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Minnettarlik ve Yasam Amagclar1 Yazma Calismalarmin

Oznel Iyi Olusa Etkisi

The Effects of Gratitude and Life Goals Writing Tasks on

Subjective Well-being

Nagihan OGUZ DURAN' ve Seref TAN?

Oz: Bu arastirmada, minnettarlik yazma (MY) ve yasam amaglar1 yazma (YAY) ¢alismalarinin birinci siif
ogrencilerinin 6znel iyi oluslar1 (OIO) iizerindeki etkileri Tiirk iiniversite 6grencileri iizerinde incelenmistir.
Arastirma, MY (N=25), YAY (N=28) ve bekleme listesi kontrol grubunda (N=33) yer alan toplam 86 6grenci
ile gerceklestirilmistir. Arastirmada Yasam Doyumu, Pozitif ve Negatif Duygu, Minnettarlik ve Yasam
Amaglar Olgekleri, MY, YAY ve kontrol gruplarina islem dncesinde, islem sonrasinda ve islemden dort hafta

sonra uygulanmugtir. Veriler kovaryans analizi ve iligkili 6rneklemler igin t-testi ile ¢oziimlenmistir. Bulgular,
her iki yazma cahismasima katilan dgrencilerin de, islem sonrasmdaki OIO diizeylerinde manidar diizeyde
bir artis oldugunu gostermistir. Arastirmada ayrica, MY alistirmasinin, katilanlarin minnettarliklarini; YAY
alistirmasinin ise katilanlarin digsal amaglarint diger gruplardaki 6grencilerle karsilastirildiginda manidar
diizeyde arttirdigi goriilmiistiir. Kalicilik testleri ile sontest 6lgiimleri arasinda, kontrol grubu i¢in higbir
bagimli degiskende manidar farkhilik bulunmamustir. Ancak, MY ve YAY gruplarinda, yalnizca minnettarlik
puanlarinda, kalicilik testinde sonteste gére manidar bir diisiis oldugu goriilmiistiir. Cinsiyetin katilimeilarin

OI0 diizeyleri iizerinde manidar bir etkisi bulunmamustir.

Anahtar Sozciikler: 6znel iyi olus, minnettarlik, yasam amagclari, tiniversite 6grencileri

Abstract: In this study, the effects of gratitude writing (GW) and life goals writing (LGW) exercises on
the subjective well-being (SWB) of Turkish freshmen were investigated. The study was carried out with
a sample of 86 students (25 students in GW group, 28 students in LGW group, and 33 students in waiting
list control group). Satisfaction with Life, Positive Affect and Negative Affect, Gratitude, and Life Goals
scales were administered to the experimental and control groups before the treatment, after the treatment,
and four week afterwards the treatment. Data were analyzed by using covariance analysis and t-test for
related samples. Results indicated that, both the GW and LGW exercises were effective in increasing SWB
among first year students. Additionally, GW exercise was found effective in increasing gratitude level,
whereas LGW exercise was found effective in increasing extrinsic life goals. No significant differences
were found between the retention test and posttest test means of all the dependent variables for the control
group. But, for GW and LGW groups, significant decreases were found between the posttest and retention
test for gratitude scores. Gender was not found as a contributing factor to SWB levels of the participants.

Keywords: subjective well-being, gratitude, life goals, college students

Universiteye baslamak pek ¢ok gen¢ igin
stres verici bir yasam olayidir. Ailesinden ayrilip
tniversite ortamina giren pek ¢ok 6grenci, bagimsiz
bir kimlik gelistirirken, akademik, sosyal, ekonomik
ve kigisel alanlarda yeni sorunlarla ugrasmaya baslar.
Alanyazinda, iiniversitenin ilk yilindaki 6grencilerin,
yasadiklar1 pek ¢ok gecis ve degisim nedeniyle yagam
kalitelerinin, beden ve ruh sagliklarii1 olumsuz
etkiledigini bildiren c¢alismalara rastlanmaktadir
(Orn., Birnie-Lefcovitch, 2000; Hicks ve Heastie,

2008). Bu nedenle, bu onemli gecis doneminde,
ogrencilerin ruh sagliklarmi koruyucu ve gelistirici
ozelliklerinin bilinmesi ve onlart giicli ve mutlu
kilmak {izere bu 6zelliklerin gelistirilecegi psikolojik

danisma ve rehberlik hizmetlerinin saglanmasi
onemlidir.
Kisisel gli¢ kaynaklarinin  ve  mutlulugun

aragtirilmasi ve gelistirilmesine ilgi pozitif psikoloji
yaklagimimin geligimi ile artmistir (Diener, 1984).
Alanyazinda mutluluk kavrami 6znel iyi olus (OIO)
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bashgi altinda ele alinmakta ve OIO’nun duyussal
(pozitif ve negatif duygusal tepkiler) ve biligsel
(yasam doyumuna iliskin genel degerlendirmeler)
olmak {izere iki bilesenden olustugu diistintilmektedir
(Diener, 2000). OIO ve bilesenlerinin bireye ve
topluma katkilarin1 bildiren ¢ok sayida calismaya
rastlanmaktadir. Bu ¢alismalar, OIO’su yiiksek
bireylerin daha saglikli bir bedene (Ryff ve Singer,
2000), daha uzun bir yasama (Danner, Snowden
ve Friesen, 2001), daha iyi romantik ve kisilerarasi
iligskilere, ekonomik basariya ve is yasamina sahip
(Diener ve Seligman, 2004; Lyubomirsky, King ve
Diener, 2005) ve psikolojik olarak daha saglam bireyler
olduklarini (Fredrickson, 2004) gostermektedir.

Alanyazinda OIO’yu etkiledigi bildirilen en
onemli ii¢ faktoriin basinda kisisel 0Ozelliklerin
geldigi, bunu amach etkinliklerin ve demografik
degiskenlerin izledigi goriilmektedir (McCullough,
Huebner ve Laughlin, 2000; Myers ve Diener,
1995, Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005).
Minnettarlik, alanyazinda OIO iizerinde énemli bir
etkiye sahip oldugu bildirilen kisisel dzelliklerdendir.
Yasam amaclarinim OIO {izerindeki etkileri de cesitli
aragtirmalarla ortaya konmustur. Asagida bu iki
degiskenin OIO ile iliskisini gdsteren galismalar ele
alinacaktir.

010 ve Minnettarlik

Minnettarlik, son donem pozitif psikoloji
alanyazininda, kisiligin giiclii yanlarindan biri olarak
tizerinde durulan kavramlardan biridir. Siklikla
karistirildigt minnet etme kavramindan oldukga
farklidir. Minnet etme, yardim alanin yardim edene
bor¢lu hissettigi ya da yapilan iyilige karsilik
vermesi gerektigine inandig1 zaman ortaya ¢ikan ve
cogunlukla rahatsizlik uyandiran bir duygu iken (Goei
ve Boster, 2005; McCullough, Kilpatric, Emmons ve
Larson, 2001); minnettarlik, hosa giden bir yasantidir
ve olumlu duygularla iliskilidir (McCullough ve
ark., 2001). Froh, Kashdan, Ozimkowski ve Miller
(2009)’e gore minnettarlik, bagka bir kiginin nazik
ve yararli bir davranig1 karsisinda hissedilen siikran
duygusudur. Ancak minnettarlik her zaman kisilerarasi
bir baglama ihtiya¢ duymaz; ayn1 zamanda insaniistii
veya insandigi kaynaklara (Tanri, evren, hayvanlar,
vb.) yonelik de olabilir (Emmons ve Crumpler, 2000).
Buna gore minnettarlik, baska insanlardan veya
varliklardan bir fayda saglandiginda bunu farketme
ve olumlu duygularla karsilik vermeye yonelik kisisel
bir egilimdir (Emmons, McCullough ve Tsang, 2007,
McCullough, Emmons ve Tsang, 2002).

Minnettarlik yasantilarinin - ve bunlarn ifade
etmenin, bireylerin duygusal, sosyal ve bedensel iyi-
oluglarina katkilarin1 gosteren ¢ok sayida arastirma
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bulunmaktadir. Bu aragtirmalar, minnettarlik arttikca
yasam doyumu, iyimserlik, umut ve dayanma
gliciinlin de arttifini, depresyon, kaygi, kiskanglik
ve materyalizmin ise azaldigini1 gostermektedir
(Emmons ve McCullough, 2003; Kashdan, Uswatte ve
Julian, 2006; McCullough ve ark., 2002; Overwalle,
Mervielde ve Schuyter, 1995; Seligman, Steen, Park
ve Peterson, 2005; Watkins, Woodward, Stone ve
Kolts, 2003; Wood, Joseph ve Linley, 2007). Minnettar
bireyler daha uzlasmaci, disa doniik ve acik olurken,
daha az nevrotik olmakta; daha fazla olumlu sosyal
davranig sergileme egilimleri minnettar bireylerin
baskalarina kars1 daha yardimsever, destekleyici,
bagislayict ve empatik davranmalarini saglamaktadir
(McCullough ve ark., 2002). Minnettar bireyler,
yapilan bir iyilige daha fazla karsilik vermekte (Tsang,
2007), minnettarliktan kaynaklanan nazik davraniglar
sosyal baglarm kurulmasint  ve giiclenmesini
saglayarak OIO’yu arttirmaktadir (McCullough ve
ark., 2001). Ayrica, Froh ve arkadaslarina gore (2009)
minnettarlik bedensel rahatsizliklarla ters yonde
iligkilidir.

