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Oz

Bu ¢alismanin amaci ¢aliganlarin minnettarlik algilari ile psikolojik sermaye algilari arasinda bir iligki olup
olmadigini ve minnettarlig1 yazili olarak 21 giin boyunca ifade etmenin ¢aliganin minnettarlik ve psikolojik
sermaye algisini degistirip degistirmedigini incelemektir. Ug asgamadan olusan bu calismada, ilk agamada 115
calisana gevrim igi psikolojik sermaye ve minnettarhik 6lgegi uygulanmistir. Ikinci asamada deneklerden 21 giin
boyunca kendilerine gonderilen baglantiya tiklayarak ¢ikan sayfaya o giin i¢in minnettar olduklar1 ti¢ maddeyi ilgili
kutucuga yazmalari istenmistir. Son asamada ise 21 giin boyunca listeleme yapmaya devam eden 21 denege tekrar
psikolojik sermaye ve minnettarlik 6l¢ekleri uygulanmistir. Katilimcilarin deneye 21 giin boyunca istirak etmesini
motive etmek amaciyla ¢alismaya devam eden deneklere “stresle bas etme” video egitimi hediye edilmistir. Ayrica
21 giin boyunca ¢aligmaya devam eden deneklere bu siire sonunda e-posta yolu ile kendilerinde gozlemledikleri
degisimler olup olmadigs, var ise bunlarin neler oldugu sorulmustur. Caligmanin sonucunda minnettarlk ile
psikolojik sermaye algis1 arasinda anlaml bir iliski oldugu ve minnettarlig1 21 giin boyunca yazmanin, deneklerin
minnettarlik ve psikolojik sermaye algilarini pozitif yonde degistirdigi tespit edilmistir.
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Abstract

The aim of this study is to examine whether there is a relationship between employees’ perceptions of
gratitude and perceptions of psychological capital, and whether expressing gratitude in written form for 21
days’ changes employee’s perception of gratitude and psychological capital. This study comprises of 3 phases;
in the first phase on-line psychological capital and gratitude scale were applied to 115 employees, and then in
the second phase, the volunteers were asked to write three items they were grateful for that day by clicking on
the link sent to them for 21 days. In the last stage, psychological capital and gratitude scales were applied again
to the 21 subjects who list their gratitude for 21 days. In order to motivate the participants to participate in the
experiment for 21 days, video training on “Coping with Stress” was given as a gift to the subjects who continued
to work. At the end of the 21 days, the subjects who continued for 21 days were asked by e-mail about the
changes they observed in themselves. As a result of the study, it has been found out that there is a significant
relationship between employees’ perceptions of gratitude and psychological capital and writing gratitude for 21
days changes the subjects’ perceptions of gratitude and psychological capital positively.

Keywords: Gratitude, Psychological Capital, Psychological Resilience, Optimism

JEL Codes: O15, J24

1. Giris

Kiiresel ve tilke ¢apinda yasanan ekonomik krizler sonucu artan maddi sikintilar, belirsizlik, ge-
lisen teknoloji ile degisen yasam tarzi, birim zamanda beklenen is yiikiiniin artmasi ve siirekli de-
gisime uyum saglama gibi sebepler giintimiiz ¢alisaninin ruh sagligini korumasini zorlagtirmakta-
dir (Aytag, 2009). Titketim kiiltiirti olusturma ¢abasi sonucu maddiyat, giig, bagar1 ve estetikle alakal:
medyanin her tiirlii kanalindan empoze edilen degerler ve bu degerlerle ilgili kriterlere erisme ¢a-
bast da kisilerin hissettikleri stres miktarini her gegen giin arttirmaktadir. insan Kaynaklar1 Yoneti-
minin 6rgiitsel diizeydeki en 6nemli amaglarindan biri verimliligi arttirmaktir (Aldemir, Ataol & Bu-
dak, 2001). Bu amaca ulasabilmek i¢in ¢alisma yasaminin kalitesini yiikseltmek, ¢alisanin ilgili kisilik
ozelliklerini degerlendirebilmek, gelistirebilmek, psikolojik sagligin1 korumak ve desteklemek biiyiik
onem tasimaktadir. Bu kosullar altinda insan kaynaklari ve isletme bilim dallar1 agisindan psikoloji

ve pozitif psikoloji alaninda yapilan aragtirmalar giderek 6nem kazanmaktadir.

Bireylerin normal dis1 davranislar1 ve patolojilerine odaklanmak yerine, giiglii yanlarina ve psi-
kolojik dayanikliliklarini arttiracak etkenlere yogunlagmayi tercih eden pozitif psikoloji alaninin
onemli kavramlarindan biri de “psikolojik sermaye” kavramidir. Kavram ilk olarak Fred Luthans ta-
rafindan ortaya atilmistir. Luthans, psikolojik sermayeyi olumlu psikolojik gelisim durumu olarak
tanimlar ve umut, iyimserlik, 6zyeterlilik ve psikolojik dayaniklilik gibi dort bileseni oldugundan
bahseder (Luthans, Luthans & Luthans, 2004). Luthans, “gelistirilebilir”, “l¢tilebilir” ve “performans
tizerinde etkileri olmasi” kriterlerine sahip bagka kavramlarin da psikolojik sermayeye yeni bilesen-
ler olarak eklenebilecegini belirtir (Luthans & Morgan, 2017). Bilesen olarak 6nerdigi kavramlardan
birisi de minnettarliktir. Ancak bunun yapilabilmesi i¢in konuyla ilgili daha fazla aragtirma yapilma-

sina ihtiya¢ duyuldugunu belirtir.
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Ingilizce kaynaklar ve arastirmalarda “gratitude” olarak kullanilan minnettarlik kelimesinin
Tiirkge karsilig: sozliiklerde “siikran, iyilik bilme, minnettarlik” olarak ifade edilmektedir (Cambri-
dge Ingilizce Tiirkge Sézliik, 2019). Minnettarlik sézciigii yerine gogu ¢alismada “sitkran” sézctigii
de kullanilmistir. Ancak siikran s6zciigiiniin dini yénde yaptig1 ¢agrisgimlarin, minnettarhigin kap-

samini sinirlandiracag diisiiniildiigiinden bu arastirmada minnettarlik kelimesi tercih edilmistir.

Yiiksek Ogretim Kurulu Baskanhigi Tez Merkezinin internet sitesinde yapilan taramada arastir-
manin yapildigi Subat 2019 itibari ile minnettarlik ile psikolojik sermaye arasindaki iligkiyi incele-
yen tez bulunamazken, minnettarlik ile ilgili tezlerin ¢ogunlukla psikoloji (7 adet), egitim (3 adet) ve
ilahiyat (6 adet) alanlarinda oldugu, isletme alaninda ise sadece ¢aliganlarin minnettarlik (stikran)
duygusunun yiiksek kaliteli iligkiler ve performans tizerine etkisini inceleyen bir adet doktora tezi ile
calisanlarin i¢inde bulundugu orgiite kars1 duydugu minnettarlig: ifade eden kolektif sitkran kavra-
minin mesleki prestij ile isten ayrilma niyeti arasindaki iliskideki aracilik roliinii inceleyen bir adet

yiiksek lisans tezine rastlanmstir.

