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Pozitif psikoloji yaklasimiyla birlikte ruh saghdi alaninda bireylerin pozitif duygularina ve giiclii
yanlarina olan vurgu artmaya baslamigtir. Pozitif psikoloji yaklasimiyla birlikte pozitif duygularin
daniganlann iyilik hallerine katki sunma potansiyellerine dikkat cekilmekte ve bu cercevede yapilan
cesitli calismalar, pozitif bir duygu olarak siikran duymanin danisanlarin ruh saghgini iyilestirmede
kullanilan araclardan biri haline geldigini gostermektedir. Bu gozden gecirme ¢alismasinda, gesitli
alanlarda oldukga eski ancak psikoloji alaninda giincel bir konu olan siikran kavrami ceitli boyutla-

riyla ele alinmakta ve bu cercevede uygulayici ve arastirmacilar icin bazi oneriler sunulmaktadr.
Anahtar sozciikler: Siikran/minnettarlik, pozitif psikoloji, pozitif duygular.

Abstract

There has been an increase in the emphasis on the positive feelings and strengths of individuals in
the mental health by the emergence of positive psychology approach. Positive psychology approach
points to the potential of positive emotions contributing to clients' well-being, and various studies
in this framework show that gratitude as a positive feeling has become one of the tools used to
improve clients” mental health. In this review study, the concept of gratitude, which is quite old in
various fields but is a current topic in the field of psychology, is handled in various dimensions and
some suggestions are given for practitioners and researchers in this framework.

Key words: Gratitude, positive psychology, positive emotions.

MUTLULUK kavramy, ilk caglardan itibaren ele alinan, filozoflar, din adamlari, egi-
timciler ve politikacilar gibi farkli gruplar tarafindan ¢esitli boyutlariyla tartigilan nemli
konulardan biridir. Insanlik tarihinin her déneminde insanlar iyi yagamun ne oldugu,
buna nasil ulagilacagy, iyilik hallerini ve mutluluklarini nasil arttirabilecekleri tizerinde
diisinmiis ve bununla ilgili bircok farkli gériis ortaya atmislardir. Modern psikoloji
tarihinde de bireylerin iyilik hallerinin arttirilmasi, iyi olmalarina engel olan olumsuz
faktorlerin belirlenmesi ve ortadan kaldirilmasi, nitelikli bir yasam stirmeleri i¢in igsel
potansiyellerini fark etmeleri ve gelistirmeleri gibi konular temel ¢aligma alanlar1 igeri-
sinde yer almistir. Ancak son ylizyillik tarihsel siirece bakildiginda yasanan iki diinya
savagl, ekonomik krizler, gruplar arasi ¢atigmalar ve psikoloji alaninin kendini bilim
dunyasinin bir tyesi olarak kabul ettirme ¢abalari, ruh saghg: alaninin ¢alisma konulari-
n1 ve aragtirma yontemlerini belirlemede 6nemli rol oynamigtir. Bu baglamda ikinci
dinya savag: sonrasina kadar buyiik ¢ogunlukla ruh saghg: bozukluklarinin tanimlanma-
s1, teshisi, tedavisi; bireylerin geligsimi i¢in risk faktorlerinin belirlenmesi gibi konular
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calistimig, mutluluk, iyi olus, iyilik hali gibi konular dogrudan ¢alistlmamstir (Seligman
ve Csikszentmihalyi 2000). Hiimanizm felsefesinin psikoloji alaninda etkili olmaya
baglamasiyla, bireyin olumlu ve giclii yonleri, degerli olmasi, kendini gerceklestirme
potansiyeli, tist diizey ihtiyaglar gibi kavramlara ruh saglig: alaninda da énem verilmeye
baslanmistir. Ancak, iyi olug konularinin dogrudan ¢aligilmas: son yillarda ortaya ¢ikan
ve yayginlasan "pozitif psikoloji" yaklagimina dayandirilmaktadur.

Martin Seligman’in 1998 yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi bagkan: olarak yaptig
konusma pozitif psikolojinin déniim noktalarindan birisi olarak kabul edilmektedir. Bu
baglamda Seligman’a (1999) gore tedavi edici-diizeltici psikoloji yaklagiminin bircok
biiyiik ruh saghg bozuklugunun terapi veya ilagla tedavi edilmesinde 6nemli bagarilar:
olmugtur. Ancak, psikoloji insanin negatif yaninin derinliklerine dokunurken, insan
yasamini en ¢ok yasamaya deger kilan, en ¢ok doygun, eglenceli ve tretken hale getiren
pozitif yanyla iliskisini yitirmistir. Seligman ve Csikszentmihalyi’ye (2000) gére psiko-
loji alani ozellikle II. Diinya savagindan sonra hastalik modeli ¢ercevesinde iyilestirici
bir bilim haline gelmistir. Pozitif psikolojinin temel amaci ise psikolojinin sadece ya-
samdaki en olumsuz durumlar: iyilegtirmek olan odagini, ayni zamanda pozitif nitelikler
inga etmeye dogru donistirmeyi kolaylagtirmaktir. Buna gore, pozitif psikolojinin
konusu 6znel diizeyde; gegmise yonelik duygular olarak iyi olug, hognutluk ve doyum;
gelecege yonelik duygular olarak umut ve iyimserlik ve simdiki ana odakli duygular
olarak da akis ve mutluluk olarak siniflandirilmaktadir. Bireysel diizeyde ¢aligma konu-
lar1 bireylerin sevme, cesaret, kisileraras: iligkiler, estetik duyarhilik, azim, affetme, 6z-
glinlik, maneviyat, yiiksek yeteneklilik ve bilgelik gibi ozellikleri; grup diizeyinde ise
sorumluluk, fiziksel ve duygusal destek sunma, 6zgecilik, nezaket, 6l¢iliilik, tolerans ve
caligma etigi gibi bireylerin daha iyi birer vatandag olmalarina yardim eden erdemlerdir.

Pozitif psikoloji yaklagimina gore genel psikoloji kuramlarinin birikimlerinden ya-
rarlanilarak insanlarin kigisel gii¢li yanlarinin ve erdemlerinin 6l¢tilmesi ve anlagilmasi
saglanabilir. Bu anlayisla 21. yiizyilda pozitif sosyal bilimler ciddi ruh saglig bozukluk-
larinin tedavisinde insanlarin cesaret, iyimserlik, kisilerarasi beceriler, caligma etifi,
umut, sorumluluk, sebat, dirtstliik gibi bir¢ok giglii yanindan yararlanabilir. Bu da
yasamdaki en gizel seylerin takip edilmesinde ve erdemlerin uygulanmasinda bilimsel
bir anlayis kazanmay: saglayacaktir (Seligman 1999). Bu anlayisla ortaya ¢ikan pozitif
psikoloji alaninin son yillarda siklikla ¢aligilan konularindan birisi giikran (gratitude)
kavramudir. Bu gergevede, bu gozden gegirme caligmasina giikran kavraminin tanims,
boyutlari, etkililigi ile ilgili calismalar, gelistirilebilir bir 6zellik olup olmadigs, ruh sagli-
g1 ile ilgili diger degiskenlerle iligkisi, siikran kavramina artan ilginin nedenleri tizerinde
durulacak ve hem aragtirmact hem de uygulayicilar i¢in alanyazindan hareketle cesitli
oneriler sunulacaktir.

Siikran Kavrami Literatiirde Ele Alinmas:

Bu caligmada siikran olarak ele alinan “gratitude” kavraminin Turkge’deki karsiligiyla
ilgili bir uzlagi hentiz bulunmamaktadir. “Gratitude” kavrami Latince’de lituf, iyilik
anlamina gelen “gratia” s6zciigiinden ve memnuniyet veren, hosa giden anlamina gelen
“gratus” sozciiklerinden tiiremistir. Bu Latince kokiin biitiin tirevleri “nezaket, cdmert-
lik, hediye, almanin ve vermenin giizelligi ya da kargiliksiz bir seyler almak” gibi anlam-
larla iligkilidir (Emmons 2004). Kavram, itlkemizde psikolojik danigma ve rehberlik
alaninda "minnettarhk" (Akin ve Yiiksel 2011; Yiiksel ve Oguz Duran 2012); din psiko-
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lojisi alaninda ise "stikiir" (Ayten 2014) olarak kullanilmaktadir. Oguz Duran (2015) ise
sikran kavraminin sadece Tanriya iligkin bir 6zellik olarak digtiniilebileceginden ve
bunun kavramin anlamini daraltabileceginden hareketle minnettarlik kargihinin kulla-
nilmasinin daha dogru olabilecegini belirtmektedir. Tlerleyen bolimlerde deginilecegi
tizere, bu kavramla ilgili alanyazindaki tartigmalar géz oniinde bulunduruldugunda
“gratitude” kavraminin “sikran duyma, minnettar olma, tesekkir etme, kadirsinaslik,
takdir etme, kiymet bilme, siikiir, halinden memnun olma, hayatin ve olaylarin gizel
yonlerini gérme, sahip oldugu olumlu yonlere odaklanma, memnuniyetini, hayranhgini
ve tesekkiirlerini ifade etme” vb. gibi ¢esitli kavramsallagtirmalarinin oldugu gérilmek-
tedir. Diger yandan, hentiz bir uzlagi bulunmamakla birlikte son yapilan aragtirmalarda
(Wood ve ark. 2010) stkran 6zelliginin kigilerarasi baglamdan 6te genel bir yagam
yonelimi olarak kavramsallagtirilmas: gerektigi belirtilmektedir. Bu baglamda, “minnet-
tarlik” kavraminin bu boyutlar1 yeterince yansitmadigindan, alanyazinda “gratitude”
kavraminin “bor¢lu ve minnet altinda hissetme” ile ayr1 duygular oldugunu ortaya koyan
aragtirmalardan (Watkins ve ark. 2003) ve bu iki kavramin birbirinden farkli oldugunu
ortaya koyan kuramsal yaklagimlardan (Fredrickson 2004) hareketle bu ¢aligmada “sik-
ran” kargihiFinin kullanilmas: tercih edilmistir.