Aragtirmalar, minnettarhigin, halihazirda kabul
goren 24 karakter giiclinden, yasam doyumuyla
en yiiksek diizeyde iligkili bulunan besi arasinda
(digerleri sevgi, umut, merak ve hayattan zevk
alma) yer aldigim1 gostermektedir (Park ve Peterson,
2006; Park, Peterson ve Seligman, 2004). Peterson
ve arkadaslarina (2007) gore, ABD ornekleminde,
minnettarlik, yasam doyumunu en giiclii yordayan
karakter giiciiyken, Isvicreli yetiskin grubunda bunun
yerini azim almaktadir. Bu bulgular, kiiltiiriin, O10
iizerindeki etkisine isaret etmektedir. OIO, iginde
bulunulan toplumda deger goren oOzelliklere sahip
olmakla iliskilidir. Amerikan gencleri arasinda,
temkinlilik vb. gliclere, kisiler bunlara sahip olsalar
ve yararli oldugunu diisiinseler bile, nadiren deger
verilmektedir (Steen, Kachorek ve Peterson, 2003).

Minnettarlik, kisinin yasamint olumlu ydnde
etkilemesi ve bunu siirdiirebilmesi i¢in, islenmesi
gereken bir Ozelliktir (Lyubomirsky ve ark., 2005;
Miller ve Nickerson, 2007); c¢ilinkii minnettarhig
yasamak ve ifade etmek Ogrenme siirecleriyle
iligkilidir (Froh, Miller ve Sneyder, 2007). Bu nedenle
alanyazinda, minnettarh@ arttirmak i¢in ¢esitli
yontemler gelistirilmis ve deneysel c¢alismalarla
simanmigtir.

010 ve Yasam Amaclar1

Yasamda istenen sonuglarin i¢ temsilleri olarak
tanimlanan (Austin ve Vancouver, 1996) amaglar,
bireyin gelecek yonelimini ve yasaminin anlamini
gosterir (Emmons, 1986). Amag belirleyip bunlar
gerceklestirme ¢abasinda bulunanlar, bulunmayanlara
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gore O0znel agidan daha iyi durumdadirlar (Emmons,
1999) ve uzun vadede iyi olma ihtimalleri daha
fazladir (Emmons, 1986).

Kasser ve Ryan (2001) i¢sel ve digsal olmak {izere
iki tiir yasam amacindan s6z eder. I¢sel amaglar, kisisel
gelisim, duygusal yakinlik ve topluma hizmeti, digsal
amaglar ise finansal basari, fiziksel ¢ekicilik ve iin ve
popiilerligi kapsar. i¢sel amaglarim icerigi insan dogasi
ve gereksinimleriyle dogal olarak uyumluyken, digsal
amaglar kiiltiir tarafindan bigimlendirilir ve genellikle
sosyal statli sembollerine (markali iiriinlere vb.) sahip
olma ve bagka insanlarin olumlu degerlendirmelerini
kazanma gibi ihtiyaclar1 kapsar.

Icsel ve digsal amaglarin iyi-olusla iliskilerinin
farkli bigimlerde oldugunu vurgulayan calismalar
bulunmaktadir. Bu ¢caligmalara gore kisi yasamini digsal
amagclar1 gergeklestirmek {izerine yapilandirdiginda
iyi-olusu azalirken, igsel amaclarn gerceklestirmek
iizerine kurdugunda tersi olmaktadir (Casas ve ark.,
2004; Ryan, Chirkov, Little, Sheldon, Timoshina ve
Deci, 1999). igsel amaglar1 baskin olan kisiler daha
fazla yasam doyumu ve mutluluk, daha iist diizey
kendini-gerceklestirme ve yasama giicii, daha yiiksek
0z-saygi ve agik fikirlilik ve daha az depresyon, kaygi
ve genel saglik problemi bildirmektedirler (Kasser ve
Ryan, 1993, 1996; Sheldon ve Kasser, 1995). Ancak
bazi kiiltlirleraras1 arastirmalar, igsel ve digsal yagam
amaglarnm OIO {izerindeki etkilerinin kiiltiire gére
degisebildigini gostermektedir. Buna gore, igsel
amaglarin OIO ile iliskisinde kiiltiirleraras1 bir fark
goriilmezken (Martos ve Kopp, 2012; Ryan ve ark.
1999), digsal amaglar OIO ile kimi kiiltiirde iliskisizdir,
kiminde ise ya olumlu ya da olumsuz bir iliski i¢indedir
(Martos ve Kopp, 2012; Ryan ve ark. 1999).

Bazi arastirmacilara gore bir amacin OIO’ya
etkisi, amacin igerigi farketmeksizin, bu amaca sahip
olma nedeninden etkilenir (Carver ve Baird, 1998).
Brdar, Rijavec ve Dubravka (2009)’ya gore, i¢inde
bulunulan kiiltiire bagh olarak, digsal bir amag¢ OIO’yu
azaltmayip tam tersi arttirabilir. Eger ekonomik
giivence saglyorlarsa veya bazi igsel amaglara
katkida bulunuyorlarsa, materyalist istekler her
zaman insanlarin OIO’larmi azaltmaz. Ciinkii gegcis
ekonomilerinde veya yoksul {ilkelerde maddi basari
sadece harcama ve tiikketim anlami tagimayabilecegi
gibi, kendini-ifade ve kendini-gelistirme firsatlarimi
beraberinde getirebilir. Bireyci ve toplulukcu
toplumlarda da amaglarin OIO iizerindeki etkileri
farklilasabilmektedir. igsel amaglar, ekonomik
olarak yeterince iyi olan bireyci toplumlarda daha
ulasilabilirdir. Ayrica bireyci kiiltiirlerde bireyler igsel
amaglarim1  gerceklestirmek iizere tesvik edilirler.
Toplulukgu kiiltiirlerde ise grubun iyi-olusu bireysel
iyi-olustan daha 6nemlidir ve grubun iyiligi i¢in digsal
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amaclar vurgulanabilir. Wong ve Ahuvia (1998),
ekonomik bagarmin varsil iilkelerde statii ve liikkse
ulagma, yoksul iilkelerde ise hayatta kalma anlami
tasiyabildigi goriisiinii desteklemektedir.

Bireyci ve toplulukgu kiiltiirler arasinda bir gegis
toplumu olarak goriilen Tiirkiye’de yasam amaglarinin
OIO diizeyi ile iliskisini inceleyen bir arastirmada,
dissal amaglarin OIO’nun azalmasma yol agtig1 ve
psikolojik ihtiyag doyumu ve i¢sel amaglarm OIO’yu
digsal amaclardan daha fazla yordadigi bildirilmistir
(iThan ve Ozbay, 2010).

0i0’nun Yazma Yoluyla Arttirilmasi

Yazmanin,  ¢esitli  kuramsal  yaklagimlarla
biitiinlestirilerek ~ psikolojik ~ yardim  alaninda
kullanilmasinin  etkili terapdtik sonuglar verecegi
goriisii  alanyazinda vurgulanmaktadir (Jordan ve
L’Abate, 1995; Torem, 1993). Bireylerin kendi
gelisme ve iyilesme siireglerinin aktif bir parcasi
olmalarmi, bu siireclerde sorumluluk almalarini, igsel
deneyimlerini digsallagtirmalarini ve problem ¢ézmeye
baslamalarin1  saglamak yazmanin alanyazinda
siralanan  avantajlarindandir  (McGihon,  1996).
Ancak yazili tekniklerin etkinligini deneysel olarak
smayan arastirmalarin sayist smirhidir. Bu alandaki
ilk arastirmalarda, Pennebaker paradigmasi denilen
ve genellikle katilimeilarin {ig-dort gilin, onbeser
dakika boyunca, kendilerine verilen bir konuda
yazmalarina dayanan temel teknik kullanilmistir. Bu
teknigin kullanildig1 ¢aligmalar yazmanin iiniversite
ogrencilerinin genel saghigma (Pennebaker ve Seagal,
1999) iyi geldigini gostermektedir. Ayrica énemli bir
olayla ilgili derin duygu ve diisiincelerini yazarak ifade
eden kisilerin saglik kurumlarma bagvurma sayisinin
(Booth, Petrie ve Pennebaker, 1997; Pennebaker ve
Beall, 1986) ve streslerinin azaldig1 (Lepore, Ragan
ve Jones, 2000); olumlu duygularmin arttig1 (Murray,
Lamnin ve Carver, 1989; Smyth, 1998) bildirilmektedir.
Bu arasgtirmalarda yazmanin odagi baslangigta
travmatik duygusal yasantilar iken, son yillarda olumlu
yasantilar hakkinda yazmanimn bireylerin beden ve
ruh sagliklarina katkilarmi gosteren sonuglar da elde
edilmigtir (Burton ve King, 2004; Wing, Schutte ve