Yurt dis1 ve iilkemizdeki literatiirde minnettarhigin, psikolojik sermayenin alt bilesenlerinden
iyimserlik ve dayaniklilik izerinde etkisi olduguna dair aragtirmalar az da olsa mevcuttur ancak
direkt olarak psikolojik sermaye ve minnettarlik algis1 arasindaki iliskiye dair arastirmaya rastlan-
mamustir. Ulusal ve uluslararasi yazinda minnettarlik ve psikolojik sermaye arasindaki iliskiyi konu
edinen bir yaym olmamasi sebebiyle arastirmanin alana katki saglamasi agisindan 6nemli oldugu

distiniilmektedir.

Calisma ti¢ boliimden olugsmaktadur. Literatiir taramasi ve hipotezlerin gelistirilmesinin ardindan
aragtirmanin yontemi detayli olarak aciklanacaktir. Son olarak bulgular ve hipotez testi sonuglari de-

gerlendirilecek ve sonuglar tartigilacaktir.

2. Literatiir Taramasi ve Hipotezlerin Gelistirilmesi

2.1. Minnettarlik (Gratitude)

Minnettarlik (gratitude), Latincede “iyilik” anlamina gelen “gratia” ve “sevindirici” anlamina ge-
len “gratus” kelimelerinden tiiretilmistir (Emmons & Shelton, 2002). Bu Latince kokten tiireyen bii-
tiin kelimeler “iyilik, hediyeler verme ve almanin giizelligi ya da vermeden alma” ile ilgilidir (Em-
mons, 2009). Lambert & Fincham minnettarligs; bireyde, kendisi i¢cin anlamli ve 6nemli olan bir
seyin kiymetine iliskin farkindalik olusmasindan kaynaklanan bir duygu veya durum olarak da ta-
nimlamaktadir (Lambert & Fincham, 2011). Minnettarlik ile ilgili alanda ¢ok sayida arastirma yapan
Emmons minnettarlig1 bir duygudan fazlasi olarak goriir ve onu bilmek ve takdir etmek olarak ta-
nimlar (Emmons, 2009). Ona gore minnettarlik hayattaki iyilikleri ve bu iyiliklerin kaynaklarinin en
azindan kismen bizim digimizda oldugunu bilmek ve bu iyiliklerin alicist oldugumuzu fark etmektir.

Minnettarlik ¢ogu zaman kiside rahatsizlik uyandiran “minnet etme” kavramu ile karistirlmaktadar.
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Ancak minnettarlik, minnet etmeden farkli olarak hosa giden bir yasantidir ve pozitif duygularla ilis-
kilidir (McCullough vd., 2001).

2.2. Minnettarhigin Orgiitler ve Calisanlar i¢in Onemi:

Mills, Fleck & Kozikowski minnettarligin is gorenler tizerinde uygulanabilirligi agisindan biiyiik
bir potansiyeli oldugunu belirtir (Mills, Fleck & Kozikowski, 2013). Burke, Eddy & Fiksenbaum min-
nettarligin orgiit tizerindeki olumlu etkisini inceleyen arastirmalarinda minnettarligin; daha az tii-
kenme ve daha az alaycilik, daha proaktif davranislar, saglik ve giivenlik ortaminin yiiksek derecesi,
daha yiiksek is tatmini, hastalik nedeniyle daha az devamsizlik gibi sonuglarin tutarl bir yordayicist
oldugunu tespit etmiglerdir (Burke, Eddy & Fiksenbaum, 2009). Orgiitleri olusturan bireylerin fi-
ziksel ve ruhsal saghiginin 6rgiit verimliligi tizerindeki etkisi tartigtlmazdir. Minnettarligin 6zgtiven,
zihinsel dayaniklilik ve fiziksel saglik tizerinde olumlu etkileri olduguna dair ¢aligmalar mevcuttur
(Emmons & McCullough, 2003; Chen & Wu, 2014; Celano vd., 2017). Yapilan bir ¢alismada minnet-
tarligin uyku kalitesini ve stiresini arttirdigini, uykusuzluktan kaynakli dikkatsizlik sonucu olugan

kazalarin ve verimsizligin azaldig: ispatlanmistir (Wood vd., 2009).

Alan yazin incelendiginde mutluluk, yasam doyumu ve iyi olus ile minnettarlik arasinda da an-
lamli ve olumlu iliski oldugunu gosteren ¢alismalar goriilecektir (Toepfer, Cichy & Peters, 2012; Du-
ran & Tan, 2013; Aricioglu, 2016; Wood, Joseph & Maltby, 2009; Aslan & Duman, 2016; Bas, 2016;
Watkins vd., 2003; Wood, Froh & Geraghty, 2010; Froh, Sefick & Emmons, 2008, Martinez-Marti,
Avia & Hernandez-Lloreda, 2010; Chan, 2010; Kerr, Donovan & Pepping, 2015; Dickerhoof, 2007;
Sar1 & Yildirim, 2017).

Emmons, minnettarligin 6rgiitsel iklimi iyilestirme tizerinde dogrudan bir etkiye sahip oldugunu
ve bireysel refahin artmasina, kin ve haset gibi isyerinde olumsuz duygularin azaltilmasina katkida
bulundugunu belirtir (Emmons, 2003). Minnettarlik, baskalarina yonelik tutumlari, 6rnegin denet-
gilerin veya meslektaslarin verdikleri destek algilarini olumlu yonde etkiler, bu da igyerlerinde kisi-
lerarasi iliskilerle ilgili memnuniyetin artmasina neden olur (Hu & Kaplan, 2014). Minnettar olan
bireyler kendilerini daha iyi hissederler ve refahlari, meslektaglarini daha olumlu bir 1g1ikta gérmele-
rine yardimei olur. Boylelikle 6rgiitsel vatandaslik davranislarini gelistirir ve karsiliklilik, takim ¢alis-
mas1 ve ozgeciligi giiclendirir (Dik vd., 2014). Minnettarligin ¢aliganlarin sosyal iliskilerine etkilerini
inceleyen ¢alismalarda minnettarlik ile yiiksek kaliteli iligkiler (Miiceldili, 2015); empati, digerlerine
kars1 duyarlilik ve sefkat, azalmig agresyon (DeWall vd., 2012) ile pozitif yonlii ve anlaml: iliski bu-
lundugu saptanmustir. Minnettarlik ve orgiitsel vatandaslik arasinda da iliski oldugunu gosteren ¢a-
ligmalar mevcuttur (Spence vd., 2013). Minnettarlik ve orgiitsel vatandashik davranislar arasindaki
iligki ile ilgili caligmalar, minnettarligin, ahlaki bir tesvik islevine sahip oldugu i¢in insanlar1 6zgecil

davranmaya yonlendirdiginin altini ¢izer (McCullough vd., 2001).
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Psikolojik ve fizyolojik iyi olusu arttirdig gosterilen minnettarligin, ¢aligan performansini olumlu
yonde etkilemesi beklenir. Arastirmalar minnettarhigin ¢alisan verimliligi, basaris, tiretkenligi ve sa-

dakati i¢in 6nemli oldugunu gostermektedir (Emmons, 2003; Grant & Wrzesniewski, 2010).

