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Oz

Bu ¢alismada ortadgretim 6grencilerine yonelik sahip olunan nimetler temal
farkindalik egitimi araciiiyla 6grencilerin siikiir diizeylerinin artirilmasi
amaglanmistir. Ayrica stkiir duygusu ile siirekli, durumluk kaygisi ve psikolojik
iyi olus arasindaki iliskinin arastirilmasi hedeflenmistir. Calismada 6n test son
test 6lciimlii deney ve kontrol gruplu desende deneysel arastirma yontemi tercih
edilmistir. Calismanin 6rneklemi maksimum cesitlilik 6rneklemesi yontemiyle
belirlenmistir. Artvin ilindeki bir ortaégretim kurumunda 6grenim goren
ogrenciler ¢alismanin 6rneklemini olusturmaktadir. Calismada veri toplama
arac olarak “Siikiir Olgegi”, “EPOCH Olcegi” ve “Durumluk ve Siirekli Kaygi
Olgegi” kullanilmistir. Her ders bir etkinlik olmak iizere haftalik 2 dersten
toplamda 4 hafta 8 ders siirecek olan farkindalik egitimi hazirlanmis ve deney
grubuna uygulanmistir. Calismanin bulgularina gore farkindalik egitimine
katilan 6grencilerin siikiir diizeylerinde son test puanlarinda 6n test puanlarina
gore anlamh diizeyde artis oldugu gériilmektedir. On test verilerine gore siikiir
ile siirekli, durumluk kaygisi arasinda negatif yonde, psikolojik iyi olus ile pozitif
yonde anlamli iliski oldugu goriilmektedir. Son test verilerine gore ise stikiir ile
durumluk kaygi arasinda negatif yonde, psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde
anlaml iliski bulunurken, siirekli kaygi arasinda anlamh iliski olmadigl
gorilmektedir. Sonu¢ olarak hazirlanan farkindalik egitimi amacina ulasarak
ogrencilerin siikiir diizeylerini artirmaktadir. Stikreden insanlarin daha ¢ok
mutlu ve saglikli oldugu diistintlirse saglikli bir toplumun insasi i¢in stkiir
konusunda farkindalik olusturulmasi 6nem arz etmektedir.
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AN EXPERIMENTAL STUDY ON THE RELATIONSHIPS BETWEEN
GRATITUDE, ANXIETY AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING

Abstract

In this study, it was aimed to increase the gratitude levels of secondary school
students through awareness training on the theme of blessings. In addition, it
was aimed to investigate the relationship between the feeling of gratitude and
trait, state anxiety and psychological well-being. In the study, the experimental
research method with pre-test post-test measurement and experimental and
control group design was preferred. The sample of the study was determined by
the maximum diversity sampling method. Students studying at a secondary
education institution in Artvin constitute the sample of the study. In the study
“Gratitude Scale”, “EPOCH Scale” and “State and Trait Anxiety Scale” were used
as data collection tools. Awareness training, which will last 8 lessons in total for
4 weeks, consisting of 2 weekly lessons, one activity in each lesson, was prepared
and applied to the experimental group. According to the findings of the study, it
is seen that there is a significant increase in the gratitude levels of the students
who participated in the awareness training in their post-test scores compared to
their pre-test scores. According to the pre-test data, there is a negative significant
relationship between gratitude and trait and state anxiety, and a positive
significant relationship with psychological well-being. According to the post-test
data, there is a negative significant relationship between gratitude and state
anxiety, a positive significant relationship between psychological well-being,
while there is no significant relationship between trait anxiety. As a result, the
awareness training prepared achieves its purpose and increases students'
gratitude levels. Considering that people who are grateful are happier and
healthier, it is important to raise awareness about gratitude in order to build a
healthy society.

[The Extended Abstract is at the end of the article.]

Keywords: Psychology of Religion, Religious Education, Gratitude, Anxiety,
Psychological Well-Being.

Giris

Ergenlik donemi insan hayatinin kritik gelisim donemlerinden biridir.
Bu donemde sosyal, bilissel, fiziksel ve ahlaki agcidan énemli bir gelisim ve
degisim siirecine giren ergenlerde duygusal coskunluklarin zirve yaptigi gibi

bu dénem ayni zamanda karmasa ve bocalamay1 da beraberinde getirir.
Duygularda derinlesmeler, ilgilerde ani canlanmalar, hayatta yeni atilimlar
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ve anlamsal sorgulamalar yaninda bu dénem bir¢ok ilkin yasanmaya
baslamasiyla da dikkat ceker. Ornegin gencler hayatlarinda ilk defa
bedenlerindeki hizli degisimi fark etmekte, siipheye diismekte, catisma ve
bunalim yasamakta, ilk defa kendilerine giiveni zirve yapmakta,
ebeveynlerine karsi isyan etmekte, evden kagmakta, okulu kirmaktadir
(Karabekiroglu, 2015, ss. 30-31; Karaca, 2022, s. 163).

Insanin gelisimini hiyerarsik krizler olarak tasvir eden Erikson,
ergenlik donemine denk gelen krizi “kimlik krizi” olarak nitelemistir
(Erikson, 1963, ss. 261-263). Ben kimim sorusuna cevap bulmak ergenler
icin kolay degildir. Ailesinin, arkadaslarinin, okulunun, toplumun kisacasi
sosyal cevresinin kendisi hakkinda olumlu bir imge gelistirmesini saglayacak
kosullara ihtiya¢ duyan gengler gerekli sartlar1 yakalayamadiklarinda ciddi
uyum sorunlariyla karsilasmaktadir. Yanlis ebeveyn tutumlari, ekonomik
yetersizlikler gibi sorunlar ise onlarin kendilerini yetersiz hissetmesine
neden olabilmektedir (Gengtan, 1993, s. 93).

Genelde sabirsiz olan ergenler kararlarimi siklikla degistirirler.
Ozgiirliiklerine son derece diiskiin olup, arkadashklarimi &nemserler.
Kendilerine saygi duyulmasini ister sorumluluklarini takip etmede
zorlanirlar (Kanberoglu, 2015, s. 23). Beden ve zihin dlinyalarinda meydana
gelen hizli degisim ve uyum problemlerinin birlesimi ergenleri gli¢lerini
sorgulamaya yonlendirerek kendilerinden siiphe duymaya ve mutsuz
hissetmeye yoneltir (Karaca, 2016, s. 137). Donemin gelisimsel 6zelliklerine
0zgili olan bu problemler ergenlerde yeni kaygi durumlarinin meydana
gelmesine neden olabilir. Bu kaygilar beraberinde utangaclik, 6fke, sugluluk
ve depresyon gibi baska sorunlar1 da beraberinde getirebilir (Civitci, 2006, s.
29).