Byrne, 2006).
Minnettarligt  gelistirmek  {izere yiiriitiilen
calismalarda ¢ogunlukla yazma yoOntemlerinin

kullanildig1 goriilmektedir. Bu yontemler arasinda,
minnettar olunan durumlar /listelemek (Emmons ve
McCullough 2003; Froh, Sefick ve Emmons, 2008;
Seligman ve ark., 2005, Watkins ve ark., 2003) giinliik
tutmak (Emmons ve McCullough, 2003), minnettar
olunan bir kisi hakkinda serbest yazim (Watkins ve
ark., 2003); minnettar olunan kisiye mektup yazmak
(Sheldon ve Lyubomirsky, 2006; Watkins ve ark.,



2003) yer almaktadir. Bu yontemlerin siireleri 1-10
hafta arasinda ve 5 dakikadan baslayp artarak
degismektedir. Caligsmalar haftada bir, ardisik birkag
glin veya her giin olabilmektedir. Caligmalarin
sonuclart cogunlukla minnettarligi yazmanin olumlu
etkilerini gostermekle birlikte, bazilari minnettarlik
yazma ile tipik bir giinii yazma g¢alismalarinin etkisi
arasinda manidar bir fark bulunmadigt (Sheldon ve
Lyubomirsky, 2006) veya minnettarlik grubunun,
bekleme listesinden manidar bir fark gostermezken
rahatsizlik yazan gruptan manidar diizeyde
farklilastigi (Emmons ve McCullough, 2003; Froh ve
ark. 2008; Watkins ve ark., 2003) yoniindedir. Yazma
yoluyla minnettarhigi gelistirme ¢aligmalarinin
bulgularindaki bu ¢esitlilik, uygulanan yontemlerin
ozellikle belirli ozelliklere sahip kisilerde yararh
olup olmadig1 sorusunu akla getirmistir. Bu goriisii
sinamak tlizere Froh ve arkadaslari (2009), pozitif
duygunun minnettarlik calismalarindan yararlanma
diizeyine  etkisini  arastirmiglardir. Sonugta,
minnettarlik duyulan bir kisiye mektup yazarak
gonderme ¢aligmasina katilan pozitif duygu diizeyi
diisiik ¢ocuk ve ergenlerin, giinliik olaylar hakkinda
yazma ¢aligmasina katilanlarla kiyaslandiginda yazma
calismalarindan daha fazla yararlandiklar1 ve bu
yararin izleme Ol¢iimlerinde de slirdiigii goriilmiistiir.
Alanyazinda, yasam amagclart hakkinda yazma
calismalariin bireylerin ruh ve beden sagliklarina
katkilarini gosteren arastirmalara da rastlanmaktadir.
Omegin King (2001), kisilerin 6nemli yasam
amaclarini temsil eden “en iyi olast benlikleri”
hakkinda, ardigik giin, 20’ser dakikalik oturumlar
halinde yazmalarini istemistir. Bir grubun travmatik
yasam olaylar1, bir grubun en iyi olas1 benlikleri,
bir grubun her iki konu hakkinda, bir grubun
ise duygusal olmayan bir konuda yazdiklar1 bu
calismada, en iyi olast benlik hakkinda yazmanin
Ol0’ya katki sagladigi; ayrica yazma isleminden
bes hafta sonra her ii¢ yazma ¢alismasinin da kontrol
grubuyla karsilastirildiginda hastaliklarda azalma
sagladigi gorlilmistiir. Harrist ve arkadaslarinin
(2007) galigmasinda ise, katilimcilar yasam amaglari
hakkinda konugsmanin, yasam amaglarini yazmaktan
daha zor oldugunu belirtmislerdir. Yazarak veya
konusarak yasam amaglar iizerine ¢alisan gruplarin,
kontrol  grubuyla karsilagtirildiginda,  hastalik
nedeniyle saglik merkezlerini ziyaretleri azalmistir.
Sonug¢ olarak, OIO ve bilesenleri, stresli bir
gegis donemi olan tniversitenin ilk yilinda, tehdit
altindadir. Alanyazinda hem minnettarligin hem de
yagam amaglarmi yazili olarak ifade edilmesine
dayali miidahalelerin bireylerin OIO’larma katki
sagladig1 bildirilmektedir. Ancak, kiiltiirin OIO,
minnettarlik ve yasam amaglari {izerindeki etkileri, bu
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calismalarm bulgularmm Tiirk 6grenciler i¢in kabul

edilmeden Once arastirilmasini gerektirmektedir. Bu

aragtirmada, {iniversite birinci smif 6grencilerinin OIO

diizeylerini arttirmak amactyla iki tiir yazma calismasi

(Minnettarlik Yazma —-MY- ve Yasam Amaglar1 Yazma

—YAY-) uygulanarak bunlarin etkinligi incelenmistir.

Arastirmada asagidaki sorulara yanit aranmigtir:

1. Ogrencilerin  baslangictaki  OIO0  diizeyleri
sabitlendiginde MY, YAY ve kontrol gruplarinin
OIO sontest puanlari manidar farklhiliklar
gostermekte midir?

2. Ogrencilerin baslangigtaki pozitif ve negatif
duygu diizeyleri sabitlendiginde MY, YAY ve
kontrol gruplarmmm Yasam Doyumu sontest
puanlart manidar farkliliklar gostermekte midir?

3. Ogrencilerin baslangigtaki minnettarhik diizeyleri
sabitlendiginde MY, YAY ve kontrol gruplarinin
minnettarlik son-test puanlart manidar farkliliklar
gostermekte midir?

4. Ogrencilerin baslangigtaki digsal amag diizeyleri
sabitlendiginde MY, YAY ve kontrol gruplarinin
dissal amag son-test puanlart manidar farkliliklar
gostermekte midir?

5. Ogrencilerin baslangictaki i¢sel amag diizeyleri
sabitlendiginde MY, YAYve kontrol gruplarinin
igsel amag son-test puanlari manidar farkliliklar
gostermekte midir?

6. Ogrencilerin  baslangigtaki  OIO  diizeyleri
sabitlendiginde cinsiyete gére OIO son-test
puanlari manidar farkliliklar gostermekte midir?

7. Calismada kullanilan son testlerle c¢alisma
bittikten dort hafta sonra yapilan kalicilik
testlerinin aritmetik ortalamalar1 arasinda manidar
farkliliklar var midir?

Yontem

Arastirma Deseni

Bu arastirma, MY ve YAY calismalarinin
iiniversite  birinci smif  &grencilerinin  OI0,
minnettarlik ve yasam amaclar1 (i¢csel ve digsal)
iizerindeki etkilerini incelemeye yonelik, deneysel
bir ¢alismadir. Arastirmada kullanilan desen; Ontest-
sontest ve kalicilik testli kontrol gruplu, gruplarin
seckisiz atandig1 bir desendir. Aragtirma deseni Sekil
1°de sunulmustur.

Grup | Ontest | Islem | Sontest Kaleilik
test1
D 1 . X . .
R Ol 02 03
g D2 X
K

Sekil 1. Arastirma Deseni
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Sekil 1°de goriildiigii gibi katilmce1 gruplarin
secgkisiz (Rg) atanmasiyla iki deney (D, ve D,) ve
bir kontrol (K) grubu olusturulmugtur. Deneysel
islemi uygulamadan 6nce (Ontest, 01)’ uygulamanin
hemen sonrasinda (sontest, 02) ve uygulamadan dort
hafta sonra (kalicilik testi, O,) olmak lizere bagiml
degiskenle ilgili {i¢ 6l¢im yapilmistir. Ayni kisiler
bagiml degisken iizerinde 3 kez ol¢iildiigiinden, bu
deneysel ¢alisma deseni iligkili bir desendir. Calisma
aynt zamanda farkli gruplarn karsilastirdigindan
iligkisiz bir desen niteligine sahiptir. Biiyiikoztiirk
ve arkadaglarina (2008) gore bu tiir desenlere karisik
desen denilir.