“Insan daima bagina gelen felaketleri sayar, sevingleri degil. Eger saysayds, diinyanin kendisine yeterince

mutluluk sunmus oldugunu anlards”

E Dostoyevski

2.3. Minnettarlik Arttirilabilir mi? Minnettarlik Miidahaleleri

Minnettarligin ¢ok sayida degiskenle iligkili oldugunun aragtirmalarla gosterilmis olmasi bu 6zel-
ligi gelistirmeye yonelik miidahale yontemlerinin arastirilmasini ve deneysel olarak sinanmasini da
beraberinde getirmistir. Bu yontemlerden biri olan minnettarlik listesi hazirlama tekniginde kisiler-
den giinliik, haftalik ya da belirlenen periyotlarda minnettar oldugu giinliik yasantilarini yazmast is-
tenir. Bu yontem c¢ok sayida arastirmada kullanilmig ve minnettarlig: arttirmakla birlikte psikolojik,
fiziksel ve sosyal alanda pek ¢ok olumlu etkisi oldugu gériilmistiir (Emmons & McCullough, 2003;
Lyubomirsky, 2008; Sin & Lyubomirsky, 2009; Froh, Sefick & Emmons, 2008; Watkins, Grimm &
Kolts, 2004; Geraghty, Wood & Hyland, 2010; Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005; Duran & Tan,
2013; Terzi & Tekinalp, 2017; Martinez-Marti, Avia & Hernandez-Lloreda, 2010; Chan, 2010; Kerr,
Donovan & Pepping, 2015).

Minnettarlig1 degistirmede bir diger teknik de kisilerden daha 6nce minnettar oldugu ancak
bunu ifade etmedigi diger kisilere tesekkiirlerini sunacak bir mektup yazmalari ve bu mektubu ilgili
kisiye bir ziyaretle iletmeleri istenir. Yontemin etkililigini arastiran bir ¢calismada bu yontemle bera-
ber diger pozitif psikoloji miidahalelerin de etkisi incelendi. Bu yontemi uygulayan katilimcilarin
en yiiksek diizeyde mutluluk artis1 yasadigi, daha az depresif hissettikleri ve bu etkinin bir aya yakin
stire devam ettigi gozlendi (Seligman vd., 2005). Bir diger aragtirmada deneklerden yillar i¢inde on-
lara kars: iyi olan insanlar1 belirlemeleri ve sekiz hafta boyunca haftada on bes dakika ayirip bu ki-
silere mektup yazmalar1 ancak gondermemeleri istendi. Calismanin sonunda ziyaret yapilmasa da
sadece mektubu yazmanin bile deneklerde mutluluk seviyesini arttirdig1 gorilmistiir (Dickerhoof,
2007). Katilimcilarin minnettarlik ile ilgili farkindalik seviyelerinin ve minnettarlik davranislarinin
arttirlmasini amaglayan belirli siirelerdeki egitimlere tabi tutulduklar: minnettarlik egitimi miida-
halesinin de minnettarlig1 etkiledigini gosteren galismalar mevcuttur (Froh vd., 2014; Demirbag,
2016; Eryilmaz, 2014). Etkinligi kanitlanmisg bir diger minnettarlik mtidahalesi olan diistince alistir-
masinda kisilerden minnettarlik duyduklari kisi ve olaylar1 ya da minnettarliklarini ifade ettiklerini
distinmeleri, zihinlerinde canlandirmalari istenir (Rash, Matsuba & Prkachin, 2011; Koo vd., 2008;

Watkins vd., 2003).
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2.4. Psikolojik Sermaye

Verimliligi etkileyebilme ihtimali olan bireysel tutumlarin tamamin: ifade eden (Goldsmith, Da-
rity & Veum, 1998) ve umut, iyimserlik, 6z-yeterlilik, psikolojik dayaniklilik boyutlarindan olusan
psikolojik sermaye kavrami, pozitif psikoloji biliminin 6rgiitsel ortamdaki yansimasi olan pozitif 6r-
giitsel distince yaklasimindan dogmustur. Luthans psikolojik sermayeyi; zorlu gérevlerin basaril-
masi igin gerekli cabay1 gostermeyi saglayan yeterlilik duygusu (6z-yeterlilik), simdi ve gelecekte
bagarili olmakla ilgili olumlu bir tutum gelistirme (iyimserlik), hedeflere ulasmada sebat etme, ge-
rektiginde basari icin hedeflere giden yollar bulma (umut) ve sikintilar ve zorluklarla kusatildiginda
saglam kalabilme (dayaniklilik) ile karakterize pozitif psikolojik durum olarak tanimlanmistir (Lut-
hans vd., 2007).

Alan yazin incelendiginde psikolojik sermaye ile is doyumu ve 6rgiitsel baglilik arasinda anlamli
ve pozitif yonlii iligkiler bulunduguna dair gok sayida arastirma oldugu goriilmektedir (Jensen, 2003;
Larson, 2004; Larson & Luthans, 2006; Luthans vd., 2007; Appollis, 2010; Avey vd., 2011; Ardichvili,
2011; Uslu vd., 2011; Akgay, 2011; Mello, 2012; Kaplan & Bigkes, 2012; Cetin & Varoglu, 2013; Cro-
mer, 2009).

Ayrica gorev bagliligi (Avey, 2007), iste kalma niyeti (Luthans & Jensen, 2002), drgiitii 6zimseme
(Cromer, 2009), galisan performansi (Luthans vd., 2005; Luthans vd., 2007; Luthans vd., 2008; Gooty
vd., 2009; Avey, Nimnicht & Pigeon, 2010; Walumbwa vd., 2010; Walumbwa vd., 2011; Peterson vd.,
2011), galisma mutlulugu (Erkus & Findikli, 2012), yenilikgi is davranisi (Bektas & Yilmaz, 2012) ara-
sinda anlamli ve pozitif yonlii bir iliski olduguna dair ¢aligmalar da mevcuttur.

Bunun yani sira ¢alisan devamsizligi (Avey, Patera & West 2006), stres belirtileri (Luthans & Avey,
2009), is stresi (Roberts, Scherer & Bowyer, 2011), sinizm (Avey, Wernsing & Luthans, 2008; Luthans
& Avey, 2008; Caliskan & Erim, 2010; Karacaoglu & Ince, 2013), isten ayrilma niyeti (Avey, Luthans,
&, 2009; Ismail vd.,2011; Tiiziin, Cetin & Basim, 2012; Cetin & Varoglu, 2013), titkenmislik (Caligkan
& Erim, 2010; Yang vd., 2012; Yang vd., 2012; Cetin, Sesen & Basim, 2012; Topgu & Ocak, 2012) ve is

arama davranigi (Chen & Lim, 2012) ile psikolojik sermaye kavrami negatif iligki icindedir.

