF94)

“Minnet duydugum seylerin yalnizca hissettigim bir duygu olmasmi fotograf ¢ekerek
ve bunu paylagarak engelledim. Bu ii¢ hafta boyunca minnet duydugum seylerin

higbirini unutmadim ¢iinkii o anlar1 fotografla somutlagtirdim.” (DMF44)

Tema 4: Duygusal Derinlik:

Bazi katilimcilar, minnettarlik anlarmi diistiniirken daha derin duygular hissettiklerini
ve bu siirecin onlar1 daha duyarli hale getirdigini soyliiyorlar. Bu da psikolojik dayaniklilikla
baglantili olarak, bireylerin daha anlamli duygusal deneyimler yasamalarina olanak tanir.

“Mutlu olacak seyler olmasa bile bulmaya calistim. Aslinda olmadigini degil de olup

fark etmedigimi anladim, olumlu bir seyler bulmaya odaklandim ve bu benim ihtiyacim

olan bir durumdu.” (DMF31)

4.3.2.Katihmeilarin Baskalarinin Minnettarhk Iceren Ifadelerini Gormesine liskin

Bulgular:

Bu boliimde, dijital miidahale gruplarindaki katilimcilarin baskalarinin minnettarhk
ifadelerini gormesine iliskin bulgular sunulmaktadir. Bulgular, her bir miidahale grubunun
katilimcilarinin paylastig1 ifadeler iizerinden yapilan analizler sonucunda belirlenen temalar
cercevesinde diizenlenmistir. DMY ve DMF iiyelerinin ikinci soruya verdikleri yanitlart DMY
grubunda ortak duygular, farkli bakis agisi, empati ve motivasyon olmak tizere dort tema; DMF
grubunda ortak duygular, farkli bakis agisi, ilginglik, minnettarlik kavraminin genislemesi ve
olumlu duygularin artmasi olmak iizere bes tema altinda toplanmistir. Asagida bu bulgulara

yer verilmektedir.

4.3.2.1.Dijital Minnettarlik Yazma Grubu Goriisleri

Tema 1: Ortak Duygular

Katilimcilarin ¢ogu, bagkalarinin paylastigi minnettarlik ifadelerini gordiiklerinde
benzer deneyimleri yasayan baska bireylerin varhigmi fark ettiklerini ve bu farkindaligin
kendilerini daha az yalniz hissettirdigini belirtmistir. Diger bireylerle ayni seylere minnettar
olmak, grup icerisinde duygusal bir ortaklik ve aidiyet hissi yaratmistir. Bu paylagimlar
sayesinde katilimcilar, kendilerini daha anlasilmis ve duygusal olarak daha biitiin hissettiklerini
ifade etmislerdir.

“Yalniz olmadigimi, benimkine benzer minnettarliklar1 da gérdiim.” (DMY5)
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“Hepimiz ayniyiz aslinda.” (DMY10)

“Benim gibi hisseden insanlar oldugunu goérmek kendimi yalniz hissetmememi sagladi.”
(DMY72)

“lyi geldi, kendimin de cogu kisiyle benzer konularda minnettarlk duydugumu

hissettim.” (DMY 58)

“Birgogu benim de yasadigim minnettarliklar oldugu i¢cin kendimle ilgili daha fazla

farkindaliga sahip oldum.” (DMY16)

“Hemen hemen ayni1 seylere minnettar oldugumuzu da fark ettim.” (DMY74)

Tema 2: Farkli bakis acist

Katilimcilar, diger bireylerin minnettarlik ifadeleri sayesinde daha 6nce fark etmedikleri
durumlara kars1 farkindalik gelistirdiklerini ve minnettarlik duygularmin kapsaminin
genisledigini dile getirmistir. Baskalarinin yazdig: iceriklerin, kendi yasamlarinda daha 6nce
onemsemedikleri alanlara dikkat c¢ektigi ve bu sayede minnettar olunabilecek yeni alanlar
kesfettikleri belirtilmisti. Bu siire¢, bireysel farkindaligin artmasina, olaylara farkli
pencerelerden bakilmasina ve hayatin siradan anlarina bile minnet duygusuyla yaklasilmasina
olanak saglamistir.

“Bende farkindalik olusturdu. Daha fazla minnettarlik duydugum olaylar ve kisiler

oldu.” (DMY83)

“Onlarin yazdigi konularda benim de minnet duymam gerektigini hissettim.” (DMY29)

“Minnettar olacagimi diislinmedigim konularda paylasim yapanlar oldu. Bu

paylasimlarla fark etmedigim anlara bir de ‘minnettar olabilecegim neler var’ bakisiyla

bakmaya basladim.” (DMY46)

Tema 3: Empati

Bazi katilimeilar, diger kisilerin paylasimlarini okudukga insan olmani ortak duygusal
ihtiyaclarin1 yeniden hatirladiklarini, siradan olaylarin bazi bireyler i¢in ne kadar degerli
olabilecegini fark ettiklerini ifade etmistir. Katilimcilar, 6zellikle baska bireylerin “kiiclik” ya
da “gdrmezden gelinen” seylere yonelik minnettarliklarini gorerek yasami daha anlamli ve
biitiinciil degerlendirmeye baslamislardir. Bu da empati kurma ve insan olmanin ortak yonlerini
hatirlama agisindan doniistiiriicli bir etki yaratmstur.

“Aslinda insan oldugumu tekrar hatirlattt bana. Cilinkii hepimizin minnettar oldugu

seyler agag1 yukar1 benzer.” (DMY89)
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“Baz1 arkadaglarimin yorumlarinda gercekten bizim i¢in siradan olan seyin aslinda bazi
insanlar i¢in bir liikks oldugunu tekrar tekrar hatirladim.” (DMY 86)
“Insanlarin yasadigini hissettim, zombi degilmisiz. Giizel hissettirdi.” (DMY47)

Tema 4: Motivasyon

Katilimcilardan bazilari, diger bireylerin yazdiklarmi okuduk¢a kendi yazma
motivasyonlarinin arttigin1 ve bu durumun iretkenliklerini tesvik ettigini dile getirmistir.
Bununla birlikte baz1 katilimcilar, bagkalarinin paylagimlarinin yazdiklar tizerinde dogrudan
etkili oldugunu ve kendi 6zgiinliigiinii korumak adma dikkatli olduklarini ifade etmistir. Bu
durum, hem kolektif paylagimin yonlendirici etkisini hem de bireysel iiretkenlik ile 6zgiinliik
arasinda kurulan dengeyi gozler 6niine sermektedir.

“Bircok kisinin yazdig1 seyleri okuyunca yazma istegim artt1.” (DMY66)

“Acikcast hem olumlu hem de olumsuz yanlar1 oldu. Bazen onlarin okuduklarimda

kendi yazdiklarima kaynak oldugunu hissettim, bazen de bunun olmamasi i¢in yazarken

ozellikle dikkat ettim.” (DMY 54)

Grup i¢inde yer alan bazi katilimcilar, diger bireylerin paylastigi igerikleri hig
okumadiklarmi ifade etmistir. Bu durum, dijital ortamda yapilan miidahalelerde her bireyin
stirece ayn1 diizeyde katilim gdstermedigini ve bazi bireylerin yalnizca kendi deneyimlerine
odaklanmay1 tercih ettigini gdstermektedir. Bu tiir geri bildirimler, dijital uygulamalarda
bireysel farkliliklar1 g6z 6nilinde bulundurmanin 6nemini ortaya koymaktadir.

“Aslinda okumadim diyebilirim diger insanlarm yorumlarini.” (DMY58)

4.3.2.2. Dijital Minnettarlik Fotograf Grubu Goriisleri

Tema 1: Ortak duygular

Katilimcilarin birgogu, baskalarmin minnettarlik ifadelerini gérmekten memnuniyet
duyduklarin1 ve bu durumun onlarda bir aidiyet hissi olusturdugunu belirtmistir. Katilimcilar,
benzer duygular yasayan bireylerle karsilasmanin kendilerini yalniz hissettirmedigini, aksine
ortak duygularm varliginim igsel bir rahatlik ve sicaklik sagladigmni ifade etmislerdir. Ozellikle,
paylasilan minnettarlik ifadeleriyle “ayn1 seylere minnettar olma” deneyiminin gii¢lendirici bir
etki yarattigl goriilmektedir. Bu bulgular, minnettarlik uygulamalarinin sosyal bir bag ve
duygusal yakinlik kurmaya arac1 olabilecegini diisiindiirmektedir.

“Ayni1 duygular1 paylagtigim insanlar1 gérmek beni mutlu hissettirdi.” (DMF2)

“Genel olarak tek olmadigimi hissettirdi.” (DMF91)
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“Diger arkadaslarinda benzer seylere minnettarlik duyduklarini gérmek iyi hissettirdi.”
(DMF19)

“Insanlarla ayn1 duygular1 paylasmak hosuma gitti.” (DMF8)

“Ayn1 seylere minnettar oldugum seyleri de farkli seyleri de gérmek hosuma gitti.”

(DMF90)

Tema 2: Farkli bakis acist

Katilimcilar, baskalarinin minnettarlik ifadelerini gozlemlemenin kendilerine yeni
disiinsel acilimlar sundugunu, olaylara ve hayata farkli bakis acilarindan bakma firsati
kazandirdigini belirtmislerdir. Her bireyin yasami kendi penceresinden degerlendirdigini
gormek, katilimcilara minnettarh@in yalnizca biiyiik olaylara degil, kii¢ilk ve gilindelik
yasantilara da yoneltilebilecegini fark ettirmistir. Bu c¢esitlilik, onlarm zihinsel esneklik
gelistirmelerine ve empatik diisiinme becerilerinin desteklenmesine katki sunmustur.
Katilimcilarin ifadeleri, bagkalarinin yasamlarina taniklik etmenin kendilerinde derinlemesine
bir i¢sel sorgulama ve 6grenme siireci baslattigini géstermektedir.

“Bu durum gergekten ¢cok hosuma gitti ¢iinkii herkes kendi bakis acisiyla hayatini

yorumlayip minnettarhigini yaziyor.” (DMF85)

“Diger insanlarin bakis acisiyla birlikte bazi giinliik seylere minnettar olabilecegimi fark

ettim.” (DMF82)

“Minnettarhiga farkli pencerelerden bakmak ¢ok yonlii diisinmeme katki sagladi.”

(DMF23)

“Farkli durumlarin bizde farkli duygu ve diisiinceler uyandirdigini fark ettim.” (DMF80)

Tema 3: Ilging bulma

Bazi katilimcilar, diger bireylerin minnettarlik ifadelerini sasirtici, beklenmedik ya da
ilging bulduklarmi dile getirmislerdir. Bu ifadeler, katilimcilarin minnettarlik kavramini
yeniden diisiinmelerine, daha once fark etmedikleri ya da 6nemsemedikleri durumlara yeniden
deger bigmelerine yol agmistir. Basit, sradan ya da goriiniirde Onemsiz olan seylere
minnettarlik duyan bireyleri gérmek, onlarm bu deneyime dair algilarini doniistiirmiis ve
giinliik hayatin i¢inde fark edilebilecek kiigiik mutluluklara dikkat ¢ekmistir. Bu durum, hem
farkindalig1 artirmis hem de katilimcilara empatik bir perspektif sunmustur.

“Cok sasirdim bazilar1 ¢ok basit seylere minnettarhk duymuslar.” (DMF31)

“Bazilarinda ‘A evet bu da vardi’ hissi.” (DMF38)
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Tema 4: Minnettarlik anlayisinin genislemesi

Katilimcilarin  bazilari, bagkalarinin  paylastigi  minnettarlik ifadelerinin kendi
minnettarlik anlayislarini derinlestirdigini ve geniglettigini ifade etmistir. Bu siire¢, minnettarlk
kavraminin sadece olagantistii olaylara degil, siradan ve kiiclik detaylara da yoneltilebilecegini
fark etmelerini saglamustir. Insanlarin kiiciik ama anlamh anlar1 fark edip paylasmalari,
katilimcilarda daha kapsayici bir minnettarlik algist olusturmustur. Bu farkindalik,
minnettarhgin yasamm her anma yayilabilecek bir tutum oldugunu kesfetmelerine vesile
olmustur.

“Minnet duygusunu daha iyi anlamlandirmami sagladi. (DMF44)

“Bana 1y1 ve ilgin¢ gelen minnettarliklar oldu. Bunlar bana farkli bir bakis agis1 ve

empati yapma firsat1 sundu.” (DMF78)

“Her bir kisinin birbirinden ne kadar farkli seylerden minnettar oldugunu, bazen benim

de minnettar oldugum durumlardan baskalarmin da oldugunu gordiim; ya da benim

minnettar olmayacagim bir durumdan baskasmin minnettar olabildigini gordiim.”

(DMF91)

Tema 5: Olumlu Duygularin Artmasi

Bazi katilimcilar ise baskalarmin minnettarlik paylasimlarini gérmenin kendilerinde
dogrudan olumlu duygular uyandirdigini belirtmistir. Bu ifadeler, paylasim ortaminin
psikolojik iyi olus iizerinde dolayli ama olumlu bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.
Katilimcilar, bu tiir paylasimlarin kendilerini mutlu ettigini ve genel anlamda hoslarina gittigini
belirtmislerdir. Bu durum, dijital ya da yiiz yiize minnettarlik paylasim ortamlarinin, olumlu
duygular tetikleyici bir rol oynayabilecegine isaret etmektedir.

“Cok hosuma gitti, insanlarin c¢ok dogal ve kiigiik seylerden bile mutlu olup

minnettarhiklarimi gostermeleri ¢ok giizel. Aslinda her an i¢in herkes minnettar olabilir

seklinde diistindiim.” (DMF94)

4.3.3. Katihmecilarin Kendi Minnettarhk Ifadelerinin Baskalar Tarafindan

Goriilmesi Hakkindaki Gériislerine Iliskin Bulgular:

Bu béliimde, dijital miidahale gruplarindaki katilimeilarin kendi minnettarlk ifadelerinin
bagkalarinin gormesine ilisgkin bulgular sunulmaktadir. Bulgular, her bir miidahale grubunun
katilimcilarinin paylastig: ifadeler iizerinden yapilan analizler sonucunda belirlenen temalar
cercevesinde diizenlenmistir. DMY ve DMF {iyelerinin ikinci soruya verdikleri yanitlar1t DMY

grubunda rahatsizlik, kabul, duygusal destek, sosyal kaygi ve nétr olmak iizere bes tema; DMF
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grubunda merak, farkli bakis agisi, sosyal destek, anonimlik, tedirginlik ve degerler olmak tizere

alt1 tema altinda toplanmigtir. Asagida bu bulgulara yer verilmektedir.

4.3.3.1. Dijital Minnettarlik Yazma Grubu Goriisleri:

Tema 1: Rahatsizlik

Katilimcilarin bir boliimii, paylasimlarinin baskalari tarafindan goriilmesi durumuna ilk
etapta cekingenlik, rahatsizlik veya huzursuzluk hissiyle tepki vermistir. Bu duygular,
paylasilan minnettarlik ifadelerinin kisisel ve 0Ozel algilanmasindan kaynaklanmaktadir.
Katilimcilar, ifadelerinin daha 6zel ve mahrem kalmasmi istemekte, sosyal goriiniirlikle
birlikte yargilanma ya da yanlig anlasilma kaygis1 yasamaktadir. Ancak bazi katilimcilar, bu ilk
cekingenligin zamanla azaldigim1 ve siirecin ilerleyen sathalarinda daha rahat bir tutum
benimsediklerini belirtmislerdir.