Cahisma Grubu

Arastirmada, 2010-2011 bahar yartyilinda Uludag
Universitesi Egitim  Fakiiltesi'nde birinci  smif
ogrencisi olan, Egitim Psikolojisi dersine devam eden
ve aragtirmaya katilmaya goniillii olan 189 (126 kiz,
63 erkek) ogrenciden veri toplanmustir. Ogrencilere
bu katilimlarinin karsilign olarak puan verilirken,
katilmamay tercih eden 6grenciler i¢in de ayni puani
alabilecekleri 6dev segenekleri sunulmustur. Birinci
aragtirmaci tarafindan alti ayr1 subede verilen Egitim
Psikolojisi dersine devam eden 6grencilerin arastirma
gruplarina segkisiz yontemle tek tek atanmalari halinde,
farkli subelerden gelecek dgrenciler i¢in uygun zaman
ve mekan saglama sorunu ve ayni subedeki 6grencilerin
katildiklar1 farkli yazma gruplarmdaki calismalarin
icerikleri hakkinda digerlerini bilgilendirme olasiliklari
diisiintilerek, subeler kur’a yontemiyle gruplara
atanmigtir. Subelerin isimleri kagitlara yazilarak her
gruba (MY, YAY, kontrol) 2’ser sube diisecek sekilde
kura c¢ekilmigtir. Gruplarmin son halini, “On-test,
son-test ve kalicilik 6lglimlerinin tamamina katilarak
caligmay1 tamamlama” 6lgiitii belirlemistir. Buna gore
arastirmanin ¢aligma grubu 62°si kiz (% 72.1) ve 24’
erkek (% 27.9) olmak tizere 86 6grenciden olugmustur.
Yas aralig1 17-30’dur (Ortalama = 19.57, SS = 2.51).
Ogrencilerin islem gruplarina gore dagilimi soyledir:
MY grubu 25 (% 29.1), YAY grubu 28 (% 32.6) ve
bekleme listesi kontrol grubu 33 (% 38.4) 6grenci.

Veri Toplama Araclan

Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi (Watson, Clark
ve Telegen, 1988): Pozitif duygu (PD) ve negatif
duygular1 (ND) o6lgmeye yonelik 10’ar maddelik
iki alt 6l¢ekten olusan 5°li Likert tipinde bir 6lgme
aracidir. Alt dlgeklerden alman puanlarin yiiksekligi
olumlu ve olumsuz duygularin yogun yasandigini
gostermektedir. Olgek Tiirkce’ye Gengdz (2000)
tarafindan uyarlanmistir. Uyarlama ¢alismasinda PD
ve ND alt 6lgekleri i¢in i¢ tutarlik katsayilari sirasiyla
.83 ve .86 olarak hesaplanmigtir. Bu arastirmada
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PD ve ND igin hesaplanan Cronbach alfa degerleri
sirastyla .73 ve .76°dr.

Yasam Doyumu Olgegi (Diener, Emmons, Larsen
ve Griffin, 1985): Yasam doyumuna iligkin bilissel
degerlendirmeleri Glgen bes maddelik 7°1i Likert
tipinde bir 6lgme aracidir. Olgegin i¢ tutarligr .87,
test-tekrar test glivenirligi ise .82 olarak bildirilmistir
(Diener ve ark., 1985). Stimer (1996) 6l¢egi Tiirkgeye
cevirmis ve i¢ tutarhigini .89 olarak rapor etmistir.
Bu arastirmada YDO icin hesaplanan Cronbach alfa
degeri .71 dir.

Minnettarlk Olgegi (McCullough ve ark., 2002):
Minnettarlig1 dlgmeye yonelik, ikisi olumsuz olmak
iizere alti maddeden olusan 7°li Likert tipinde bir
olgme aracidir.  Olgegin Yiiksel ve Oguz-Duran
(2012) tarafindan iiniversite Ogrencileri {iizerinde
yiriitillen Tiirk¢e’ye uyarlama calismalar1 sonucu
toplam varyansin % 53.27’sini aciklayan, 5 maddelik
bir 6lgme araci elde edilmistir. Olgek maddelerinin
faktor yiikleri sirasiyla .86, .85, .52, .70 ve .66;
madde-toplam puan korelasyonlar1 .59 ile .83 arasinda
bulunmustur.  Olgek igin Cronbach alfa degeri.77;
test-tekrar test giivenirlik ¢aligmasi i¢in hesaplanan
korelasyon Kkatsayisi ise .66 olarak bildirilmistir.
Olgegin bu arastirmada hesaplanan Cronbach alfa
degeri .60’t1r.

Yasam Amaglart Olcegi (ilhan, 2009): Yasam
amaglarin1 dlgmeye yonelik, 47 maddelik ve 7’li
Likert tipinde bir dlgme aracidir. Faktor analizi
sonuglarma gore, Olgek birinci diizeyde dokuz
(topluma katki, kisiler arasi iligki, manidar yasam,
aileye katki, fiziksel saglik, maddi basari/zenginlik,
tinlii olma/taninma ve imaj/¢ekicilik), ikinci diizeyde
iki faktorli (i¢sel amacglar ve dissal amaglar) bir
yapiya sahiptir. Dokuz alt faktdr, yasam amaclarina
ait toplam varyansin % 64.1’ini, iki tst faktor ise
% 61.3’inii agiklamaktadir. Faktorlerin Cronbach
Alfa katsayilar1 .74-.93 arasinda degismektedir. Bu
katsayilar, igsel amaglar i¢in.85, digsal amaglar igin
ise .77°dir. Bu arastirmada, YAO i¢in hesaplanan
Cronbach alfa katsayilar1 igsel amaclar ig¢in .91,
dissal amaclar i¢in . 92 dir.

Islem

[lk asamada, Olgekler ogrencilere ders
saatlerinin ardindan, dersliklerde uygulanmistir.
Ontest uygulamasini izleyen ikinci haftadan
itibaren, MY grubundaki 6grencilere haftada bir
oturum olmak {izere, ardisik 3 hafta MY calismasi;
YAY grubundaki Ogrencilere ise haftada bir
oturum olmak iizere ardisik 3 hafta YAY caligmasi
yaptirilmistir. Kontrol grubunda bu siire boyunca
herhangi bir islem uygulanmamistir. Sontest
Ol¢limii yazma uygulamalarinin son oturumunda;



kalicilik olgiimii ise sontest uygulamasindan 4
hafta sonra yapilmistir.

MY grubundaki dgrencilere her oturumun basinda
asagidaki yonerge okunmustur: “Yasamlarimizda
minnettarlik/siikran duyabilecegimiz biiyiik ya da
kiigiik pek cok sey var. Ornegin bugiin sunlar icin
minnettarlik hissetmis olabilirsiniz: I¢sel giiciiniiz;
Iyi bir kitap okumak; Okulda yeni ve ilging birisiyle
tanigmak; birisinin siirpriz yaparak sizi yemege
gotiirmesi; Ipod’unuz,; Sizi anlayan arkadasa sahip
oldugunuzu farketmek; Uzun bir giiniin ardindan
yaptigmiz thk bir dus; Annenizle karsilikli giizel
kahkahalaratmak,; Derste 6gretim elemanindanyenive
ilging bir sey 6grenmek ... Oniimiizdeki 20dk. boyunca
sizden, sizi mutlu eden ve minnettarlik duydugunuz
seyleri yazmanizi istiyorum. Uymanizi bekledigim tek
kural su: Size verilen tiim siire boyunca durmaksizin
vazin. Gramer, yazim vb. konulari asla dert etmeyin.
Silmek ya da c¢izmek konusunda endigelenmeyin.
Sadece yazmaya devam edin. Yazdiklarmmiz hig
kimse tarafindan okunmayacaktir. Liitfen ne yazmak
istiyorsaniz yazmakta rahat hissedin. Herhangi bir
sorunuz var mi? O halde bagslayabilirsiniz.”

YAY grubunda ise her oturuma baginda agagidaki
yonerge okunmustur:  “Gelecekteki  yasantiniz
hakkinda diistiniin. Diisiiniin ki yasaminizdaki her sey
olabilecek en iyi sekilde ger¢eklesmis. Cok ¢alistiniz,
tiim engelleri astiniz ve hem mesleki hem de kisisel
yasaminizda tim amaglarimizi - gercgeklestirmeyi
basardiniz. Mesleki yasaminmiz tam amagladiginiz
gibi ve ozel yasaminiz ideal. Bu, tiim hayallerinizin
gerceklesmesidemek... Simdi liitfen bu hayaliniziyazin.
Hayal ettiginiz amaglariniza ulasirken karsilastiginiz
en azindan bir biiyiik engeli nasil astiginizi da mutlaka
anlatin. Uymamzi bekledigim tek kural su: Size
verilen tiim siire boyunca durmaksizin yazin. Gramer,
yazim vb. konulart asla dert etmeyin. Silmekle
ugrasmayin, ¢izmek ya da karalamaktan ¢ekinmeyin.
Sadece yazmaya devam edin. Yazdiklarimiz hig
kimse tarafindan okunmayacaktir. Liitfen ne yazmak
istiyorsaniz yazmakta rahat hissedin. Herhangi bir
sorunuz var mi? O halde baglayabilirsiniz.”