Kaygi, en genel anlamiyla tehlike veya talihsizlik korkusunun ya da
beklentisinin yarattig1 tedirginlik olarak tanimlanmaktadir (Budak, 2009, s.
418). Kaygi, genellikle zihinsel olarak kotii algilanan bir duruma tepki olarak
aciklanmaktadir. Yiiksek kaygi durumu hizh kalp atisi, terleme, titreme gibi
fiziksel durumlarin goriilmesine neden olabilir (Caliskan & Giirses, 2024, s.
33). Gelecekte kotii bir sey olacakmis gibi oldugu zaman olusan endise,
tedirginlik, glivensizlik, kararsizlik ve catisma gibi durumlar karsisinda
gosterilen tepkiler olarak ortaya ¢ikan kaygi (Aral & Basar, 1998, s. 8)
korkuyla sik sik karistirllmaktadir. Korku kavrami daha ¢ok objesi belli olan
durumlarda ortaya ¢ikan bir duygu iken kaygida belirsizlik baskin
durumdadir (Morgan, 2011, s. 208). Baska bir ifadeyle korku tehlikeli
durumdan korkmay1 ve bireyin kendisini savunmasina yo6nelik hissettigi
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dirtiiyli ifade ederken kaygi etkili ve hos olmayan bir 6nsezi duygusunu ifade
etmektedir (Ohman vd., 2000, s. 308).

Literatiirde  kayginin nedenleri olarak  bircok faktérden
bahsedilmektedir. Bu goriisler genel olarak fizyolojik ve ruhsal nedenler
olarak iki boyutta ele alinmaktadir. Fizyolojik boyutta genetik ve beyindeki
sinir sisteminin gelismesi sonucu olusan kaynaklar yer alirken, psikolojik
boyutta ise deneyimler kaygiya neden olabilmektedir (Legerstee vd., 2011, s.
320). Aile ve ¢evre gibi sosyal faktorlere duyarl olan kaygi, kisilik gibi
bireysel faktorlere de duyarhdir. Bu yiizden bireyin yetistigi aile yapisina,
icinde bulundugu ¢evreye ve kisilik yapisina gore kaygi ortaya ¢cikabilmekte
ve seviyesi degisebilmektedir. Salgin hastaliklar, savaslar, ekonomik
problemler ve teknolojinin getirdigi olumsuz etkiler gibi faktérler insanlarin
kayg1 diizeylerinin artmasina sebep olabilmektedir. Kendisine neden olan
faktorler ortadan kalkincaya kadar bireylerde cesitli bedensel ve zihinsel
tepkilere yol acan kaygi, bu etmenler ortadan kalktig1 durumlardan uzunca
bir siire daha etkisini devam ettirebilmektedir.

Kaygi durumluk ve siirekli olmak iizere iki boyutta ele alinmaktadir.
Durumluk kaygisi bireyin 6zel durumlar tehdit edici olarak algilamasi
sonucu olusan duygusal bir tepkidir. Belirtileri stresli durumda sinir
sistemindeki uyarilma sonucu ortaya c¢ikan terleme, titreme, sararma,
kizarma gibi degisimlerdir. Kaygiya sebep olan durum yogun yasandiginda
durumluk kaygi seviyesi yiikselmekte, bu durumun ortadan kalkmasiyla
diismektedir. Siirekli kaygi ise bireyin yasadigi olumsuz bir deneyimi stirekli
tehlike ve stresli bir olay olarak algilamasi ve deneyimlemesi olarak ifade
edilebilir. Siirekli kayg: glinliik hayati durumluk kaygisina gére daha uzun
stre etkiler. Kaynagini genellikle gelecekteki belirsizliklerin olusturdugu
stirekli kaygi durumunda birey, icerisinde bulundugu durumlari olumsuz ve
kot bir seye neden olacakmis gibi algilar. Bu tiir kaygilar yasayan bireylerde
asir1 alinganlik ve keder durumlarn siklikla goriilebilir (Aydin & Tiryaki,
2017, s.715; Ozusta, 1995, s. 33; Yigit vd., 2016, ss. 38-39).

Glinlimiizde gelismeler ve degisimler hizla stirmekte ve bireyler bu
degisimlere uyum saglamada zorlanmaktadir. Gii¢liiklerle bas edebilme
cabasi i¢cinde olan bireyler engellerle karsilasmakta ve bunun sonucunda da
kaygi diizeyleri artmaktadir (Tiimerdem, 2007, s. 33). Yakin zamanda
yasanan COVID-19 siireci ve sonrasinda iilkemizin de etkilendigi ekonomik
sikintilar ergenlerin gelecek kaygilarini da artirabilmektedir. Bu durum da
insanin, hayatta en 6nem verdiklerinin basinda gelen, mutluluk ve saghk
durumlarini etkileyerek dolayli olarak ruh sagliklarini etkileyebilmektedir.
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Ruh sagligini etkileyici bu tiir olumsuz durumlarla karsilasan bireyler, 6z
kaynaklarinin yetersiz kalacagini diisiinerek yardim arama yonelimine
girmektedir. Basi sikisan insanlarin ilk basvurduklari kaynaklarin basinda da
din ve Tanr1 gelmektedir. Tanr1’y1 bir tiir giivenlik siginagi olarak algilayan
inanan bireyler bir taraftan ondan destek alarak zorluklarla miicadele
etmeye calismakta diger taraftan sabir gostererek kaygilarini yenmeye
calismaktadir (Ayten vd., 2012, s. 48).

Umit, cesaret, azim, pozitif bakis gibi olumlu ruh halleri kayginin
olusumunu engelledigi gibi mevcut kayginin yatismasinda da son derece
etkilidir. Siikiir ve minnettarlik duygular1 da insanin sahip olduklarinin
farkina varmasina saglayarak degersizlik duygusu icin 6nemli bir bariyer
olusturarak kaygiy1 6nleme ve kayginin etkisini diisirme potansiyeli
tasimaktadir (Gocen, 2015; Kardas & Yal¢in, 2018). Arapca s-k-r kokiinden
gelen siikiir; nimeti ifade etme, tesekkiir, iyiligi yapani yiiceltme, kiymet
bilme manalarini ihtiva etmektedir (Mutgali, 1995, s. 453). Tiirkce sozliikte
(TDK 2011, s. 2233) “Tanrr'ya duyulan minneti dile getirme” seklinde
tanimlanan siikiir, terim olarak “Allah’tan veya insanlardan gelen nimet ve
iyilikten dolayr minnettarlig1 ifade etme, nimete soz ve fiille mukabelede
bulunma, Allah’a itaat edip giinah islemekten uzak durmak suretiyle nimetin
geregini yapma” anlamina gelmektedir (Cagrici, 2010, s. 259).

Alanyazinda daha ¢ok teolojinin konusu cercevesinde ele alinan stikiir,
pozitif psikoloji araciligiyla psikolojinin glindemine de dahil olmustur. Ancak
stikriin psikolojide hangi kategoride incelenecegi heniiz netlik kazanmis
degildir. Zira o bir tutum, bir ruh hali, bir duygu, bir erdem, bir giidii ya da
bir basa c¢ikma tarzi olarak tanimlandigl gibi bunlardan sadece biriyle
tanimlanamayacak kadar genis bir anlami da ifade etmektedir (Emmons,
2009, s. 14; Emmons & Crupler, 2000, ss. 57-59; Emmons & McCullough,
2003,s.377).