“Basta cok hosuma gitmedi. Onlarm gérmesini istemedim.” (DMY5)

“Huzursuz hissettim.” (DMY10)

“Basta rahatsiz oldum agikcasi. Ciinkii 6zel oldugunu diisiindiigiim anlar1 daha agik

ifade etmek isterdim.” (DMY47)

“Biraz rahatsiz edici.” (DMY29)

Tema 2: Kabul

Baslangictaki cekincelere ragmen, katilimcilar siirecin ilerleyen asamalarinda diger
katilimcilarin paylasimlarini goriip deneyimledikge, bu sosyal etkilesimden olumlu duygular ve
farkindaliklar kazandiklarini ifade etmislerdir. Bu durum, paylasim ortaminin giiven verici ve
destekleyici oldugu algisiyla agiklanabilir. Katilimeilar, siire¢ boyunca gelisen bu farkindalik
sayesinde kendilerini daha mutlu ve rahat hissetmis, sosyal baglamda minnettarlik duygusunu
paylagsmanin degerini fark etmislerdir.

“I1k etapta 6zelimi paylastyormus gibi hissettirdi ama sonra onlar da attik¢a, onlarinkini

de okudukca farkindaligim artt1 ve bu beni mutlu etti.” (DMY 16)

“IIk hafta biraz tedirginim ama daha sonra bunun profesyonel bir ¢alisma oldugunu

diisiinmek beni rahatlatti.” (DMY46)

“Insanlarla paylasmak bana iyi ve rahatlatic1 geldi.” (DMY54)

“Bagskalarinda farkindalik olusturma ihtimalim beni mutlu etti.” (DMY62)

“Basta ¢ekindim fakat herkesin yazdigini goriince rahatladim.” (DMY58)



85

Tema3: Duygusal destek

Katilimcilar, paylagimlarinin bagkalar1 tarafindan goriilmesinin sosyal bag kurma ve
destek alma agisindan olumlu oldugunu ifade etmislerdir. Digerlerinin benzer ifadeler
paylagmasi, yalniz olmadiklarini hissetmelerini saglamis ve siireci daha anlamli kilmugtir.
Boylece, dijital ortamda yapilan minnettarlik paylagimlari, sosyal destek ve aidiyet hissini
giiclendiren bir arag olarak islev gormiistiir.

“Bagka insanlarin yazdigini goriince ¢ekincem yok oldu.” (DMY54)

“Biraz garipsedim ama sorun degildi, bana iyi hissettiren seyleri baskalariyla

paylagsmak.” (DMY66)

“Insanlarla paylasmak bana iyi ve rahatlatic1 geldi.” (DMY72)

Tema 4: Sosyal kaygt
Bazi katilimcilar, yazdiklar1 ifadelerin kendileri i¢in 6zel ve mahrem bir alani temsil
ettigini, bunu bagkalarnin gérmesinin zorlayict oldugunu belirtmistir. Bu durum, bireysel
smirlarin korunmasi ihtiyacini ve sosyal goriiniirliikle iliskili kaygilar1 ortaya koymaktadur.
Katilimcilar, yargilanma korkusu nedeniyle ifadelerini tam olarak agiklamakta zorlandiklarini
ve paylasimin bu yiizden kendileri i¢in sinirlandirici oldugunu ifade etmislerdir.
“Daha once yazdigim gibi aslinda daha agik ve giizel ifade edebilecekken yargilanma
korkusu ile ifadelerimi net bir sekilde aciklayabildigimi diisiinmiiyorum.” (DMY 86)
“Ozel bir alanim1 bir baskasina agmak bana zorlayici geldi.” (DMY 89)

lema 5: Notr

Bazi katilimcilar, paylasimlarmin bagkalar1 tarafindan goriilmesi konusunda ne olumlu
ne olumsuz gii¢clii bir duygu yasamadiklarini belirtmislerdir. Bu katilimcilar i¢in paylasim
deneyimi daha ¢ok rutin ya da siradan bir aktivite olarak kalmis, sosyal etkilesimden beklenen
duygusal destek veya kaygi olusmamistir. Bu durum, bireylerin sosyal paylasim siireclerine
verdikleri tepkilerin ¢esitliligini ve kisisel sinirlarin 6nemini gostermektedir.

“Bir sey hissetmedim bu konuyla ilgili.” (DMY74)

“Herhangi bir diislincem olmadi, dile getirebildigim i¢in ekstra bir duygu ya da

diistincem olmadi.” (DMY83)
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4.4.3.2. Dijital Minnettarlik Fotograf Grubu Goriigleri:

Temal: Merak

Katilimcilar, paylastiklart minnettarlik ifadelerinin bagkalar1 tarafindan nasil
algilandigin1 ve degerlendirildigini merak ettiklerini belirtmislerdir. Bu merak, sosyal
paylagimin temel dinamiklerinden biri olan karsilikl etkilesimin gostergesidir. Katilimcilarin,
paylagimlariin baskalar1 tarafindan nasil karsilandigma dair bilingli bir farkindaliga sahip
olmalari, siirecin sosyal boyutunu giiclendirmekte ve katilimcilar arasinda goriiniirliik algisinin
gelismesine olanak saglamaktadir. Bazi katilimcilar ise paylasimlarmnin yargilanabilecegi
endigesine isaret etmis, bu da sosyal paylasim siirecinde bireylerin i¢sel degerlendirme
mekanizmalarmin aktif oldugunu gostermektedir.

“Ozel olarak bir duygu hissetmedim ama onlarin diisiincelerini merak ettim.” (DMF85)

“Bazen anlamsiz bulurlar m1 diye diisiindiim.” (DMF2)

Tema 2: Farkli bakis acisi

Paylagimlar araciligiyla katilimcilar, yalnizca kendi minnettarliklarmi ifade etmekle
kalmayip, baskalarinin duygu ve diisiincelerine dair yeni farkindaliklar kazanmiglardir. Bu
durum, farkli bakis agilariyla empati kurma yeteneginin gelismesine ve sosyal dgrenmenin
pekismesine hizmet etmektedir. Ozellikle dijital platformlar {izerinden yapilan gérsel ve yazili
paylasimlar, katilimcilara farkli yasam kesitlerini gorme ve degerlendirme imkani sunmus;
boylece minnettarlik duygusunun ¢ok boyutlu dogasina dair alg1 genislemistir.

“Farkl1 bir bakis agisindan minnettarlik hissini paylasmak, onlarin kisa bir kesit bile

olsa fotograf karesinden bakis acilarma sahip olmak mutlu hissettirdi.” (DMF19)

Tema 3: Sosyal destek
Katilimcilar, paylasimlarina gelen olumlu geri bildirimlerin kendilerinde bir tiir sosyal
onay ve aidiyet hissi yarattigini belirtmislerdir. Begeni, yorum veya diger etkilesimler,
bireylerin yalniz olmadiklarmi hissetmelerini saglamis ve duygusal olarak giliclenmelerine
katkida bulunmustur. Bu etkilesimler, bireysel minnettarlik deneyimini sosyal baglam icine
yerlestirerek, duygularin paylagimimi artirmis ve psikolojik destek mekanizmasi olusturmustur.
“Basta atarken tedirgin olmustum acaba ¢ok mu sa¢gma diye, fakat bazi resimlerime
gelen begenileri gordiikge hissettiklerimde yalniz olmadigimi anladim ve ¢ok mutlu

oldum.” (DMF38)
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Tema 4. Anonimlik

Bazi katilimeilar, dijital platformda paylasimlarinin anonim olmasit nedeniyle
kendilerini daha rahat ve 6zgiir hissettiklerini belirtmislerdir. Anonimlik, bireylerin yargilanma
veya elestirilme endisesini azaltarak, kendilerini daha agik ve samimi ifade etmelerine olanak
tanimisti.  Bu durum, dijital ortamlarda bireysel mahremiyet ve gilivenlik algismin
paylagimlarin kalitesine ve 6zgiinliigiine dogrudan etkisi oldugunu gostermektedir.

“Benim paylastigim belli olmadig1 i¢in bana etki eden bir sey degildi.” (DMF23)

“Anonim oldugum icin herhangi bir sey paylasirken zorlanmadim. Ama belki kim

oldugum belli olsa bu kadar rahat paylasamazdim.” (DMF30)

Tema 5: Tedirginlik

Paylagim siirecinin basinda katilimcilar, sosyal goriiniirliik ve yargilanma korkusu
nedeniyle tedirginlik yasamis, ne yazacaklarma karar vermekte zorlanmislardir. Ancak siireg
ilerledikce ve digerlerinin paylasimlarmi goriip deneyimledikge, kendilerini daha rahat ve
samimi bir sekilde ifade etmeye baslamislardir. Bu adaptasyon siireci, bireysel glivenin gelisimi
ve sosyal ortamda kendini agabilme kapasitesi agisindan 6nemlidir.

“I1k basta ne yazsam diye diisiindiim gériilecegi i¢in ama sonradan kendimi ifade etmem

daha agik, kolay ve samimi oldu.” (DMF44)

“I1k basta gerginlik vardi ama sonra herkesin attiklarin1 gdriince hosuma gitti.” (DMFS)

Tema 6: Degerler

Katilimcilar, minnettarlik ifadeleri araciligiyla kendi degerlerini ve inanglarmi
baskalarma gosterme firsat1 bulduklarmi ifade etmislerdir. Paylasimlarinin bagkalar1 tarafindan
goriilmesi, kendi igsel degerlerinin sosyal baglamda taninmasi ve kabul gérmesi anlamina
gelmis; bu da katilimcilarda olumlu bir kendilik algisi ve aidiyet duygusu yaratmistir. Bu tema,
bireysel deneyimlerin sosyal paylasimla birleserek kisisel ve toplumsal degerlerin yeniden
iiretilmesine isaret etmektedir.

“Minnettarlik hissettigim seyler bir taraftan da deger yargilarimi ifade ediyordu.

Paylagimlarimi gérmeleri, dogru olduguna inandigim bazi deger yargilarimin bagskalar1

tarafindan da goriilmesi mutlu hissettirdi.” (DMF90)

Bazi katilimcilar, paylasmmlarmin baskalar1 tarafindan goriilmesinin kendilerinde
belirgin bir olumlu veya olumsuz duygu yaratmadigmi belirtmislerdir. Bu durum, paylasim

deneyiminin onlar i¢in notr gectigini ve sosyal etkilesimden ya da geri bildirimden ¢ok fazla
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etkilenmediklerini gdstermektedir. BoOylece dijital ortamda paylasima verilen duygusal
tepkilerin bireyler arasinda ¢esitlilik gosterdigi anlasiimaktadir.

“Bir sey hissettirmedi.” (DMF91)

“Bilmiyorum, pek bir sey hissetmedim.” (DMF51)

4.3.4. Katihmcilarin, Minnettarhgin Giinliik Yasama Uyarlanabilirligi Hakkindaki
Goriislerine iliskin Bulgular:

Katilimcilarin giinliik yasamda minnettarlik yazma uygulamasma yonelik diisiinceleri
degerlendirildiginde, bu uygulamanin farkindalik artisi, olumlu duygu durumuna katki, icsel
motivasyon, dini ve psikolojik boyutta etkiler ve pratik bir kigisel gelisim araci olarak goriilmesi
gibi ¢esitli temalar altinda toplandig1 goriilmektedir. Bununla birlikte, bazi katilimcilar yazma
stirecinin siirdiirtilebilirligi ya da tekrara diisme ihtimali konusunda c¢ekinceler de dile
getirmistir. GMY grubunda olumlu duygular, fayda, maneviyat, zorluklar ve kalicilik olmak
tizere bes tema; DMY grubunda farkindalik, olumlu duygu, kalicilik ve zorluk olmak tizere dort
tema; DMF grubunda farkindalik, olumlu duygu, duygusal derinlik ve sosyal etkilesim olmak

iizere dort tema altinda toplanmistir. Asagida bu bulgulara yer verilmektedir.

4.3.4.1. Geleneksel Minnettarlik Yazma Grubu Goriisleri

Tema 1: Olumlu duygular

Katilimcilar, minnettarlik yazmanin yalnizca kisa vadeli bir uygulama degil, uzun
vadede psikolojik iyi olusu destekleyen bir ara¢ oldugunu vurgulamislardir. Bazi katilimcilar
uygulamanin kanaatkarlik, pozitif diisiinme ve psikolojik esneklik gibi erdemleri destekledigini
belirtmislerdir:

“Bence siirekli yapildiginda kanaatkar olmay1 saglayabilir.” (GMY?9)

“Bence minnettar oldugumuz seyleri yazmak bize gii¢ ve motivasyon veriyor. lyi seyleri

hatirlamamizi1 sagliyor ve bir noktada hayata kars1 bagliligimizi kuvvetlendiriyor.”

(GMY4)

“Aligkanlik haline gelmesi insan1 mutlu eden ve iyilik hali saglayan bir rutin olur.”

(GMY17)

Tema 2: Fayda
Katilimcilar, minnettarlik yazmanin kisisel gelisim acisindan faydali bir aligkanlik
olabilecegini belirtmislerdir. Ozellikle yogun endise ya da karamsarlik egilimi olan bireyler igin

uygulamanin farkindalik gelistirici ve rahatlatici etkileri olabilecegi dile getirilmistir.
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“Benim yapimda bir insan i¢gin gelisimine ¢ok katki saglayacak bir siire¢ oldugunu
diisiiniiyorum. Ozellikle de ¢ok endiseli veya karamsar insanlarm farkindalik
kazanmasini saglayabilecek bir yontem ve ¢ok da kisa siiriiyor yani mesakkatli degil.”
(GMY18)

“Devam ettirmenin yararli olacagmi diisiiniiyorum. Olumlu seyleri yazmak
somutlastirmay1 ve daha net gérmeyi sagliyor. Bu yiizden kagida bile degil, telefon

notlarma yazmak bile etkili.” (GMY22)

Tema 3: Maneviyat

Bazi1 katilimeilar minnettarlik yazmanin yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda dini
veya manevi bir boyutu da oldugunu ifade etmislerdir:

“Insanm psikolojik ve dini alanlarda daha olumlu etkiler.” (GMY40)

“Yaziyla olmasa da diisiinceyle, sozle, duayla minnettar oldugumuz seylerden daha ¢ok

bahsedebiliriz.” (GMY42)

Tema 4: Zorluklar

Minnettarlik yazmanin her giin yapilmasi gerektiginde zaman zaman zorlayici
olabilecegi ve bazi durumlarda tekrara diistildiigii yoniinde goriisler de paylasilmistir. Bununla
birlikte, yazma aliskanhiginin siireklilik kazandiginda kisinin iyi olus haline katki
saglayabilecegi de dile getirilmistir:

“Haftalik olarak yazmayabilirim ama minnettar hissettigim seyleri daha ¢ok diisiinebilir
ve daha farkinda olurum.” (GMY35)

“Bulmasi oldukga zor, genelde hep ayni seyler.” (GMY48)

Tema 5: Kalicilik

Bazi katilimcilar bu uygulamay1 yalnizea bu ¢alismayla sinirli gérmediklerini, bundan
sonra da hayatlarinda yer vereceklerini ifade etmislerdir:

“Sadece bu proje kapsaminda degil, hayatimin geri kalaninda da yasadigim minnettarlik

anlarin1 ve duygularini yazmaya ¢alisacagim.” (GMY37)
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4.3.4.2. Dijital Minnettarlik Yazma Grubu Goriisleri