2.5. Hipotezlerin Gelistirilmesi

Psikolojik sermayenin alt boyutlarindan olan iyimserlik, umut, psikolojik dayaniklilik ve 6zye-
terlilik kavramlaria benzer ¢ok sayida kavram ile minnettarlik arasinda anlaml: iligki bulundu-
guna dair ¢alismalar mevcuttur. Detaylar1 daha 6nce minnettarlik ile ilgili boliimde verilen ¢alis-
malar minnettarlik ile bedensel ve ruhsal iyi olus (wellbeing), yasam doyumu, 6zgiiven, iyimserlik,
mutluluk ile pozitif yonli ve olumlu, psikolojik kirilganlik ile negatif yonlii ve anlaml iligki tespit
edilmistir. Yakin kavramlarla olan bu iliski, psikolojik sermaye ile minnettarlik arasinda da bir iligki
olabilecegini diistindiirmiistiir. Psikolojik sermaye kavraminin yaraticist Luthans da minnettarlig
psikolojik sermayeye eklenebilecek bir diger alt boyut olarak degerlendirmistir (Luthans & Morgan,
2017). Ancak kavramla ilgili daha fazla aragtirma yapilmasini 6nermistir. Yurt dis: ve tilkemizdeki
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literatiirde minnettarhigin, psikolojik sermayenin alt bilesenlerinden iyimserlik ve dayaniklilik tize-
rinde etkisi olduguna dair arastirmalar az da olsa mevcuttur ancak direkt olarak psikolojik sermaye

ve minnettarlik algis1 arasindaki iligkiye dair aragtirmaya rastlanmamustir.
Bu noktadan hareketle aragtirmanin ana hipotezi asagidaki sekilde belirlenmistir:
H, : Calisanlarin minnettarlik algisi ile psikolojik sermaye algist arasinda anlaml bir iliski yoktur.
H, : Calisanlarin minnettarlik algisi ile psikolojik sermaye algist arasinda anlaml bir iliski vardar.

Detaylar1 daha 6nce minnettarlik boliimiinde verilen arastirmalarda da goriilecegi gibi minnet-
tarlik miidahalelerinden minnettarlik listesi hazirlama yonteminin kullanildig1 aragtirmalarda en
yiiksek etki 21 giin boyunca her giin minnettar olunan maddelerin listelenmesi oldugu goriilmiistiir.

Bu aragtirmada da bu yontem segilmis ve asagidaki hipotezler olusturulmustur.

H, 21 giin boyunca giinliik minnettarlik listesi tutmak calisanlarin minnettarlik algisin istatistik-

sel olarak anlaml sekilde degistirmez.

H, | 21 giin boyunca giinliik minnettarlik listesi tutmak calisanlarin minnettarlik algisim istatistik-
sel olarak anlamli sekilde degistirir.

H, 21 giin boyunca giinliik minnettarlik listesi tutmak ¢calisanlarin psikolojik sermaye algisini ista-

tistiksel olarak anlamli sekilde degistirmez.

H, | 21 giin boyunca giinliik minnettarhk listesi tutmak calisanlarin psikolojik sermaye algisint ista-

tistiksel olarak anlamli sekilde degistirir.

3. Yontem

3.1. Aragtirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci ¢alisanlarin minnettarlik algisi ile psikolojik sermaye algilar1 arasindaki
iliskiyi incelemek, giinliik minnettarlik listesi tutma aligtirmasinin ¢aliganlarin minnettarlik algisina

ve psikolojik sermaye algisina olan etkisini ortaya koymaktir.

3.2. Arastirma Deseni

Caligmanin tasariminda 6zellikle Emmons & McCullough (2003 ), Seligman vd. (2005) ve Lyubo-
mirsky, Sheldon, & Schkade (2005) galigmalari referans alinmugtir. flk agamada deneklere psikolojik
sermaye ve minnettarlik dlcekleri ¢cevrimigi olarak uygulanmis, ardindan goniillii deneklerle ikinci
agamaya devam edilmis, 21 giin boyunca deneklere e-posta ile gonderilen bir baglantiya tiklayarak “o
giin i¢in minnettar olduklari ii¢ farkli maddeyi” yazmalar istenmistir. Emmons’un ¢aligmasinda en
yiiksek etki 21 giinde elde edildigi i¢in bu ¢alismada da minnettarlik listesi tutmak i¢in giin says1 21

olarak belirlenmistir (Emmons, 2003). Son asamada 21 giin boyunca devam eden deneklere tekrar
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psikolojik sermaye ve minnettarlik 6l¢ekleri uygulanarak sonuglar analiz edilmistir. Katilimi motive
etmek amaciyla 21 giin boyunca ¢alismaya devam eden deneklere aragtirmacinin Udemy ! tizerinde
yayinlanan egitiminin iicretsiz olarak hediye edilecegi bildirilmistir (Ozsoylar, 2019) Ayrica asamala-
rin ve direktiflerin anlasilabilmesini kolaylagtirmak amaciyla katilimecilara ¢evrimici anketin ilk say-
fasinda video bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilara hatirlatma yapmak amaciyla her aksam e-posta

adreslerine minnettarlik listesini dolduracaklar1 baglant: gonderilmistir.

3.3. Orneklem ve Ornek Kiitle

Aragtirmanin ideal ana kiitlesi (evreni) Tiirkiyede yasayan ve 18 yasindan biiyiik olan ¢alisan bi-
reylerdir. Arastirma deseninde de belirtildigi tizere kullanilan metodun 6n test, son test ve 21 giin
stireyle ¢alismaya istirak gerektirmesi nedeniyle katilimin diisiik sayida kalacagi 6ngorillmis bu ne-
denle gergekgi bir ana kiitle kisitlamasina gidilmemistir. Katilimin da 6n goriildiigii gibi sinirl olusu
nedeniyle ¢alismanin sonuglarina iligkin herhangi bir ana kiitle genellemesi iddiast da s6z konusu
degildir. Caligmanin 6n test siirecine halihazirda caligmakta olan, Tiirkiyede yagayan ve 18 yagindan
biiyiik 115 birey istirak etmistir. Calisanlarin karsiliksiz bir sekilde 21 giin boyunca ¢aba harcayarak
form doldurmalarinin katilim ve devamlilik oranini diisiirebilecegi diistiniildiigtinden sektdr, pozis-
yon vb. sinirlamalara gidilmemistir. Katilim goniilliiliik esasina dayali olup, cevaplayan katilimecilarla
sinirlidir. Sektor kisitlamasinin olmamasi ve kontrol grubunun olmamasi arastirmanin kisitlaridir.
Aragtirmanin 6rneklem tasariminda “Kolayda 6rnekleme” yontemi ile toplam 115 denege ulasiimig
ve 0n test uygulanmistir. Katilimcilar 23 ile 68 yas grubu arasindadir. Katilimcilarin ¢ogu 64 kisi ile
20-39 yas arasidir. (40-54 yas arasi: 46 kisi, 55-73 yas arast: 5 kisi) Katilimcilarin %56,51 (65 tane) ka-
din, %43,5’1 (50 tane) erkektir. Ogrenim seviyesine gore katilim oranlarina bakildiginda érneklemin
gogunun %47 ile lisans mezunu (54 kisi), ikinci sirada ise %26 ile lisansiistii 6grenim seviyesindeki
(30 kisi) kisilerin oldugu goriilmektedir (17 kisi 6n lisans, 12 kisi lise, 2 kisi ilkogretim). Katilimci-
larin gorev aldiklar1 pozisyonlar incelendiginde toplamda 54 kisinin (%47) yonetici pozisyonda ol-
dugu, 31 kisinin (%27) yonetici olmayan teknik ve idari personel oldugu, 30 kisinin ise (%26,1) diger
pozisyonlarda oldugu goriilmektedir. Katilimeilar %31,3’litk oranla 20 yildan fazla deneyim stiresine
sahiptir. En diisiik oran ise % 12,2’lik oranla 5 yildan az ¢alisanlar olmustur. Katilimcilarin ¢alistik-
lar1 sektorlere gore dagilimi su sekildedir: Otomotiv %16,5; Egitim %16,5; Finans %9,6; Saglik %5,2;
Kamu %4,3; Gida %3,5; Tekstil %3,5; Insaat %1,7; diger %39,1.