Filozoflar, teologlar ve popiiler yazarlar ile kargilagtirildiginda, psikologlar giikranla
ilgili ¢aligmalara daha ge¢ baslamiglardir. Bunda cesitli faktorlerle birlikte, stikranin bir
duygu olup olmadiginin belirsiz olmas: ve diger temel duygular sinifina dahil edileme-
mesi etkili olmustur. Buna gore, siikranin biyolojik olarak tanimlanabilecek bir duygu
sinifina dahil edilmesi, bu duyguya iliskin evrensel bir yiz ifadesinin olmasi veya bu
duygunun altinda yatan fizyolojik bir mekanizmanin anlagilmas: gii¢ gortinmektedir
(Emmons 2004). Yiizyillar boyunca felsefe ve din gibi ¢esitli alanlarda bireylerin gtikran
duyma egilimine sahip olmalarinin takdir edilecek olumlu bir ézellik mi yoksa hor
gorilmesi gereken olumsuz bir 6zellik mi oldugu tartisilagelmigtir. Bu baglamda, Sene-
ca, Adam Smith ve Georg Simmel gibi filozoflar siikranin kisisel ve sosyal iyi olus i¢in
degerli bir sey oldugunu savunurken, Aristoteles ve Epikiir gibi filozoflar siikrani olum-
suz, istenmeyen bir 6zellik olarak degerlendirmis ve giikranin bireylerin kendi ¢ikarlar:
tstiindeki ince bir ortii oldugunu savunarak, sikran duymanin bireylerin gereksiz yere
kendilerini diger insanlara bor¢lu hissetmelerine neden olan bir ézellik oldugunu kabul
etmiglerdir (McCullough ve ark. 2002). Bu kavramin dogasi, sinirlari ve yararlan ile
ilgili tartismalar yakin zamanda psikoloji alaninda da yapilmaya baglanmigtir. Ancak,
sayilart hentiz sinirli da olsa ruh saghg: alaninda giikranla ilgili bugiine kadar yapilan
aragtirmalar daha ¢ok bu kavrami tanimlamaya, bu 6zelligi arttirmaya iligkin miidahale-
ler gelistirmeye, ruh sagligina ve bireyin iyi olusuna etkisini aragtirmaya odaklanmistir.
Sayilar1 hizla artan bu aragtirmalar, siikran kavraminin popiilerlesmesini de beraberinde
getirmistir. Bu ¢ercevede, popiiler kiiltiirde siikrana iligkin olarak erdemlerin en biytag,
insanligin ahlaki bellegi, biitiin kapilar1 agan anahtar, evrendeki en biyiik dontstirtct
glig, bizi biz yapan ve geng tutan nitelik gibi tanimlamalar yapilmistir (Emmons 2004).
Bundan dolay: Roberts’e (2004) gore bir seyin bilimi iyi yapilmak isteniyorsa, onun iyi
tamimlanmast ve o kavramin kendisine benzeyen diger kavramlardan farkinin ortaya
konulmas: gerekir. Stkran biliminin olugmas: i¢in de kavramin dogru tanimlanmasi,
diger pozitif duygulardan farkinin ortaya konulmasi gerekmektedir (Roberts 2004).
Stukran kavrami tamimlanirken stk kullanilacak “pozitif duygular” kavrami birey icin
memnun edici duyugsal degeri olan duygular, “negatif duygular” bireye rahatsizlik ve act
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veren duygular (Roberts 2004); “duyugsal durum” kavrami bireyin bir duyguyu anlk
olarak algilama bicimi, “duyussal 6zellik” kavrami ise bireyin 6zellikle belirli bir duygu-
yu yagama egilimi veya meyli (Watkins 2008) olarak tanimlanmaktadur.

Siikran Kavraminin Tanimi ve Boyutlar

Stikran, yaygin olarak deneyimlenen bir duygudur. Ayni zamanda yagami armagan
gormeye yonelik egilimi ifade eden daha genel bir egilimi belirtmektedir. Bundan dola-
y1, sikran ¢ok boyutlu bir kavram olarak, anlik duygulanimdan daha uzun sireli bir
egilime kadar ¢esitli sekillerde kavramsallagtirilabilir. Alanyazinda giikran duygu, tutum,
ahlaki erdem, aligkanlik, kisilik 6zelligi ve bas etme tepkisi gibi gesitli sekillerde nitelen-
dirilmigtir (Emmons 2009). Bu baglamda, yapilan tartigmalar da giikran kavraminin;
duyussal-biligsel boyutlara sahip oldugunu; hem duygulanimin hem de bilislerin baskin
bir bilegeni oldugu karmagik bir yap: oldugunu gostermektedir. Buna gore, siikran ¢ok
katmanl bir kavram olarak, tanimlanmasi ve ele alinmasi kolay olmayan bir kavramdir.
Bu yuzden aragtirmacilarin konuyu incelerken kavrami hangi diizeyde ele aldiklarini
actkea belirtmeleri hem ortak bir anlayis birliginin olusmasina hem de aragtirma bulgu-
larinin birbiriyle kargilagtirilabilmesine olanak taniyacaktir (Emmons 2004).

Roberts (2004) siikran kavramin iyilik yapan, iyiligin kendisi ve iyilik yapilan kav-
ramlar1 baglaminda ele almug, giikranin daha ¢ok, bireyin gordigi bir yardim ve iyilik
karsisinda yardim eden kisiye yonelik minnet duygulari olarak tanimlanabilecegini
belirtmistir. Buna gore, siikran duygusundan séz etmek igin, yapilan bir iyiligin fark
edilip kabul edilmesi ve bunun sebebinin bireyin kendisine degil, disaridan insan veya
Tann gibi bagka bir kaynaga yiiklenmesi gerekmektedir. Bu agidan siikran temelde
kigileraras: bir duygudur. Bu ylizden Roberts’a (2004) gore eger birey gordigi bir iyiligi
ya da yasadigi olumlu bir durumu bagka birine yiiklemiyor ve bunun i¢in belirli bir
kaynaga siikran hissetmiyorsa yasadigi duygu sikrandan ¢ok memnuniyet gibi bir duy-
gudur ve bunun giikran olarak ifade edilmesi yanlis ve yanilticidir. Buna gére, siikran
kavramu belirli kosullar altinda ortaya ¢ikan bir duygu olarak veya genel bir kisilik egili-
mi olarak kavramsallagtirilabilir. Bazi bireyler belirli yasantilardan sonra o yagantiya
ozgl bir sikran duygusu hissedebilir ancak bu genel bir egilimin sonucu olmayabilir.
Diger yandan, genel bir sikran egilimine sahip bireylerin farkli yasantilarda siikran
hissini yagama olasiliklar: bu egilime sahip olmayan bireylere gore daha fazladir (Ro-
berts 2004). Benzer sekilde siikran, bazi aragtirmacilar (Watkins ve ark. 2003) tarafin-
dan giikran duygulanimi ve siitkran 6zelligi olarak kavramsallagtirilmaktadir. Buna gore
sikran duygulanimi, gorilen bir iyilige karsilik tesekkir ve stikran duygular: icinde
olma; stikran ozelligi ise bu duygu durumunu yasam egilimi olarak tanimlanmaktadir.
Bu baglamda, giikran 6zelligine sahip bireyler her durumda bu duygulanimi yagamaya-
bilirler, ancak stikran duymaya yonelik esikleri distiktir. Bagka bir deyisle, bu kisilerin
stikran duymas: i¢in ¢ok 6nemli seylerin olmasi gerekmeyebilir ve 6zellikle giikran duy-
malarina neden olabilecek belirli durumlarda giikran deneyimi yasama olasiliklar1 daha
yiiksektir. Bu ylizden siikran konusunun hem duygulanim hem de bir 6zellik baglamin-
da ele alinmasinda yarar bulunmaktadir. Bu kavramsallagtirma baglaminda siikran
olgmeye yonelik bir arag gelistiren Watkins ve arkadaglar1 (2003) siikran 6zelligine sahip
bireylerin dort 6zelliklerinin oldugunu belirmektedirler. Buna gére bu bireyler; mahru-
miyet hissi yerine daha ¢ok bolluk ve refah hissine sahiptirler; diger insanlarin kendi
mutluluklarina kattiklari degerin farkindadirlar ve buna iligkin giikran duyarlar; basit
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lezzetlerin bile degerini takdir ederler ve giikran deneyimi yagamanin ve bunu ifade
etmenin onemini kabul ederler. Aragtirmalar giikranin bir kisilik 6zelligi olarak var
oldugunu, givenilir sekilde oSlctilebilecegini ve bireylerin 6znel iyi olus dizeyleriyle
anlamli bir iligki icinde oldugunu géstermektedir (Watkins ve ark. 2003). Bu ytizden
stikran duygusu hem genel bir kisilik 6zelligi olarak, hem bu egilime bagl farkli durum-
larda ortaya ¢ikan duygu olarak, hem de bazi durumlarda kisilik egiliminden bagimsiz
ortaya ¢tkan bir duygu olarak ifade edilmektedir.