Temal: Farkindalik

Bir¢ok katilimci, dijital olarak minnettarlik yazmanin kendilerini diisiinmeye tesvik
ettigini ve yasamdaki olumlu yonleri daha fazla fark etmelerine katki sundugunu belirtmistir.
Bu durum, bireyin dikkatini olumsuzluklardan olumlu yasantilara yonlendirmesi agisindan
onemli bir kazanim olarak goriilmistiir. Bir katilimci, bu siirecin kendisine nasil etki ettigini
sOyle ifade etmistir:

“Aslinda daha sik yapmam gereken bir sey oldugunu diisiiniiyorum. Hayati olumlu

taraflarina odaklanmamizi sagliyor.” (DMY'16)

“Yazi diline dokmek biraz tuhaf geldi ama hayata karsi olumlu bakis acisi

kazandirdigini sdyleyebilirim.” (DMY5)

Tema 2: Olumlu duygular

Katilimcilar, yazili minnettarlik pratiginin ruh hallerini diizenleyici ve duygusal a¢idan
destekleyici bir etkisinin oldugunu da siklikla belirtmislerdir. Bu baglamda uygulamanin, stres
ve olumsuz duygularla basa c¢ikmak agisindan bir dengeleyici unsur olarak goriildiigi
anlasilmaktadir. Ornegin bir katilime1 sdyle demistir:

“Kesinlikle bir rutine oturtulup diizenli olarak yapilmas1 gereken bir sey. Giin i¢indeki

olumsuz ruh halimizin dagilmas1 veya azalmasinda biliyiik etkisi oldugunu

diigiiniiyorum.” (DMY10)

“Bana kendimi iyi hissettiren ve minnettarlik duydugum seyleri yazmak ve onlar

iizerine diistinmek eglenceli ve fayda saglayici.” (DMY29)

“Acikcasi bana iyi gelecegini tahmin etmezdim ama gergekten giinlilk motivasyonumu

artirdi.” (DMY46)

Tema 3. Kalicilik

Baz1 katilimcilar, bu siireci gilinliik yasam aligkanliklarmma entegre etmeye
basladiklarmi, minnettarlik yazmanin kalict bir uygulama haline doniigebilecegini ifade
etmislerdir. Bu durum, miidahalenin sadece kisa vadeli bir deneyim degil, ayn1 zamanda
stirdiiriilebilir bir aliskanlik olusturma potansiyeli tasidigini gostermektedir. Bir katilimci, bu

yoniiyle sunlar1 dile getirmistir:
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“Arada bir yazmak istedigim seyleri yazdigim bir defterim var, bu ¢alismadan sonra o
defteri her actigimda bir kdsesine minnettar oldugum anlari, durumlar1 yazmaya karar
verdim.” (DMY47)

“Diizenli olarak yaparsam motivasyonumu artiracagini diigiiniiyorum.” (DMY 54)

Tema 4. Zorluklar

Her ne kadar genel egilim olumlu yonde olsa da, bazi katilimcilar yazi dilinin sinirlayict
olabilecegine dair goriis bildirmistir. Yazarken diisiinceleri ifade etme konusunda igsel bir
filtreleme yaptiklarin1 ve bu durumun ifade o6zgiirliigiinii kisitlayabildigini ifade eden bir
katilimc1 s6yle demistir:

“Yaziya dokerken ister istemez kendimi simnirladigim i¢in sanirim pek tercih

etmem.”(DMY66)

4.3.4.3. Dijital Minnettarlik Fotograf Grubu Goriisleri

Tema 1:Farkindalik

Bu tema, katilimcilarin giinliik hayatlarinda daha once fark etmedikleri olumlu
deneyimleri ve minnet duyabilecekleri unsurlar1 fark etmeye baslamalarmi ifade etmektedir.
Gorsellestirme yoluyla yapilan minnettarlik uygulamalarinin, bireylerin g¢evrelerine ve
yasamlarindaki kii¢iik ama anlamli detaylara kars1 duyarliliklarini artirdigi goriilmektedir.

“Minnettarhik iizerine daha fazla diisiinmemi sagladi ve giinliik yasamdaki siradan

seyler i¢in bile nasil minnettar olabilecegimi gosterdi.” (DMFS)

“Minnet edilecek seylerin daha ¢ok farkina vardim.” (DMF19)

“Hayatim akis1 devam ederken bana bunu hatirlattig1 i¢in farkindalik yaratan bir deneyim

oldugunu diistiniiyorum.” (DMF78)

Tema 2: Olumlu duygu

Katilimcilarin siirece dair genel duygularmmi yansitan bu tema, fotograf temelli
minnettarlik paylasiminin keyifli, motive edici ve ruh halini destekleyici bir deneyim olarak
yasandigini ortaya koymaktadir. Gorsel olarak olumlu anlar1 kayit altina almak ve paylagmak,
bireylerin kendilerini iyi hissetmelerini desteklemistir.

“Fotograf ¢ekmeyi her zaman ¢ok severim. Hayatimdan ornekler vermek de buna

eklenince keyifli bir ¢alisma oldu benim i¢in bu yiizden diislincelerimin olumlu

oldugunu soyleyebilirim.” (DMF2)

“Etkilesimi gii¢lendirici bir tarafi vardi bence. Motivasyon arttirdi.” (DMF23)
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Tema 3: Duygusal Derinlik

Bu tema, katilimcilarin fotograf yoluyla ifade ettikleri minnettarlik duygularmn,
deneyimlerini hem duygusal hem de zihinsel olarak daha derin bir sekilde yasamalarina katk1
sagladigim1 gostermektedir. Ayni1 zamanda fotograflarin, duygularin somutlagsmasmma ve
deneyimlerin kaliciligina yardimei oldugu vurgulanmaktadir.

“Ani sanki tekrardan yastyormusum gibi hissettirdi.” (DMF82)

“Bunlar1 somut gormek ve hatirlamak daha kalic1 olmalarmi sagladi.” (DMF78)

“Bence o an1 yakalamak ¢ok 6nemli ve aniy1 daha kalic1 hale getirdi.” (DMF85)

Tema 4: Sosyal Etkilesim

Katilimcilarin diger bireylerin paylasimlarini gormeleri ve bu paylasimlar araciligryla
ortak insani deneyimlerle bag kurmalari, sosyal etkilesim ve empati diizeylerini artirmistr.
Fotograf temelli ifadelerin, yalnizca bireysel degil ayn1 zamanda sosyal bir farkindalik da
yarattig1 goriilmektedir.

“Diger paylasimlar1 gormek aslinda minnettarlik duydugumuz bir¢ok durumun

oldugunun farkina vardirdi.” (DMF30)

“Paylasarak aslinda ¢ok daha fazlasina sahip oldugumuzu ve tek olmadigimizi gordiim.”

“Insanlarm paylastig1 seyler benim de kendimi fark etmemi sagladi.” (DMF31)

4.3.5.Katihmecilarin Siire¢ Boyunca Karsilastiklan Giicliiklere Iliskin Bulgular:

Bu boliimde katilimcilarin ¢alisma boyunca karsilastiklar1 giigliiklere iliskin cevaplar
bulunmaktadir. GMY grubunda duygusal zorluklar, zaman ayirma, olumsuz anlar1 hatirlama
olmak iizere iic tema; DMY grubunda sosyal kaygi, zorlanma, sosyal etkilesim olmak {izere
iic tema ve DMF grubunda gorsel ifade giicliikleri, duygusal zorluklar ve ndtr olmak iizere ii¢

tema etrafinda sekillenmistir.

4.3.5.1. Geleneksel Minnettarlik Yazma Grubu Goriisleri

Tema 1: Duygusal zorluklar

Katilimcilar, 6zellikle kotii glinler veya zorlayict donemlerde minnettarlik duygusu
bulmakta gii¢liik yasamiglardir. Bazi bireyler, minnettar hissetmedikleri zamanlarda kendilerini
“minnetsiz” biri gibi hissederek rahatsizlik yasamis, hatta bu durum olumsuz bir i¢sel deneyim
yaratmustir. Giiniin ya da haftanin olumsuz yanlarini diistinmek, minnettarlik yazma siirecinde

zorlayict bir faktor olmustur. Ayrica, bazi katilimcilar zor donemlerde olumlu seylere
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odaklanmanin zor olabilecegini belirtmis, bu da siirecin her zaman kolay olmadigini
gostermektedir.

“Bazen kimseye ya da bir seye minnettar hissetmedigim zamanlarim oldu bu da bende

minnetsiz biri oldugum hissi yaratti ve bunu sevmedim.” (GMY4)

“Bazen giiniin tamamen kotii olduguna inandigim zamanlarda iyi seyler bulmak benim

icin zor oldu. Ve biraz da sinirimi bozdu.” (GMY17)

“Baz1 minettarliklar1 farketmede zorluk ¢ektim.” (GMY22)
Tema 2: Zaman ayirmak

Minnettarlik yazma silirecine zaman ayirmak bazi katilimcilar i¢in zorlayici olmustur.
Yogun ders ve is temposu, yorgunluk, hatta bazen motivasyon eksikligi yazma eylemini
engellemistir. Bu durum, uygulamanin siirdiiriilebilirligini etkileyen énemli bir faktor olarak
ortaya ¢ikmustir.

“Bazen derslerden ¢ok yoruldugum i¢in yazmakta zorlaniyordum.” (GMY36)

“Buna zaman ayrmak biraz zorlayici geldi. Ama hayatta dnemli bir konu oldugunu

diisiindiiglim i¢in uyguladim.” (GMY42)

Tema 3: Olumsuz anlart hatirlama

Katilimcilar, haftalik degerlendirme yaparken hem olumlu hem olumsuz deneyimleri
bir arada hatirlamanm psikolojik olarak zorlayici oldugunu belirtmislerdir. Bu durum,
minnettarhik pratiginin bazi olumsuz duygu ve diisiincelerle basa ¢ikmada zorlanmaya yol
acabilecegini gostermektedir.

“Tiim haftay1 diistinmek olumlu seylerin yaninda olumsuz seyleri hatirlamak olumsuz

yonil.” (GMY68)
4.3.5.2. Dijital Minnettarlik Yazma Grubu Goriisleri

Tema 1: Sosyal kaygi

Katilimcilar, dijital platformda paylasimlarinin herkes tarafindan goriilmesinin getirdigi
kayg1 ve rahatsizlik duygusunu dile getirmistir. Yorumlarinin agik¢a gériinmesi bazi kisilerde
huzursuzluk yaratmis, bu durum ifadede sinirlamalar olusturmustur.

“Yorumumu herkesin agik¢a gdormesi beni huzursuz etti.” (DMY10)

“Yorumlarmmizi herkesin gordiigii bir platformda paylasmak biraz saydamlig: etkiliyor

bence.” (DMY5)



94

Tema 2: Zorlanma

Dijital ortamda yazma gorevinin zaman zaman son giine birakilmasi ve bu durumun
yaratig1 baski, katilimcilar icin zorlayici olmustur. Ayrica, bazi durumlarda minnettarlik
duyulan seyleri segcmek ve ifade etmekte zorluk yasanmustir.

“Benim i¢in en zorlayicit durum, mutlu hissetmedigim bir anda haftaya minnettar bir
bakis agisiyla bakamamakti.” (DMY29)

“Minettar oldugum c¢ok sey vardi ve bunlarm arasindan 3 tanesini se¢gmek beni zorlad1.”

(DMY46)

Tema 3: Sosyal Etkilesim

Katilimcilar, diger bireylerin minnettarlik paylasimlarini gérmenin kendi ifadelerini
etkiledigini ve bazen bu durumun rahatsizlik verdigini ifade etmislerdir. Topluluk i¢inde duygu
paylagmanin garip hissettirdigi ancak ¢ok rahatsiz edici olmadig1 da belirtilmistir.

“Ayn1 gonderi altina diger bireylerin minnettarliklarin1 yazmalar1 beni etkiliyordu.”
(DMY47)

“Toplum i¢inde bahsetmek biraz garip hissettirdi agikcasi ama ¢ok rahatsiz edici de

degildi.” (DMY58)
4.3.5.3. Dijital Minnettarlik Fotograf Grubu Goriisleri

Tema 1: Gorsel ifade giicliikleri

Minnettarlik duyulan anlar1 somut bir fotografa doniistiirme siireci katilimcilar i¢in
zorlayici olmustur. Dogru kompozisyonu yakalamak, uygun nesne veya sahneyi bulmak ve
duygular1 gorsel olarak ifade etmek kimi zaman gii¢liik yaratmustir.

“Minnettar oldugun durumu somut bir resme doniistiirmek zorladi.” (DMF19)

“Bazen minnet duygusu hissettigim seyi dogru kompozisyonda fotograf cekmek
zorlad1.” (DMFS)

“Bazen minnettar oldugum seyin fotografini ¢gekmekte zorlandim.” (DMF23)

Tema 2: Duygusal zorluklar

Bazi katilimecilar, siire¢ basinda minnettarlik duyduklar1 anlarin azlifi nedeniyle
zorlanmig, ayrica kendilerini ifade etmekte giicliik ¢ekmislerdir. Gorsel olarak duyguyu
yansitmak bazen zorlayict bulunmustur.

“Tek zorlayic1 yonii, basta az minnetar oldugum anlar1 diisiinmekti.” (DMF2)
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“Fotograflar1 ¢eksem de minnettar oldugum seyi agiklamak zorlayiciydi.” (DMF38)
Tlema 3: Notr

Bazi katilimcilar ise bu siiregte zorlayici herhangi bir olumsuzluk yasamadiklarmi
belirtmiglerdir. Ancak, minnettarlikla iligkili fotograf bulmak veya ¢ekmek her zaman kolay
olmamustir.

“Yoktu.” (DMF80)

4.3.6. Katiimcilarin Minnettarhk Miidahalesine Katilma Motivasyonlarina iliskin

Bulgular:

Katilimcilarin miidahale siirecine yonelik motivasyonlarini belirleyebilmek amaciyla 1
den 10’a kadar derecelendirme yapabilecekleri bir soru yoneltilmistir. Asagidaki tabloda her bir
grubun bu soruya verdikleri yanitlarin minimum, maximum, ortalama ve standart sapma

degerleri yer almaktadir.

Tablo 16

Motivasyon Puanlarinin Gruplara Gére Betimsel Istatistikleri
Grup N Min Max X Sd
GMY 17 4 8 6.76 1.34
DMY 15 2 9 6.73 1.87
DMF 16 4 9 6.69 1.35

Arastirmada katilimcilarin deneysel calismaya katilimma yonelik motivasyonlarini
degerlendirebilmek amaciyla her bir katilimcinin {i¢ haftalik uygulama siirecinin sonunda elde
edilen veriler dogrultusunda, gruplarin motivasyon diizeyi ortalamasi sirasiyla (6.76, 6.73 ve
6.69) olarak hesaplanmustir. U¢ grup arasinda gézlemlenen ortalama puanlar birbirine oldukca
yakim olup, katilimcilarin hangi miidahale tiiriine dahil olurlarsa olsunlar genel olarak siirece
benzer diizeyde bir motivasyonla katildiklar1 anlagilmaktadir. Bu durum, uygulamalarin dogas1
geregi katilimcilarda benzer diizeyde ilgi ve baglilik uyandirdigini diisiindirmektedir.