3.4. Veri Toplama Araglar1

3.4.1. Minnettarlik (Siikran) Olgegi

Aragtirmada Kardas & Yal¢in (2019) tarafindan gelistirilen ve gegerlilik ¢caligmasi yapilan Minnet-
tarlik (Sitkran) 6lgegi kullanilmistir. 1-Kesinlikle Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Ne Katiliyorum

1 Udemy.com profesyonel yetiskinlere “ve” 6grencilere yonelik egitim teknolojisi, kitlesel gevrimigi agik ders ve

bir ¢evrimigi 6grenme platformudur.
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Ne de Katilmiyorum, 4-Katiliyorum, 5-Tamamen Katiliyorum segeneklerinden olugan 5’li Likert ti-
pinde esit aralikli bir 6lgektir. Olgek 6 boyuttan olusmaktadir. Bunlar: pozitif sosyal karsilagtirma,
stikrani ifade etme, olumlu olana odaklanma, aile ve gevrenin katkilarini fark etme, mahrumiyet ye-
rine bolluk hissi yagama ve kii¢iik seylere siikran duyma olarak isimlendirilmistir. Arastirmada top-
lanan veriler istatistiksel paket programu ile giivenilirlik analizinden gegirilmistir. Olgegin tiim mad-
deleri icin yapilan analiz sonucuna gore Cronbach Alpha degeri 115 denegin katildig1 6n test igin:
(a) =0,927, 21 denegin katildig1 son test i¢in ise:(a)= 0,899 olarak bulunmugtur. Bu durumda &lge-

gin giivenilirliginin yliksek derecede oldugu soylenebilir.

3.4.2. Psikolojik Sermaye Olcegi

Arastirmada psikolojik sermaye algisint 6lgmek i¢in Luthans vd. (2007) tarafindan gelistirilen
Psikolojik Sermaye Olgeginin, uyarlamasi ve gegerlilik ¢alismasi Akgay (2014) tarafindan yapilmis
olan Tiirk¢e uyarlamasi kullanilmistir. 24 madde ve 4 alt boyuttan (6zyeterlilik, umut, dayaniklilik,
iyimserlik) olugsmaktadir. Arastirmada kullanilan 6lgek 5°li Likert tipinde esit aralikli bir 6lgektir.
Ankete katilan bireylerden; 1-Beni hi¢ tanimlamiyor, 2-Beni biraz tanimliyor, 3-Beni ne tanimliyor
ne de tanimlamiyor, 4-Beni iyi tanimliyor, 5 - Beni ¢ok iyi tanimliyor seklinde cevap vermeleri isten-
mistir. Arastirmada toplanan verilerin SPSS programu ile yapilan giivenilirlik analizinde 6l¢egin ge-
neli icin Cronbach Alfa degeri; 6n test i¢in: (a)=0,915, son test icin ise: (a)=0,866 olarak bulunmus-

tur. Bu veriler sonucunda 6l¢eginin giivenilirliginin yiiksek oldugu goriilmiistiir.

3.4.3. Cevrimigi Giinliik Minnettarlik Listesi Uygulamasi

Arastirma kapsamindaki 6l¢ekleri dolduran katilimcilarin e-posta adreslerine Google Formlar
uygulamasinda hazirlanan ve giinliik minnettarlik maddelerini yazabilecekleri bir baglant1 gonderil-
mistir. Bu baglantiya tiklayan deneklerden 21 giin boyunca her giin o giin igin minnettar olduklari,
¢ olay1 baglantidaki kutucuklara giinlitk olarak yazmalar: istenmigtir. Deneklere 6nceki giinlerde
yazdiklar1 maddelerin aynisini yazmamalari, her giin farkl ti¢ olay yazmalar: gerektigi bilgisi bilgi-

lendirme yazis1 ve videosu olarak da ¢evrimici anketin bilgilendirme kisminda verilmistir.

Arastirmaya katilip Minnettarlik ve Psikolojik Sermaye 6lgeklerini dolduran 115 denegin 80 ta-
nesi giinlitk minnettarlik listesi yazma uygulamasina baglamis ancak, 31 tanesi ilk bir hafta icinde, 24
tanesi ikinci hafta iginde, 4 tanesi ti¢lincii haftanin dolmasina giinler kala uygulamay: yarida birak-
mus, sadece 21 denek giinlitk minnettarlik listesini 21 giin boyunca doldurmaya devam etmistir. De-

neklerin girdikleri maddelerin analizine bulgularin yorumlanmasi kisminda yer verilmistir.

3.4.4. Geribildirim E-Postasi:

21 giinii dolduran ve son test uygulamasint da tamamlayan deneklere e-posta ile ulagilarak 21
giin 6ncesine oranla duygularinda herhangi bir degisim hissedip hissetmedikleri, bu uygulamanin

faydasini goriip gérmedikleri sorulmustur. Deneklerin cevaplarina bulgular kisminda yer verilmistir.
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3.5. Bulgular

Son teste katilan denek sayis1 30dan az oldugu i¢in dagilimin normal olmadigr varsayilmigtir.
Giivenilirlik analizi igin Cronbach Alpha, degiskenler arasi iliski igin Spearman korelasyonu, giinliik
minnettarlik listesi uygulamasi sonucu olugmasi beklenen degisikligi gorebilmek icin ise Wilcoxon

Isaret Siralamalari testi kullanilmistir.

Caliganlarin minnettarlik algilari ile psikolojik sermaye algilar: arasindaki iligkiyi incelemek i¢in
yapilan Spearman korelasyon analizinde 6n test i¢in Spearman’s rho katsayisinin (p=0,558) olmasi
nedeniyle degiskenler arasindaki iliskinin pozitif yonlii ve orta seviyede oldugu kabul edilmektedir.
Son test verilerinin analizinde ise degiskenler arasinda pozitif yonli ve daha yiiksek diizeyde kore-
lasyon oldugu (p = 0,735) goriilmiistiir. Bu durumda H,  hipotezi reddedilmekte ve galisanlarin min-
nettarlik algisi ve psikolojik sermaye algilar1 arasinda 0,01 diizeyinde anlamli bir iliski oldugu kabul

edilmektedir. On test ve son test sonuglari Tablo 1 ve Tablo 2'de verilmistir.