Stikranla ilgili en ¢ok ¢alisma yapan aragtirmacilardan biri olan Emmons’a (2004)
gore ise stikran 6ziinde, gorilen bir faydaya karsi memnuniyet hissini ifade eden bir
duygudur. Siikran duyan kigi, aldig1 armagan ya da kazandifr seyi hak edecek bir sey
yapmadiginin, bunun kendisine bagislandiginin farkindadir. Bu fayda, armagan ya da
kazanim maddi bir sey olabilecegi gibi duygusal ya da manevi bir sey de olabilir. Bu
yontiyle "digeri yonelimli" bir kavram olarak siikran, diger insanlara karg1 duyulabilecegi
gibi Tanri, hayvanlar, evren gibi insan dis1 varliklara karst da duyulabilir (Emmons,
2004). McCullough ve arkadaglarina (2002) gore ise siikran egiliminin birbirinden
bagimsiz alt boyutlarindan ¢ok birbiriyle iligkili olarak ortaya ¢ikan bilesenleri vardir. Bu
kapsamda kavramin dort bileseninden ilki siddetidir. Buna gore siikran egilimi yiiksek
bireyler, olumlu durumlar kargisinda siikran egilimi disik bireylere gore daha yogun
sekilde siikran duyarlar. Tkinci bilesen siikranin sikligidir. Buna gore sikran egilimi
yiiksek birinin digtik birine gore giin icerisinde siikran deneyimi yagama siklig1 ve basit
seylerde bile giikran duyma olasiligi daha yiiksektir. Ugiincii bilesen bireyin belirli bir
anda siikran duyabilecegi kogullarla ilgili olan gerceveyle iligkilidir. Buna gore, bu gerge-
vesi genis olanlar aileleri, isleri, saglik durumlari, hayatlar1 ve daha bagka birgok sey icin
sikran duyabilirler. Dérdiincii bilesen sikran duygusunu yagamanin yogunluguyla
ilgilidir. Buna gére, sikran egilimi yiiksek bir birey elde ettigi olumlu bir sonug i¢in
bir¢ok insana siikran duyabilir.

Stikran duyma sadece bireyin egilimi ile degil, ytikleme bi¢imiyle de iligkilidir. Bu
cercevede McCullough ve arkadaglarina (2002) gore yiikleme kurami baglaminda dist-
nildigiunde, sikran egilimi olan bireylerin elde ettikleri olumlu sonuglar: kendi ¢abala-
rindan ya da olumlu 6zelliklerinden ¢ok dis kaynaklara yiiklemeleri beklenir. Ancak, bu
ozellige sahip bireylerin yasadiklari olumlu durumlari bagka insanlara yuklemeleri,
kendilerinin bu olumlu sonucu elde etmede tamamen etkisiz olduklar: anlamina gel-
memektedir. Bu baglamda, siikran egilimi olan bireyleri digerlerinden ayiran sey, olum-
lu durumlara iligkin yiiklemelerde kendi ¢abalariyla diger insanlarin katkilarini butiin-
lestirebilmeleridir.

Bazi aragtirmacilar, giikranla iligkili kavramlarla giikran kavrami arasindaki benzerlik
ve farkliliklar: gesitli boyutlariyla ortaya koymaya ¢alismiglardir. Bu ¢ergevede, Adler ve
Fagley (2005) siikranla (gratitude) takdir etme/deger bilme (appreciation) kavramlarinin
birbirlerinden farkli olduklarini, sitkranin kisileraras: bir baglamda bireyin gordigl bir
iyiligi veya yarari kabul etmesi, takdir etme/kiymet bilmenin ise bireyin genel olarak
hayatindaki olumlu seyler i¢in siikran duymas: olarak tanimlanabilecegini belirtmekte-
dirler. Bu baglamda diger baz: aragtirmacilar da kisisel giikran ve benotesi giikran (Ste-
indl-Rast 2004), fayda gorme temelli siikran ve genellestirilmig siikran (Lambert ve ark.
2009) gibi kavramlar1 da kullanmaktadirlar.

Washizu ve Naito (2015) Japon tniversite grencilerinde gikkran konusunun siikran
duyma, "sumanai" ve bor¢lu hissetme kavramlari baglaminda kisileraras: yonelim ve

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar - Current Approaches in Psychiatry



Kardas ve Yal¢in 6

psikolojik iyi olusla iliskisini incelemiglerdir. Buna gére “sumanai” Japon kiltirinde
bireyin yapilan bir iyilige kargilik vermesi ve buna bazen iyilik yapan kisiyi zor durumda
birakmaya iligkin tzinti ve sugluluk duygularinin eslik etmesi olarak ifade edilmistir.
Arastirma sonucunda Ui¢ kavramin da ayri anlamlarinin oldugu ortaya konulmustur.
Ayni aragtirmada “sumanai” 6zelliginin kisilerarasi yonelimle olumlu bir iligkide oldugu,
ancak psikolojik iyi olusla olumlu bir iliski i¢inde olmadig: ortaya konulurken, siikran
duymanin psikolojik iyi olusla anlaml pozitif bir iliski icinde oldugu ve kisilerarasi
iligkileri gtiglendirdigi belirlenmigtir. Ayni ¢aligmada siikran duyma, minnet altinda
hissetme ve "sumanai"nin kavramsal tartigmasini ele alan Washizu ve Naito’ya (2015)
gore minnet altinda hissetme Budizm, Konfiigyanizm gibi inanglarda ve diger Dogu
Asya toplumlarinda ahlaki bir erdem olarak diistiiniilmekte, bireylerin her seyin birbiriy-
le baglantili oldugunu ve digerlerinden sayisiz iyilikler gordiklerini kabul etmeleri
istenmektedir. Diger yandan Naikan terapide de bu ti¢ ozellik istenen ozellikler olarak
kabul edilmektedir. Bu baglamda Naikan terapiye gore bireylerin minnet altinda his-
setme duygular: iyi olusu gelistirmenin ilk adimu olarak kullanilir. Minnet altinda his-
setmenin, bireyin aklina sosyal iligkilerindeki bencil hissetmeye iliskin "sumanai” duy-
gusunu ve depresyonu getirebilecegi kabul edilmektedir. Sugluluk ve depresyon duygu-
lar1 olan bireyin, kosulsuz kabul gibi yollarla bu suglulugu olumlu siikran duygularina
dontgtiirmesine yardim edilir. Buna gore, minnet altinda hissetme "sumanai" duygusu-
nu o da gtikran duygusunu gelistirmektedir (Washizu ve Naito 2015).

Siikranin Olgiilmesi

Stikran kavraminin tanimlanmas: ve boyutlandirilmas: ile ilgili tartigma, bu 6zelligin
ol¢tilmesine dogrudan etki eden bir sirectir. Diger bir deyisle, bu kavramin nasil tanim-
landig1, tek boyutlu bir yap: mi yoksa ¢ok boyutlu bir yapt mu olarak ele alindigi, bir
kisilik 6zelligi mi yoksa bir duygu tirii olarak mu degerlendirildigi bu 6zelligin nasil
olgilecegini de belirlemektedir. Bu gercevede yapilan aragtirmalara ve kavramsal tartig-
malara ragmen Wood ve arkadaslarina (2010) gére siikranla ilgili yapilan tanimlamalar,
insanlarin giikran duymalarinin kaynag: olarak ifade ettikleri boyutlar: yeterince kapsa-
yamamaktadir. Ornegin, bazi insanlari sabah uyanmalarini bile siikran duyulacak bir
konu olarak ifade etmektedir. Bu da iyilik yapan kisiye yonelen bir duygu degildir. Bu
ylizden siikran konusuyla ilgili ¢esitli aragtirmalar yapan ve Wood ve arkadaglar1 (2010),
sikranin yasam yonelimi olarak yeniden kavramsallagtirilabilecegini belirtmektedirler.
Buna gére giikran egilimi, yasamdaki olumlu seyleri fark etme ve takdir etmeye yonelik
genel egilimin bir pargasidir. Bu kavramsallagtirmay: destekleyen kamtlar, Wood ve
arkadaslarinin (2008a) siikran1 6lgen ii¢ 6lgme aracini inceledikleri arastirmadan elde
edilmistir.

Alanyazinda siikrani 6z-bildirime dayali olarak 6l¢mede yaygin olarak kullanilan Gg
olgme araci bulunmaktadir. Bunlar, "Gratitude Questionnaire (GQ)" (McCullough ve
ark. 2002); "Gratitude, Resentment and Appreciation Test" (GRAT) (Watkins ve ark.
2003) ve "Appreciation Scale" (Adler ve Fagley 2005) adli 6lgeklerdir. Bu baglamda
Wood ve arkadaglarina (2008a) gore bu tg 6lgek 12 alt boyut olarak siikrana ait sekiz
ayr1 ozelligi olgmektedir. Bunlar; (1) siikran duygulanimini yasamada bireysel farklilik-
lar, (2) diger insanlar1 takdir etme, (3) bireyin sahip olduklarina odaklanmas, (4) giizel-
likle kargilagildiginda hayranlik duyma, (5) sikran: ifade etme davranslari, (6) simdiki
anda olumlu olana odaklanma, (7) yagamun kisa oldugunu fark ederek degerini bilme ve

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar - Current Approaches in Psychiatry



7 Siikran

(8) pozitif sosyal karsilagtirmalardir. Buna gore, bu 6zelliklerin her biri bir kisilik 6zel-
ligi olarak dugtinilebilir. Bu durum kisiligin hiyerarsik olarak diizenlenmesiyle benzer
bir 6zellik tagitmaktadir. Sekiz ayri 6zellik genel bir egilim olarak siikranin alt bélimleri
seklinde digtinilebilir. Buna gore, eger birey bu ozelliklerden birini sergiliyorsa diger
ozellikleri de sergilemesi beklenir. Bu durum siikranin yagam y6nelimi olarak kavram-
sallagtirilmasini desteklemektedir.