Verilerin Analizi
Arastirmanin  verileri SPSS20.0 kullanilarak
¢Oziimlenmistir.  Verileri betimlemede aritmetik
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ortalama ve standart sapmalar; Ontest puanlarmnin
kodegisken olarak kullanilmas1 sonucu gruplar
arasinda bagimli degiskene yonelik sontest puanlarinin
ortalamalart arasindaki farkliligin manidarliligt i¢in
kovaryans analizi (ANCOVA); ANCOVA sayiltilarint
kontrol etmek amaciyla degiskenlerin normal dagilimi
icin Kolmogorov-Smirnov testi; sontest puanlariyla
kalicilik testi puanlar1 bakimindan gruplar arasindaki
farkliligin manidarlig1 igin ise bagimli iki grup t-testi
kullanilmistir. Istatistiksel analizlerde .05 6lgiitii
alinmustir.

Bulgular

ANCOVA Sayiltilarina Yonelik Bulgular

Kolmogrov-Smirnov normallik testi, tiim 6l¢gme
araglarindan Ontest, sontest ve kalicilik 6l¢iimlerinde
elde edilen verilerin normal dagilimi sagladiklarim
(p>.05); Levene testi, calismanin bagimsiz
degiskenini olusturan islem grublarina ait varyanslarin
homojenliginin saglandigin1 goéstermistir (p>.05).
Ayrica, Regresyon Egimlerinin Esitligi Sayiltisi i¢in
bagimsiz degiskenle kodegiskenler arasindaki egimin
ayn1 olup olmadigi test edilmis ve tiim analizlerde,
ontest degiskeni ile grup degiskeni arasinda manidar
bir ortak etki bulunmamistir (p>.05).

Alt Problemlere Gore Bulgular
Birinci alt probleme iligkin bulgular

Ogrencilerin  islem  gruplarma gére OIO
sontest puanlar1 arasindaki farkliligin manidarligs,
Ogrencilerin deneysel isleme baslamadan Onceki
OIO0 puanlan arasindaki farkliliklar dikkate alinarak
karsilastirlmistir. Bunun icin OIO sontest puanlar
bakimindan gruplar arasinda manidar farkliliklarin
olup olmadigi, OIO &ntest puanlarmin kodegisken
olarak analize dahil edildigi ANCOVA yapilarak
belirlenmistir. Islem gruplarmin  OIO  Sontest
Puanlarina ait Ortalamalari, MY, YAY ve Kontrol
gruplart i¢in sirastyla, 119.60, 119.96 ve 115.03 ve
standart sapmalar sirasiyla 11.87, 12.26 ve 10.43°diir.
Kontrol grubunun ortalamasi MY ve YAY grubundan
daha disgiiktiir. Bu ortalamalar arasindaki farkliligin
ontest puanlarindaki farkliliga goére bir diizeltme
yaptiktan sonraki manidarhigr i¢gin ANCOVA testi
yapilmis ve sonuglar1 Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Islem Gruplarina Gére OIO Sontest Puanlar: Arasindaki Farklilik Icin ANCOVA Testi

Varyans Kareler toplami1 Sd Varyans F p
Kaynagi (KT) (KT/Sd)

Diizeltilmis Ortalamalar 485.08 2 242.54 5.68 .005
Diizeltilmis Hatalar 3502.00 82 42.71
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Tablo 1°de goriildiigii gibi OIO ontest puanlarna
gore diizeltme yapilmis OIO son-test puanlari
bakimindan islem gruplar arasindaki farkhiliklar
manidar bulunmustur. Islem gruplarnin OIO sontest
puanlarinin baglangictaki farkliliga gore elde edilen
diizeltilmis ortalamalari, MY, YAY ve Kontrol
gruplart i¢in sirastyla, 120.65, 118.98 ve 115.07’dir.

Bu ortalamalar arasindaki farkliliklarin manidar
olup olmadigimi belirlemek igin Bonferroni ¢oklu
kargilastirma testi yapilmistir ve MY grubu ile kontrol
grubu arasindaki fark manidar bulunmustur (p=.002).
Benzer sekilde YAY grubu ile kontrol grubu arasindaki
fark da manidar bulunmustur (p=.022). Busonuglar, MY
ve YAY deneysel islemlerinin sonucunda grencilerin
OIO diizeylerinin, baslangigtaki farklilik diizeyleri
de dikkate alindiginda kontrol grubuna goére manidar
olarak arttigini gostermektedir. Hem MY hem de YAY
gruplarma yapilan deneysel islemler 6grencilerin OIO
diizeylerini manidar olarak arttirmaktadir. Calismada
MY grubu ile YAY grubuna ait ortalamalar arasindaki
fark ise manidar bulunmamistir (p=.358).

Ikinci alt probleme iliskin bulgular

Ogrencilerin baslangigtaki PD ve ND diizeyleri
sabitlendiginde islem gruplarinin yasam doyumu
sontest puanlart arasinda manidar bir fark
bulunmamigtir (F=.111 ve p=.895).

Uciincii alt probleme iliskin bulgular

Ogrencilerin islem gruplarma gdre minnettarlik
sontest puanlart arasmndaki farkliligin manidarhgy,
ogrencilerin deneysel isleme baglamadan Onceki
minnettarlik puanlart arasmndaki farkliliklar dikkate
almarak karsilastiriimistir. Islem gruplarinm minnettarhk
sontest puanlarina ait aritmetik ortalamalari, MY, YAY
ve Kontrol gruplari i¢in sirastyla, 30.16, 27.36 ve 26.64
ve standart sapmalar sirasiyla 4.04, 4.52 ve 4.47°dir.
Kontrol grubunun ortalamast MY ve YAY grubundan
daha diigiikdiir. Bu ortalamalar arasindaki farkliligin
ontest puanlarindaki farkliliga goére bir diizeltme
yaptiktan sonraki manidarhigi i¢in yapilan ANCOVA
testi sonuglari Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Islem Gruplarina Gore Minnettarlik Sontest Puanlart Arasindaki Farklilik Igin ANCOVA Testi

Varyans Kareler toplam1 Sd Varyans F p
Kaynagi (KT) (KT/Sd)

Diizeltilmis Ortalamalar 282.71 2 142.86 9.98 .000
Diizeltilmis Hatalar 1173.75 82 14.31

Tablo 2’de goriildiigii gibi minnettarlik Ontest
puanlarina gore diizeltme yapilmis minnettarlik
sontest puanlar1 bakimindan islem gruplari arasindaki
farkliliklar  manidar bulunmustur. Islem gruplarin
minnettarlik sontest puanlarimin baglangictaki farkliliga
gore elde edilen diizeltilmis ortalamalart MY, YAY ve
Kontrol gruplari igin sirastyla, 30.66, 27.46 ve 26.17°dir.
Bu ortalamalar arasindaki farkliliklarmm  manidar
olup olmadigimi belirlemek igin Bonferroni ¢oklu
karsilagtirma testi yapilmisti. MY grubu ile hem YAY
ve hem de kontrol grubu arasindaki farkliliklar manidar
bulunmustur (sirastyla p=.009 ve p=.000). YAY grubu ile
kontrol grubu arasindaki fark ise manidar bulunmamustir
(p=.578). Bu sonuglar, yapilan deneysel islemler sonucu,
ogrencilerin  minnettarlik diizeylerinin baglangigtaki
farklilik diizeyleri de dikkate alindiginda manidar olarak
(kontrol grubuna gore) arttigini gostermektedir. Yani

yapilan deneysel islem MY grubundaki 6grencilerin
minnettarlik diizeylerini arttirmusti. YAY grubundaki
ogrencilerin minnettarlik diizeyleri ise artmamustir.

Dordiincii alt probleme iliskin bulgular

Ogrencilerin islem gruplarina gore dissal amag
sontest puanlar1 arasindaki farkliligin manidarliligi,
Ogrencilerin deneysel isleme baslamadan Onceki
digsal amag¢ puanlar1 arasindaki farkliliklar dikkate
alinarak karsilastirilmistir. Islem gruplarinin dissal
amag sontest puanlarina ait ortalamalari, MY, YAY
ve Kontrol gruplari i¢in sirasiyla, 74.40, 79.61 ve
73.06 ve standart sapmalar sirasiyla 15.35, 14.75 ve
15.54°diir. Kontrol grubunun ortalamast MY ve YAY
grubundan daha diisiiktiir. Bu ortalamalar arasindaki
farkliligin ontest puanlarindaki farklilhiga gore bir
diizeltme yaptiktan sonraki manidarli1 i¢in yapilan

Tablo 3. Islem Gruplarina Gére Dissal Amag Sontest Puanlart Arasindaki Farklilik Icin ANCOVA Testi

Varyans Kareler toplami Sd Varyans F P
Kaynagi (KT) (KT/Sd)

Diizeltilmis Ortalamalar 510.40 2 255.20 3.45 .036
Diizeltilmis Hatalar 6061.14 82 73.92
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ANCOVA testi sonuglar1 Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3’te gorildiigii gibi digsal amag Ontest
puanlarina gore diizeltme yapilmigs digsal amag
sontest puanlar1 bakimindan islem gruplar1 arasindaki
farkliliklar manidar bulunmustur. Islem gruplarmin
digsal amag¢ sontest puanlari igin  diizeltilmis
ortalamalari, MY, YAY ve Kontrol gruplarti¢in sirastyla,
75.55, 78.74 ve 72.93’diir. Bu ortalamalar arasindaki
farkliliklarin manidar olup olmadigimi belirlemek
icin Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testi yapilmistir.
YAY grubu ile kontrol grubu arasindaki fark manidar
bulunmustur (p=.031). MY grubu ile YAY ve kontrol
grubu arasindaki farkliliklar manidar bulunmamistir
(swrastyla p=.549 ve p=.761). Bu sonuglar yapilan
deneysel islemler sonucu, 6grencilerin baslangigtaki
digsal amag¢ diizeyleri dikkate alindiginda YAY
grubunun digsal amag diizeylerinin kontrol grubundan
manidar olarak daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
YAY grubunun digsal amag diizeyinde artig goriilmiis,
ancak MY grubunun digsal amag diizeyinde manidar
bir artis goriilmemistir.