Tablo 1. On Test Sonuglarinin Spearman Korelasyonu Sonuglart

Minnettarhk Psikolojik Sermaye
On test On test
Spearman’s rho | Minnettarlik On Test Korelasyon Katsayisi 1,000 558"
(p) Anlam (2 Kuyruk) . ,000
Denek Sayis 115 115
Psikolojik Sermaye Korelasyon Katsayisi 558" 1,000
On Test Anlam (2 Kuyruk) ,000 .
Denek Sayisi 115 115

**, Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamli (2 kuyruk)

Tablo 2. Son Test Sonuglarinin Spearman Korelasyonu Sonuglari

Psikolojik Sermaye
Minnettarlik Son test Son test
Spearmans rho | Minnettarlik Son Korelasyon Katsaysi 1,000 7357
(p) Test Anlam (2 Kuyruk) . ,000
Denek Sayis 21 21
Psikolojik Sermaye | Korelasyon Katsay1st 735" 1,000
Son Test Anlam (2 Kuyruk) ,000 .
Denek Sayis 21 21

**, Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamli (2 kuyruk)

Giinliik minnettarlik listesi tutan ¢aliganlarin minnettarlik algisindaki degisime dair analiz so-

nuglari Tablo 3 ve 4de verilmistir.
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Tablo 3. 21 Kisinin Minnettarlik Olgegi On Test-Son Test Kiyaslamast Wilcoxon Isaret Siralamalari Test
Sonuglar:

Minnettarlik Son Test - Minnettarlik On Test
Z Puani -3,116
Asimptotik Anlam Degeri  |,002

Tablo 4. 21 kisinin Minnettarlik Olgegi On Test-Son Test Kiyaslamast Siralama Istatistikleri

Denek Sayist Anlam Sira Siralar Toplami
Minnettarlik Son Test - Minnettarlik | Negatif Siralar 3 4,67 14,00
On Test Pozitif Siralar 15 10,47 157,00
Esitler 3¢
Toplam 21

a. Minnettarlik Son Test < Minnettarlik On Test
b. Minnettarlik Son Test > Minnettarlik On Test
¢. Minnettarlik Son Test = Minnettarlik On Test

Tablo 5. 21 kisinin Minnettarlik Olgegi On Test-Son Test Betimsel Istatistikleri

Aritmetik

Denek Sayist Minimum Maximum Ortalama Std. Sapma
Minnettarlik On Test 21 2,24 5,00 3,9486 ,67470
Minnettarlik Son Test 21 3,12 5,00 4,4952 ,39789
Toplam 21

Tablo 6. 115 Kisinin Minnettarlik Olgegi Betimsel Istatistikleri
Aritmetik

Denek Sayist Minimum Maximum Ortalama Std. Sapma
Minnettarlik Ol(;egi 115 2,24 5,00 39930 51393
Toplam 115

* Son test uygulanan 21 kisi 115 sayisina déhildir.

Tablo 3’te goriilebilecegi gibi 21 giin boyunca giinlilk minnettarlik listesi tutan ¢alisanlarin Min-
nettarlik Olgegi 6n test ve son test puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar testiyle analizi sonucunda
bulanan Z puanina denk gelen asimptotik anlam degeri 0,002 olarak bulunmustur. Bu deger 0,05’ten
kiiciik oldugu i¢in 6n test ve son test puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu
soylenebilir. Bu durumda H,  hipotezi reddedilmis, H,, hipotezi ise dogrulanmustir. Buna gére 21
giin boyunca giinlitk minnettarlik listesi tutmanin ¢alisanlarin minnettarlik algisini istatistiksel ola-
rak anlamli sekilde degistirdigi sonucuna ulasilmistir.

Tablo 4’te goriilebilecegi gibi 21 denekten 3 tanesinin on test ve son test puanlar: arasinda fark
yokken, 15 tanesinin son test puaninin yiikseldigi, 3 tanesinin ise son test puaninin distiigi goril-
mektedir.
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Giinliik minnettarlik listesi tutan ¢alisanlarin psikolojik sermaye algisindaki degisime dair analiz

sonuglar1 Tablo 7, 8, 9 ve 10da verilmistir.

Tablo 7. 21 Kisinin Psikolojik Sermaye Olgegi On Test-Son Test Kiyaslamas1 Wilcoxon Isaret

Siralamalar: Test Sonuglari

Minnettarlik Son Test - Minnettarlik On Test

7 Puani

-2,365

Asimptotik Anlam Degeri

,018

Tablo 8. 21 Kisinin Psikolojik Sermaye Olgegi On Test-Son Test Kiyaslamasi Siralama statistikleri

Denek Sayis1 | Anlam Sira Siralar Toplamu

Psikolojik Sermaye Son Test - Negatif Siralar 7 6,79 47,50
Psikolojik Sermaye On Test Pozitif Siralar 14° 13,11 183,50

Esitler 0°

Toplam 21
a. Psikolojik Sermaye Son Test < Psikolojik Sermaye On Test
b. Psikolojik Sermaye Son Test > Psikolojik Sermaye On Test
c. Psikolojik Sermaye Son Test = Psikolojik Sermaye On Test
Tablo 9. 21 Kisinin Psikolojik Sermaye Olgegi On Test-Son Test Betimsel Istatistikleri

Aritmetik
Denek Sayis1 | Minimum | Maximum Ortalama Std. Sapma
Psk. Sermaye On Test 21 2,42 492 3,9484 68616
Psk. Sermaye Son Test 21 3,67 4,88 4,3393 35704
Toplam 21
Tablo 10. 115 Kisinin Psikolojik Sermaye Olcegi Betimsel Istatistikleri
Aritmetik
Denek Sayis1 | Minimum | Maximum Ortalama Std. Sapma

Psikolojik Sermaye Olgegi 115 242 4,92 3,9322 49054
Toplam 115

* Son test uygulanan 21 kisi 115 sayisina dahildir.

Tablo 7de goriilebilecegi gibi 21 giin boyunca giinlitk minnettarlik listesi tutan ¢aliganlarin Psi-
kolojik Sermaye Olgegi 6n test ve son test puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar testiyle analizi sonu-
cunda bulanan Z puanina denk gelen asimptotik anlam degeri 0,018 olarak bulunmustur. Bu deger
0,05ten kiigiik oldugu i¢in 6n test ve son test puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
oldugu soylenebilir. Bu durumda H,  hipotezi reddedilmis, H,  hipotezi ise dogrulanmistir. Buna
gore 21 giin boyunca ginlitk minnettarlik listesi tutmanin ¢aliganlarin psikolojik sermaye algisini is-
tatistiksel olarak anlamli sekilde degistirdigi sonucuna ulagilmistir.
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Tablo 8'de Wilcoxon testi sonucu ¢ikan siralama tablosuna bakildiginda giinlitk minnettarlhik lis-
tesi tutan 21 denekten 14 tanesinin son test puaninin yiikseldigi, 7 tanesinin ise son test puaninin
distiigi gorilmektedir.

E-posta adresi ile giinliik olarak giris yapan deneklerin verdikleri cevaplar ve bunlarin birbirini
tekrar edip etmedigi kontrol edilmistir.