Bununla birlikte, DMY grubunun puan araligi diger gruplara kiyasla daha genis bir
dagilim gostermistir. Bu grupta motivasyon diizeyi 2 ile 9 arasinda degigmekte olup hem en
diisiik hem de en yiiksek puanlarin bu grupta gozlemlenmis olmasi dikkat ¢ekicidir. Bu bulgu,
dijital yazili ifadeye dayali uygulamanin bireyler arasinda farkl diizeylerde deneyimlendigine
isaret etmektedir. Baz1 katilimcilarin bu yonteme daha giiclii bir sekilde baglanarak yiiksek
motivasyon bildirdikleri, bazilarinin ise diisiik motivasyonla siireci tamamladig1 sdylenebilir.

Sonug olarak, tiim gruplarda genel motivasyon diizeyi orta ve iizeri diizeyde olmakla birlikte,
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ozellikle dijital yazili uygulamalarin bireysel farklara gore degisen bir deneyim sundugu ve

katilim motivasyonunda gesitlilik olusturabildigi goriilmektedir.

4.3.7. Katimcilarin, Miidahale Siireci Sonrasinda Minnettarhgim ifade Etmeye

Devam Etme Egilimlerine iliskin Bulgular:

Calisma sonrasinda katilimeilarin giinliik yasamlarinda minnettarligi ifade etmeye yonelik
tercih ettikleri minnettarhk ifadeleri yer aldiklar1 gruplara gore tablo 20°de gdsterilmistir. Dort
farkli grubun her birinde ne siklikla hangi ifade yonteminin tercih edildigi karsilastiriimali

olarak sunulmaktadir.

Tablo 17

Katilimcilarin Minnettarlik Ifade Yontemleri
Minnettarlik ifade Yontemi GMY DMY DMF Kontrol
Minnettar oldugu anlar1 diisiinmek 11 12 13 8
Baskalarina sozlii olarak ifade etmek 6 7 5 9
Minnettar olunan seylerin fotograflarmi ¢ekmek 3 9 5 4
Sosyal medyada minnettarlik paylasimi 2 2 2 1
Higbir sey yapmamak 3 1 2 2
Minnettarlik giinliigii tutmak - 2 2 -
Minnettarlik listesi yapmak 2 2 1

GMY: Geleneksel Minnettarlik Yazma; DMY: Dijital Minnettarlik Yazma; DMEF: D1J1tal
Minnettarlik Fotograf

Calisma sonrasinda katilimcilarin giinliik yasamlarinda minnettarhigi ifade etmeye
yonelik tercih ettikleri yontemler incelendiginde, tiim gruplarda en sik kullanilan yontemin
“minnettarlik igeren anlar1 diisiinmek” oldugu goriilmiistii. Kontrol grubunda dahi 8
katilimecini benzer bir egilim gdstermistir. Bagkalarina minnettarligi sozlii olarak ifade etmek
kontrol grubunda deney gruplarina kiyasla 9 katilimciyla en sik uygulanan ikinci yontem
olurken diger gruplarda da tercih edilen minnettarlik ifade yontemi olmustur. Fotograf temelli
ifade bigimleri 6zellikle dijital gruplarda (DMY ve DMF) daha fazla 6ne ¢ikmaktadir. Sosyal
medyada minnettarlik paylasimlar1 diger gruplarda daha az tercih edilen ifade bigimlerinden
biri olmustur. Diger yandan deneysel calisma sonrasinda minnettarlikla ilgili hi¢bir sey
yapmayan toplam 9 katilimci bulunmaktadir. Bu durum katilimcilarin  %85,5’inin
minnettarlikla ilgili en az bir ifade yontemini kullandigini gostermektedir.

Bu bulgular genel olarak degerlendirildiginde bireylerin minnettarlik ifadelerini caligma
sonrasinda da giinliik hayatta uyguladiklari; 6zellikle farkindaliklarinin arttig1 ve kisilerarasi

iliskilerde siirdiirmeye meyilli olduklarin1 gostermektedir. Ayrica gorsel yollarla ifade etme
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bicimlerinin de benimsendigi ve bazi bireylerde dijital paylasim alisgkanligmna doniistiigii

gozlemlenmistir.

4.4. Aracilik Analizi

Caligmanin bu boliimiinde aragtirmanin tiglincii amaci dogrultusundaki sorulara cevap
bulmak amaciyla (Bkz.3.1, 3.2.ve 3.3) minnettarliin psikolojik dayaniklilik iizerindeki
etkisinde algilanan sosyal destegin aracilik rolii incelenmistir.

Arastirma siirecine katilan katilimcilarin 6n-test, son-test ve izleme puanlarindan elde
edilen psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik puanlarina iliskin

degerler Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18

On Test Puanlarina Iliskin Korelasyon Katsayr Degerleri
Degiskenler 1 2 3
1.Psikolojik Dayaniklilik 1 25% S
2.Algilanan Sosyal Destek 1 34
3.Minnettarlik 1

* p<.05 ve **p<001;

Tablo 18 incelendiginde, 95 kisinin 6n test sonuglarindan elde edilen toplam puanlarda
psikolojik dayanikhilik ile algilanan sosyal destek arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde
anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir (= .25, p <.05). Psikolojik dayaniklilik ile minnettarlik
arasinda ise pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur (» = .31, p <.001).
Ayrica, algilanan sosyal destek ile minnettarlik arasinda da pozitif yonde ve orta diizeyde
anlaml bir iliski saptanmistir (» = .34, p <.001). Bu sonuglar, calismada test edilen aracilik
modelinde degiskenler arasinda dogrusal iliski bulundugunu gostermekte ve aracilik analizinin

yapilabilmesi i¢in gerekli varsayimlar1 desteklemektedir.

Tablo 19

Son Test Puanlarina Iliskin Korelasyon Katsayr Degerleri
Degiskenler 1 2 3
1.Psikolojik Dayaniklilik 1 34%E 25%
2.Algilanan Sosyal Destek 1 A42%*
3.Minnettarlik 1

* p<.05 ve **p<.001

Tablo 19 incelendiginde, 65 kisinin son test sonug¢larndan elde edilen toplam puanlarda
psikolojik dayaniklilik ile algilanan sosyal destek arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde
anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir (» = .34, p <.001). Psikolojik dayaniklilik ile

minnettarlik arasinda ise pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (» =
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.25, p <.05). Ayrica, algilanan sosyal destek ile minnettarlik arasinda da pozitif yonde ve orta
diizeyde anlamli bir iligki saptanmistir ( = .42, p < .001). Bu sonuglar, ¢calismada test edilen
aracilik modelinde degiskenler arasinda dogrusal iligki bulundugunu gostermekte ve aracilik

analizinin yapilabilmesi i¢in gerekli varsayimlar1 desteklemektedir.

Tablo 20

Izleme Testi Puanlarina Iliskin Korelasyon Katsayr Degerleri
Degiskenler 1 2 3
1.Psikolojik Dayaniklilik 1 28%* 25%
2.Algilanan Sosyal Destek 1 S8
3.Minnettarlik 1

* p<.05 ve **p<.001

Tablo 20 incelendiginde, 62 kisinin izleme testi sonuglarindan elde edilen toplam
puanlarda psikolojik dayaniklilik ile algilanan sosyal destek arasinda pozitif yonde ve diisiik
diizeyde anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir (» = .28, p <.05). Psikolojik dayaniklilik ile
minnettarlik arasinda ise pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (=25,
p <.05). Ayrica, algilanan sosyal destek ile minnettarlik arasinda da pozitif yonde ve yliksek
diizeyde anlaml1 bir iliski saptanmistir (» = .58, p <.001). Bu sonug¢lar, ¢calismada test edilen
aracilik modelinde degiskenler arasinda dogrusal iliski bulundugunu gdstermekte ve aracilik

analizinin yapilabilmesi i¢in gerekli varsayimlar1 desteklemektedir.

4.4.1. Minnettarhik ve Psikolojik Dayamklihk Arasindaki iliskide Algilanan Sosyal
Destegin Araci Rolii (On Test Bulgulari)

Varsayimlar saglandiktan sonra katilimcilarin minnettarlik ve psikolojik dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iliskide algilanan sosyal destegin araci rolii Hayes’in (2022) gelistirdigi
PROCESS makrosu kullanilarak Model 4 araciligiyla aracilik analizi gergeklestirilmistir.
Analizler, 6n test ve son test (post-test) verileri lizerinden ayr1 ayr1 yiiriitiilmiistiir. Analizler i¢in
kullanilan bootstrap 6rnekleme sayis1 5000 olarak belirlenmistir. Elde edilen sonuglar sekil 4,

sekil 5 ve sekil 6’da gosterilmistir.
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Sekil 4
Model 4 On-Test Aracilik Analizi Sonuclart
Algzlanan Sosyal
Destek
a=.95, p=007 b=08, p=118
=26, p=2016 Psikolojik
Minnettarhk R Dayamkhhk

Dogrudan etki (™) = 26, p=016
Delayh ethi= .06, %095 GA [0.01; 0.15]).

Sekil 4’te On-test puanlarindan elde edilen minnettarlik (X) ile psikolojik dayaniklilik
(Y) arasindaki iliskide algilanan sosyal destegin (M) araci roliine yonelik a, b, ¢ ve ¢’ yollar1
gosterilmistir. Modelde a yolu (X’in M iizerindeki etkisi), minnettarlik diizeyinin algilanan
sosyal destek diizeyine olan etkisini gostermektedir. Model sonuglarina goére minnettarhigin
algilanan sosyal destek diizeyini anlamli ve pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir (b = 0.95, %95
GA[0.41; 1.49], p=.007). Minnettarlik, algilanan sosyal destegin %12’sini ag¢iklamaktadir (R?
= .12). Ayrica b yolu (M’nin Y f{izerindeki etkisi) ve ¢’ yolu (M kontrol edilirken X’in Y
iizerindeki etkisi) ise minnettarhk ve algilanan sosyal destegin psikolojik dayaniklilik
iizerindeki ortak etkilerini gostermektedir. Sonuclar, algilanan sosyal destegin psikolojik
dayaniklilik tizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigmni ortaya koymustur (b =
0.06, %95 GA [-0.02; 0.14], p = .118). Buna karsin minnettarligin psikolojik dayaniklilik
iizerindeki dogrudan etkisi anlamli bulunmustur (b = 0.27, %95 GA [0.05; 0.48], p = .016).
Araci degiskenin yer almadigi bir modelde ¢ yolu (X’in Y tizerindeki toplam etkisi) incelenmis
ve minnettarligm psikolojik dayaniklilik iizerindeki toplam etkisi anlamli bulunmustur. Yapilan
aracilik analizi sonucunda, minnettarligin sosyal destek araciligiyla psikolojik dayaniklilik
iizerindeki dolayli etkisi anlamli bulunmamistir (b = 0.06, BootSE = 0.04, %95 GA [-0.01;
0.15]). Giiven araliginin sifir1 icermesi dolayl etkinin anlamli olmadigimi gostermektedir. Bu
sonuglar, algilanan sosyal destegin minnettarlik ile psikolojik dayanikhilik arasindaki iliskide
kismi veya tam aracilik rolii oynamadigini ortaya koymaktadir. Sonuglar tablo 21°de

gosterilmektedir.
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Tablo 21
On Test Araculik Analizi Bulgular
M Y
Tahmin Degiskenleri B SE B b SE B
X a 95 27 34 c’ .26 .10 .35
M B .06 .03 .16
Sabit Iv 3721 7.17 Iy 6.58  3.04
R*=.12 R’=.12

F(1,93) = 12.25, p=.0007  F(2,92) = 6.32, p = .0027

On test verileriyle yapilan aracilik analizi sonuglari, minnettarhigm (X) algilanan sosyal
destek (M) tlizerindeki etkisinin anlaml1 ve orta diizeyde oldugunu gdstermektedir (B = 0.95,
SE =0.27, B = .34, F(1,93) = 12.25, p = .0007; R* = .12). Aracilik degiskeni olarak algilanan
sosyal destek, psikolojik dayaniklilik (Y) lizerinde pozitif bir etki gostermistir (B = 0.06, SE =
0.03, B = .16), dolayl etkinin biiyiikligli diisiik-orta diizeyde olmakla birlikte tabloya gore
dogrudan anlamlilik testi verilmemistir. Minnettarligin psikolojik dayaniklilik tizerindeki direkt
etkisi (¢’ yolu) B = 0.26, f = .35 ile orta diizeyde ve anlamli bulunmustur (F(2,92) = 6.32, p =
.0027; R?=.12). Bu bulgular, 6n test diizeyinde minnettarligin psikolojik dayaniklilik {izerinde
hem dogrudan hem de algilanan sosyal destek araciligiyla dolayl bir etkisi olabilecegini,
aracilik modelinin kismi bir mekanizma olarak islev gérdiigiinii ortaya koymaktadir.

Aracilik analizi sonucunda elde edilen direkt etki, standardize edilmemis dolayli etki
biiytikligtl, standardize edilmis dolayli etki biiyiikliigii ve toplam etki biiyiikliigiine iliskin
degerler Tablo 22’de verilmistir.

Tablo 22
On Test Aracilik Analizi Sonucunda Elde Edilen Etki Biiyiikliikleri
Direkt Standardize Standardize Edilmis  Toplam Etki
Etki Edilmemis Dolayli Dolayl Etki Biiytikligi
Etki Biiytikligii Biytikligii
.26 .05 .05 32

Bulgular, minnettarligin (X) psikolojik dayaniklilik (Y) lizerindeki direkt etkisinin B =
0.26 ile orta diizeyde oldugunu gostermektedir. Aracilik degiskeni olarak algilanan sosyal

destek tiizerinden gerceklesen dolayli etki ise hem standardize edilmemis (.05) hem de
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standardize edilmis (.05) degerlerle diisiik diizeyde gbzlemlenmistir. Toplam etki biiyiikliigli B
= 0.32 olarak hesaplanmis ve minnettarligin psikolojik dayaniklilik iizerindeki toplam etkisinin
orta diizeyde oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, 6n test diizeyinde algilanan sosyal
destegin aracilik roliiniin sinirli oldugunu, ancak minnettarligin psikolojik dayaniklilig1 artirma

potansiyelinin varligini desteklemektedir.

4.4.2. Minnettarhk ve Psikolojik Dayamikhlik Arasindaki Iliskide Algilanan Sosyal
Destegin Araci Rolii (Son Test Bulgular)

Bu boliimde son test puanlarindan elde edilen aracilik analizi sonuglarina yer

verilmistir. Elde edilen analiz sonuglar1 ve etki biiyiiklikleri asagida sunulmustur.

Sekil 5
Model 4 Son-Test Aracilik Analizi Sonuclar

Almlanan Sosyal
Destek
a=1.37, p=.001 b=14, p=.004
c=23, p=070 Psikolojik
Minnettarhk Dayamkhilik

Dogrudan etki (¢)= .4, p=753
Dolaylh etki= .19, %295 GA [0.04; 0.34]).