Besinci alt probleme iliskin bulgular

Ogrencilerin baslangictaki i¢sel amag diizeyleri
sabitlendiginde MY, YAY ve kontrol gruplarinin igsel
amag sontest puanlari arasinda manidar farkliliklar
bulunmamigtir (F=2.943, p=.058).

Altinct alt probleme iliskin bulgular

Ogrencilerin  baslangigtaki ~ OIO0  diizeyleri
sabitlendiginde cinsiyete gére OIO son-test puanlar
arasinda manidar bir farklilik bulunmamistir (F=
3.101, p=.082).

Yedinci alt probleme iliskin bulgular

Calisma bittikten bir ay sonra yapilan kalicilik
testleri ile sontest Ol¢iimleri arasindaki farkliliklar,
YAY ve kontrol grubu i¢in hi¢bir bagimli degiskende
manidar bir farklilik bulunmazken, minnettarlik
testinde MY (p=0.010) ve YAY (p=0.025) gruplari
icin sontest ve kalicilik testi ortalamalar1 arasinda
manidar farklilik bulunmustur. MY ve YAY
gruplarinin minnettarlik puanlarindaki (sirasiyla)
2.08 ve 1.79 puanlik azalma manidardir. Gruplardaki
ogrencilerin  ii¢ Olglimdeki minnettarlik puan
ortalamalar1 incelendiginde, MY grubundakilerin
ortalamalarinda (Ontest: 24.12, Sontest: 30.16,
Kalicilik testi: 28.08) islemden sonra goriilen manidar
artisin  kalicilik 6lglimiinde manidar bir disiise
doniigsmekle birlikte, bu gruptakilerin minnettarlik
puan ortalamalarinin hem baslangigtaki diizeyinin
hem de diger iki gruptakilerin en yiiksek ortalama
diizeylerinin iizerinde kaldig1; YAY grubundakilerin
ortalamalarinin  (Ontest: 25.04, Sontest: 27.36,
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Kalicilik testi: 25.57) sontestte manidar diizeyde
olmayan bir artistan sonra baslangic diizeyine
geriledigi; kontrol grubundakilerin ortalamalarinin
ise (Ontest: 26.33, Sontest: 26.64, Kalicilik testi:
25.58) son testte hemen hemen ayni seviyede kalirken
kalicilik  Ol¢iimiinde baglangi¢ diizeyinin altina
manidar olmayacak sekilde geriledigi goriilmektedir.

Tartisma ve Oneriler

Iki ayr1 yazma ¢alismasmin (MY ve YAY) birinci
siif dgrencilerinin OIO’lan {izerindeki etkilerinin
karsilagtirmali olarak incelendigi bu g¢alismada, her
iki ydntem de 6grencilerin O10’larini arttirmada etkili
bulunmustur. Bir baska ifadeyle, hem MY hem de
YAY yoluyla, birinci siif 6grencilerinin O10’larina
katkida bulunmak miimkiin olmustur. Bu bulgu, hem
OIO’nun minnettarlikla (McCullough ve ark., 2001,
McCullough ve ark., 2002) ve yasam amaclar ile
(Lyubomirsky, ve ark., 2005; Myers ve Diener, 1995)
iliskilerini gosteren, hem de OIO’nun minnettarlik
yazma (Lyubomirsky ve ark., 2005; Seligman ve
ark. 2005) ve yasam amaglar1 yazma (King, 2001)
caligmalart ile arttirilabilecegini gosteren ¢alismalarin
bulgulariyla uyusmaktadir.

Arastirmada  ayrica, MY  alisgtirmasinin,
katilanlarin = minnettarliklarint  hem YAY hem
de kontrol grubundaki Ogrencilere gore; YAY
alistirmasinin ise katilanlarin digsal yasam amaglarini
kontrol grubundaki Ogrencilere gore manidar
diizeyde arttirdign goriilmiistir. MY c¢alismasinin
minnettarlik diizeyini arttirmasi batili alanyazinla
(Emmons ve McCullough 2003; Froh ve ark.,
2009) tutarlidir. Ancak, bu arastirmanm, OIO’yu
arttirdigr goriilen YAY calismasindaki &grencilerin
igsel yagam amaclarinda bir gelisme goriilmezken
digsal amaglarinin ve mutluluklarinin artig gosterdigi
bulgusu dikkat ¢ekicidir. OIO’nun yasam amaglar
ile iligkisini inceleyen ¢alismalarda ¢ogunlukla, igsel
amaglarin OIO’yu arttirdig, dissal amaglarin ise tersi
bir etki yarattigi (Casas ve ark., 2004; Kasser ve Ryan,
2001; Ryan ve ark., 1999) vurgulanmaktadir. Ote
yandan alanyazinda, ekonomik giivence sagliyorlarsa
veya bazi i¢sel amaglara katkida bulunuyorlarsa,
materyalist isteklerin her zaman insanlarin O10’larmi
azaltmadiginin; gecis ekonomilerinde veya yoksul
iilkelerde maddi basarinin bazen sadece harcama
ve tiketim anlami tagimayip tam tersi olarak kisi
icin kendini-ifade ve kendini-gelistirme firsatlarim
beraberinde getirebildiginin; ayrica kisi kolektivist
bir kiiltlir i¢indeyse, grubun iyi-olusunun bireysel
iyi-olusun Oniine gecebilmesi nedeniyle grubun
iyiligi i¢in digsal amaglarin vurgulanabildiginin
de tartigildigr goriilmektedir (Brdar ve ark., 2009).
Varsil ilkelerde statii ve lilkkse ulagsma anlamina gelen
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ekonomik basari, yoksul iilkelerde hayatta kalma
anlami tagiyabilmektedir (Wong ve Ahuvia, 1998). Bu
baglamda, ¢alismanin bu bulgusunun, toplulukc¢u ve
yoksul iilkelerde digsal amaclarin 6nemini gosteren
gecmis bulgularla (Brdar ve ark. 2009; Martos
ve Kopp, 2012; Ryan ve ark. 1999) tutarli oldugu
sOylenebilir. Ancak Tirk {iniversite Ogrencileri
iizerinde yapilan bir arastirmada psikolojik ihtiyag
doyumu ve i¢sel amaclarin OIO’yu dissal amaglardan
daha fazla yordadigi (ilhan ve Ozbay, 2010)
bildirildiginden, Tiirk kiiltiirlinde digsal amaglarin
OIO iizerindeki etkilerinin incelenmeye devam
edilmesinin gerekliligi goriilmektedir. Bu ¢alismada
iic oturumluk bir yazma caligmasi ile dgrencilerin
digsal amaclarinda ve OIO diizeylerinde bir artis
gorlilmiis, ancak i¢sel amaglartyla ilgili manidar
bir degisim goriilmemistir.  Yeni arastirmalarda,
icsel amaclar1 gelistirmek icin daha kapsamli ve
uzun siireli etkinlikler gelistirilerek, etkinlikleri
sinanabilir.

Calismanin bulgularindan biri deney
gruplarindaki  6grencilerin  minnettarliklarinin
sontestte yalnizca MY grubundakiler i¢in manidar
olmak tizere artmis, kalicilik testinde ise her iki grup
icin de manidar olmak {izere diismiis olmasidir. Bu
durum, yazma calismalarinin deney gruplarinda
minnettarlik artisina yol agmasi, kontrol grubunda
ise minnettarliga neden olacak bir etkilesimin
yasanmamasi ile aciklanabilir. Deney gruplarinda
ortaya ¢ikan minnettarlik artiginin kisa stireli olmasi
alanyazinda minnettarlik ¢aligmalarinin etkilerinin
kisa slirdigiinii bildiren ¢alismalarla tutarlidir
(Emmons ve McCullough, 2003; Froh ve ark., 2003).
Ayrica, kalicilik testinde minnettarlik puanlarinda
goriilen diisiis kontrol grubunda da goriilmiistiir ve
kontrol grubundakiler baslangictaki minnettarlik
puanlarinin altina diiserken, deney gruplarindakiler
diisiise ragmen baslangi¢ diizeylerinin {izerinde
kalmiglardir. Bu durum, yapilan ¢alismalarin deney

gruplar1 lizerinde olumlu bir etkisi oldugu seklinde
yorumlanmistir. Dolayisiyla, OIO iizerinde olumlu
etkileri goriilen minnettarlik 6zelliginin bireylerde
kalic1 hale gelmesini saglayacak ¢alismalarin siirmesi
onemlidir.