21 giinii dolduran ve son test uygulamasint da tamamlayan deneklere e-posta ile ulagilarak 21
giin 6ncesine oranla duygularinda herhangi bir degisim hissedip hissetmedikleri, bu uygulamanin
faydasini goriip gormedikleri de sorulmustur. Buna gore bu e-postaya cevap yazan 10 denek bu uy-
gulama ile birlikte asagidaki degisimleri kendilerinde gézlemlediklerini belirtmislerdir:

o “Daha iyi hissediyorum”

o “Daha kolay karar vermeye bagladim”

o “Fiziksel gérinimiime dikkat etmeye bagladim”

o “Arkadaglarimla daha sik ve korkmadan vakit gecirmeye bagladim”

o “Problem yasadigim durumlarda daha etkin karar vermeye basladim”
o “Sevginin ve tesekkiiriin hayatimdaki 6nemini daha iyi kavradim”

o “Kendimi bir kaliba sigdirdigimi fark edip at gozliiklerimden kurtulmaya ¢abaliyorum ve

alanimi genisletmeye ¢alistyorum”
o “Giine daha motiveli bagliyorum”
o “Daha 6nceden ne kadar kaygili oldugumu anladim”

o “Stresle bas etme konusunda faydasini gérdim”

4. Sonuglar ve Tartisma

Pozitif psikoloji alaninin 6énemli kavramlarindan psikolojik sermaye ve minnettarlik bu aragtir-
manin yapi taglaridir. Psikolojik ve fiziksel sagligi olumlu yonde etkiledigi daha onceki bolimlerde
detaylar verilen bilimsel ¢aligmalarla kanitlanmis olan minnettarlifin, ¢alisanlarin psikolojik ser-
maye algilarini da olumlu yonde etkileyebilecegi diistintilmistiir. Psikolojik Sermaye kavraminin ya-
raticis1 Luthans da (Luthans & Morgan, 2017), umut, iyimserlik, dayaniklilik ve 6z-yeterlilik kavram-
larinin, gelistirilebilir, 6lgiilebilir ve performans tizerinde etkileri oldugu i¢in psikolojik sermayenin
alt boyutlar olarak se¢ildigini, ancak bunlar disinda da daha pek ¢ok psikolojik kaynagin da bu kri-
terlere uymasi kosuluyla yeni boyutlar olarak eklenebilecegini belirtir. Bu arastirma minnettarligin

psikolojik sermaye ile iliskisi ve ona etkisini incelemek i¢in planlanmigtir.

Bu kapsamda arastirmanin birinci agamasinda kolayda 6rnekleme yolu ile se¢ilmis 115 ¢alisan-

dan olusan denek grubuna gevrimici olarak psikolojik sermaye ve minnettarlik 6lgegi uygulanmais,
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ardindan ikinci asamaya devam eden deneklere 21 giin boyunca her giin minnettar olduklar: g
maddeyi yazacaklari bir baglant1 gonderilmis ve cevaplari kaydedilmis, ti¢iincii asamada 21 giin de-

vam eden deneklere tekrar gevrimigi olarak psikolojik sermaye ve minnettarlik 6lgegi uygulanmustir.

Aragtirma sonucu elde edilen veriler incelendiginde ¢alisanlarin psikolojik sermaye algilari ile
minnettarlik algilar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. On test ¢aligmasina ka-
tilan 115 denegin minnettarlik ve psikolojik sermaye algilar1 ile ilgili 6n test puanlar: kargilastirildi-
ginda elde edilen korelasyon puanina gore (p=0,558) bu iki degisken arasinda 0,01 diizeyinde, pozi-
tif yonlii ve orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Caligmanin diger agamasina devam eden 21
katilimcinin son test puanlarinin korelasyonuna bakildiginda ise iki degisken arasinda yine anlamli
bir iliski goriildaigi, katilimer sayisinin azalmasindan kaynakli bu sefer daha yiiksek bir korelasyon

puanina (p=0,735) ulagildig1 distintilmistiir. Boylelikle arastirmanin ana hipotezi dogrulanmistir.

Ulkemizde dogrudan bu iki kavram ile iligkili heniiz bir arastirma yapilmadi1 i¢in bu sonucun
literatiire katki agisindan énemli oldugu diisiiniilmistiir. Ote yandan minnettarlik kisinin zorlu is ve
hayat kosullariyla bas etmesinde etkili bir arag gibi goriinmektedir. Barbara Frederickson minnettar-
lik gibi olumlu duygularin kisinin ihtiya¢ aninda bagvuracag: ve kendisine hizmet eden dayanikl ki-
sisel kaynaklar gelistirmesine yardimeci oldugunu belirtir (Emmons, 2009). Bu durumda ¢alisan ih-
tiyaglaria ve sagligina katki saglayarak verimliliklerini arttirmak isteyen orgiitlerin, orgiit iklimi
olusturma, egitim programi gelistirme ve hatta se¢me yerlestirme uygulamalarinda psikolojik ser-
maye ile iligkili bir kavram olan minnettarlik kavramina da yer vermelerinin faydali olabilecegi dii-

stintilmiigtiir.

Aragtirma sonucunda giinliik minnettarlik listesi tutmanin minnettarlik ve psikolojik sermaye
algisini anlamb sekilde degistirdigi de goriilmiistiir. 21 giin boyunca minnettar olduklar1 3 maddeyi
yazan deneklerin minnettarlik ve psikolojik sermaye algilar1 anlamli sekilde artmistir. Bu bulgular
psikolojik sermayenin ve minnettarligin gelistirilebilir oldugu yoniindeki aragtirma sonuglaryla tu-
tarlidir (Peterson vd., 2011; Avey vd., 2010; Russo & Stoykova, 2015; Demerouti vd., 2011; Ertosun
vd., 2015; Luthans, Avey & Patera, 2008; Emmons & McCullough, 2003).

Giinliik minnettarlik listesi tutma ¢aligmasina 115 kisi ilk giinler katilmig ancak kisilerin ¢cogu
ilk hafta bu uygulamay1 birakmuiglardir. Uygulamaya sadece 21 kisi 21 giin boyunca devam etmistir.
Bu durumun bir sebebi her giin baglantiya tiklayarak yazma ¢abasinin deneklere zor gelmis olmast
olabilecegi gibi, bir sebebi de bireylerin her giin farkli i¢ minnettarlik maddesi bulmada zorluk ya-
samalar1 olabilir. Giiniimiiz modern diinyasinda, gelisen teknoloji ile birlikte ¢ogunlugu otomatik-
lesmis davranislardan olusan giinliik yasam rutininin i¢inde, bireyler iyi ve kotii ¢ok sayida olay1 ka-
niksamis, ¢evrelerine ve kendilerine dair farkindaliklarini yavas yavas yitirmeye baslamislardir. Bu
anlamda minnettarlig1 her giin ifade etmenin bu rutini bozarak kisilerin gevrelerindeki olumlu olay-
lara kars1 durumsal farkindalig1 arttiracag diigtiniilmistiir.