Siikranin Gelismesini Olumsuz Etkileyen Faktorler

Alanyazinda giikranin cevresel bir engelleme olmasa, bireylerde dogal olarak gelisme
gosteren bir ozellik oldugu belirtilmektedir. Bu durum bireylerde siikran ozelligiyle
uyumlu olmayan veya giikranin gelismesinin 6niinde zaman zaman engel olarak duran
cesitli faktorlerin olabilecegini gostermektedir. Emmons (2009) kurban olma, insanlarin
eksikliklerini kabul edememe, tstinlik kurma, kiskanglik, kin duygulari ve maddi
seylere ¢ok fazla 6nem vermenin yasamda sikran duyma ile ¢ok uyumlu olmadiklarini
ve sikrani olumsuz etkiledigini belirtmektedir. Bu 6zelliklerden bazilarinin kékeni
kisiligin derinliklerinde olabilir. Stikrani engelleyen kisilik 6zelliklerinden biri de narsi-
sizmdir. Narsisizm diizeyi ytiksek insanlar ayricalikli olduklari, 6zel bir ilgiyi hak ettik-
leri ile ilgili bir algtya ve kendilerini abartili sekilde 6nemli veya tstiin gérme egilimine
sahiptirler. Bu yoniyle her seyi hak ettiini digiinen insanlarin giikran duymasi daha
glictir. Bunlardan dolayi, uygulamada siikran miidahalelerinden 6nce, siikran duymay:
gelistirmeye engel olabilecek bu tiir durumlarin ele alinmas: gerekebilir (Emmons
2009).

Siikran Caligmalarinin Artmasina Etki Eden Faktorler

Stikran konusuna olan ilginin artmasinda pozitif psikoloji akiminin énemli etkisi ol-
mugtur. Psikolojinin insanlarin sadece eksik, yetersiz, zayif ve bozukluk olan yanlarina
degil, glicli yanlarina, kaynaklarina, pozitif duygularina ve karakter giiglerine de odak-
lanmas: gerektigini savunan bu anlayisin etkisiyle bireylerin yaygin olarak yasadiklari
stikran duygusunun da pozitif bir duygu olarak ele alimip caligilabilecegi fark edilmeye
baglanmugtir. Bu durum siikranla ilgili kuramsal yaklagimlarin gelistirilmesine ve 6neri-
len bu kuramsal yaklagimlar cercevesinde miidahale programlarinin hazirlanip uygu-
lanmasina zemin hazirlamistur.

Alanyazinda stikran konusuna ilginin artmasinda etkili olan ¢esitli faktorlerden soz
edilmektedir. Emmons’a (2004) gore bunlardan birisi pozitif psikoloji akiminin dikkat-
leri insanlarin gli¢lii yonlerine ve erdemlerine ¢evirmesidir. Bu kapsamda, siikran birey-
lerin iyi oluglarini etkileyen bir erdem olarak biitin kapsamli tedavilerde deginilmesi
gereken bir konudur. Tkinci olarak sosyal bilimcilerde maneviyata ve dine yonelik yeni-
lenen bir ilgi bulunmaktadir. Bu baglamda, bireylerin inang ve maneviyatlarini digavu-
rumu bilim insanlarini siikran konusuna gotiirebilir. Siikran konusuna artan ilginin
tgtincii bir nedeni de ahlak felsefesinin alt bir dali olan erdem etigine ilginin yeniden
canlanmasidir. Erdem etiginde gikran kutsal boyutundan ayr: olarak salt kisileraras: bir
olgu olarak da gézlemlenmis, filozoflarin gikranin tanimi ve etkileriyle ilgili zengin
tartigmalar1 olmugtur. Buna gore, yuzyillardir dinde ve felsefede ¢esitli boyutlariyla
tartigtlan bir kavram olan giikranin 6ztinde kisileraras: bir boyut da i¢ermesi, bu kavra-
min ruh sagh@ alani icin gesitli yansimalarinin olabilecegini gostermektedir. Diger
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yandan, Dumas ve arkadaslarinin (2002) yaptiklar: aragtirmada bir 6zellik olarak siikra-
nin listelenen 800°den fazla ozellik arasinda istenebilirlik agisindan ilk ytuzde dértlik
kisimda oldugu belirlenmigtir. Ayn1 aragtirmada giikran duymamanin da en fazla isten-
meyen negatif 6zellikler arasinda %1.7’lik kismin i¢inde oldugu belirlenmistir. Biitiin bu
faktorler ruh saghig: alaninda sikran konusuna verilen 6nemin artmasina zemin hazir-
lamugtur.

Siikranin Yararlar ve Iyi Olusu Arttirma Mekanizmas:

Stikran duygusu cesitli din ve kiltirlerde 6nem verilen erdemlerden biridir. Bu ézellik
Musevilik, Hristiyanlik, Islamiyet, Budizm ve Hinduizm’de iyi bir yasam icin vazgegil-
mez faktorlerden biri olarak goriilmektedir. Ayrica, diinya dinlerinde ve etikte de birey-
lerin aldiklar bir yarar kargisinda ahlaki olarak gikran duyma ve bunu ifade etme yii-
kiimluliklerinin oldugu konusunda bir fikir birlii bulunmaktadir (Emmons ve McCul-
lough 2003, Emmons 2004).

Yapilan birgok aragtirma gtikran duygusunun bireylerin kigisel ve sosyal iyi oluglariy-
la dogrudan veya dolayl: olarak iligkili oldugunu gostermektedir. Strdirilebilir mutlu-
lukla ilgili caligmalar yapan ve giikrani stirdtrilebilir mutlulugun 6nemli bilesenlerinden
biri olarak goren Lyubomirsky'e (2008) gore siikran, mutlulugu elde etmek i¢in bir
metastratejidir. Buna gore giikran duyma merak etme, takdir etme, olumsuzluklarin
glizel yanini gorme, bollugu ve zenginligi fark etme ve bunlarin derinine inme, hayati-
mizdaki birine veya Tanriya tesekkiir etme, sahip oldugumuz gizelliklerin (nimetlerin)
farkinda olmak ve bunlar dile getirmektir. Siikran lezzet almak, verilen seyleri hakks
gibi gérmeme, bas etme ve simdi odakli olmaktir. Buna gore, sikran duygusuna sahip
olma bireyler i¢in negatif duygulara kars: bir panzehirdir ve kiskanglik, cekememe, hurs,
dismanlik, endise ve kizginlik gibi olumsuzluklar: etkisiz hale getiren bir duygudur.
Ancak ortalama bir insan, gtikrani sadece verilen bir hediye veya yapilan bir iyilie
tesekkiir etmek olarak algilayabilir (Lyubomirsky 2008). Bunun i¢in Lyubomirsky
(2008), aragtirmacilar: giikran1 tanimlarken daha genis sekilde tanimlamaya ¢agirmakta-
dir. Bu kapsamda, siikran duymanin tegekkiir etmenin otesinde anlami ve yararlari
bulunmaktadir ve yapilan aragtirmalar siikranin ¢ok boyutlu yararlarina isaret etmekte-
dir. Buna gore tutarli bir sekilde siikran duygusuna sahip olan insanlar, géreceli olarak
daha mutlu, daha enerjik, daha umutlu olduklarini ve daha ¢ok pozitif duygular yaga-
diklarini belirtmislerdir. Yine bu insanlarin daha az siikran duyanlara gore daha yardim-
sever, daha empatik, daha ¢ok maneviyata ve dindarlifa sahip olduklari, daha affedici
olduklar1 ve daha az maddiyata 6nem verdikleri belirlenmistir. Diger yandan, sikran
duyanlarin daha az depresyon, kayg, yalnizlik, kiskanglik duyduklar: ve daha az nevro-
tik olduklari aragtirmalar tarafindan ortaya konulmustur. Ancak bu aragtirmalarin hepsi
iligkisel aragtirmalardir, o ylizden sadece nedensel olmayan bu bulgulardan hareketle
stikran duymanin biitin bu olumlu sonuglara neden oldugunu séylemek miimkiin de-
gildir. Buna kargin, sikranin olumlu etkilerini gosteren birgok deneysel aragtirma da
yapilmugtir (Lyubomirsky 2008).

Lyubomirsky (2008) stikranin mutlulugu sekiz yoldan arttirdifimi belirtmektedir.
Buna gore giikran;

1. Bireylerin hali hazirda sahip olduklar giizelliklerin ve olumlu seylerin farkina

varmalarini saglayarak pozitif yagam deneyimlerini arttirir ve yagam kosullarin-
dan en Gst dizeyde doyum ve zevk almalarin: saglar.
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2. Bireyin diger insanlarin kendisi i¢in yaptiklarinimn farkina varmasini saglayarak
benlik saygisini ve kendisine verdigi degeri arttirir.

3. Bireyin sahip oldugu yasam kosullarinin kiymetini takdir ederek yasadig stres
ve travmatik yasantilari yeniden yorumlamasina ve bu yolla olumsuzluklarla
daha kolay bas etmesine yardim eder.