Sikriin - mutlu olmada o6nemli bir etkiye sahip oldugu
diistiniilmektedir. Modern déonemin beraberinde getirdigi tiiketim kiiltiiri,
medya basta olmak lizere cesitli iletisim vasitalariyla hep daha fazlasina
sahip olmayi, az olan ile yetinmeyip hep daha fazlasini istemeyi
pompalamaktadir. Siikiir ve kanaat duygusu ise ben merkezli ve materyalist
egilimlerin karsisinda yer almaktadir (Gocen, 2015, s. 239). Fredrickson
(2004) siikriin iyi olus lizerinde olumlu etkisi oldugunu ileri stirerek, pozitif
duygular1 insa etme ve genisletme kuraminda siikiir duygusunun, ¢esitli
kisisel ve sosyal baglar kurarak, sevme ve takdir etme gibi olumlu duygulari
arttirarak, depresif belirtileri azalttigini ve iyi olusu arttirdigini agiklamistir.
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Zira psikolojik saglik tizerinde etkisi oldugu diistiniilen duygulardan biri olan
stiklir bireylerin hayat memnuniyetlerini, psikolojik iyi olus diizeylerini ve
ruh sagliklarini olumlu yonde etkilemektedir (Ayten vd., 2012; G6cen, 2012;
Uygur, 2016; Yilmaz Citir, 2016).

Iyi olus bireyin duygu durumunu ifade etmekte ve bireyin yasamina
iliskin mutluluk hali olarak tanimlanmaktadir (Schmutte & Ryff, 1997, s.
551). Iyi olus kavrammnin genel olarak iki anlami vardir. Birinci anlamy,
mutlulugu temel alan hazcilik (hedonism) olup 6znel iyi olusa karsilik
gelmektedir. ikincisi ise doyum verici hayati yasamaya odaklanan islevsellik
(eudaimonism) olup psikolojik iyi olus olarak ifade edilmektedir. Oznel iyi
olus iyi olusun haz boyutunu, psikolojik iyi olus ise psikolojik islevsel
boyutunu yansitmaktadir (Karsli, 2019, s. 175; Sar1 & Cakir, 2016, s. 223; Uluy,
2018, ss. 185-189).

Oznel iyi olus bireyin kendi yasamim degerlendirmesidir. Bu
degerlendirme bireyin yasamindan, evliliginden ve ¢alismasindan memnun
olmasi gibi bilissel siire¢ler olabilecegi gibi, olumlu ruh hali, duygu varlig1 ve
olumsuz duygularin yoklugu acisindan da olabilir (Diener vd., 1998, s. 34).
Yiiksek oznel iyi olus diizeyi bireyin yasamiyla ilgili olumlu diislince ve
duygularin baskinligini ve hayattan yiiksek doyum almasini yansitmaktadir
(Myers & Diener, 1995, s. 11).

Psikolojik iyi olus ise ¢ok boyutlu bir kavramdir. Literatir
incelendiginde psikolojik iyi olusla ilgili birgok tanim oldugu gériilmektedir.
Baz1 psikologlar psikolojik iyi olusu yasam doyumunu refahin temel
gostergesi olarak goren bilissel siirecler olarak, bazilari fiziksel siire¢leri
vurgulayarak fiziksel saglik ile yasam Kkalitesi arsindaki baglantiya vurgu
yaparak tanimlamaktadir (Cicek & Almali, 2020, s. 245). Genel olarak
psikolojik iyi olus bireyin kendi deger ve anlam diinyasina uygun olarak
olusturdugu hedeflerine ulasabilmesini ve bunlar1 siirdiirebilmesini,
karsilastig1 olumsuzluklarla bas edebilmesini ve uyum saglayabilmesini,
anlamli bir hayat silirebilmesini ve potansiyellerini hayata aktarabilmesini
ifade eden Kkendini gerceklestirme durumuna tekabiill etmektedir. Bu
tanimda vurgu bireyin Kkarsilastifi zorluklar1 yonetebilme becerisi
tizerindedir (Keyes vd., 2002, s. 1008). Saglikli yasam, islevsel sosyal iliskiler,
glinliik yasam ve is hayatinda performans ve basarinin artmasi gibi durumlar
psikolojik iyi olusun bireyin hayatina kattig1 arti degerler olarak sayilabilir
(Kermen vd., 2016, s. 21).

Yakin zamanda tecriibe edilen COVID-19 salgin siirecinin bireyleri
ruhsal, fiziksel ve ekonomik agidan etkiledigi bilinmektedir. Salgin siirecinin
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devaminda diinyada ve tilkemizde etkisini gosteren ekonomik problemler de
ayni sekilde hayat sartlarini zorlastirmaktadir (Hacikelesoglu, 2023; Kalgi,
2021). Bir¢ok yonden ruh saghigini olumsuz bir sekilde etkileyen bu olaylarin
ergenler lizerindeki etkileri daha fazla olmasi son derece olasidir. Zira
onlarin i¢ginde kararsiz ruhsal durumlar ve gelecek endisesi gibi belirsizlikler
umutlarint kirip isyan duygularini atesleme potansiyeli tasimaktadir
(Kanberoglu, 2015).

Psikolojik iyi olusun yordayicilar olarak kaygi, stres, siikiir ve benlik
saygist gibi degiskenler Uzerine calismalar yapilmistir (Celenk & Peker,
2020; Cicek & Almali, 2020; Ekti, 2019; Gocen, 2012; Kermen vd., 2016).
Literatlire bakildiginda sonuglar genel olarak siikriin arttif1 zaman hayat
memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve ruh saghg1 diizeylerinin de arttigini
gostermektedir (Emmons & McCullough, 2003; Froh vd., 2008; Gocen, 2015;
Oguz Duran & Tan, 2013; Seligman vd. 2005). Fakat konuyla ilgili
calismalarin biliyiik ¢ogunlugu kesitsel desenli iliskisel ¢alismalar olarak
dikkat ¢ekmektedir. Sikiir davranisinin kaygi ve psikolojik iyi olus
lizerindeki etkisini belirleme amacini tasiyan bu calisma, digerlerinden farkl
olarak yar1 deneysel bir nitelik tasimaktadir.

A. Yontem

Calismada ergenlerin stikiir diizeylerini artirarak siikiir, kaygi ve
psikolojik iyi olus arasindaki iliskileri incelemek amaciyla, deneysel
arastirma yontemi tercih edilmistir. Deneysel arastirma yonteminin birkag
cesidi vardir. Bu ¢alismada 6n test ve son test dl¢limlii deney ve kontrol
gruplu desen secilmistir. Bu desende en az bir bagimsiz degisken
bulunmaktadir. Bu bagimsiz degiskenin bir veya birden ¢ok bagimli
degiskene yapacagi etkiyi belirlemek icin ¢alisma deney ve kontrol gruplari
ile yiirtitilmekte, her iki grupta da deney oncesi ve deney sonrasi dlglimler
yapilmaktadir. Deney grubuna bagimsiz degisken uygulanirken kontrol
grubu sabit birakilmakta, bagimsiz degiskenin yaptif1 etki Olgiimler
sonucunda analiz edilmektedir (Can, 2018, ss. 21-28; Karasar, 2022, s. 132).