Giinliik minnettarlik listesi tutma ¢aligmasina bir hafta ve tizerinde devam eden 49 denegin giin-
lik olarak girdikleri minnettarlik maddeleri incelendiginde, yaklasik %70’inin (34 kisi) ilk giinler;
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» «

“saglikli olmak’, “bir ise sahip olmak”, “evli/¢ocuk sahibi olmak” vb. gibi sadece o giine 6zel olmayan,
daha genel ve ilk akla gelebilecek minnettarlik maddelerini yazdiklar1 goriiliirken, ilerleyen giinlerde
daha o giine 6zel, anlik olaylar1 da yazdiklar: gortilmiistiir. (Toplantidaki tartismayi tatliya baglamak,
o giin eski bir dostla karsilasmak, evden ¢ikarken semsiye almak vb. gibi) Deneklerden 5 tanesi ilk
gtinlerden itibaren anlik olaylar1 da minnettarlik listesine yazmistir. Bu gozlem deneklerin minnet-
tarlik listesi tutma caligmast ilerledikee cevrelerindeki iyi olaylar: daha fazla fark ettiklerini diistin-
diirmiistir. Ancak kesin goriis bildirebilmek i¢in konuyla ilgili daha kapsamli arastirmalara ihtiyag
vardir. Geribildirim e-postasina cevap yazan denek sayisi her ne kadar yorum yapmak i¢in yeterli ol-
masa da cevap yazan 10 denegin tiimii bu ¢alisma sonrasi kendilerinde olumlu degisim yasadiklarini

ifade etmislerdir. Bu ifadeler bulgular kisminda verilmistir.

Calisanlarin ruhsal ve bedensel sagliklarini korumada ve psikolojik sermayelerini gelistirmede
minnettarligin 6nemli bir rolil olabilecegi diistintilmektedir. Bu anlamda konuyla ilgili daha genis

kapsaml1 aragtirmalar yapilmas: gerekmektedir.
Konuyla ilgili olarak gelecekteki arastirmalar i¢in oneriler asagida siralanmigtir:

o Minnettarlik miidahalesinin etkisinin daha uzun vadelerde de goriiliip goériilmeyecegine

dair daha uzun vadeli boylamsal tasarimlar yapilmasi,
o Daha genis katilimc sayisindan olusan bir 6rneklem Kkitlesi olusturulmast,
o  Etkinin daha saglikli test edilebilmesi i¢in kontrol grubu da olusturulmast,

o  Caligan memnuniyeti, performans, orgiitsel baglilik vb. gibi farkli degiskenlerle minnettar-

lik iliskisinin de incelenmesi,

o Deneklerin kisilik yapilarina, ilgilerine, ihtiyaglarina ya da tercihine gore farkli minnettarlik

miidahalelerinin de (egitim, goriiyme, mektup yazma vb. gibi) kullanilmasi 6nerilmektedir.

Son olarak bu bulgular iilkemizde konu ile ilgili yapilan son derece sinirli sayidaki arastirma so-
nuglarina katk: saglamis, minnettarlik ve psikolojik sermaye iligkisini bir kere daha ortaya koymus
ve minnettarligin psikolojik sermayeyi arttirmak icin kullanilabilecek 6nemli bir ara¢ oldugunu gos-

termigtir.
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Extended Abstract

AN EMPIRICAL RESEARCH ON RELATIONSHIP BETWEEN
EMPLOYEES’ PERCEPTIONS OF GRATITUDE AND
PSYCHOLOGICAL CAPITAL"

Ozlem OZSOYLAR™
M. Volkan TURKER™

Psychological capital and gratitude, one of the important concepts in the field of positive psycho-
logy, are the building blocks of this research. It is thought that gratitude may positively affect the psy-
chological capital perceptions of the employees, which has been proven by scientific studies detailed
in the following chapters. Luthans - the creator of the concept of Psychological Capital — pointed out
that the concepts of hope, optimism, resilience and self-efficacy as sub-dimensions of psychological
capital were chosen because they are improvable, measurable and have positive impact on perfor-
mance, but there are many other potential psychological resources that may be included in Psycho-
logical Capital fitting these criteria such as creativity, flow, mindfulness, gratitude, forgiveness, emo-

tional intelligence, spiritually, authenticity and courage (Luthans & Morgan, 2017).

This research is planned to examine the relationship of gratitude to psychological capital and its
effect on it. In this context, in the first stage of the study, the psychological capital and gratitude scale
was applied online to the sample group consisting of 115 employees selected by convenience samp-
ling. In the second stage a link was sent to the subjects and asked them to write the three items they
were grateful for 21 days and their answers were recorded. In the third stage the psychological capi-
tal and gratitude scale was applied again online to the subjects who continued for 21 days. 115 people
participated in the daily gratitude list work in the first days, but most of the people quit this practice
in the first week. Only 21 people continued the practice for 21 days.

When the data obtained from the research were examined, a statistically significant relations-

hip was found between the psychological capital perceptions of the employees and their gratitude
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perceptions. When the pretest scores of 115 participants participating in the pre-test study were
compared with respect to gratitude and psychological capital perceptions, a positive and modera-
tely significant relationship was found between these two variables at the level of 0.01, according to
the correlation score (p = 0.558). Considering the correlation of the post-test scores of the 21 partici-
pants continuing the other phase of the study, it was thought that there was a significant correlation
between the two variables, and a higher correlation score (p = 0.735) was reached this time due to

the decrease in the number of participants. Thus, the main hypothesis of the research was confirmed.

As a result of the research, it was seen that keeping a daily gratitude list significantly changed the
perception of gratitude and psychological capital. The gratitude and psychological capital percepti-
ons of the subjects who wrote the three items they were grateful for 21 days increased significantly.
These findings are consistent with the research results that psychological capital and gratitude can be
developed (Peterson et al., 2011; Avey et al., 2010; Russo & Stoykova, 2015; Demerouti et al., 2011;
Ertosun et al., 2015; Luthans, Avey, & Patera, 2008; Emmons & McCullough, 2003).

When the gratitude items entered daily by 49 subjects, who continued the daily gratitude list for a
week or more, were examined, in the first days approximately 70% of them (34 people) wrote; “To be
healthy”, “to have a job”, “to get married / have children” etc. It was seen that they wrote articles of grati-
tude that were not only specific to that day, but more general and first conceivable. But in the following
days, they wrote special, instant events for that day, as well. (For example; to smooth over the discussion
at the meeting, to meet an old friend that day, to take an umbrella while leaving home, etc.). 5 of the sub-
jects wrote the instant events on the gratitude list from the first days. This observation suggested that
the subjects became more aware of good events in their environment as the gratitude list progressed.

However, in order to provide a definite opinion, more comprehensive research is needed on the subject.

The subjects who completed 21 days-gratitude-list and completed the last test application were con-
tacted by e-mail and asked whether they felt any change in their emotions compared to 21 days ago and
whether they saw the benefit of this application. Only 10 subjects answered the e-mail. Although the
number of subjects who replied to the feedback e-mail was not sufficient to comment, all 10 respon-
dents stated that they experienced positive changes after this study (in epitome, increase in wellbeing,

motivation, decision making skills, stress management skills, gratitude and decrease in anxiety).

Although further research needed to be done on this subject, these findings have contributed to
the extremely limited number of research results conducted in our country on the subject, once again
demonstrating the relationship between gratitude and psychological capital, and showed that grati-

tude is an important tool that can be used to increase psychological capital.
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