4. Diger insanlara yardim etme ve nezaket gibi ahlaki erdemlere olumlu katkida
bulunur.

5. Tliskide bulundugumuz insanlarin kiymetini bilme yoluyla varolan iligkileri da-
ha giiglendirirken, yeni iligkilerin de gelisimine katkida bulunur.

6.  Bireyin ailesi, evi, saglk durumu gibi ¢esitli konularda sahip olduklarinin kiy-
metini bilmesine, bu yolla da kendini diger insanlarla karsilagtirmamasina yar-
dim eder. Birey bu yolla kiskanglik, cekememezlik gibi 6zelliklerden siyrilarak
daha mutlu olur.

7. Ofke, hirs, kizginlik gibi negatif duygularla uyusmadigi igin bu duygularin
azalmasina veya yok olmasina neden olur.

8.  Bireyin olumlu ve olumsuz olaylara hizlica uyum saglama kapasitesi olarak ifa-
de edilen ve kisa siireli olmas: yoniiyle mutluluga uzun vadede engel olusturan
bir durum olan hedonik uyumu engelleyerek bireyin mutlulugunu arttur.

Goruldigt gibi stikran bireylerin pozitif duygu, pozitif distince ve pozitif davranig-
larla baglantihi olarak iyi olusu etkilemektedir. Bu ¢ercevede, yapilan aragtirmalar farkls
yas gruplarindan ve farkh kiltiirlerden bireylerin siikranlarini ifade etmelerinin yagamla-
1 ve iligkileri hakkinda daha saglikli distinceler gelistirmelerine; daha fazla pozitif
duygulanim, daha az negatif duygulanim yasamalarina ve sosyal iliskilerini gelistirecek
daha pozitif davranglar geligtirmelerine katkida bulundugunu gostermistir (Nelson ve
Lyubomirsky 2016).

Stikranla ilgili yapilan ¢aligmalarin 6nemli bulgularindan biri de giikranin bireylerin
sosyal iligkilerine olan olumlu etkisini ortaya koymalaridir. Buna gore, bireyler sikranla-
rin1 ifade etmek i¢in prososyal davramslarda bulunurken, zamanla sikrandan kaynakla-
nan bu tepkiler, bireylerin sosyal baglarimi gliclendirerek iligki kurmalarina ve iligkilerini
gliclendirmelerine yardim etmektedir (Emmons ve Shelton 2002). Benzer sekilde Fred-
rickson’a (2004) gore siikran hem bireysel hem de toplumsal baglamda olumlu etkiler
olusturan bir duygudur. Toplumsal baglamda da hem yardim eden, hem yardim alan,
hem de bu siirece taniklik eden bireylerde olumlu duygularin olusmasina ve benzer
yasantilar yagama isteginin gelismesine yardim etmektedir. Sikran, pozitif duygularin
yayilmasi ve pozitif yasantilarin diger insanlar icin de yararlanabilecekleri anlamli du-
rumlar olusturmas: gibi yollarla toplumsal kaynaklarin gelismesini ve toplumsal baglarin
gliclenmesini de saglamaktadir. Bu ytizden diizenli olarak siikran duygusunu yagayan
bireyler diger insanlar tarafindan ilgi gériir ve sevilirler (McCullough ve Tsang 2004).
Diger yandan, pozitif duygular bireylerin daha yaratici ve bilgili olmalarina, kendini
toparlama giilerinin gelismesine, toplumla biitiinlesmelerine ve saglikli olmalarina
yardim etmektedir. Bu yoniyle diizenli pozitif duygulari olan bireyler durgun kalma-
makta, en Ust diizeyde islevsellik icin stirekli gelismektedirler. Pozitif duygular, bireyler-
de kendini siirdiren bir sistem gelistirerek duygusal iyi olus ve islevsellik diizeylerini
arttiran bir kaynak olusturur. Biitiin bunlardan dolay: siikran, arkadaghk iligkilerinin ve
diger sosyal baglarin kurulmasina ve giiglenmesine, toplumsal birlikteliklerin ve manevi-
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yatin giiglenmesine ve bireylerin sevme becerilerinin geligmesine yardim eder (Fredrick-
son 2004).

Stikranin iyi olugu arttirma ve kisisel kaynaklar: gelistirme mekanizmasina iligkin
cesitli gorusler ortaya atilmigtir. Bu yaklagimlardan ikisi son zamanlarda alanyazinda ele
alinan Pozitif Etkinlik Modeli (Lyubomirsky ve Layous 2013) ve Pozitif Duygularin
Etkilesimi ve Kisisel Kaynaklarin Gelismesi Kurami (The Brooden-and-Build Theory
of Positive Emotions) yaklagimlaridur.

Lyubomirsky ve Layous’a (2013) gére siikran ve nezaket ifade etme gibi basit pozitif
etkinlikler bireylerin mutluluklarini arttirabilir. Basit etkinliklerin mutlulugu nasil art-
tirdigini agiklamak tzere Lyubomirsky ve Layous (2013) "Pozitif Etkinlik Modeli"ni
ortaya atmuglardir. Bu modele gore pozitif etkinlikler bireylerin pozitif duygu, distince,
davraniglarini ve ihtiya¢ doyumunu arttirmakta, biitin bunlar da bireyin iyi olusunu
yiikseltmektedir. Bu stirecte pozitif etkinliklerin tiirii ve yogunlugu, bireyin motivasyon
ve ¢abalar1 bu etkinliklerin iyi olusu arttirmas tizerinde etkili olmaktadir. Diger yandan,
bireyin 6zellikleri ile etkinliklerin uyusma derecesi de bu iligki tizerinde etkili olmakta-
dir. Pozitif Duygularin Etkilesimi ve Kisisel Kaynaklarin Gelismesi kuramina gore ise
porzitif duygular bireylerin distince ve davranis repertuarlarini genigleterek ihtiyag du-
rumlarinda daha esnek digtinmelerine ve davranmalarina katk: saglamaktadir. Bu da
bireyler icin sosyal, biligsel, fiziksel ve psikolojik kaynaklarin olusmasina zemin hazirla-
maktadir. Bu kurama gore daha pozitif bir duygu durumuna sahip bireyler, negatif
olanlara gore iliskilerini giiclendirmek i¢in daha fazla etkinlikte bulunurlar. Diger yan-
dan pozitif duygular stresle ya da olumsuzluklarla bag etmede daha etkili biligsel stiregle-
rin gelismesine, daha esnek ve yaratici diginmeye yardimer olmaktadir (Fredrickson
2001). Pozitif duygular, negatif duygularin yikici etkilerini telafi ederek insanlarin
hayatta kalmalarina katk: saglamaktadir (Fredrickson ve ark. 2000).

Siikran1 Gelistirmeye Yonelik Miidahaleler

Gerek bir duygu olarak, gerek duygulanim olarak gerekse de bir kisilik egilimi olarak
kavramsallagtirilsin, yapilan cesitli caligmalar siikranin gelistirilebilir bir 6zellik oldugu-
nu gostermistir. Stikran miidahaleleri bir yoniiyle bu 6zelligin gelismesini amaglarken,
diger yandan da iyi olugun artmasinda ve diger kisisel kaynaklarin gelistirilmesinde
yardimei bir pozitif duygu olarak kullanilmaktadur.

Insanlar, yagam kogullarinin olumlu yanlarini gérerek veya bu kosullarn ne kadar
koti olabilecegini dugtinerek, ge¢mis yasamlarinin 6nemli bir agamasinda kendilerine
yol gésteren birini bulup ona bunun icin tesekkiir ederek, cocuguyla zaman gecirmenin
tadin1 ¢ikararak, yasamlarinin hali hazirdaki bélimiinde sahip olduklar: giizellikleri ve
olumlu seyleri diisiinerek siikran duyabilirler (Lyubomirsky 2008). Ancak, Young ve
Hutchinson’a (2012) gore bazi durumlarda pozitif yanlara odaklanma uygun olmayabi-
lir. Cunkd danigan psikolojik danigmanin sorunlarinin ve acisinin karmagikligini yete-
rince anlayamadiini ve derinine inemedigini, derine inemedigi i¢in ytizeysel konularla
ilgilendigini digtnebilir. Bu yiizden gikran midahalelerinde zamani iyi ayarlamak
onemli bir faktérdir. Diger yandan, bireyin siikran duymas: i¢in yagama farkli agilardan
bakmasi ve bazen yasadig: zorluklardaki giizel yanlar1 gormesi gerekir. Bununla birlikte,
yasamdaki giizellikleri ve pozitif yonleri gérecek olan danigman degil daniganin kendisi-
dir. Damigman bu stiregte kuracag: iligskiyle daniganin farkli bakis agilari geligtirmesine
yardim ederken, damiganin kisisel ve kilttirel 6zelliklerini goz 6niinde bulundurmalidir
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(Young ve Hutchinson 2012). Bu baglamda Emmons’a (2007) gore bireylere sevmeyi ve
affetmeyi dayatamayacagimiz gibi siikran duymalarini da emredemeyiz, ¢iinki giikran
belirli algilar ve distiincelerden ortaya ¢ikan bir duygudur.