Ortadgretim (Lisel,2,3,4) miifredatinda siikiir temali bir iinite yer
almamaktadir. Konu cesitli basliklar icerisine serpistirilmistir. Ornegin 10.
siif 1. Unitede “Insanin Allah ile irtibat yollarim fark eder.” kazanimi yer
almaktadir. Bu kazanim dogrultusunda dolayli olarak Allah’in verdigi
nimetlere deginilir ve yine dolayli olarak stikiir lizerinde durulmaktadir
(MEB, 2018). Calismada sahip olunan nimetler temali bir farkindalik egitimi
hazirlanmis ve dort hafta boyunca deney grubuna uygulanmistir. Farkindalik
egitiminin temel konusu siikiir duygusunun degisik faktorler agisindan insan
tizerindeki etkileridir. Bundan dolay1 “Farkindalik egitiminin 68rencilerin
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stiklir diizeyleri Uzerindeki etkisi nedir?” sorusu arastirmanin temel
problemini olusturmakta olup, buna baglh olarak siikiir duygusunun
artmasinin durumluk, siirekli kaygi ve psikolojik iyi olusun siikiir
duygusundan etkilenecegi varsayillmistir.

Calismanin temel varsayimindan asagidaki hipotezler liretilmistir:
1. Hipotezler

H1 Farkindalik diizeyi yiikseldikce siikiir dlizeyi de yiikselmektedir.
H2 Siikiir ile kaygi arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir.

H3 Sikiir ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif bir iliski
bulunmaktadir.

2. Orneklem

Calisma grubu amach 6rnekleme yonteminin bir ¢esidi olan, evrende
incelenen problemle ilgili benzesik farkli durumlara sahip kisilerin ¢alismaya
katilmasini amagclayan, “maksimum c¢esitlilik 6rneklemesi” ile belirlenmistir.
Artvin ilindeki bir lisede 6grenim géren 6grenciler arastirmanin érneklemini
olusturmustur. Deney grubu ile kontrol gruplar1 olusturulurken ol¢iilen
“stikiir” dilizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmamasina
dikkat edilmistir.

3. Veri Toplama Araglar

o

Arastirmada verileri toplamak icin “Siikiir Olgegi”, “Ergenler I¢in Bes
Boyutlu lyi Olus Olgegi (EPOCH)” ve “Durumluk ve Siirekli Kayg1 Olcegi”
kullanilmstir.

a. Siikiir Olgegi

Orijinal ad1 “The Gratitude Questionare, GQ-6" olan Siikiir Olgegi
Emmons, McCullough ve Tsang tarafindan siikiir kavramini 6l¢mek i¢in 2002
yilinda gelistirilmis 6 maddeden olusan bir 6lgektir. 7'1i likert tipli ve tek
boyutlu maddeleri iceren 6lgek siikriin duygusal sikligini, yogunlugunu ve
siddetini 6lgmek i¢in tasarlanmistir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 6
en yiiksek puan 42’dir. Bu 6l¢ek bircok kiiltiire uyarlama yapilmis ve birgok
aragtirmada kullamlmigtir. Olgegin orijinaldeki Cronbach Alpha Degeri.76 ile
.80 arasindadir (McCullough vd., 2002). Tiirk¢eye uyarlamasini yapan Gécen
stkiir 6lceginin Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) Degerini .72, Cronbanch Alpha
degerini de .72 olarak bulmustur (Gocen, 2012, s. 129). Bu degerler siikir
6lceginin giivenilirligi icin yeterli kanit sayilmistir (Can, 2018, ss. 46-49).

b. EPOCH Olgegi

Orijinal ad1 “The EPOCH Measure of Adolescent Well-Being” olan
EPOCH Olgegi Kern ve arkadaslar tarafindan gelistirilmis 20 maddeden
olusan bir o6l¢ektir (Kern vd., 2016). 5’li likert tipli ve 5 alt boyutu olan
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maddelerden olusmaktadir. Ters puanlanan maddeleri yoktur. Olcekten
aliabilecek en diisiikk puan 20 en yiiksek puan 100’diir. Olgegin Tiirkceye
uyarlanmasi Demirci ve Eksi tarafindan 2015 yilinda yapilmistir. Ergenlerin
iyi olus diizeylerini 6l¢meyi amaglayan 6l¢egin Cronbanch Alpha i¢ tutarhilik
katsayisinin degeri .90 bulunmustur. Olgegin 6lciit gecerliligini test etmek
icin Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa formu ile karsilastirmasi yapilmis, Oxford
Mutluluk Olgegi le arasinda .61 olarak pozitif yénde yiiksek diizeyde anlamh
bir iligki oldugu goriilmiistiir (Demirci & Eksi, 2015).
c. Durumluk ve Siirekli Kayg: Olcegi

Tiirkceye uyarlamasi Oner ve Le Compte tarafindan 1983 yilinda
yapilmistir. Her iki 6lgek 4°li likert tipli 20’ser den toplam 40 maddeden
olusmaktadir. Her iki 6lcekten alinabilecek en diisiik puan 20 en yiiksek puan
80’dir. Durumluk Kaygi Olgeginde bireylerin icinde bulundugu andaki
duruma iliskin duygu durumlari ve nasil hissettikleri belirlenmeye
calistlmistir.  Siirekli Kaygi Olgeginde ise bireylerin genelde nasil
hissettiklerine ve hangi duygularin yasadiklarina odaklanilmistir. Cronbach
Alpha Diizeyi Durumluk Kaygi Olcegi icin 0.94 ile 0.96 arasinda, Siirekli Kaygi
Olgegi icin 0.83 ile 0.87 arasinda hesaplanmistir (Oner & Le Compte, 1983).

4. Uygulama ve Islem

Deney ve kontrol gruplari olusturulduktan sonra her ders bir etkinlik
olmak iizere haftalik 2 dersten toplamda 4 haftalik 8 ders siiresince
farkindalik egitimi deney gruplarina uygulanmistir. Kontrol gruplariyla
normal miifredatla ders islenmeye devam edilmistir. Son testler 4 haftalik 8
ders stiren farkindalik egitimi sonucunda uygulanmistir.

Siiklir diizeyleri acisindan birbirlerine benzerliklerini test etmek
amaciyla deney ve kontrol gruplarina silikiir olcegi o6n test olarak
uygulanarak gruplar belirlenmistir. ilgili skorlar asagida verilmistir.

Tablo 1. Deney grubu ve kontrol grubundaki katihmcilarin siikiir diizeylerine iliskin 6n
test puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bagimsiz gruplar t- testi sonuglari

Olcek Gruplar N b S sd t p
Deney 112 30,1607 5,35001

Siikiir 222 ,975 ,330
Kontrol 112 29,4375 5,74030

Tablo 1 incelendiginde Siikiir Olceginde deney grubu 6égrencilerinin
puan ortalamasi ile (kp=30,16) kontrol grubu 6grencilerinin puan ortalamasi
(Xk=29,44) arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir [t(222)= 0,975,
p>0,05].