Sekil 5’te minnettarlik (X) ile psikolojik dayaniklilik (Y) arasindaki iliskide algilanan
sosyal destegin (M) araci roliine yonelik a, b, ¢ ve ¢’ yollar1 gosterilmistir. Modelde a yolu (X’in
M iizerindeki etkisi) minnettarlik diizeyinin algilanan sosyal destek diizeyine olan etkisini
ortaya koymaktadir. Modele bakildiginda minnettarligin algilanan sosyal destek diizeyini
anlamli ve pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir (b = 1.37, %95 GA [0.68; 2.06], p <.001).
Minnettarlik, algilanan sosyal destegin %21’ini agiklamaktadir (R*=.21). Ayrica b yolu (M’nin
Y lizerindeki etkisi) ve ¢’ yolu (M kontrol edilirken X’in Y {izerindeki etkisi) ise minnettarlik
ve algilanan sosyal destegin psikolojik dayaniklilik tizerindeki ortak etkilerini gostermektedir.
Sonuglar algilanan sosyal destegin psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkisi anlamli ve pozitif
yonde etkiledigi bulunmustur (b = 0.14, %95 GA [0.05; 0.23], p= .004). Minnettarlik ve
algilanan sosyal destek birlikte psikolojik dayanikliligin %18’ini agiklamaktadir (R2=.18).
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Buna karsmn minnettarhgin psikolojik dayaniklilik iizerindeki dogrudan etkisi anlamli
bulunmamuistir (b = 0.04, %95 GA [-0.23; 0.32], p = .753). Arac1 degiskenin yer almadig1 bir
modelde ¢ yolu (X’in Y iizerindeki toplam etkisi) incelenmistir. Minnettarligin psikolojik
dayaniklilik tizerindeki toplam etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (b=
23, %95 GA [-0.03; 0.49], p=.079) Yapilan aracilik analizi sonucunda, minnettarligin sosyal
destek araciligiyla psikolojik dayaniklilik iizerindeki dolayli etkisi anlamli bulunmustur (b =
0.19, BootSE = 0.08, %95 GA [0.04; 0.34]). Giiven araligmin sifir1 icermemesi dolayli etkinin
anlamli oldugunu goéstermektedir. Bu sonuglar, algilanan sosyal destegin minnettarlik ile
psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide tam aracilik rolii oynadigini gostermektedir. Bu

sonuglar tablo 23’te gosterilmektedir.

Tablo 23
Son Test Aracilik Analizi Bulgular
M Y
Tahmin Degiskenleri B SE B b SE B
X A 1.37 .34 46 c’ .04 A3 .04
M B 14 .04 41
Sabit Iv 2324 10.15 Iy 991 3.73
R?=.21 R’=.18

F(1,60)=15.95, p <.001

F(2,59)= 6.47 p <.05

Son test aracilik analizi sonuglari, minnettarhigin (X) algilanan sosyal destek (M)
iizerindeki etkisinin orta-yiiksek diizeyde ve anlamli oldugunu gostermektedir (B = 1.37, SE =
0.34, p = .46, F(1,60) = 15.95, p <.001; R* = .21). Aracilik degiskeni olarak algilanan sosyal
destek, psikolojik dayaniklilik (Y) lizerinde anlamli ve orta diizeyde bir etki gostermistir (B =
0.14, SE=0.04, B=.41; F(2,59) =6.47, p <.05; R*=.18). Minnettarligin psikolojik dayaniklilik
iizerindeki direkt etkisi (¢’ yolu) ise B = 0.04, B = .04 ile ¢ok diisiik diizeyde ve anlamli
bulunmamistir. Bu bulgular, son test diizeyinde algilanan sosyal destegin minnettarhigin
psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisinde Onemli bir aracilik rolii iistlendigini, dogrudan
etkinin ise sinirlt kaldigini ortaya koymaktadir.

Aracilik analizi sonucunda elde edilen direkt etki, standardize edilmemis dolayl etki
biiyiikliigii, standardize edilmis dolayli etki biiyiikliigii ve toplam etki biiyiikliigiine iliskin
degerler Tablo 24°te verilmistir.



103

Tablo 24

Son Test Aracilik Analizi Sonucunda Elde Edilen Etki Biiyiikliikleri
Direkt Standardize Edilmemis Standardize Edilmis Dolayli Toplam Etki
Etki Dolayli Etki Biiytikligii Etki Biiytikligi Biiyiikligt
.04 19 18 .23

Son test aracilik analizi etki biiylikliikleri, minnettarligin psikolojik dayaniklilik
iizerindeki etkisinin bliylik Olgiide algilanan sosyal destek araciligiyla gergeklestigini
gostermektedir. Direkt etki biiyiikliigii oldukg¢a diisiik (.04) bulunurken, dolayli etki hem
standardize edilmemis (.19) hem de standardize edilmis (.18) degerlerle orta diizeyde
gozlemlenmistir. Toplam etki biiytikliigii ise .23 olarak saptanmis ve minnettarhigin psikolojik
dayaniklilik {izerindeki genel etkisinin orta diizeyde oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular,
son test diizeyinde sosyal destegin aracilik roliiniin belirgin oldugunu ve dogrudan etkinin smirl

kaldigin1 gostermektedir.

4.4.3. Minnettarhk ve Psikolojik Dayamklihk Arasindaki iliskide Algilanan Sosyal
Destegin Araci Rolii (Izleme Testi Bulgulari)

Sekil 6
Model 4 Izleme Testi Aracilik Analizi Sonuclari

Algilanan Sosyal

Destek
a=1.95, p<.001 b=.07, p=.190
¢=.28, p=.046 Psikolojik
Minnettarhk Dayamkhhik
Dogrudan etki (¢*)= .15, p=.369

Dolayh etki=.13, %95 GA [-0.05; 0.37]).

Sekil 6’da izleme testi puanlar1 temel almarak yapilan aracilik analizi sonucunda,
izleme minnettarlik diizeyi (X) ile psikolojik dayaniklilik (Y) arasindaki iligkide algilanan
sosyal destegin (M) rolii incelenmistir. Modelde a yolu (X’in M {izerindeki etkisi), minnettarlik
diizeyinin algilanan sosyal destek diizeyine olan etkisini gostermektedir. Analiz sonuglarina

gore, minnettarlik diizeyi sosyal destek algisini anlamli ve pozitif ydonde etkilemektedir (a yolu:
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b= 1,94, %95 GA [1,24; 2,65], p < .001), ve minnettarlik, algilanan sosyal destegin %34’iinii
aciklamaktadir (R? =.34). Buna karsilik, sosyal destek ve minnettarligin psikolojik dayaniklilik
iizerindeki etkileri anlamli bulunmamastir (b yolu: b = 0,07, %95 GA [-0,03; 0,16], p=.19; ¢’
yolu: b = 0,15, %95 GA [-0,18; 0,48], p = .37). Araci degiskenin yer almadigi modelde
incelenen toplam etki (¢ yolu) de anlamli bulunmamistir. Dolayli etki analizi sonucunda,
minnettarhgm sosyal destek aracilifiyla psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisi anlamli
degildir (b = 0,13, BootSE = 0,11, %95 GA [-0,05; 0,38]). Bu bulgular, izleme siirecinde
algilanan sosyal destegin, minnettarlik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide aracilik

rolii oynamadigini gostermektedir. Bu sonuglar tablo gosterilmektedir.

Tablo 25
Izleme Testi Aracilik Analizi Bulgular
M Y
Tahmin Degiskenleri B SE B B SE B
X A 1.94 35 .58 c’ A5 .16 .14
M B .07 .05 .20
Sabit Iv 778 9.96 Iy 1152 3.82
R’=.34 R’=.09
F(1,60)=30.41 p <.001 F(2,59)=2.98 p=.058

Bulgular, minnettarhigin (X) algilanan sosyal destek (M) lizerindeki etkisinin anlamli ve
giiclii oldugunu gostermektedir (B = 1.94, SE = 0.35, B = .58, F(1,60) =30.41, p <.001; R* =
.34). Bu sonug, minnettarlik diizeyi yiiksek olan bireylerin, algilanan sosyal destek diizeylerinin
de daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Ote yandan, algilanan sosyal destek ile psikolojik
dayaniklilik (Y) arasindaki iliski pozitif yonde olmasina ragmen istatistiksel olarak sinirda
anlamli bulunmustur (B = 0.07, SE = 0.05, B = .20, F(2,59) = 2.98, p = .058; R = .09).
Minnettarligin psikolojik dayaniklilik tizerindeki direkt etkisi (¢’ yolu) ise B=10.15, SE =0.16,
B = .14 degerleriyle zayif diizeyde kalmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p =
.058). Bu sonuglar, algilanan sosyal destegin psikolojik dayaniklilik iizerindeki aracilik
etkisinin smnirli oldugunu gostermektedir. Genel olarak, aracilik modeli incelendiginde,
minnettarhgm psikolojik dayaniklilik {izerindeki dolayli etkisinin yalnizca kismi ve sinirda
anlamli oldugu, dolayisiyla psikolojik dayanikliligin artirilmasinda algilanan sosyal destegin
roliiniin mevcut O6rneklemde belirgin ancak giiclii bir mekanizma olarak ortaya ¢ikmadigi

sOylenebilir.



105

Tablo 26

Izleme Testi Aracilik Analizi Sonucunda Elde Edilen Etki Biiyiikliikleri
Direkt Standardize Edilmemis Standardize Edilmis Dolayli Toplam Etki
Etki Dolayli Etki Biiytikligii Etki Biiytikligi Biiytikligi
A5 13 12 28

Bulgular, minnettarligin (X) psikolojik dayaniklilik (Y) tizerindeki direkt etkisinin B =
0.15 oldugunu gostermektedir; bu deger, direkt etkinin kiiciik diizeyde oldugunu isaret
etmektedir. Aracilik degiskeni olan algilanan sosyal destek (M) iizerinden gerceklesen dolayl
etki ise hem standardize edilmemis (.13) hem de standardize edilmis (.12) degerlerle
gozlemlenmis ve dolayl etkinin de kiiciik fakat anlamli diizeyde oldugunu gostermektedir.
Toplam etki biiyiikligii ise .28 olarak bulunmus ve minnettarhigin psikolojik dayaniklilik
iizerindeki toplam etkisinin orta diizeyde oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgular, aracilik
modelinde sosyal destegin minnettarligin psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisini kismen

aciklayabildigini, ancak etkinin genel olarak kiiciik ila orta diizeyde kaldigin1 gostermektedir.
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5.BOLUM

SONUC TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde, arastrma sonuglarma yer verilmistir. Sonuglar ilgili alanyazin
cergevesinde tartisilarak elde edilen sonuglardan hareketle uygulamacilara ve aragtirmacilara
yonelik Oneriler sunulmustur.

5.1. Sonug¢

Bu arastirmada geleneksel (kagida dayali minnettarlik yazma) ve dijital (baskalarinin
gorebilecegi sekilde dijital platformda minnettarlik yazma ve anonim olarak dijital fotograf
yoluyla minnettarlik ifade etme) olmak {izere {li¢ farkli minnettarlik ifade yonteminin psikolojik
dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve minnettarlik tizerindeki etkilerini karsilastirmali olarak
incelenmis ve katilimc1 goriislerine yer verilmistir. Ayrica minnettarlik ve psikolojik
dayaniklilik arasindaki iligkide algilanan sosyal destegin araci rolii olup olmadigina bakilmaistir.

Arastirmada elde edilen sonuglar asagida sunulmustur:

Sonuglar geleneksel ve dijital minnettarlik miidahalelerinin psikolojik dayaniklilig
artirmada etkili oldugunu gostermektedir. Bu artisin zaman igerisinde biiytik 6l¢iide korundugu
goriilmiistlir. Sosyal destek algisindaki artis ise miidahale siirecinde sinirli kalmis ve zamanla
anlamli bir degisim gostermemistir. Minnettarlik diizeyleri agisindan bakildiginda, miidahaleler
katilimcilarin minnettarliklarin1 artrrnuis; elde edilen artis zamanla kismen azalsa da
belirginligini korumustur. Her ne kadar gruplar zaman i¢inde kendi i¢lerinde anlamli degisimler
gostermis olsalar da, gruplar arasi karsilastirmalarda psikolojik dayaniklilik ve sosyal destek
degiskenleri agisindan anlamli bir farklilik bulunmamustir. Bununla birlikte, cok degiskenli test
sonuglar1 ii¢ deney grubunda (GMY, DMY, DMF) minnettarlik, psikolojik dayaniklilik ve
algilanan sosyal destek diizeylerinin zaman i¢inde birlikte anlamli bicimde degistigini, kontrol
grubunda ise boyle bir degisimin ortaya ¢cikmadigini gostermektedir. Ayrica en yiiksek etki
diizeyi geleneksel minnettarlik yazma grubunda gézlenmistir. Bu bulgular, miidahalelerin grup
bazinda bagmmli degiskenler iizerinde belirgin bir etki yaratmadigini ve gruplar arasi

farkliliklarin smirlt oldugunu gostermektedir.

Minnettarlik miidahaleleri, katilimcilarda farkindalik, olumlu duygu, motivasyon ve
giinlik yasama uyum ac¢isindan benzer olumlu etkiler yaratmaktadir. Yazili ve gorsel
uygulamalar farkli boyutlarda 6ne c¢ikmakta; yazili miidahaleler (GMY) zorluk yasansa da
genel olarak olumlu duygu ve farkindalig1 desteklerken, dijital yazili (DMY) sosyal etkilesim
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ve motivasyonu artirmakta, dijital gorsel (DMF) ise deneyimlerin derinlesmesini ve duygusal
farkindahig1 giiclendirmektedir. Katilimcilarin ¢ogu miidahale sonrasinda da minnettarlik
uygulamalarina devam etmis, bu uygulamalar giinliik yasama uyarlanabilir ve siirdiiriilebilir
bulunmugtur. Farkli minnettarlik miidahaleleri, katilimcilarda farkl yollarla etki etse de, genel
olarak farkindalik, olumlu duygu, motivasyon ve giinlik yasama uyum acisindan pozitif

kazanimlar saglamaktadir.

Farkli zaman dilimlerinde yapilan aracilik analizleri farkli sonuglar ortaya koymustur.
On test diizeyinde, algilanan sosyal destegin aracilik rolii smirli kalmis, ancak minnettarhgin
psikolojik dayaniklilig1 artirma potansiyeli desteklenmistir. Son test diizeyinde ise algilanan
sosyal destek, minnettarligin psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisini tamamen aciklamis ve
bu iliskiyi tek basma tasiyan bir degisken haline gelmistir. Yani minnettarligin psikolojik
dayaniklilik tizerindeki etkisi, yalnizca algilanan sosyal destek iizerinden gerceklesmistir.
Izleme testi bulgular: ise algilanan sosyal destegin bu iliskide tekrar sinirli bir rol oynadigm1

gostermektedir.

5.2. Tartisma

Bu boliimde, arastirma sorularina iliskin bulgular, farkli minnettarhk miidahalelerinin
etkilerini karsilastirmak ve araci rolii olup olmadigini incelemek amaciyla sistemli bir bigimde
ele alinmis ve her soru baghigi altinda detayli olarak sunulmustur. Bulgular, deneysel caligmaya
iligkin sonugclar ve aracilik analizine dair veriler lizerinden tartisilmis; elde edilen sonuglar, ilgili
alanyazindaki 6nceki ¢alismalarla karsilastirilarak degerlendirilmis ve benzerlikler, farkliliklar

ile olas1 agiklamalar tizerinde durulmustur.