Stikran: gelistirmeye yonelik ¢esitli miidahale programlar: ve teknikler gelistirilmig-
tir. Ancak Naikan Terapisi 6zellikle giikrani gelistirmeye yonelik tek terapi olarak de-
gerlendirilmektedir (Young ve Hutchinson 2012). “ige bakma” anlamina gelen ve ken-
dini Budizme adayan Ishin Yoshimoto tarafindan gelistirilen bu yaklagim bireylerin
kendilerini, iligkilerini ve insan dogasini anlamalarina yardim etmeye c¢aligir. Bu yakla-
simda, damsan her giin 20 dakika boyunca “bugiin insanlardan ne aldim, bugin diger
insanlar i¢in ne yaptim ve bugitin diger insanlara ne tiir zorluklar ve olumsuzluklar yagat-
tim” sorulari tizerine distintir. Bu baglamda, bu terapinin merkezinde bireyin digerle-
rinden gdrdigi iyilikler de yer almaktadir (Young ve Hutchinson 2012). Bu sorulardan
hareketle bireylerde giikran duygusu ortaya ¢ikarilmaya, gelistirilmeye calisilir ve bu
yolla bireyin kisisel ve sosyal iyi olusuna yardim edilir.

Stkran geligtirmeye ve siikran aracihifiyla iyi olusu arttirmaya yonelik sayilari sinirh
olmakla birlikte cesitli aragtirmalar yapilmistir. Asagida bu aragtirmalardan ve gtikran
miidahalelerinde kullanilan tekniklerden bazilari verilmistir.

Emmons ve McCullough (2003) iiniversite 6grencileriyle yaptiklar: aragtirmada iig
gruptan birinden 10 hafta boyunca her glin sikran duyduklar: bes seyi yazmalaring
ikinci gruptan rahatsiz olduklari seyleri yazmalarini; tglincti gruptan da nétr seyleri
yazmalarini istemiglerdir. Bu siiregte butiin katiimeilardan haftalik olarak yagama ilig-
kin nasil hissettiklerini, gelecek haftaya iligkin beklentilerini ve diger insanlarla kendile-
rini ne dizeyde iligkili hissettiklerini yazmalari ve derecelendirmeleri istenmigtir. Arag-
tirma sonucunda deney grubunun kontrol grubuna gére gelecek haftaya iligkin olarak
daha iyimser olduklari, genel olarak yasamlarina iliskin daha iyi hissettikleri ve diger
insanlarla daha iligkili hissettikleri belirlenmigtir. Ayni aragtirmada deney grubunun
mutluluk diizeyleri daha yiksek, depresyon dizeyleri daha disik, uyku kaliteleri ve
uyku sireleri diger gruplara gore daha yiiksek olarak rapor edilmigtir.

Stikranla ilgili diger bir miidahale ¢aligmas: Seligman ve arkadaglar: (2005) tarafin-
dan yapilmigtir. Mutlulugu arttirma ve depresyonu azaltmaya yo6nelik olarak geligtirilen
pozitif psikoloji mudahalelerinin etkililiginin incelendigi bu aragtirmada katihimcilara
stkranla ilgili “siikran ziyareti” ve “yasaminizdaki ti¢ giizel sey” etkinlikleri uygulanmg-
tir. Stikran ziyareti etkinliginde katilimcilardan daha énce giikran duyduklar: ama bunu
ifade etmedikleri birine buna iligkin bir sitkran mektubu yazmalari, diger etkinlikte ise
bir hafta boyunca her giin yagamlarinda olumlu bulduklar: tg¢ seyi yazmalar: ve bunun
nedenlerini belirlemeleri istenmigtir. Stikran listesi etkinligindeki katilimcilarin mutlu-
luklarindaki artig ve depresyon dizeylerindeki azalma bir hafta ve bir ay sonraki izleme
testlerinde etkililigini stirdirtirken, ti¢ ay sonraki izleme testinde bu etkinin séndugi
belirlenmistir. Diger yandan, yasamdaki olumlu Gg seyi yazma etkinliginin etkililiginin
alt1 ay sonra bile devam ettigi belirlenmistir. Seligman ve arkadaglar: (2005), verilen
etkinlikleri bir haftadan sonra devam ettiren katilimcilarin s6z konusu olumlu sonuglar
elde etme olasiliklarini arttirdigini ifade etmiglerdir.

Froh ve arkadaglar: (2008) da 11-14 yas grubu 6grencileri tizerinde yaptiklar: arag-
tirmada t¢ grup belirleyip bunlara farkli yonergeler vermislerdir. Buna gore, iki hafta
streyle her giin devam etmek {izere bir gruba giikran duyduklari bes seyi yazmalari,
diger gruba kendilerini rahatsiz eden bes seyi yazmalari, kontrol grubuna da giindelik

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar - Current Approaches in Psychiatry



Kardas ve Yal¢in 12

seyleri yazmalar1 yonergesi verilmistir. Buna gore aragtirma sonucunda birinci grubun
iyimserlik ve yasam doyumu diizeylerinin ikinci gruba gére daha yiiksek, negatif duygu-
lanimin da daha disiik oldugu ortaya konulmustur. Okulda gordiikleri olumlu seylere
iligkin gtikran duyan 6grencilerin pozitif duygulanim ve okul doyumu son test puanlari-
min daha yiiksek oldugu ve bu 6riintiinin ti¢ hafta sonra daha giicli oldugu belirlenmis-
tir.

Benzer gekilde Froh ve arkadaslar: (2014) ilkogretim 6grencilerinde giikran ve siik-
ran aracih@iyla iyi olusu gelistirmeye yonelik bir programu test etmislerdir. Aragtirmada
ogrencilerin giikran 6zelliklerinin gelistirilebilecegi, bunun uzun vadede iyi olusu ve
pozitif duygulanimi arttirdify, haftalik gtikran miidahalesinin bes ay sonrasina kadar
stikran1 ve iyi olugu arttirdig1 belirlenmistir. Cocuk ve ergenler tizerinde Froh ve arka-
daglarinin (2009) yaptiklar: diger bir aragtirmada ise deney grubundakilerden iki hafta
boyunca glinlik 10-15 dakika ayirarak siikran duyduklar: bir kisiye yonelik mektup
yazmalari ve ona vermeleri, kontrol grubundan da sadece yaptiklar: seyleri yazmalar1 ve
bunu yaparken nasil hissettiklerini yazmalari istenmigtir. Aragtirma sonucunda, deney
grubunun pozitif duygulanim diizeylerinde son testte ve iki ay sonraki izleme testinde
anlamli bir ytikselme rapor edilmistir.

Kerr ve arkadaglari (2015) yaptiklar: aragtirmada stikranin ve iyilik yapmanin klinik
bir grubun tedavi 6ncesi iyi olug durumlarina etkisini incelemiglerdir. Bu kapsamda,
damganlara 14 glin boyunca giin iginde giikran duygusunu yagamalarina neden olan 6zel
veya daha genel bes seyi yazma yonergesi verilmistir. Aragtirma sonuglarina gore; siikran
duygusunun gelistirilebilecek bir deneyim oldugu, miidahalenin katiimeilarin baglilik
duygusunu, giindelik yasama iligkin doyumu, iyimserligi arttirdifi ve kayg: dizeyini
azaltti belirlenmigtir. Ancak kisa siireli bu miidahalenin psikolojik islevsellik ve ya-
samda anlam gibi daha kapsamli 6zellikler tizerinde etkili olmadig ifade edilmistir.

Sheldon ve Lyubomirsky (2006) tiniversite 6grencileri tizerinde yaptiklar: ¢calismada
deney grubundan dort haftalik siire boyunca giikran duyduklar: seyleri yazmalar: kontrol
grubundan da siradan bir giinlerini yazmalarini istemiglerdir. Aragtirma sonucunda
deney grubunun pozitif duygulaniminda anlamli olmayan bir artig, negatif duygulani-
min da ise anlaml olmayan bir diigme meydana gelmistir.

Lyubomirsky (2008) ise siikrani arttirmaya yonelik su 6nerilerde bulunmaktadur;

1. Sikran ginlikleri: Birey giintin belirli bir zamaninda birka¢ dakikasini ayirarak
hayatinda sahip oldugu giizellikleri ve olumlu seyleri distinir ve ¢igeklerin ag-
mas: gibi kii¢iik olumlu gelismelerden, ¢ocugunun ilk adimi gibi buyik gelis-
melere 3-5 olumlu sey yazar. Birey bu siiregte yasaminda iyi giden seyler, sahip
oldugu avantajlar, kendisi i¢in degerli diger insanlari ve bu insanlarin kendisi
i¢in yaptiklar: iyilik ve fedakarliklari g6z 6ntinde bulundurur. Haftada bir bu
etkinligi yapmanin mutlulugu arttirdif1 ortaya konulmustur.

2. Stkrana ulagma yollar:: Bireyin sahip oldugu iyiliklerin farkina varmasi ve bun-
larin kiymetini takdir etmesi kisiligine, amacina ve ihtiyacina gére farklilagabi-
lir. Bundan farkh yontemlerden yararlanilabilir. Buna gore, birey bu 6zellikleri
yazip listeleyebilir, her glin hayatinda sahip oldugu ve degerinin farkinda ol-
madi: bir seyin farkina varip, onun degeri tizerinde diistinebilir, her gliniin be-
lirli bir zamanini sahip oldugu iyiliklerin tizerinde diistinmeye ayirabilir, ya da
olumsuz olarak degerlendirdigi bir seyi siikran yoluyla yeniden yorumlayarak

kabul edebilir.

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar - Current Approaches in Psychiatry



13 Siikran

3. Sikran stratejilerini dinamik tutmak: Bireyin giikran duyma ve ifade etmeyi sii-
rekli ayn1 yontemlerle yapmast bir siire sonra monoton hale gelip etkisini yiti-
rebilir ve birey i¢in sikici hale gelebilir. Bunun yerine hem farkli yontemlerin
kullanilmas: hem de her glin ayn: seyi yapmaktansa farkli yontemler denemesi
gerekir.