bilimname
52,2024/2
@ BY-NC-ND 4.0

W
N
-}



bilimname
52,2024/2
© BY-NC-ND 4.0

1580

Faruk KARACA, Haci Yusuf ACUNER, Yunus DILEK & Muharrem ATABAY

Farkindalik egitiminin en temel konusu var olan nimetlerin farkina
varmadir. Birinci hafta ilk olarak gilinliik hayatta neden tesekkiir ettigimiz
tizerinde durulmustur. Ogrenciler kagitlar dagitilmis ve bugiin bu zamana
kadar tesekkiir ettikleri birinin olup olmadigini ve neden tesekkiir ettiklerini
yazmalari istenmistir. Giin icerisinde tesekkiir kelimesini kullanmayanlarin
diin, diin kullanmayanlarin son bir hafta, son bir hafta icerisinde
kullanmayanlarin son bir aydaki durumlarini yazmalar1 istenmistir.
Devaminda ayni etkinlik siire olarak bugiin, diin, hafta, ay Allah’a tesekkiir
edip etmediklerini isimsiz bir sekilde bir kagida yazip katlamalari
istenmistir. Sonuglar tablolastinlmistir. Ogrencilerin insanlara daha cok
tesekkiir ettikleri, Allah’a ise ¢ok az tesekkiir ettikleri ortaya ¢ikmistir. Ders
“Allah’a ne kadar da az tesekkiir ediyormusuz” climlesiyle bitirilmistir.
Ogrencilerden ikinci hafta etkinligine gelene kadar istedikleri bir kisiden bu
zamana kadar Allah’a en c¢ok tesekkiir ettikleri iic nedeni sormalar ve
sonuglar yazip getirmeleri istenmistir. ikinci hafta etkinliginde insanlarin
Allah’a en c¢ok tesekkiir etme nedenleri tablosu olusturulmustur. Sakip
Sabancr’'nin oglu Metin Sabanci’y1 anlattigl video izlettirilmistir (Youtube,
2021). “Saglik en biiylik nimetlerden biriymis” ciimlesi ile etkinlik
bitirilmistir. Ugiincii hafta 6grencilerden saghk konusunda yasadiklarin
anlatmalan istenmistir. Ozellikle hastanede yatan ya da refakat eden
kisilerin yasadiklarin1 ve duygularini ifade etmeleri séylenmistir. Uciincii
hafta anne-baba videolar: esliginde bir aileye, kardese sahip olmanin da
biiylik bir nimet oldugu tizerinde durulmustur. Dérdiincii hafta kanaat temali
videolar ile elinde var olan nimetlerin kiymetinin bilinmesinin asil zenginlik
oldugu konusuna deginilmistir. Var olan nimetin kiymetini bilme ile ilgili
filozoflarin, Islam alimlerin, bati1 ve Tiirk diisiiniirlerinin sézleri ile egitim
sonlandirilmistir.

Son test uygulamasi yapildiktan sonra en az li¢ ay gectikten sonra
izleme uygulamasi yapilmaktadir. Ancak c¢alismanin son testleri
uygulandiktan sonra egitim 6gretim yilinin sona ermesine li¢ aydan kisa bir
stire kaldig1 ve 12. Sinif 6grencilerinin mezun olmasi ve 6grencilere tekrar
ulasilarak veri toplama araglarinin uygulanmasinin zorlugundan dolayi
izleme uygulamasi yapilamamistir.

5. Veri Analizi

Arastirmada ulasilan tecriibi veriler SPSS paket programinin ilgili
modiilleri kullanilarak analiz edilmistir. Analiz isleminin parametrik mi
yoksa non-parametrik mi yapilacagina karar vermek i¢in normallik
degerlerine bakilmistir. Istatistik olarak anlamllik i¢in asgari diizey p<.05



Siikiir, Kaygi ve Psikolojik Iyi Hal Arasindaki [liskiler Uzerine Deneysel Bir Calisma: Siikiir Egitimi

kabul edilmistir. Betimsel istatistie gore 6lcek puanlarinin normalligini
gosteren tablo asagida sunulmustur.

Tablo 2. Normal Dagilim Degerleri
Skewness (Carpiklik) Kurtosis (Basiklik)

Siikiir Olcegi On Test/Deney -338 -315
Siikiir Olgegi On Test/Kotrol -201 -,540
Siikiir Olgegi Son Test/Deney -430 -,181
Siikiir Olgegi Son Test/ Kontrol -181 -,467

Tablo 2’ye bakildiginda stikir olceginde carpiklik ve basiklik
degerlerinin 2 ile -2 arasinda oldugundan dolay: siikiir 6lcegi puanlarinin
dagilimlar1 normal dagilim gosterdigi kabul edilebilir (Tabachnick & Fidell,
2013, ss. 79-83).

Siikir 6lcegi normallik dagilim testinin ardindan verilerin analizi ve
hipotezlerin test edilmesi amaciyla calismada iliskisiz 6rneklemler t testi,
iligkili orneklemler t testi ve Pearson Momentler Carpim Korelasyon
analizleri yapilmistir.

B. Bulgular ve Yorum

Arastirmanin temel amaci cercevesince katilimcilarin farkindalik
egitimi aldiktan sonra silikiir diizeylerinde degisiklik olup olmadig:
incelenmistir. Bu cercevede dncelikli olarak arastirma problemlerinden biri
olan “Farkindalik egitiminin uygulanmasi deney grubu ile kontrol grubu
arasinda siikiir diizeyleri acisindan anlamli bir fark meydana getirmis
midir?” sorusuna cevap aranmaya calisilmistir.

Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin siikiir 6lgegi son test
uygulamasindan aldiklar1 puanlarin iliskisiz 6rneklemler igin t- testi
sonuclari tablo 3’ te gosterilmistir.

Tablo 3. Deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin stikiir diizeylerine iliskin son
test puanlarinin karsilastirilmasina yonelik t- testi sonuglari

Olgek Gruplar N % S sd t p

Deney 112 31,7143 5,49107

Sikiir 222 3,641 ,000
Kontrol 112 28,9196 598517

Tablo 3 incelendiginde Siikiir Olgeginde deney grubu égrencilerinin
puan ortalamasiile (kp=31,71) kontrol grubu 6grencilerinin puan ortalamasi
(Xk=28,92) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulundugu
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gorilmektedir [t(222)=3,641, p<0,05]. Bu sonuglara gore farkindalik egitimi
amacina ulasmis ve deney grubu 6grencilerinin siikiir diizeylerini kontrol
grubu 6grencilerinin siikiir diizeylerinden anlamli diizeyde ylikseltmistir.

Daha sonra arastirmanin birinci hipotezi ¢ercevesinde deney ve
kontrol grubundaki o6grencilerin slikiir o6lceginin 6n test-son test
uygulamasindan aldiklar1 puanlarin karsilastirmasina yonelik iligkili
orneklemler icin t testi yapilmustir. iliskili 6rneklemler t- testi verileri tablo
4’ te verilmistir.

Tablo 4. Deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin siikiir diizeylerine iliskin 6n
test- son test puanlarinin karsilastirilmasina iliskin t- testi sonuglari

Olcek/Gruplar N % S sd t p

On test 112 30,1607 5,35001

Siikiir/Deney 111 -3,320 ,001
Sontest = 112 31,7143 5,49107

On test 112 29,4375 5,74030

Siikiir/Kontrol 111 1,170 244
Sontest | 112 28,9196 598517

Tablo 4 incelendiginde Siikiir Olceginde deney grubu égrencilerinin 6n
test puan ortalamasi (Xp=30,16) ile son test puan ortalamasi (kp=31,71)
arasinda anlaml bir fark oldugu gorilmistir [t(111)=-3,320, p<0,05].
Kontrol grubu 6grencilerinin ise 6n test puan ortalamasi (Xx=29,43) ile son
test puan ortalamasi (Xx=28,91) arasinda anlaml bir fark gériilmemistir
[t(111)=-1,170, p>0,05].