5.2.1. Farklh Minnettarhk ifade Yontemlerinin Etkisine Yonelik Tartisma:

Psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik diizeylerinde, zamana gore anlamli artislar
bulunmasi, miidahalenin bu iki degiskeni olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir.
Alanyazinda minnettarlik miidahalelerinin katilimcilarin minnettarlik diizeylerini arttirdigina
iliskin ¢ok cesitli arastirma bulgularina rastlanmaktadir (Orn. Demirbag ve Oguz-Duran, 2020;
Oguz-Duran ve Tan, 2013; Koay ve digerleri, 2020; Lee ve digerleri, 2024) Bu c¢alismalarda
geleneksel minnettarlik yazma veya dijital minnettarlik yazma miidahalelerinin her ikisi de
minnettarhgr artrmisti.  Bu ¢alismada da hem geleneksel yazma hem dijital yazma
karsilastirilmis her ikisinin de minnettarligi arttirmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.
Miidahale siireci sonlandiktan sonraki ti¢ haftalik donemde katilimcilarin minnettarlikla iliskili

tutum ve davraniglar1 siirdiirme egilimlerini ortaya koymaktadir. Miidahale gruplarinin ¢ogu,
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AN 1Y

ozellikle “minnettarlik anlarini diistinme”, “sozli olarak minnettarlik ifade etme” ve “giinliik
yasamda minnettarlik firsatlarini fark etme” gibi davranislar: siirdiirdiiklerini belirtmislerdir.
Bu bulgu, minnettarlik uygulamalarinin bireylerin gilinliik yasam pratiklerine yerlesebilecegini
ve deney sonrasi donemde de etkilerinin devam edebilecegini gdstermektedir.

Tolcher ve digerleri (2024) ¢alismasinda geleneksel (minnettarlik giinliigli ve minnettarlk
iizerine disiinme) ve dijital (mobil uygulama araciligryla hatirlatma) minnettarlik
miidahalelerini karsilastirdiginda yazili ifadeye dayali geleneksel miidahalelerin duygusal
islevsellik ve 1yi olus tlizerinde dijital yontemlere kiyasla daha etkili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Walsh ve digerleri (2022) calismasinda da geleneksel (minnettarlik yazma ve
minnettarhigt dogrudan aliciya iletme) ve dijital (sosyal medya iizerinden herkese agik
paylasilan minnettarlik) miidahaleleri karsilastirildiginda ti¢ farkli yontemin de psikolojik iyi
olusu arttirdig1 ancak dogrudan aliciya iletilen minnettarligin sosyal baglilik ve destek algisini
en fazla giiclendirdigi ortaya ¢ikmistir. Sosyal medyada yapilan paylasimlar olumlu etkiler
saglasa da kisisel bag kurma agisindan birebir iletisim kadar etkili olmamastir.

Dijital ortamda minnettarlik ifadesi ile geleneksel yontemler arasindaki sosyal etkilesim
kalitesi ve algis1 farkliliklari, katilimcilarin kisisel 6zellikleri ve dijital deneyim diizeyleri
nedeniyle dengelenmis olabilir. Dijital platformlarda fotograf paylasimi daha sosyal bir etkinlik
olarak algilansa da etkilesimlerin (6rnegin yorumlar, begeniler) smirl kalmasi sosyal destek
algisin1 artirmada yeterli olmamis olabilir.

Fotografli minnettarlik ¢alismalarina bakildiginda ise Koay ve digerleri (2020) Instagram
iizerinden minnettarlikla ilgili gorseller ve agiklamalar paylasim yapan grup (deney) ile renk
temali icerik paylasimlar1 (kontrol) yapilmistir kontrol grubuna kiyasla deney grubunun
minnettarhik diizeylerinde artis gozlemlenmistir. Bu g¢alismada ise minnettarlik fotograflar
dogrudan katilimcilarin kendi hesabinda paylasilmamis ortak bir Instagram profili belirlenerek
gruptaki katilimcilarin gérebilecegi sekilde ¢ekilen minnettarlik fotograflari paylasilmistir.

Calismamizdan farkl olarak Demirdag ve digerlerinin (2024) calismasinda da pandemi
doneminde minnettarlik egiliminin gelecek kaygisini azalttigini1 ancak minnettarlik listeleme
miidahalesi psikolojik dayaniklilik tizerinde herhangi bir etkisinin olmadigini saptamistir.

Her ne kadar zaman igerisinde psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik puanlarinda artis
gozlemlenmis olsa da algilanan sosyal destek puanlarinin zamana baglh olarak degismemesi,
uygulanan minnettarlik miidahalesinin sosyal destek algisini artirmada yeterli olmadigini
gostermektedir. Sosyal destek algisinin genellikle sosyal ¢cevre ve iligkilerle dogrudan baglantili
oldugu diistliniildiigiinde (Cohen ve Wills, 1985), bireysel miidahalelerin bu alanda kisa siirede

belirgin etkiler yaratmasi beklenmeyebilir. Kim ve digerlerinin (2024) ¢alismasinda, kisa stireli
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(6 glinliik) bir minnettarlik yazma miidahalesinin algilanan sosyal destegi zaman igerisinde
artirdig1 goriilmiistiir. Ancak bu arastirmada, ii¢ haftalik siirecte yiirtitiilen farkli minnettarlik
miidahalelerine ragmen algilanan sosyal destek diizeylerinde anlamli bir artis gézlenmemistir.
Alanyazinda sosyal destegin artabilmesi icin bireylerin yalnizca minnettarliklarini ifade
etmeleri degil, ayn1 zamanda bu ifadelerin karsilikli paylasimlara, yakin sosyal etkilesimlere ve
stirdiiriilebilir iligkilere donlismesi gerektigi vurgulanmaktadir (Algoe, 2012). Bu ¢alismada
ozellikle dijital fotograf grubunda katilimcilar gorsel yoluyla minnettarliklarini ifade etmis,
paylasimlar {izerinden baskalarinin deneyimlerini gérme firsat1 bulmuslardir. Nitel verilerde
bazi katilimcilar, bu paylasimlarin kendilerinde “ait olma” ve “birlikte olma” duygusunu
giiclendirdigini belirtmislerdir. Ancak, bu etkilesimler sinirli kalmis, dogrudan kisilerarasi geri
bildirim ve karsilikl iletisim yeterince saglanmadigindan sosyal destegin istatistiksel olarak
anlamli bi¢gimde artmasma katki sunmamustir. Dolayisiyla, algilanan sosyal destegin
giiclenebilmesi i¢in ilerleyen caligmalarda grup i¢i etkilesimi artirmaya yonelik karsilikli yorum
yapma, ortak etkinlikler diizenleme ya da uzun siireli paylasim ortamlar1 olusturma gibi
yontemlerin kullanilmasi1 6nerilebilir (Wood ve digerleri, 2010; Watkins ve digerleri, 2015).

Psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik diizeylerinde grup bazinda anlamli farkliliklarin
ortaya ¢ikmamasi, miidahalelerin tiirtine bagh olarak bireylerin bu 6zelliklerinde kisa vadede
farklilasma olmadigin1 distindiirmektedir. Benzer sekilde, Kim ve digerlerinin (2024)
calismasinda da minnettarhigin dogrudan ifade edilmesi ile dolayli olarak gdézlemlenmesi
arasinda yasam doyumu ve algilanan sosyal destek iizerinde anlamli bir fark olmadigi
vurgulanmaktadir. Bu bulgu, her iki yaklasimin da bireylerde minnettarhk duygusunu
giiclendirebilecegini ve dolayli deneyimlerin de dogrudan uygulamalara benzer psikolojik
etkiler saglayabilecegini gostermektedir. Bu durum, alanyazinda c¢esitli minnettarlik
miidahalelerinin genel olarak olumlu etkiler yaratmakla birlikte, miidahale tiiriine bagh
farkliliklarin her zaman belirgin olmadigin1 destekleyen calismalariyla uyumludur (Wood ve
digerleri, 2010). Ayrica, psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik gibi karmasik psikolojik yapilar
iizerinde miidahale siiresi, uygulama yogunlugu ve bireysel farkliliklarin etkisi biiyiiktiir
(Tugade ve Fredrickson, 2004).

Aragtirmamizda zaman ve grup etkilesiminin psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal
destek ve minnettarlik diizeyleri lizerinde anlamli bir farklilik yaratmamasi, farkli miidahale
tiirlerinin bu degiskenlerde benzer gelisim gosterdigini ortaya koymustur. Bu durum, farkl
miidahaleler arasinda beklenen farkliliklarin ortaya c¢ikmamasinin birkag nedeni ile
aciklanabilir. 11k olarak, geleneksel minnettarlik yazma, dijital minnettarlik yazma ve dijital

minnettarlik fotograf paylagimi temelde minnettarlik ifadesi siirecine dayanan miidahalelerdir.
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Bu nedenle, miidahale bigimlerindeki farkliliklara ragmen, tiim katilimcilarin minnettarhk
duygusunu fark etmeleri ve ifade etmeleri saglanmistir. Boylelikle, ortak bu mekanizma
psikolojik dayaniklilik ve minnettarlik diizeylerinde benzer artiglara yol agmis olabilir. Benzer
bigimde, sosyal destek algisinda da bu ortak deneyim gruplar aras1 farki azaltmis olabilir. ikinci
olarak, miidahale siiresi ve yogunlugunun miidahaleler arasindaki farkliliklar1 ortaya koymak
icin yeterli olmamasi muhtemeldir. Alanyazinda psikolojik dayaniklilik ve sosyal destek
algisinin gelisiminde miidahale siiresi, yogunlugu ve bireysel farkliliklarin kritik dneme sahip
oldugu sik¢a vurgulanmaktadir (Southwick ve digerleri, 2014; Thoits, 2011). Kisa siireli
miidahalelerde tiirler aras1 farklarin sinirli kalmasi, sosyal destek algisinda ise bireysel ve
cevresel faktorlerin belirleyiciligi nedeniyle, gruplar arasinda anlamli farkliliklar gozlenmemesi

beklenebilir (Cohen ve Wills, 1985).

5.2.2. Katihme1 Deneyimlerine iliskin Tartisma

Arastirma bulgulari, alanyazindaki pek ¢ok c¢alismayla benzerlik gostermektedir.
Katilimcilarin giinliik yasamda kii¢iik ama anlamli deneyimlere dikkat etmeye baglamalari,
minnettarhik egilimi yliksek bireylerin ¢evresel katkilar1 daha kolay fark ettiklerini bildiren
Erdugan ve Araz’m (2019) bulgulariyla 6rtiismektedir. Bu durum ayni zamanda minnettarligin
psikolojik dayanikliligi destekleyen temel mekanizmalarin1 vurgulayan Wood ve digerleri
(2010) ile Southwick ve digerlerinin (2014) gortsleriyle de paraleldir. Dijital platformlarda
paylasilan ifadelerin aidiyet ve sosyal destek algismi giliclendirmesi, sosyal etkilesimlerin
psikososyal yapilar iizerindeki etkisini 6ne ¢ikaran Thoits’un (2011) ve sosyal medyada
minnettarhik paylasimlarinin sosyal bagliligi artirabilecegini gosteren Sciara ve digerlerinin
(2021) calismalariyla uyumludur. Katilimcilarm baskalariin paylasimlarini gérmekle yalnizlik
hissinin azaldigmni bildirmeleri, olumlu duygularin bilissel genisletici etkisini savunan
Fredrickson’un (2001) kuramini ve teknoloji-temelli uygulamalarm iyi olus tizerindeki kiigiik-
orta diizeyde etkilerini ortaya koyan meta-analizleri desteklemektedir (Kaczmarek ve digerleri,
2015). Bununla birlikte, dijital ortamlarda samimiyet ve ifade derinligi konusunda yasanan
smirliliklar, dijital minnettarlik uygulamalarinin bazen yiizeysel kalabilecegini 6ne stiren Makri
ve Turner’mn (2019) goriisleriyle uyumludur. Ayrica, dijital yazma yOonteminde pratiklik
avantajma ragmen motivasyon ve baglilik diizeylerinde goriilen farkliliklar, motivasyonun
miidahale etkililiginde belirleyici oldugunu vurgulayan Kaczmarek ve digerleri (2015) ile
Schueller’in (2019) bulgularim1 desteklemektedir. Fotograf temelli uygulamalarin farkindalik
ve sosyal etkilesim acisindan giicli bulunmasi ise, gorselligin duygusal derinligi

artirabilecegini gosteren Sciara ve digerleri (2021) ile Chen ve Huang’1in (2022) ¢aligmalarmna
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paralellik gostermektedir. Ote yandan, sosyal medya iizerinden yapilan paylasimlarm gérece
diistik tercih edilmesi, dijital mahremiyet endiseleri ve sosyal medyaya yonelik elestirileri rapor
eden Kim ve Lee’nin (2020) ¢alismasiyla ortlismektedir. Sonug olarak, bu arastirma bulgular1
alanyazinla genel anlamda benzerlik gosterse de, sosyal destek algisinda kisa vadede sinirli bir

degisim saglanmas1 mevcut ¢alismanin farklilig1 olarak 6ne ¢ikmaktadir.

5.2.3. Aracihk Analizi Bulgularina fliskin Tartisma

Calismada yapilan {i¢ farkli aracilik analizi farkli sonuclar ortaya koymustur. Bu
arastrmada, algilanan sosyal destegin minnettarlik ile psikolojik dayanikhilik arasindaki
iliskide farkli zamanlarda degisen bir aracilik rolii {istlendigi goriilmiistiir. On testte sosyal
destegin aracilik etkisi sinirli kalirken, son testte bu iligkiyi tamamen agiklayan temel degisken
héline gelmis, izleme testinde ise tekrar smirlt bir rol oynamistir. Bu sonugclar, sosyal destegin
ozellikle miidahale siirecinde giiclenerek minnettarhigin dayaniklilik iizerindeki etkisini
tasidigini, ancak zamanla bu etkinin zayiflayabildigini gostermektedir. Onceki ¢alismalar ise
sosyal destegin psikolojik dayaniklilik {izerinde anlamli bir aracilik rolii géstermedigini rapor
etmigtir (Samoy ve digerleri, 2024). Benzer sekilde Caleon ve digerleri (2019) de minnettarhigin
okul dayaniklilig1 iizerindeki dogrudan etkisinin sinirli oldugunu, ancak iliskisel baglilik
yoluyla kismi olarak aracilik edildigini ortaya koymustur. Bu bulgular, sosyal iliskiler ve
baghligm minnettarligin psikolojik islevler {izerindeki etkisini giiclendirebilecegini
disiindiirmektedir. Ayrica, Asya kiiltiirel baglaminda gerceklestirilen s6z konusu arastirma,
kiiltlirel faktorlerin minnettarlik ve sosyal iligskiler arasindaki dinamikleri sekillendirdigini
vurgulamaktadir. Benzer sekilde, farkli kiiltiirel ortamlarda yiiriitiillecek ¢aligmalarin
minnettarlik, sosyal destek ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskilerin daha kapsamli
anlagilmasina katki saglayacagi Ongoriilmektedir. Nitekim, algilanan sosyal destek ve
depresyon arasindaki iliskide minnettarlik disavurumu ve ontolojik iyi olusun anlaml aracilik
etkisi olduguna isaret eden ¢alismalar da (Ozgiiner-Dokuzlu ve Sakiroglu, 2024), sosyal

destegin baglamsal ve siire¢sel olarak farkl sekillerde islev gorebilecegini desteklemektedir.