Arastirmada incelenen konulardan biri de,
pozitif duygu gibi bazi araci degiskenlerin bireylerin
minnettarlik yazma c¢aligmalarindan yararlanma
diizeylerini etkiledigi bulgusunun (Froh ve ark., 2009)
Tiirk {liniversite 6grencilerinde sinanmasidir. Ancak,
pozitif ve negatif duygu icin baslangictaki diizeyler
sabitlendiginde OIO’nun biligsel boyutu (yasam
doyumu) agisindan gruplar arasinda manidar bir
farklilik goriilmemistir. Benzer sekilde, alanyazinda
yazili tekniklerden yararlanma diizeyinin batida
cinsiyete gore farklilik gosterdigini ve erkeklerin
kizlara gore, yazma caligmalarindan daha fazla
yararlandigini(ManierveOlivares,2005; Smyth, 1998)
gosteren caligmalara rastlanmistir. Bu arastirmada,
cinsiyetin,  yazma c¢aligmalarindan yararlanma
iizerinde etkisi goriilmemistir. OIO’yu arttirmaya
yonelik miidahale yontemlerinin etkinliginde rol
oynayabilecek cinsiyet veya duyussal oOzellikler
gibi degiskenlerin arastirilmasi, hem alanda ¢alisan
uzmanlarin daha etkin hizmetler sunabilmeleri hem
de PDR alanindaki arastirmacilarin, miidahalelerin
etkinliginde rol oynayan faktorleri gézden kagirarak
hatali sonuglar bulmamalar1 agisindan Onemlidir.
Yeni arastirmalarin bu konuya egilmesi Onemli
goriilmektedir.

Sonu¢ olarak, bu arastirmada etkililigi
sinanan minnettarhk ve yasam amaglari yazma
calismalarinin {niversite birinci smif Ogrencileri
icin sunulacak psikolojik danisma ve rehberlik
hizmetleri kapsaminda kullanilabilecek etkili birer
yontem oldugu sdylenebilir. Ancak sonuglarin
genellenebilirligi acisindan, bu c¢alismanin farkli
iniversite ve fakiiltelerde okuyan 6grenciler tizerinde
tekrarlanmasinda yarar goriilmektedir.

Kaynaklar

Austin, J.T. & Vancouver, J.B. (1996). Goal constructs
in psychology: Structure, process, and content.
Psychological Bulletin, 120(3), 338-375.

Birnie-Lefcovitch, S. (2000). Student perceptions of the
transition from high school to university: Implications
for preventative programming. Journal of the First-
Year Experience, 12, 61-88.

Booth, R. J., Petrie, K. J., & Pennebaker, J. W. (1997).
Changes in circulating lymphocyte numbers following
emotional disclosure: Evidence of buffering? Stress
Medicine, 13, 23-29.

Tirk Psikolojik Danigma ve Rehberlik Dergisi / 2013, 5 (40)

Brdar, I., Rijavec, M. & Miljkovi¢, D. (2009). Life goals
and well-being: Are extrinsic aspirations always
detrimental to well-being? Psychological Topics,
18(2), 317-334.

Burton, C.M. & King, L.A. (2004). The health
benefits of writing about intensely positive
experiences. Journal of Research in Personality,
38, 150-163.

Biiyiikoztiirk S., Cakmak E. K., Akgiin O. E., Karadeniz S.
& Demirci F. (2008). Bilimsel arastirma yontemleri.
Ankara: PegemA Yayincilik.



Carver, C.S. & Baird, E. (1998). The American dream
revisited: Is it what you want or why you want it that
matters? Psychological Science, 9, 289-292.

Casas, F., Gonzalez, M., Figuer, C. & Coenders, G. (2004).
Subjective well-being, values and goal achievement:
The case of planned versus by chance searches on the
Internet. Social Indicators Research, 66, 123—-141.

Danner, D.D., Snowden, D.A. & Freisen, W.A. (2001).
Positive emotions in early life and longevity: Findings
from the nun study. Journal of Personality and Social
Psychology, 80(5), 804-813.

Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological
Bulletin, 95, 542-575.

Diener, E. (2000). Subjective well-being: The science of
happiness and proposal for a national index. American
Psychologist, 55(1), 34-43.

Diener, E., Emmons, R. A., Larsen, R. J. & Griffin, S.
(1985). The Satisfaction with Life Scale. Journal of
Personality Assessment, 49, 71-75.

Diener, E., Eunkook, M. S., Lucas, R. E. & Smith, H.
L. (1999). Subjective well-being: Three decades of
progress. Psychological Bulletin, 125, 276-302.

Diener, E., & Seligman, M.E.P. (2004). Beyond money:
Toward an economy of well-being. Psychological
Science in the Public Interest, 5, 1-31.

Emmons, R.A. (1986). Personal strivings: An approach
to personality and subjective well-being. Journal of
Personality and Social Psychology, 51(5), 1058-1068.

Emmons, R.A. (1999). The psychology of ultimate
concerns: Motivation and spirituality in personality.
New York: Guilford.

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

Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Counting
blessings versus burdens: An empirical investigation of
gratitude and subjective wellbeing in daily life. Journal
of Personality and Social Psychology, 84,377-389.

Emmons, R.A., McCullough, M.E. & Tsang, J. (2007). The
assessment of gratitude. In J.Lopez and C. R. Snyder
(Eds), Positive psychological assessment: A handbook
of models and measures (pp.327-341), Washington
DC: APA.

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

Frederickson, B.L. (2004). The broaden-and-build theory of
positive emotions. The Royal Society, 359, 1367-1377.

Froh, J. J., Miller, D. N. & Snyder, S. (2007). Gratitude
in children and adolescents: Development, assessment,
and school-based intervention. School Psychology
Forum, 2, 1-13.

YAZMA CALISMALARI VE OZNEL iYi OLUS 163

Froh, J.J., Sefick, W.J. & Emmons, R.A. (2008). Counting
blessings in early adolescents: An experimental study
of gratitude and subjective well-being. Journal of
School Psychology, 46, 213-233.

Gengoz, T. (2000). Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi:
Gegerlik ve giivenirlik calismasi. Tiirk Psikoloji
Dergisi, 15(46), 19-26.

Goei, R. & Boster, F.J. (2005). The roles of obligation
and gratitude in explaining the effect of favors on
compliance. Communication Monographs, 72, 284-
300.

Harrist, S., Carlozzi, B. L., McGovern, A.R. & Harrist, A.W.
(2007). Benefits of expressive writing and expressive
talking about life goals.
Personality. 41(4), 923-930.

Hicks, T. & Heastie, S. (2008). High school to college
transition: A profile of the stressors, physical and

Journal of Research in

psychological health issues that afect the first-year on-
campus college student. Journal of Cultural Diversity,
15(3), 143-147.

Ilhan, T. & Ozbay, Y. (2010). Yasam amaclarmin ve
psikolojik ihtiyag doyumunun 6znel iyi olus iizerindeki
yordayici etkisi. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Dergisi, 4(34), 109-118.

Jordan, K. B. & L’Abate, L. (1995). Programmed writing
and therapy with symbiotically enmeshed patients.
American Journal of Psychotherapy, 49(2), 225-236.

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

Kasser, T. & Ryan, R.M. (2001). Be careful what you wish
for: Optimal functioning and the relative attainment
of intrinsic and extrinsic goals. In, P. Schmuck and K.
Sheldon (Eds), Life goals and well-being, (116-131).
Gottingen: Hogrefe.

Kasser, T. & Ryan, R.M. (1993). A dark side of the
American dream: Correlates of financial success as
a central life aspiration. Journal of Personality and
Social Psychology, 65, 410-422.

Kasser, T. & Ryan, R.M. (1996). Further examining the
American dream: Differential correlates of intrinsic
and extrinsic goals. Personality and Social Psychology
Bulletin, 22, 280-287.

King, L. A. (2001). The health benefits of writing about life
goals. Personality and Social Psychology Bulletin, 27,
798-807.

Lepore, S. J., Ragan, J. D. & Jones, S. (2000). Talking
facilitates cognitive—emotional processes of adaptation
to an acute stressor. Journal of Personality and Social
Psychology, 78, 499-508.

Lyubomirsky, S., King, L. & Diener, E. (2005). The benefits
of frequent positive affect: Does happiness lead to
success? Psychological Bulletin, 131(6), 803-855.

Tiirk Psikolojik Danigma ve Rehberlik Dergisi / 2013, 5 (40)



164 Nagihan OGUZ DURAN ve Seref TAN

Lyubomirsky, S., Sheldon, K.M. & Schkade, D. (2005).
Pursuing happiness: The architecture of sustainable
change. Review of General Psychology, 9, 111-131.