On test- son test karsilastirma sonuglarina gore farkindahk egitimi
amacina ulasmistir ve deney grubu 6grencilerinin siikiir 6lcegi son test
puanlar1 6n test puanlarina gore artis gostermistir. Hesaplanan farklilik
istatistiksel olarak anlaml diizeydedir. Kontrol grubu 6grencilerinin siikiir
6lcegi puanlari da etkinliklerin etkili oldugunu destekler niteliktedir. Kontrol
grubu 6grencilerinin siikiir 6l¢egi puanlarinda son test puanlarinda anlaml
diizeyde olmasa da 6n test puanlarina gore disiis oldugu gorilmiistiir.
Kisaca farkindalik egitiminin diizenlendigi grubun siikiir diizeylerinde
meydana gelen artis belirgin olup, sonuglar ¢alismanin H1 hipotezini
“Farkindalik diizeyi ylkseldikce siikiir diizeyi de yiikselmektedir.”
destekledigini gostermektedir.

Literatiir incelendiginde siikiir ile ilgili deneysel calismalarin sayica az
oldugu gorilmektedir. Yapilan c¢alismalar incelendiginde c¢alisma
sonuclariyla benzer sonuglara ulasildigi goériilmektedir. Géocen 11-12 yas
grubundaki cocuklara “stkiir giinliikleri” tutturarak yaptigi calismada
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katilimcilarin siikiir ve hayat memnuniyetleri ile ilgili duygu, diisiince ve
davranislarinda fark olusturmayir amaglamistir. Calisma sonugclarina gore,
stiklir glinliikleri cocuklarin siikretme ve yasam memnuniyeti diizeylerinde
artisa katki saglamistir (Gocen, 2015). Seligman ve arkadaslarinin yaptiklari
calismada da katilimcilarin genel yasam kalitelerini gelistirmek i¢in her giin
ayr1 ayr1l minnettar olduklari li¢ seyi yazmalarini istemislerdir. Calismanin
bulgularina goére katilimcilarin mutluluk diizeylerinde artis oldugu
gorilmistiir (Seligman vd. 2005). Froh, Sefick ve Emmons yaptiklari
arastirmada ¢ocuklar ve gencler arasinda siikriin durumunu ve gelisim
slirecini ele almislardir ve katilimcilardan iki hafta boyunca siikrettikleri
seylerin listelerini tutmalarini istemislerdir. Arastirma sonucunda
slikrettiklerini yazanlarin okul ve yasam memnuniyetlerinin daha yliksek
oldugunu tespit etmislerdir (Froh vd., 2008).

Calismada ele alindig1 gibi literatiirdeki bir¢ok ¢alismada da siikiir
diizeyini artirmaya yonelik siikiir giinliigii, siikiir listeleri, siikiir temali
egitim gibi aktivitelerin bireyler tizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Bu tiir
calismalarin bireylerin farkinda olmadig1 nimetlerin farkina varmalarinda
etkili oldugu sodylenebilir. Ayrica yapilan ¢alismalara bakildiginda daha ¢ok
cocuklar ve ergenler lizerinde yapildig1 goriilmektedir. Cocukluk doneminin
ben merkeziyetciligi ve ergenlik doneminin kendine 6zgii problemleri sahip
olunan nimetlerin degerinin anlasilmasinda zorlanmalarina neden
olabilmektedir. Bu yiizden siikiir gibi farkindalik gerektiren degerlerin
gelisimin gorece hizl seyrettigi bu donemlerde bireylere kazandirilmasinin
Oonemi 6n plana cikmaktadir.

Arastirmanin diger bir problemi ise siikiir ile kayg:1 ve psikolojik iyi
olus arasindaki iliskidir. Bu cergevede katilimcilarin siikiir skorlar ile,
stirekli ve durumluk kaygi skorlari hesaplanmistir. On teste ait korelasyon
sonuclar1 tablo 5'te, son teste ait korelasyon sonuclar1 ise tablo 6’da
gosterilmistir.

Tablo 5. On test siikiir, siirekli kaygi, durumluk kaygi ve iyi olus arasindaki korelasyon
katsayilar1

Siirekli Kayg Durumluk Kaygi Psikolojik Iyi Olus
Sukiir -,139* -,207** AT TH*
*p<,05 **p<,01
Tablo 5 incelendiginde 6n test sonuglarina gore stikiir ile stirekli kaygi

arasinda (r=-,139; p<,05) negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki,
durumluk kaygisi arasinda (r=-,207; p<,01) negatif yonde diisiik anlaml bir
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iliski, iyi olus arasinda (r=,477; p<,01) pozitif yonde orta dlizeyde anlaml bir
iliski tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin siikiir diizeyleri artarken
psikolojik iyi olus dlizeyleri de artmakta, siirekli ve durumluk kayg1 diizeyleri
azalmaktadir.

Tablo 6. Son test siikiir, stirekli kaygi, durumluk kayg ve iyi olus arasindaki korelasyon
katsayilar1 (pearson korelasyon testi)

Siirekli Kaygi Durumluk Kaygi Psikolojik Iyi Olus

Sukiir -079 -,238** ,465%*

*p<,05 **p<,01

Tablo 6 incelendiginde siikiir ile durumluk kaygi arsinda (r=-,238;
p<,01) negatif yonde diisiik diizeyde anlaml bir iligki, iyi olus arasinda
(r=,465; p<,01) pozitif yonde orta diizeyde anlamh bir iliski tespit edilmistir.
Siikir ile siirekli kaygi arasinda anlamli iliski tespit edilememistir (r=-,079;
p>,05). Buna gore katilimcilarin stkiir diizeyleri artarken psikolojik iyi olus
diizeyleri de artmakta, durumluk kaygi diizeyleri de azalmaktadir. Siirekli
kayg1 ile siikiir arasindaki on testte hesaplanan negatif korelasyon ise
istatistiksel olarak anlamliligini yitirmistir. Bu bulgular “Siikiir ile kaygi
arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir” hipotezini kismen
dogrulamaktadir.

Yapilan arastirmalar incelendiginde siikiir ile kaygi arasinda yapilan
calismaya rastlanamamakla birlikte siikiir ile anksiyete, depresyon gibi kaygi
ile baglantih durumlarla ilgili calismalar oldugu goriilmektedir. Ozsoy (2020)
stresli yasam olaylari ve depresyon iliskisinde siikiir ve maneviyatin rolii adli
calismasinda katilimcilarin siikiir ve maneviyat diizeyleri arttik¢ca depresif
belirti diizeylerinin azaldig1 sonucuna ulasmistir. Cicek ve Almali (2020)
COVID-19 pandemisi siirecinde kaygi, 6z yeterlilik ve psikolojik iyi olus
arasindaki iligkiyi 6zel sektor ve kamu c¢alisanlarinin karsilastirilmasi
seklinde ele almistir. Arastirma sonuglarina gére pandemik kaygi psikolojik
olusu olumsuz yonde etkilemektedir. Ayrica arastirmada COVID-19
salgininin neden oldugu kayg ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin
calisilan sektore gore degisiklik gosterdigi goriilmektedir. Pandemik kaygi
0zel sektdr c¢alisanlarini kamuda calisanlara gore daha fazla etkilemigtir.
Wood ve arkadaslarinin (2008) yaptig1 ¢calismada ise siikriin sosyal destek
gelisimine katkida bulundugu ve dogal terapdtik bir yolla stres ve
depresyona karsi koruyucu bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Yukarida da deginildigi gibi yapilan bir¢ok arastirma sonucunda
slikreden insanlarin daha az kaygi ve anksiyete diizeyine sahip olduklari ve
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daha az depresyon yasadiklar1 goriilmektedir. Siikretmenin insanda
mutsuzluga neden olan bir¢cok durumu azalttig1 ve bunun da bireylerin ruh
sagligini olumlu yonde etkiledigi s6ylenebilir.