112

5.3. Oneriler

5.3.1. Uygulamacilar icin Oneriler

Bu calismada katilimcilar, giinlik hayatin yogunlugu nedeniyle diizenli yazma ya da
fotograf paylasma konusunda aksakliklar yagsama gibi baz1 zorlayic1 ve olumsuz deneyimler
yasamuslardir. Ozellikle fotograf grubunda yer alanlar, her giin uygun bir gorsel iiretmenin
zaman zaman zorlayici oldugunu belirtmislerdir. Bazi katilimcilar baskalarinin goérecegi
paylasimlarda kendilerini yeterince anlamli veya giizel ifade edip etmedikleri konusunda kaygi
duymus, bu durum sosyal begenilme kaygisini da beraberinde getirmistir. Ayrica, dijital
paylasim ortamida teknik beceri gerektiren durumlarda giiglilk yasayanlar olmus, bazi
katilimcilar ise paylasimlarinin bagkalar1 tarafindan goriilmesinden dolayr mahremiyet
konusunda tereddiit yasamistir. Uygulamacilar, dijital miidahaleleri tasarlarken katilimcilarin
uygun gorsel igcerik bulma veya fotograf ¢ekme siireglerinde karsilastiklar1 zorluklar1 dikkate
almalidir. Bu tiir zorluklarin miidahalenin uygulanabilirligini sinirlayabilecegi goz Oniinde
bulundurularak, minnettarlik ifadelerinin video kaydi araciligiyla dile getirilmesi, dogrudan
ilgili kisiye iletilmesi veya sosyal medya platformlar1 {izerinden paylasilmasi secenekleri
degerlendirilebilir. Video temelli ifadelerin, metin ya da fotograf tabanl yontemlere kiyasla
daha giiclii bir duygusal aktarim ve etkilesim saglamasi muhtemeldir. Dijital miidahalelerde,
katilimcilarin mahremiyet kaygisi, sosyal begenilme kaygisi, teknoloji kullanim becerisi ve
kendini ifade etme gii¢liigli gibi olas1 deneyimleri dikkate almak onemlidir. Bu nedenle
miidahalelerin bireysel farkliliklara uyumlu, esnek bir sekilde tasarlanmasi, katilimcilarin
stirece etkin katilimina olanak saglayacaktir. Son olarak minnettarlik temelli dijital
miidahalelerin sosyal etkilesimi giiclendirecek bigimde tasarlanmasi Onerilmektedir. Bu
amacgla, katilimcilarm birbirlerinin paylasimlarina yorum yapabilmeleri, geri bildirim
verebilmeleri veya ¢evrim i¢i gruplar araciligiyla etkilesime ge¢meleri saglanabilir. Boylelikle,
minnettarlik deneyiminin yalnizca bireysel degil, aynt zamanda sosyal bir boyutta da
pekistirilmesi miimkiin olacaktir. Gelecek ¢aligmalarda miidahale siiresinin uzatilmasi, daha
yogun uygulamalar ya da sosyal destek odakli ek miidahalelerin dahil edilmesi, bu
degiskenlerdeki potansiyel farkliliklar1 ortaya ¢ikarmak i¢in faydali olabilir. Ayrica, calismanin
yiuriitiildigli zaman dilimi, katilimeilarin yagamlarindaki 6zel donemler (6rnegin mezuniyet, is
basvurusu, ailevi gelismeler gibi) ya da sosyal medyada karsilastiklar1 olumlu igerikler, bu tiir
farkindaliklarm gelismesinde etkili olmus olabilir. Kontrol grubunun bazi iiyelerinin izleme
testinde minnettarhikla iligkili davraniglar1 bildirmesi, pozitif psikoloji alaninda sikg¢a

vurgulanan bir ilkeye, yani bireylerin olumlu egilimlere dogustan sahip olabilecegi ve uygun
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kosullarda bu egilimlerin kendiliginden ortaya c¢ikabilecegi goriistine de paralellik

gostermektedir (Fredrickson, 2001).

5.3.2. Arastirmacilar icin Oneriler

Bu calismada sosyal etkilesim boyutu (begenme/yorum yapma) beklenen diizeyde
gerceklesmemistir. Sonraki arastirmalarda bu eksikligi gidermek icin sosyal etkilesimi tesvik
edecek sekilde caligmalar yapilarak c¢alismanin kapsamimi daha iyi anlamamiza katki
saglayabilir. Bu ¢alismada katilimci sayisinin gorece az olmasi, nicel analizler agisindan
istatistiksel glic ve sonuglarin genellenebilirligi lizerinde sinirlayici bir etki yaratmistir. Bu
nedenle, ilerleyen ¢alismalarda daha genis 6rneklem gruplariyla arastrmanin tekrarlanmasi,
elde edilen bulgularm giivenilirligini artiracak ve miidahalelerin etkilerini daha saglam bi¢cimde
degerlendirmeye olanak saglayacaktir. Gelecek arastirmalarda karma yontem kullanilmasi
minnettarlik miidahalelerinin etkilerinin yalnizca istatistiksel olarak deg§il ayni zamanda
katilimc1 deneyimleri ve algilar1 agisindan da kapsamli bir sekilde degerlendirilmesine olanak
saglayacaktir.

Bu arastirmada deneysel caligmaya katilan katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunu kadinlar
(n=61) olusturmakta, yalnizca 1 erkek katilimci bulunmaktadir. Bu durum, bulgularin
genellenebilirligini  sinirlamakta ve cinsiyetler aras1 farkliliklarin degerlendirilmesini
giiclestirmektedir. Gelecek ¢alismalarda, dijital ve geleneksel miidahalelerin etkinligini daha
kapsamli degerlendirebilmek i¢in daha dengeli cinsiyet dagilimina sahip ve daha genis katilimci
orneklemler kullanilmasi 6nerilmektedir.

Bu c¢alismada her ii¢ miidahale yontemi de 3 haftalik siirede gerceklestirilmistir.
Minnettarlik miidahalelerinin  etkilerini daha kapsamli ve giivenilir bir sekilde
karsilastirabilmek i¢in miidahale siiresinin artirilmasi ve yontemin g¢esitlendirilmesi
onerilmektedir (Wood ve digerleri, 2010). Dolayisiyla, minnettarlik miidahalelerinin etkililigi
daha uzun bir zaman diliminde daha uzun siireli ve tekrarlanan miidahalelerle incelendiginde,
daha belirgin ve siirdiiriilebilir sonuglar verebilir.

Mevcut ¢alismada katilimecilar yalnizca minnettarlik ifadelerini geleneksel ve dijital
yollarla ifade etmis ancak bunlar1 dogrudan alictya ifade etmemistir. Bu nedenle alicinin
varligmin minnettarlik ifadeleri lizerindeki rolii gelecekteki ¢alismalarda arastirilabilir. Bunun
yanisira bu ¢aligmada minnettarlik yazma ve fotograf ¢cekme yontemleri ile ifade edilmistir.
Minnettarlik ifade yontemlerinin ¢esitlendirilerek yalnizca yazili metinle smirli kalmamasi;
fotograf, sesli mesaj, video veya farkli dijital platformlar aciligiyla dogrudan minnettar oldugu

kisiye iletilmesinin etkileri gelecek ¢aligmalarda arastirilabilir.
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EK-1 Pilot Cahisma

Arastirmalara gore yazmanin
hayatimizda pek ¢cok olumlu
etkileri var.

Sen de
tez calismam
kapsaminda
yazarak
mutlulugunu
arttirmak
ister misin ?

Not: Kisisel bilgilerin gizli kalacak

H



Dijital Minnettarlik karsilama-ve-kurallar

Dijital Minnettarlik
klanina hos geldin!

Bu, sunucunun baglangicidir.

kargilama-ve-kural... &% £¥

Arastirmaci

Hayatinda minnettar olabilecegin kiigiik ya da bilyiik bir ok sey vardir. Ornegin giinesli bir giinde yiiriiyis yaptigin igin
minnettar olabilirsin veya sevdigin biriyle gizel bir vakit gegirdigin icin minnettar olabilirsin. Hafta boyunca minnettar
olabilecegin seyleri digiin ve her haftanin sonunda minnettar oldugun (g seyi sol taraftaki metin kanallarinda yer alan
sayfanin igerisine o hafta yaz O

Dijital minnettarlik klaninda yer aliyorsun ve bu grupta bazi kurallar var 9 senden bu kurallara uyman bekleniyor 9

Grup kurallari:

Paylasilanlar anonim paylasilacak olup gizlilige saygi gosterilmelidir.

Diger uyelere karsi saygili olunmalidir.

Kaba veya saldirgan dil kullanilmamalidir.

Paylasilan icerikler, grup amacina uygun olmalidir.

Irkg, cinsiyetci veya ayrimci igerikler olmamalidir.

Arastirma kapsaminda haftada 1kez burada paylagim yapilmalidir.
Grubumuzda 3 Hafta boyunca minnettarlik yazmaya devam edilmelidir. 0

Bu topluluga hos geldin! Deneyimlerini paylasmaktan ve diger tyelerin minnettarlik yazilarini okumaktan heyecan duyuyoruz.
Paylagimlarin igin tesekkdrler e

24-31-may15-haftasu 24-31 Mayis haftasi icerisinde minnettar oldugun 3 seyi diisiin ve neler oldugunu yazmaya basla :) \\\\ ‘ *

ironhead
e Takim liderimle olan pozitif iligkimden dolay: minnettarim.
e Saglikli bedene sahip oldugum i¢in minnettarim.

e Gunesten ici yanmig arabada klima agabildigim icin minnettarim.

Anonim
Ailemin destegini her zaman yanimda hissettigim igin onlara minnettarim.

Arkadaslarim ben zor zamanimdayken yanimda oldular ve onlara sahip oldugum igin minnettarim
Erkek arkadasimla mutlu bir iligkiye sahip oldugumu hatirlattig icin ona minnettarim

Babylon

'.+Yaln|z kalip sikildigimda oda arkadagimin beni bu sikintidan alip, dinlemesine minnettarim. Hayatimda gizel bir yeri
oldugunu diginayorum.

*4 ailemin saglikli olmasina minnettarim. Ihtiyacim olmadiginda bile bir telefon uzaginda olmalarinin bilincinde olmak bana
iyi hissettirdi.

'*15 yerindeki arkadagimin benimle samimi bir sohbeti olmasi, ise gitmek icin nedenlerimden biri oldugunu fark ettim.
Eglenebildigim anlar oldugu i¢in minnettar hissettim.

Grace

Hayatima yeni giren insanlara minnettarim. O kadar dogru zamanda o kadar guzel insanlarla yolum kesisti ki varliklari bana
umut verdi.

Oniimde bir aksilik gibi gelisen olayin bana yarattigi nefes alma fitsatina ve kattigi giizel deneyimlere minnettarim.

Beni fark edip destekleyen hocalarimla yolumun kesismesine minnettarim.




24-31-mayis-haftasi 24-31 Mayis haftasi icerisinde haftanin ne ¢ikan yasantilarindan 3 seyi disiin ve yazmaya basla :) \\\\ ‘ * :\

Mundo
Huzursuzlukla dolu mesai saatlerinin, gergin dakikalarinda tartismada maalesef ki gabuk ikna olup haksiz duruma diismek

Bu Sabah saglik kontroli igin gittigim saglik ocaginda ilk defa gérdiigiim yasli ve huysuz doktorun irrite edici soguk
davraniglari

ﬂ nmn

discord mu, bu uygulamayi hig kullanmadim.

aa benim bu hafta dogum ginim vardi. nemli olmasi gerektigine inandirildigimiz igin dGnemliymis gibi davranmak zorunda
kaldigimiz bir giin diye distntyorum. kaltirin Gnemsenme ihtiyacimizi karsilamak adina bu yapilagelisi ayakta tuttugu
savunulabilir.

peki ben dogum ginimi nasil yasadim, dogum giinimde neler hissettim? bu zor bir soru ¢iinki ben hislerinden daha gok
analiz yapmaya baslayarak kacan biriyim.

dogum glnimi strekli ilgilenmek zorunda oldugum oglum ve onu kurslara beraber gotirdigimiz eski esimden uzak
gecirmek istedim. sabah bir STK'nin toplantisina katildim ve 6gleden sonra da ilk kez tanigtigim bir kadinla 4-5 saat gegirdim.
aksam ise bir oyuna gittim.. neticede istedigim gibi vakit gecirmistim. bunlara iligkin kafamda tartistigim detaylar var elbette,
ama tim bu yaptiklarimin ve bunlari yaparken yiizlesmek zorunda kaldiklarimin 6zeti, yalniz oldugum, bunun bir sorun oldugu
ve bunu agmak konusunda daha ¢ok yolumun oldugu. érnegin insan neden ilk kez tanigtig biriyle bu kadar uzun sire gegirir ki?

uzun zamandir tiyatroya gitmiyordum ve bu biyiiyl 6zlemisim. anlatimin farkli, bedensel bir dili olan bu sanat insanca hislerle
sarmalanmana neden oluyor. sinema ya da tv gibi sentetik degil ve bu ¢ok iyi geliyor... Gst Gste iki giin iki ayri oyuna gittim ve
her biri bana benim de Gzerinde ¢alistigim bu sanat hakkinda ilhamlar verdi.

eski esimle kahve ictik. bizimkini okula biraktik ve oralarda isi varmis. o halleri... onunla olmayi 6zliyorum demesem yalan

olur. ama iste her anlamda mi? kot deneyimlerimiz de oldu. isteyince herkesi ggmmek igin bir strt bahane bulunur. ama iste

bir blylsu var. tabi bunlan digtindigime bile inanamiyorum ¢inki ona ¢ok kizgindim. ve salt bir sehvet yatmiyor altinda. bir

aliskanlik; bir tanidiklik duygusu mu? bilmem. ve bir yandan da baska insanlarla tanismaya ¢alisan bir ben var. acaba onunla
eniden bir araya gelir miyiz?

LtUnal

1. Biyik bir denetim vardi ve denetim sorumlulugu bende degildi. Benim departman midirim ve kalite midarinin
sorumlulugunda idi. Benim departman midariam her giin aksamlari mesaiye kaliyor, fakat Grinler yetismiyordu. Kalite
muddrinin ise umrumda bile degildi ¢ciinki kendisi genel miidir tarafindan korunuyordu. Neyse denetime bir giin kala hig
bir Grin tam anlamiyla hazir degildi ve midirim yine mesaiye kalacakti. Onun o haline ¢ok iiziildim ve o giin onunla
birlikte mesaiye kalmaya karar verdim. isler istedigimiz gibi gitmedi ve saat 10 oldu ve o giin firmanin itibari igin
sabahlamaya karar verdik. Sabaha kadar elimizden geleni yaptik ve trinleri yetistirdik. Sabah bitkin ama icimde tarifsiz bi
mutluluk vardi. Birincisi hep beraber biiyiik bir fedakarlik yaptik, ikincisi ekip arkadaslarima sorumlulugum olmamasina
ragmen destek oldum ve denetime hazirdik.

Deger mi diye distnebilirsiniz. Kiymet bilinmeyebilir. Fakat o giin orada yaptiklarimi kimse igin degil kendi disiincelerimden
otird yaptim. Eger yapmamis olsaydim benligimden 6diin vermis olacaktim.

2. Genel midir beni ve departman midirimu odasina ¢agirmis gittik. Kalite miidiird yaninda, muhtemelen yalan bilgilerle
bizi sikayet etmis. Neyse siire¢ gerektiren bi is vardi onu sordu. Biz de devam ettigimizi soyledik. Kendisi benim yanimda
departman midirime oyle seyler soyledi ki ben yerin dibine girdim. Odadan ¢ikmak istedim ama olmadi. Hakaret vb.
seylet degil elbet ama bir yonetici astina kizacaksa eger, onun astinin yaninda bunu asla ama asla yapmamali. Bu sekilde 3
5 koyunu bile yonetemezsiniz. insanlar bu sekilde yapacaklari isi de yapmayi birakirlar.