4. Diger insanlara siikrani dogrudan ifade etme: Bireyin siikran hissini yuz yize
telefonla, mektupla veya telefon gibi yontemlerle anne, baba, amca, eski bir ar-
kadag veya ogretmeni gibi bir insana somut sekilde ifade etmesi 6zellikle mut-
lulugu arttirmada etkili olmaktadir.

Siikran Kavramina Iligkin Arastirma Sonuglar:

Stkran konusuyla ilgili miidahale ¢alismalarinin sayisi artmaya devam ederken, diger
yandan giikranin ruh saghg: alanindaki cesitli degiskenlerle iligkisi, siikraninin iyi olusu
etkileme mekanizmasi, siikranin gelisimine etki eden faktorler gibi ¢esitli konularla ilgili
aragtirmalar da yapilmaktadir. Bu ¢ercevede hem tilkemizde hem de uluslararas: alanya-
zinda stikranla ilgili birok aragtirmaya rastlamak olasidir. Ruh saglig: alaninda siikranla
ilgili yapilan aragtirmalardan bazilar: agagida verilmistir.

Stkranla ilgili Tirkiye’de yapilan bir arastirmada Oguz Duran ve Tan (2013) tni-
versite 6grencileri tizerinde yaptiklar: deneysel ¢calismada minnettarlik (siikran) ve yagam
amaci yazma ¢alismalarinin 6znel iyi olusa etkisini incelemiglerdir. Aragtirma sonuglari-
na gore minnettarlik (siikran) yazma ¢aligmalarinin bireylerin giikran ve 6znel iyi olusla-
rint anlamb sekilde arttirdigina ulagilmistir. Ancak, yapilan izleme testinin sonucuna
gore bireylerin minnettarlik diizeylerinde anlamli bir diisis oldugu belirlenmistir. Stik-
ranla ilgili yapilan bagka bir aragtirmada ise McCullough ve arkadaglari (2002) giikran
egiliminin ¢esitli degiskenlerle iligkisini incelemiglerdir. Aragtirma bulgularina gore
stikran egiliminin Universite 6grencilerinde ve 6grenci olmayan kitlelerde daha yiiksek
pozitif duygulamim ve yagsam doyumu, daha az depresyon, kaygi ve kiskanglhk, daha
yiksek empatik, affedici, yardimsever ve destekleyici olma ile, daha az materyalist
amaglar takip etmeyle ve daha yiksek dindarlik ve maneviyatla iligkili oldugu belirlen-
migtir.

Stikranin iyi olusa etkisini inceleyen baska bir deneysel aragtirma ise Eryilmaz
(2014) tarafindan yapilmigtir. Bu cercevede, tniversite dgrencilerine yonelik 6znel iyi
olusu arttirma programi hazirlanmig ve programda 6znel iyi olusu arttirmaya yonelik
cesitli mudahaleler yer almigtir. Bu mudahalelerde ¢evreye pozitif tepkiler verme bagla-
minda siikran: ifade etme etkinliklerine yer verilmistir. Aragtirma sonucunda uygulanan
programin katilimeilarin yasam doyumu ve olumlu duygularini arttirdifi, olumsuz
duygularinda ise 6nemli bir azalma sagladig: belirlenmistir.

Stkranla ilgili son yillarda yapilan aragtirma tirlerinden biri de model ¢aligmalar: ve
aracilik iligkilerinin test edilmesine yoneliktir. Bu ¢ercevede, Lin (2015) yaptig: aragtir-
mada siikranla depresyon arasindaki iligkide benlik saygisi ve psikolojik iyi olusun araci-
lik roliind incelemistir. Buna gore psikolojik iyi olus ile benlik saygisinin bu iligkide tam
aracilik rolii oynadig: belirlenmistir. Bu baglamda, Lin (2015) stikran dizeyi yiiksek
bireylerin kendilerine iliskin degerlendirmelerinin olumlu oldugunu, bunun psikolojik
iyi olugu arttirdigini ve bu yolla da bireylerin depresif belirtilerinin azaldigini belirtmis-
tir.

Stkran konusuyla ilgili sadece Batida degil, Uzakdogu toplumlarinda da gesitli ¢a-
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lismalar yapilmaktadir. Bu ¢ercevede Sun ve arkadaglar1 (2014) Cinli tiniversite 6grenci-
leri tizerinde yaptiklar: aragtirmada giikranla okul iyi olusu arasindaki iligkiyi incelemig-
lerdir. Buna gore sikranin okul iyi olusuyla anlamli bir iligkiye sahip oldugu ve bu ilig-
kide kisileraras: iligkilerle sosyal destegin aract role sahip olduguna ulasilmigtir. Benzer
sekilde, Cin'de yapilan bagka bir aragtirmada Chan (2013) 6gretmenler tizerinde yaptig
aragtirmada affetme ve giikranin 6znel iyi olugla iligkisini incelemistir. Aragtirma sonu-
cuna gore giikran ve affetmenin birbiriyle ve 6znel iyi olusla anlamli bir iligkiye sahip
oldugu belirlenmistir.

Diger bazi aragtirma sonuglar1 da giikranin pozitif duygular yiikselttigini (Emmons
ve McCullough 2003; Fredrickson 2004; Lyubomirsky ve ark. 2005), iyimserligi arttir-
digini (Emmons ve McCullough 2003; Froh ve ark. 2009), stres ve depresyona karst
koruyucu bir faktér oldugunu (Wood ve ark. 2008b), bireylere olumsuz yagam olaylarini
yeniden yorumlamada ve yilmazlik diizeylerini arttirmada yardimer oldugunu (Fredrick-
son ve ark. 2003), prososyal davranislar: arttirdigini (Froh ve ark. 2010; Grant ve Gino
2010; McCullough ve ark. 2001; Tsang 2006), iliski doyumuna katkida bulundugunu
(Algoe 2012; Lambert ve ark. 2010), materyalizm dizeyini azalttigini (Lambert ve ark.
2009), madde kullanimi, kendini suglama, inkir ve sorunlari bos verme ile negatif bir
iliskiye sahip oldugunu (Wood ve ark. 2007) gostermektedir.

Yapilan aragtirmalardan ve ulagilan bulgulardan gorilecegi tizere siikran konusuyla
ilgili hem Turkiye’de hem Uzakdogu tlkelerinde hem de Batida gesitli ¢alismalar ya-
pilmaktadir. Farkli gruplarla ve ¢esitli degiskenlerle yapilan bu aragtirmalar, siikranin iyi
olusa etki eden bir yap1 oldugunu, siikranla iyi olug arasindaki iligkide arac1 degiskenle-
rin olabilecegini, stikran mudahalelerinin bireylerin kisisel kaynaklarinin geligimine
katk: sagladigini, stikranin okul, is, aile gibi ¢esitli alanlarda bireylere énemli katkilar
saglayabilecek bir degisken olabilecegini gostermektedir.

Giincel Tartismalar ve Gelecek Yonelimleri

Stikranla ilgili ¢aligmalarin sayis: hizla artmaktadir. Ancak, yapilan aragtirmalarin biyiik
cogunlugu sikran duygularinin nasil gelistirilebilecegine odaklanirken, siikran egilimi-
nin nasil gelistirilebilecegi ¢cok az ¢alistlmugtir. Bu yiizden siikran 6zelligini gelistirmeye
iligkin ¢aligmalara gereksinim bulunmaktadir (Nelson 2009). Siikranla ilgili bir¢ok
caligma yapan ve giikranin yasam yonelimi olarak kavramsallagtirilmasini 6neren Wood
ve arkadaglar1 (2010) siikran aragtirmalarina iligkin 6nemli 6nerilerde bulunmuglardur.
Buna gére, kaynaklarin sinirli oldugu ve genis kitlelerin iyi oluglarinmin arttirilmasina
ihtiya¢ duyulan sartlarda siikran midahalelerinin hi¢ midahalede bulunmamaya kiyasla
etkili olup olmadiginin ortaya konulmas: yararl olacaktir.

Benzer sekilde siikran miidahalelerinin diger yaklagimlara gore daha etkili olup ol-
madifinin ortaya konulmas: i¢in yaygin olarak etkililigi kanitlanmug terapilerle kargilag-
tirtlmasi ve bu ¢aligmalarin farkli ortamlarda yapilmas: yararli olacaktir. Wood ve arka-
daglarinin (2010) diger bir 6nerileri de giikran miidahalelerinde etkili bilesenin ortaya
cikarilmasi ve siikranin etki mekanizmasinin belirlenmesi ile ilgilidir. Buna gére, stikran
miidahalelerinde etkili olan bilesenin tam olarak ortaya ¢ikarilabilmesi i¢in kontrol
gruplarinin ¢ok dikkatli sekilde belirlenmesi, bu ¢ergevede, birbirine benzer iki yaklagi-
min kullanilmasi ve bu yaklagimlarin bazi 6gelerinin etkili olmayana kadar ¢ikarilmas:
tam olarak etkili olan bilegenin ortaya ¢ikarilmasinda ideal bir yaklagim olabilir. Benzer
sekilde, siikranin iyi olusa etki mekanizmasinin ortaya konulmasi yararl olacaktir. Buna
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gore bir alanda aragtirmalarin, bir seylerin etkili olup olmadigindan nasil etkili olduguna
yonelmesi o alanin gelismeye agik bir alan oldugunun géstergesidir. Bu yoniiyle siikran
konusu da gelismeye agik bir alan olarak durmaktadir. Aragtirmacilarin gikranin iyi
olusu dogrudan veya dolayli olarak nasil etkiledigini ortaya koymalari, bu siirecte diger
degiskenlerin etkilerini incelemeleri yararli olacaktir. Aragtirmacilarin siikranla ilgili
tizerinde durduklari diger 6nemli bir nokta da siikranin gelisim 6zelligiyle ilgilidir. Buna
gore siikran cevre tarafindan engellenmedigi zaman dogal olarak gelisme 6zelligi goste-
ren bir ozelliktir. Bu yiizden sikranin gelismesine uygun cevresel sartlarin ve bunu
engelleyen ¢evresel faktorlerin ortaya konulmas: yararlt olacaktir.