Siikir ile durumluk kaygisi arasinda her iki 6l¢timde de belirlenen
anlamli negatif iliskinin, kayginin siirekli boyutunda ikinci 6él¢iimde elde
edilememistir. Bu durumun olusmasinda hazirlanan egitimin stiresinin kisa
olmasindan kaynaklaniyor olabilecegi diisiiniilmektedir. Ergenlerde gelecek
kaygisinin baskin olmasi, bu kayginin durumluk kaygisindan ziyade stirekli
kaygi ile iliskilendirilmesinden dolay1 dort haftalik egitimin siirekli kaygiy1
diisirememesinin nedeni olarak goriilebilir. Katilimclarin  kaygi
seviyelerindeki yiiksekligin daha ¢ok durumluk olarak egitim O6gretim
faaliyetlerinden kaynaklandig1 soylenebilir. Ancak katilimcilarin goérece
ylksek olan kaygi seviyelerinin farkindalik egitiminden sonra diismesi son
derece 6nemli bir bulgudur.

Siikiir ile iyi olus arasindaki iliskiyi anlamak i¢cin yapilan pearson
momentler ¢arpimi korelasyon analizi sonuclarina gore farkindalik egitimi
oncesinde yapilan 6n test sonuclarina gore siikiir ile psikolojik iyi olus
arasinda (r=,477; p<,01) pozitif ydonde anlaml bir iliski oldugu gériilmiis, son
test sonuglarinda da iki degisken arasindaki iliski hemen hemen ayni
degerde (r=,465; p<,01) odlciilmiistiir. Bu sonuglar “Siikiir ile psikolojik iyi
olus arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir” hipotezini desteklemektedir.

Calismada ulasilan sonuclarin konuyla ilgili literatiirle paralellik arz
ettigi soylenebilir. Ornegin Ekti yaptig1 arastirmada ergenlerin siikretme
davranisi ile psikolojik iyi olma diizeyleri arasinda pozitif yonde, orta
kuvvette anlaml diizeyde bir iliski oldugunu tespit etmistir (Ekti, 2019, s.
106). Gocen’in calismasinin sonuglarina gore de bireylerin psikolojik iyi olma
diizeyleri ile stikretme diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu
goriilmektedir (Gocen, 2012, s. 179). Yetiskin 6rneklem tlizerinde dindarlik,
stiklir ve mutluluk arasindaki iliskiyi konu edindigi arastirmada Eserler
stikiir ile mutluluk arasinda pozitif iliskiler bulgulamistir (Eserler, 2022, s.
83). Bat1 diinyasinda yapilan ¢alismalarda da benzer sonuglara ulasilmistir.
Ortony ve arkadaslar1 (1988), Lazarus ve Lazarus (1994), McCullough ve
arkadaslar1 (2002) arastirmalarinda siikreden bireylerin, daha az
slikredenlere gore psikolojik iyi olmada ve pozitif duygulara sahip olmada
daha yiiksek diizeye sahip olduklarini tespit etmislerdir. Toussaint ve
Friedman bir psikoterapi kliniginde ¢cogunlugu genel sikint1 ve yasam kalitesi
sorunlari yasayan ayakta tedavi géren 72 hasta iizerine yaptig1 arastirmada
slikretme ve iyi olma arasinda gii¢lii ve tutarl iliski oldugunu tespit etmistir

bilimname
52,2024/2
@ BY-NC-ND 4.0

w
&
“u



bilimname
52,2024/2
© BY-NC-ND 4.0

1586

Faruk KARACA, Haci Yusuf ACUNER, Yunus DILEK & Muharrem ATABAY

(Toussaint & Friedman, 2009). Mc Cullough (2002, s. 30) umut gibi stikriin
de bireyin yasamina anlam katarak hedefler koymasina ve bunun sonucunda
bireyin yasamdan memnuniyet duymasina katki saglayan bir faktor olarak
degerlendirmistir. Calismada ortaya ¢ikan bulgular da bu goriisii destekler
niteliktedir.

Calismada hazirlanan siikiir temali farkindalik egitiminin temel amaci,
ergenlere var olan nimetler konusunda farkindalik olusturarak siikiir
diizeylerini artirmaktir. Bu ¢ercevede dini temelde hazirlanan egitimde,
ergenlerin Allah'in verdigi nimetlerin ve vermedigi musibetlerin farkina
varmalari ve cevrelerindeki insanlarin yasadiklarini empatik bir cercevede
ele alarak bulunduklar1 konumu degerlendirmeleri amaglanmistir. Literatiir
incelendiginde din, dindarlik ve dini basa ¢ikma konulariyla siikriin ele
alindig1 goriilmektedir (Ayten vd., 2012; Eserler, 2022; Kalg1 & Ozen, 2021;
Korkmaz vd., 2023; Yilmaz Citir, 2016). Korkmaz ve arkadaslarinin (2023)
yaptig1 calismada dini basa ¢ikma, siikiir, takdir etme ve anksiyete iliskisi
incelenmigtir. Calisma bulgularina gore pozitif dini basa ¢ikmanin takdir
etme ve siikrii anlaml diizeyde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Bir baska
calismada da siikiir duyma ile i¢sel dini yonelim, 6znel dindarlik algisi ve din-
6nem dusiincesi arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler oldugu
bulgulanmistir (Kalg1 & Ozen, 2021). Gocen de ¢alismasinda siikiir ile dini
yonelim arasinda olumlu bir iliski oldugu sonucuna ulasmistir (Gocen, 2014).
Literatiirdeki ¢alismalar neticesinde din, dindarlik ve dini basa ¢ikma ile
sukiir arasinda iliskinin oldugu gortlmektedir. Siikiir temali bir egitimin
hazirlanmasinda dini kaynaklara basvurulmasinin iceriklerin
zenginlesmesine ve egitimin istenilen diizeye ulasilmasina katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Mevcut ¢alismanin bulgular1 da bu diistinceyi destekler
niteliktedir.