Martos, T. & Kopp, M. (2012). Life goals and well-
being: Does financial status matter? Evidence from a
representative Hungarian sample. Social Indicators
Research, 105(3), 561-568.

McCullough, M. E., Emmons, R. A. & Tsang, J. (2002).
The grateful disposition: A conceptual and empirical
topography. Journal of Personality and Social
Psychology, 82, 112-127.

McCullough, G., Huebner, E. S. & Laughlin, J. E. (2000).
Life events, self-concept, and adolescents positive
subjective well-being. Psychology in the Schools, 37,
281-290.

McCullough, M. E., Kilpatrick, S. D., Emmons, R. A.
& Larson, D. B.(2001). Is gratitude a moral affect?
Psychological Bulletin, 127, 249-266.

McGihon, N.N. (1996). Writing as a therapeutic modality.
Journal of Psychosocial Nursing and Mental Health
Services, 34(6), 31-35.

Miller, D. N. & Nickerson, A. B. (2007). Changing the
past, present, and future: Potential applications of
positive psychology in school-based psychotherapy
with children and youth. Journal of Applied School
Psychology, 24(1), 147-162.

Murray, R. J., Lamnin, A. D. & Carver, C. S. (1989).
Emotional expression in written essays and
psychotherapy. Journal of Social and Clinical
Psychology, 8, 414-429.

Myers, D.G. & Diener, E. (1995). Who is happy?
Psychological Science, 6(1), 10-19.

Overwalle, F.V., Mervielde, 1. & De Schuyter, J. (1995).
Structural modeling of the relationships between
attributional dimensions, emotions, and performance
of college freshmen. Cognition and Emotion, 9, 59-85.

Park, N. & Peterson, C. (2006). Character strengths and
happiness among young children: Content analysis of
parental descriptions. Journal of Happiness Studies, 7,
323-341.

Park, N., Peterson, C. & Seligman, M. E. (2004). Strengths
of character and well-being. Journal of Social and
Clinical Psycholog, 23, 603-619.

Pennebaker, J. W. & Beall, S.K. (1986). Confronting a
traumatic event: Toward an understanding of inhibition
and disease. Journal of Abnormal Psychology, 95, 274-
281.

Pennebaker, J. W. & Seagal, J. D. (1999). Forming a story:
The health benefits of narrative. Journal of Clinical
Psychology, 55(10), 1243-1254.

Peterson, C., Ruch, W., Beerman, U., Park, N. & Seligman,
M.E.P. (2007). Strenghts of character, orientation to
happines, and life satisfaction. The Journal of Positive
Psychology, 2(3), 149-156.

Ryan, R.M., Chirkov, V.I., Little, T.D., Sheldon, K.M.,
Timoshina, E. & Deci, E.L. (1999). The American
dream in Russia: Extrinsic aspirations and well-being
in two cultures. Personality and Social Psychology
Bulletin, 25, 1509-1524.

Tirk Psikolojik Danigma ve Rehberlik Dergisi / 2013, 5 (40)

Ryff, D.C. & Singer, B. (2000). Interpersonal flourishing:
A positive health agenda for the new millennium.
Personality and Social Psychology Review, 4(1), 30-
44,

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

Sheldon, K.M. & Kasser, T. (1995). Coherence and
congruence: Two aspects of personality integration.
Journal of Personality and Social Psychology, 68,
531-543.

Sheldon, K.M. & Lyubomirsky, S. (2006). How to increase
and sustain positive emotion: The effects of expressing
gratitude and visualizing best possible selves. Journal
of Positive Psychology, 1, 73-82.

Smyth, J. M. (1998). Written emotional expression: Effect
sizes, outcome types, and moderating variables.
Journal of Consulting and Clinical Psychology, 66,
174-184.

Steen, T.A., Kachorek, L.V. & Peterson, C. (2003).
Character strengths among youth. Journal of Youth and
Adolescence, 32(1), 5-16.

Stimer, H.C. (1996). Work-nonwork linkages: Role of
attachment styles as an individual differences variable,
Unpublished doctoral dissertation, Kansas State
University.

Torem, M.S. (1993). Therapeutic writing as a form of ego-
state therapy. American Journal of Clinical Hypnosis,
35,267-276.

Tsang, J.A. (2007). Gratitude for small and large favors:
A behavioral test. Journal of Positive Psychology, 2,
157-167.

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

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

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

Yiiksel, A. & Oguz Duran N. (2012). Turkish adaptation
of Gratitude Questionnaire. Eurasian Journal of
Educational Research, 46,199-216.

Wing, F.J., Schutte, N.S. & Byrne, B. (2006). The effects
of positive writing on emotional intelligence and life
satisfaction. Journal of Clinical Psychology, 62(10),
1291-1302.

Wong, N.Y. & Ahuvia, A.C. (1998). Personal taste and
family face: Luxury consumption in Confucian and
Western societies. Psychology & Marketing, 15(5),
423-441.



Turkish Psychological Counseling and Guidance Journal
2013, 5 (40), 154-166

Extended Summary

165

The Effects of Gratitude and Life Goals Writing Tasks on

Subjective Well-being

Nagihan OGUZ DURAN and Seref TAN

The first year in college is a stressful period for many
young people. Developing and organizing guidance
and counseling activities to help students enhancing
their subjective well-being (SWB), and thus coping
better with the first year transitions seems important
for college counselors. Recent literature underlined
the roles of gratitude and life goals as two factors that
contribute to SWB. Gratitude is a concept that becomes
widely recognized in recent literature, as a result of the
emergence of positive psychology approach. It was
defined as a general tendency to recognize and respond
with positive emotions to the benefits one received
from the other persons or transpersonal bodies such as
God, nature, and the cosmos (Emmons, McCullough,
& Tsang, 2007; McCullough, Emmons, & Tsang,
2002). Findings of several studies underlined the role
of gratitude interventions in enhancing psychological
and physical well-being (Emmons ve McCullough,
2003; Froh, Kashdan, Ozimkowski, & Milller, 2009;
Kashdan, Uswatte ve Julian, 2006; McCullough et.al.,
2001, 2002; Overwalle, Mervielde ve Schuyter, 1995;
Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005; Watkins,
Woodward, Stone ve Kolts, 2003; Wood, Joseph ve
Linley, 2007). Using writing techniques is a commonly
used strategy in gratitude interventions. Similar
to gratitude interventions, writing about life goals
reported as benefical for both mental and physical well-
being (Harrist, Carlozzi, McGovern, and Harrist, 2007,
King, 2001). However, due to the effects of culture on
SWB, gratitude, and life goals, it is needed to replicate
the findings of westerns studies before using them in
Turkish students. In the present study, the effects of
gratitude writing (GW) and life goals writing (LGW)
tasks on the levels of SWB of Turkish freshmen were
investigated.

Method
Sampling

The study was consisted of 86 students (25 in GW
grup, 28 in LGW group, and 33 in waiting list control
group). Age range was 17-30 (mean age=19.57, SD=
2.51).

Data Collection Instruments

In this study, Positive Affect and Negative Affect
Scale and Satisfaction with Life were used to measure
the well-being levels of the students. Additionally,
Gratitude Scale was used to measure gratitude, and
Life Goals Scale was used to measure internal and
external life goals.

Data Analysis

Besides calculating descriptive statistics (means
and standard deviations), data were analyzed by using
covariance analysis and t-test for related samples.
All the analyses were performed with the Statistical
Package of Social Sciences (SPSS version 20.0).

Procedure

All the instruments were administered to the
experimental and control groups before the treatment,
after the treatment, and four week afterwards the
treatment. GW and LGW tasks were administered
to the participants of two experimental groups for 3
weeks in 20 minute sessions. No treatment was given
to the waiting list control group during this period.

Results

Results indicated that, both the GW and LGW
exercises were effective in increasing SWB among
first year students, compared to students in control
group. Additionally, GW exercise was found effective
in increasing gratitude level, whereas LGW exercise
was found effective in increasing extrinsic life goals
of the students. No significant differences were found
between the retention test and posttest means of all the
dependent variables for the control group. The only
significant difference between the retention test and
posttest means was found for the gratitude scores of
GW and LGW groups. Gratitude scores of GW (p=.010)
and LGW (p=.025) groups decreased significantly
after the posttest. Decreases in the gratitude scores
were 2.08 and 1.79 points, respectively for the GW
and LGW groups. Finally, gender was not found as a
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contributing factor to SWB levels of the participants.
However, despite these decreases, the gratitude scores
in experimental groups were still higher than the scores
of the waiting list control group.

Discussion
Results of this study revealed that both GW and
LGW tasks were effective in increasing SWB in
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Turkish freshmen. Both exercises can be used by
college guidance and counseling services counselors
to enhance SWB of first year college students.
However, since the present study was carried out
with faculty of education students, it is suggested
further replication studies with students from various
universities and faculties to increase the generalibility
of the results.