LtUnal

3. Netflixte cok gizel bir belgesel izledim. Bagirsaklarin ikinci beynimiz oldugunu, hayatimizda roliiniin sandigimizdan ¢ok
fazla oldugunu 6grendim ve beni ¢ok etkiledi. Aliskanliklarimi degistirmeye, yasam bigimimi buna gore revize etmeye kadar
gittim diyebilirim. Siddetle tavsiye edilir.
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EK-2 Minnettarhk Bulusmasi

BULUSMASI
C\,_QNC/—?\D\/D
Oueate Citealuatn Esligiinde

LATA e

B AYAKEA TUTAN, STV EDAN S, 1] CAMAK, SN VAT

-

MINNETTAR otuGunu sovit.
g, <

PR L L

“Arastirmamiza yapmis oldugun degerli katkin i¢in tesekkiir ederiz & Calisma
oncesi uyguladigm Olcekleri seninle yeniden paylasiyorum :) Tesekkiirlerimi sunmak ve
hediyeni takdim etmek igin seni minnettarlik bulusmasma davet ediyorum %> Bu bulusmada

sicak cay veya kahve esliginde bir araya gelip sohbet etmekten mutluluk duyariz :)
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EK -3 Dijital Minnettarhik Yazma Grubu Ornek Minnettarhk ifadeleri

Aramizda kilometreler olmasina ragmen abimle
gorugebildigimiz icin minnettanm.

Haftasonlan ailemle vakit gegirebildigim igin
minnettarim.

Sevgi dolu bir hayata sahip oldugum igin
minnettarim.

Yanitla Gizle

Beni seven bir ailem oldugu i¢in minnettarim v
Diinya tatlisi bir kedim oldugu igin minnettanm

Bana deger veren akrabalarim oldugu igin
minnettarim

Yanitla Gizle

Kendinimi bitik bir halde hissettigim zamanda Q
beni toparlayan dostlarima minnettarim.

Ailemin destegini hissettigim igin minnettarim.
Saghgim konusunda farkindalik kazanip

saghgima deger verdigim i¢in minnettanm.

Yanitla Gizle

Bag etmem gereken kiguk ya da buyuk her V
sorundan korkmak yerine bunlarin hayatin
olagan akiginin bir pargasi oldugu ve bunlaria
bagka ¢ikabilmek igin guglu oldugumun
farkinda olabildigim igin minnettanim.
Hedeflerim igin belirlemis oldugum 6nem
siralamasini kendime hatirlatarak daha kolay
karar verebildigim igin minnettarim.

Bana okudugum bolime uygunlugum
konusunda olumlu elestiriler yapan insanlann
varligi igin minnettanm.

Yanitla Gizle

134



EK-4 Dijital Minnettarlik Fotograf Grubu Ornek Minnettarhk ifadeleri

® minnettarlikblogum2
D

©2Q

minnettarlikblogum2 “Arkadasimin dogum giinu ve hep

beraber dogum gulintinid kutladik hep beraber oldugumuz
ve eglenebildigimiz i¢in minnettarim”

W
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® minnettarlikblogum?2
&2

©QY W

minnettarlikblogum2 “Konusmaya ihtiya¢ duydugum
zamanlarda arkadaglanmin her daim yanimda olmasina ve
bana kucak agmalarina minnet duyuyorum”
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Qv W

minnettarlikblogum2 *Bu bolimu okudugum igin ganshyim
bagka ¢cocuklara yardim edip sefkat gosterirken ashinda
kendi icimdeki gocugun sefkatini de fark ediyorum. Bunun
igin minnettanm.”
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® minnettarlikblogum2
-«

© Qv W

minnettarlikblogum2 “hayal kirikhdina ugramamiza
ragmen arkadasimla gulebildigimiz i¢in minnetarim”



EK 5: Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katihmei,

139

Bu arastrma Uludag Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik programi

ogrencilerinde minnettarlik ve psikolojik dayaniklilik diizeylerini inceleyen deneysel bir

calisma kapsaminda yiiriitiilmektedir. 3 hafta (haftada 1 kez) siirecek deneysel calisma ile ilgili

detayl1 bilgiler daha sonra sizinle paylasilacaktir. Sorularin dogru veya yanlis bir cevabi yoktur.

Sorular1 yanitlamaniz yaklasik 5-10 dakika stirecektir. Vereceginiz yanitlar gizli kalacak ve

arastrma amact diginda kullanilmayacaktir. Ayni1 Olcekler daha sonra iki kere daha

uygulanacaktir.

1.Cinsiyet: Kadin ( ) Erkek( )

2.Yas: ()

3.Smf: U.U.PDR1.Smf( )
U.U.PDR 2. SiImf ( )
U.U.PDR 3. Simf ( )
U.U. PDR 4. SImif ( )

4. Tliski Durumu:iliskisi var ( ) Tliskisi yok ( )

5. Caisma Durumu:Cahsiyor ( ) Cahsmyor
()

6. Kiminle Birlikte Yasiyorsunuz:
Ev arkadasi ( ) Yurt arkadas1 ( )
Partner ( ) Tek ()

Aile ()

7. Asagidaki sosyal medya araclarindan

hangilerini etkilesim kurmak amach

kullaniyorsunuz ? (Birden fazla

isaretleyebilirsiniz)

Sosyal medya kullanmiyorum ( ) Discord ( )

Facebook ( ) Instagram ( ) Snapchat ( )

Tiktok () Tumblr ( ) Twitter ()

Youtube ( ) Whatsapp () Diger ( )

8. Eger Instagram kullaniyorsaniz giinde kac
saat kullaniyorsunuz?
1saatenaz ()
4-6 saat ()

1-3 saat ()
7 saatten fazla ( )

9. Eger Instagram kullaniyorsaniz
Instagram'da ortalama kag takipginiz var?
100 veya daha az ()

101-500 ()

501- 1000 ()
1000 veya daha fazla ( )

10. Eger Instagram kullaniyorsaniz Instagram’1
hangi amacla kullaniyorsunuz?

Gonderi, hikaye veya reels videosu paylasma( )
Gonderi, hikaye veya reels videosu izlemek ( )
Giindemi takip etmek ve bilgi almak ()




EK 6: Kisa Psikolojik Saglamhk Olgegi (KPSO)
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uzun zaman ahr.

=
= =
)3 gﬁ
" < | &| E =
Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi = ’%" &0 g
Sl el 2| = | E
= S| N = s
o | B E| 2| E
== = =
1. | Stkintih  zamanlardan sonra Kkendimi ¢abucak | 1 | 2 | 3 4 5
toparlayabilirim.
2. 1 | 2] 3 4 5
3. | Stresli durumlardan sonra kendime gelmem wzun | 1 | 2 | 3 4 5
zaman almaz.
4. | Kotii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in | 1 213 4 5
zordur.
5. 1 | 2] 3 4 5
6. | Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam | 1 213 4 5




EK 7: Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi (CBASDO)
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B
=, b
Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi = E
E £
Z Z
o N>
1. | Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve ihtiyacim | 1 4 6 | 7
oldugunda yanimda olan bir insan (6rnegin, flort,
nisanl, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
2. 1 4 6 | 7
3. | Ailem (6rnegin, annem, babam, esim, cocuklarim, | 1 4 6 | 7
kardeslerim) bana gercekten yardimci olmaya cahisir.
4. | Ihtiyacim olan duygusal yardim ve destegi ailemden | 1 4 6 | 7
(6rnegin, annemden, babamdan, esimden,
cocuklarimdan, kardeslerimden) alirim.
5. 1 4 6 | 7
6. | Arkadaslarnm bana gercekten yardimci olmaya | | 4 6 | 7
cahsirlar.
7. | Isler kotii gittiginde arkadaslarima giivenebilirim. 1 4 6 | 7
8. | Sorunlarmmm ailemle (6rnegin, annemle, babamla, | | 4 6 | 7
esimle, cocuklarimla, kardeslerimle) konusabilirim.
9. 1 4 6 | 7
10. 1 4 6 | 7
11. | Kararlarimm vermede ailem (6rnegin, annem, babam, | 1 4 6 | 7
esim, cocuklarim, kardeslerim) bana yardimei olmaya
isteklidir
12. | Sorunlarmm arkadaslarimla konusabilirim. 1 4 6 | 7




142

EK 8: Minnettarhk Ol¢egi (MO)

=
£ = =
S = g =
2 S = s
g Z | 8 =
S| g E = =
. < — — «
Minnettarhk Olgegi 2 2 & g & E| =
KON I < e I
= 29 3 g |2
= g o £ o =z =
El= £ 8§ g E| £
72} N 7 @ = 77}
5] QR - S = < 5]
MM M M M M| M
1. 112|3[4]|5]6 |7
2. | Minnettar oldugum seylerin listesini yapsaydim, bucok | 1 |2 |3 |4 |5| 6 | 7

uzun bir liste olurdu.

[\
(98]
B~
W
(@)
~

3. | Diinyaya baktigimda, memnun olacagim c¢ok fazla sey | 1
gormiiyorum.

i
—
\O]
[98)
S
V)]
(@)
~

5. | Yasim ilerledikce, hayat hikdyemin bir parcasi olan | 1 |2 (3|4 |5| 6 | 7
insanlari, olaylari ve durumlarn daha fazla takdir
edebildigimi goriiyorum.
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EK 9: Minnettarhik Calismas1 Degerlendirme Formu
1.3 hafta boyunca ¢aligmaya katilim konusundaki motivasyonunu (1=Cok Az ile 10=Cok
Fazla) ifade eden secenek hangisi?

2. Calisma kapsaminda 3 haftalik siire¢ boyunca genel olarak neler deneyimledin?

7. Glinliik yagsaminda minnettarli1 ifade etmeyi igeren fotograflari paylasmayla ilgili

diistincelerin neler?
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EK 10: Minnettarhk Takip Formu

1-Calisma bittikten sonra gilinliik hayatinda minnettarligin1 ifade etmeye hangi yontemlerle

devam ettin? (Birden fazla segenek isaretlenebilir)

() Devam etmedim

() Baskalarmna minnettarligimi sozlii olarak ifade ettim
() Minnettar oldugum anlar1 diisiindiim

() Minnettarhik glinliigii tuttum

() Minnettar oldugum seylerin listesini yaptim

() Minnettarlik mektubu yazdim

() Minnettar oldugum seylerin fotograflarmi ¢ektim

() Sosyal medyada minnettarligimi i¢ceren fotograflar paylastim
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EK 11: Etik Kurul Onay1

BURSA ULUDAG UNIVERSITESI
ARASTIRMA VE YAYIN ETiK KURULLARI
(Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yaym Etik Kurulu)

TOPLANTI TUTANAGI
OTURUM TARIHI OTURUM SAYISI
27 ARALIK 2024 2024-12

KARAR NO 48: Egitim Bilimleri Enstitiisit Mtidirldgi’nden ahinan  Egitim Bilimleri Ana
Bilim Dali &gretim dyelerinden Prof. Dr. Nagihan Oguz DURAN'in damismanhginda
Rehberlik ve Psikolojik Damgmanlik Bilim Dali yiksek lisans programn &grencisi Hilal
GUR'tin "Geleneksel ve Dijital Minnettarhk Mildahalelerinin Psikolojik Dayamkhlik
Uzerindeki Etkileri ve Sosyal Destegin Rolii: Deneysel Bir Caligma" konulu tez galigmast
kapsaminda uygulanacak dlgek ve gériisme  sorulanmin degerlendirilmesine gegildi.

Yapilan goriigmeler sonunda; Egitim Bilimleri Enstitiisi, Egitim Bilimleri Ana
Bilim Dali &gretim uyelerinden Prof. Dr. Nagihan Oguz DURAN'in damgmanhginda
Rehberlik ve Psikolojik Damigmanhik Bilim Dali yiiksek lisans programm Ogrencisi Hilal
GUR'in "Geleneksel ve Dijital Minnettarhk Miidahalelerinin Psikolojik Dayamkhilik
Uzerindeki Etkileri ve Sosyal Destegin Rolil: Deneysel Bir Calisma” konulu tez ¢aligmas
kapsaminda uygulanacak dlgek ve gériigme sorularinin fikri, hukuki cezai ve idari bakimindan
metot ve dlgegine iligkin sorumlulugu bagvurucuya ait olmak {izere uygun olduguna oybirligi
ile karar verildi. Sorulara verilecek cevaplar ceza kanunlan bakimindan sug¢ teskil etmesi
durumunda ilgili makamlara bildirme yiikiimlildgd ilgili aragtirmacilara (sorumlu, yardimei,

damgman ve digerleri) aittir.
Prof. Dr. Zekeriyya ARI
Kupl Bagkam
Arr A2
Prof. Dr. Abamiislim AKDEMIR Prdf. Dr. Atila ERKAL
Uye Uye
/2/% c=R
Prof. Dr. BAYRAM ARLI Prof. Dr. Vejdi BILGIN
' Oye Uye
i
P » - , G
12 M\ /70
Prof. Dr. Yusuf ALPER Prof. Dr. Alev SINAR UGURLU

Uye Uye
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EK 12: Olgek Izinleri

haluk arkar 11:07 e
alici: ben v

Sayin Hilal Gur,

Cokboyutlu Algilanan Sosyal Destek dlgegini
calismalarinizda kullanabilirsiniz. Olgegi ve
puanlamasini asagidaki kaynakta bulabilirsiniz.
Basarilar dilerim.

Prof. Dr. Haluk Arkar

Eker, D., H. Arkar ve H. Yaldiz, “Cok boyutlu
algilanan sosyal destek élgeginin gdézden gegirilmis
formunun faktér yapisi, gecerlik ve glvenirligi”, Tirk
Psikiyatri Dergisi, 12, 17-25 (2001).

ILETININ TAMAMINI GOSTER

Cok Boyutlu
Algilanan Sosya...

W Dokiiman

Tayfun Dogan 18 Ara 2023 @ &y e

alici: ben v

Merhaba,
Olgegi web sitemden indirerek kullanabilirsiniz.
lyi caligmalar dilerim.

Tayfun Dogan
www.tayfundogan.net

_YARINLARA 4
USKUDAR'DAN 3 #UskidardanOdaklan
ODAKLAN

Prof. Dr. Tayfun Dogan
insan ve Toplum Bilimleri Fakiltesi | Psikoloji | Ogretim Uyesi

tayfun.dogan@uskudar.edu.tr
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Ad- Soyad Hilal GUR

Yabanc1 Diller Ingilizce

Egitim Durumu Baslama- Bitirme Kurum Ad1

Lise 2013 2017 Hasan Ali Yiicel Anadolu
Lisesi

Lisans 2017 2021 Yildiz Teknik Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik

Yiiksek Lisans 2022 2025 Bursa Uludag Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik

Cahstig1 Kurum Baslama- Ayrilma Calisilan Kurumun Adi

2024 Devam HG Psikolojik Danigmanlik
Ediyor Merkezi

Uye Oldugu Bilimsel ve | Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dernegi

Mesleki Kuruluslar

Yayinlar Glir, H., ve Oguz Duran, N. (2023). Minnettarligin

dijitallestirilmesi: Sistematik gozden ge¢irme. F. Kayalar
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