Wood ve arkadaslarina gore (2010) siikranla ilgili yapilan biitiin calismalar, bu 6zel-
ligin olumlu boyutlariyla ilgilenmiglerdir. Diger yandan, siikran 6zelliginin genel olarak
yaygin olmamasinin altinda, beraberinde getirdigi maliyetler olabilir. O yiizden siikra-
nin olumsuz olabilecek etkilerinin ve siikran duymay: birey icin maliyetli hale getiren
faktorler varsa bunlarin aragtirilip ortaya ¢ikarilmasi yararli olacaktir. Son olarak, s6z
edilen aragtirmacilar gtikrani gelistirmeye yonelik yeni midahale ve tekniklerin geligti-
rilmesine ihtiya¢ bulundugunu belirmektedirler. Bu baglamda, sitkran mektuplari yazma
gibi daha once belirtilen miidahalelerde bireyin motivasyonu, énemli gerekliliklerden
biri olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu yiizden bireyin motivasyonuna bu kadar bagh olma-
yan ve 6zellikle biliglerine yonelik midahalelerin gelistirilmesi yararh olabilir.

Stkran miidahalelerinin etkililigine iligkin cesitli kanitlara ragmen Davis ve arka-
daglarinin (2016) siikran miidahalelerine iliskin son yillarda yapilmis calismalarin meta-
analizini inceledikleri aragtirmalarinin sonuglarina gére, stikran miidahalelerinin etkilili-
gine iliskin gli¢li kanitlar elde edilememigtir. Buna gore, aragtirmacilar siikran miidaha-
lelerinin plasebo etkisi ya da katihmecilarin kendilerini disipline etmelerinden kaynakli
bir iyi olma etkisi ile baglantili olabilecegini ifade etmislerdir. Buradan hareketle Davis
ve arkadaglar1 (2016) siikran miidahalelerinde bireylerin siikran duygusunu yagamalarina
engel olabilecek miikemmeliyetcilik veya daha az uyumluluk gibi kisisel ozelliklerin
ortaya konulmasinin yararl olabilecegini belirtmektedirler. Ayrica, aragtirmacilar giikran
mudahalelerinde amag bireylerin stikran duygusunu tesvik etmekse daha kisa streli
mudahalelerden yararlanilabilecegini ancak eger amag bireyin ruh saghigina katkida
bulunmak ise aragtirmacinin midahaleleri ¢esitlendirmesi, sikligini arttirmasi, daha
gugcli normlar olusturmak i¢in grup ¢alismalarindan yararlanmas: ve duygu diizenleme
ile ilgili sorunlar olan bireylerle ¢alismay: hedeflemesinin yararli olacagin: ifade etmek-
tedirler. Yine Davis ve arkadaglarina (2016) gore dua ve meditasyon bireylere giikran
duygularini gelistirme ve ifade etme konusunda giicli ve stirekli bir kaynak saglayabilir.
Bu baglamda dindar veya maneviyata 6nem veren bireylere yonelik olarak kiiltiire 6zgii
miidahale stratejileri gelistirilebilir. Son olarak yine bu aragtirmacilara gére, yapilan
aragtirmalarin ¢ogunlugu bireylerin siikran yonelimini gelistirmeye yoneliktir. Ancak,
stikranin uygulanmasi, 6zellikle olumsuz durumlarla ve stresle bag etme yolu olarak
kullanilmasina yonelik stratejilerin gelistirilmesi yararli olacaktur.

Stkranla ilgili cesitli caligmalar yapan ve siikranin da diger bazi pozitif duygular gibi
bireyin distince ve davranig repertuarlarini genisleterek bireyin iyi olusunu ve kisisel
kaynaklarini geligtirdigini ortaya koyan Fredrickson da (2004) stikran aragtirmalarina
iligkin; stiikranin da diger bazi duygular gibi pozitif duygularin etkilesimi ve kisisel kay-
naklarin gelismesi kurami baglaminda bireylerin diisinme yollarini genisletip genislet-
mediginin ve bireylerde kisisel kaynaklarin gelismesine katki saglayip saglamadiginin
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ortaya konulmasina, sikran duygusunun minnet etme ve borglu hissetme duygusundan
ayrigtirilabilir olup olmadifinin ortaya konulmasina, siikran duygusunu ifade etmenin
zamanla is, arkadashk ve evlilik iligkileri baglaminda kisiler arasi baglari giiclendirip
guclendirmediginin ortaya konulmasina gereksinim duyuldugunu belirtmektedir. Fred-
rickson (2004) ayrica, siikranin toplumsal baglamda cesitli orglitlerde miisteri baglilig,
daha ytksek satig, daha kirli sonuglar saglayip saglamadiginin; topluluklarda daha ¢ok
gonilli caligmalar yapilmasina ve yardima muhtag olanlara yardim edilmesine katkisi-
nin olup olmadiinin incelenmesinin yararli olacagini ifade etmektedir. Benzer sekilde
Fredrickson’a (2004) gére, siikranin daha az israfa, dogal kaynaklarin daha bilingli
tiketilmesine yol a¢ip agmadifi ve vatanseverligi arttirip arttirmadifi da incelenebilecek
konulardan biri olabilir.

Son olarak McCullough ve arkadaglari (2002) siikran duygusunun 6zgin bir duygu
olup olmadiFinin incelenmesine, sikrani diger duygu veya 6zelliklerden ayiran boyutla-
rin ortaya konulmasina, giikran egiliminin duyugsal ve biligsel boyutlarini anlamak icin
sikran egilimi olan bireylerin duygusal deneyimleri ve yiikleme bigimlerinin ortaya
konulmasina, siikranin iyi olusa ve sagliga etki etme mekanizmasinin ortaya konulmasi-
na gereksinim bulundugunu belirtmektedirler.

Sonug

Goruldigi gibi stikran, ruh saghg: alaninda son zamanlarda yaygin olarak ¢aligilan
gelismeye ve arastirilmaya agik bir konudur. Alanyazinda gikran kavrami duygu, duygu
durumu, kisilik egilimi, yasam yonelimi, bas etme yolu, biligsel yapilandirma mekaniz-
mas: gibi gesitli sekillerde ve diizeylerde ele alinmugtir. Yapilan bir¢ok aragtirma, sikra-
min givenli sekilde ol¢tlebilir, gelistirilebilir bir 6zellik oldugunu, bireylerin ruh saglig:-
na olumlu katkiar sagladigini, olumsuz yasam olaylarina karst koruyucu bir faktor
oldugunu ortaya koymaktadir. Benzer sekilde sikranin bir yandan bireyi negatif duygu
durumuna ve strese karg1 korurken, diger yandan sosyal iliskiler kurmasina, gelistirmesi-
ne ve var olan iligkilerini giiclendirmesine yardim ettigi ortaya konulmusgtur.

Uluslararas: alanyazinda yaygin olarak ¢alisilan, tizerinde gesitli tarama aragtirmalar:
ve deneysel caligmalar yapilan ve ¢esitli kuramsal yaklagimlar gelistirilen bu konunun
Thirkiye'de heniiz yeterince ele ainmadig goriilmektedir. Bu baglamda, giikranin bir
duygu durumu, bir kisilik egilimi veya bir yasam y6nelimi olarak farkli yag gruplarindan
bireylerle ¢aligilmasinin, bununla ilgili miidahale programlarinin gelistirilmesinin yararli
olacag: dustinilmektedir. Diger yandan, yapilan cesitli aragtirmalar farkli tlkelerden
bireylerin 6ncelikli 6nem verdikleri pozitif duygularin ve karakter gliclerinin degisebile-
cegini gostermektedir. Bu ytlizden, gtikran kavraminin Tirkiye'de kavramsallagtiriima-
sinda kiiltire 6zgi ozelliklerin géz 6niinde bulundurulmasinin ve bu ¢ergevede yorum-
lamalar yapilmasinin 6nemli ve gerekli oldugu distintilmektedir.

Yapilan birgok aragtirma, gelistirilen kuramsal agiklamalar ve sikranin iyi olusu
agtklama mekanizmasina iligkin gelistirilen modeller, bu konunun ruh saghg: alaninda
gerek klinik gruplarda gerekse klinik olmayan gruplarda 6nleyici, iyilestirici ve gelistirici
bir gli¢ olarak kullanilabilecegini gostermektedir. Bu kapsamda, yapilacak aragtirmalar-
da siikranin diger pozitif duygularla ortak noktalarinin ve farklarinin, uzun vadeli bir
yararinin olup olmadiginin, olumsuz etkilerinin veya maliyetinin olup olmadiginin ve iyi
olusu agiklamasina iligkin mekanizmalarin ortaya konulmasina gereksinim vardir. Diger
yandan, giikrani gelistirmeye yonelik yeni yontem ve tekniklerin ortaya konulmasinin ve
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farkli yas gruplarinda etkililigine ve gelistirilmesine yonelik aragtirma sonuglarinin
ortaya konulmasinin yararh olacag: disinilmektedir.
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