Sonug

Sikiir giliniimiiz insaninin sorunlarini gidermek ve gelisimlerini
desteklemek icin ilk olarak Seligman tarafindan danismalarinda siikir
geceleri ve siikiir ziyaretleri 6nermesini kullanmasiyla psikoloji diinyasina
girmistir (Seligman vd., 2005). Daha sonra siikiir psikologu olarak bilinen
Emmons ve McCullough yaptiklar1 calismada siikiir listeleri ve stikiir
mektuplarinin kullanilmasiyla alanda yer bulan siikiir kavrami, bugiin birgok
kitap, makale ve tez ¢calismasiyla “siikiir psikolojisi” calismalarina evrilmistir
(Emmons & McCullough, 2003). Siikriin insanin mutlulugunu saglamada

etkili oldugu ve “kaygi ¢ag1” diye adlandirilan glinlimiizde 6nemli bir konuma
sahip oldugu goriilmektedir (Cakmak & Hevedanli, 2005).
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Hizli bir gelisim ve degisimin meydana geldigi ergenlik donemi biiyiik
oranda gelecek ekseninde algillanmakta ve bircok ergen bir an evvel
biiyimek isterken bir taraftan da gelecegin belirsizliginden otiiri
azimsanmayacak dlizeyde kaygi yasamaktadir. Gelecek kaygisinin ilgi
dagmikligiyla birlesmesi ise ¢ogu kere sahip olunan nimetlerin farkina
varilmasini maskelemekte ve bu durum belki de iyi olusun anahtar1 ve
kayginin dengeleyicisi olabilecek “siikiir” davranisini engellemektedir.
Calisma bulgulari ilgileri daginik ve yiiksek diizeyde gelecek kaygisi yasayan
genglere uygun bir yontemle verilebilecek olan farkindalik egitiminin
0zlerinde bulunan minnettarlik duygularini ortaya ¢ikarabilecegi ve bu
durumun kaygilarini yatistirip psikolojik sagliklarini koruyabilecegini ortaya
koymustur. Zira farkindalik egitimine tabi tutulan deney grubundaki
ogrencilerin siikir diizeyi bu egitime tabi tutulmayanlardan istatistiksel
olarak anlaml diizeyde yliksek c¢ikmistir. Farkindalik egitimine tabi
tutulmayan kontrol grubu Ogrencilerinin 6n test ve son testte olciilen
diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde farklilasmamasi da bu
sonucu teyit etmektedir. Ayrica deney grubundan elde edilen tecriibi
verilerde siikiir skorlari ile kaygi skorlar1 arasindaki negatif korelasyonlar
ayni sonucu desteklemektedir. Yerli ve yabanci diger bir¢ok arastirmada
ortaya ciktigi gibi siikiir ile psikolojik iyi hal arasinda olgililen pozitif
korelasyon da stikiir ve minnettarlik duygusunun mutlulugu artirmada kilit
rol oynadigini ima etmektedir. Ancak sunu da ilave etmek gerekir ki etkileri
oldukca pozitif olan bu iki egilimin ortaya ¢ikmasi o kadar kolay
gerceklesmemekte, cogu insan siikiirden ¢ok ayni zamanda bir psikolojik
savunma mekanizmasi olan “sikayet” yonelimi sergilemektedir. Bu durumda
hayat deyim yerindeyse iki “s” arasinda bir salinmaya tekabiil etmektedir.
Gelisimin temel kavrami olan “farkindalik” burada da karsimiza ¢ikmakta,
sukiir icin insanlar farkindaliklarini ytlikseltecek i¢sel veya dissal uyaricilara
ihtiya¢ duymaktadir. Buna goére slikreden bireyler yetistirebilmek igin
Ogretim sistemi igerisinde bu tiir farkindalik egitimlerinin bulunmasinin
onemi ortadadir. Bu baglamda gerek 6rgiin egitimde gerekse yaygin egitimde
stikiir temasina yeterince yer verilmesi ve olaya bir zihniyet perspektifinden
bakilmasi 6nem arz etmektedir.

COVID-19 siireci ve sonrasinda yasanan ekonomik sikintilar tiiketim
kiiltliriiniin baskin etkisi altinda yasayan gengleri daha ¢ok etkilemektedir.
Siikreden insanlarin daha ¢ok mutlu ve saglikli oldugu diisiintliirse saglikl
bir toplumun insasi i¢in tiiketim kiiltiirii lizerinden verilen yasam tarzlarinin
sorgulanmasi ve genclerin ellerindeki nimetlerin farkina varmalari
konusunda desteklenmesinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Bu yiizden ilk ve
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ortadgretimdeki Din Kiiltiirii ve Ahlak Bilgisi miifredatinda siikiir temal bir
linite eklenmesi ve mevcut temalarin zenginlestirilmesi o6nem arz
etmektedir. Ayrica stikriin bireylerin psikolojik iyi olusuna sagladig1 katki
g0z oniine alindiginda siikiir temasinin psikolojik danisma siireglerinde bir
teknik olarak kullanilmasinin yayginlastirilmasi danisma siirecine dnemli
katkilar saglayacagi diisiintilmektedir.
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Extended Abstract

Adolescence is one of the critical developmental periods of human life. In this
period, emotional excitement peaks in adolescents who enter a significant
development and change process in terms of social, cognitive, physical and
moral aspects, and this period also brings with it confusion and confusion. In
addition to deepening emotions, sudden revivals of interests, new
breakthroughs in life and semantic inquiries, this period also attracts
attention with the beginning of many firsts. For example, young people
realize the rapid changes in their bodies for the first time in their lives, they
become suspicious, they experience conflict and depression, their self-
confidence peaks for the first time, they rebel against their parents, run away
from home, and skip school (Karaca, 2022: 163; Karabekiroglu, 2015: 30-31).

Anxiety is defined in its most general sense as the uneasiness caused by the
fear or expectation of danger or misfortune (Budak, 2009:418). Anxiety is
considered in two dimensions: state and continuous. State anxiety is an
emotional reaction that occurs when an individual perceives special
situations as threatening. Symptoms are changes such as sweating,
trembling, yellowing and flushing that occur as a result of stimulation in the
nervous system in stressful situations. The level of state anxiety increases
when the situation that causes anxiety is experienced intensely, and
decreases when this situation disappears. Trait anxiety can be expressed as
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the individual's perception and experience of a negative experience as a
constant danger and stressful event. Trait anxiety affects daily life for a
longer period of time than state anxiety. In the case of constant anxiety,
which is usually caused by uncertainties in the future, the individual
perceives the situations he is in as negative and will cause something bad.
Extreme irritability and grief can often be observed in individuals
experiencing such concerns (Aydin and Tiryaki, 2017:715; Ozusta, 1995:33;
Yigit et al,, 2016:38,39).

The rapid change in today's world makes it difficult for people to keep up
with it. Individuals trying to cope with difficulties encounter obstacles and as
a result, their anxiety levels increase. This situation affects people's
happiness and health and indirectly threatens their mental health.
Individuals who encounter stressful situations tend to seek help, thinking
that their own resources will be insufficient, and God is one of the first
sources that people in trouble turn to. Believers who perceive God as a kind
of safe haven, on the one hand, try to cope with difficulties by getting support
from Him, and on the other hand, they try to overcome their anxiety by
showing patience (Ayten et al., 2012:48). Positive moods such as hope,
courage, determination, and positive outlook prevent the formation of
anxiety and are also extremely effective in relieving existing anxiety. Feelings
of gratitude and gratitude create an important barrier to the feeling of
worthlessness by making people aware of what they have, and have the
potential to prevent anxiety and reduce its effect.

It is thought that gratitude has an important effect on happiness. The
consumption culture brought by the modern era encourages us to always
have more, not to be satisfied with what is less, and to always want more
through various means of communication, especially the media. The feeling
of gratitude and contentment stands as the last stronghold against self-
centered and materialistic tendencies (Gocen, 2015:239). Fredrickson
(2004) suggested that gratitude has a positive effect on well-being, and in his
theory of building and expanding positive emotions, he stated that gratitude
reduces depressive symptoms and increases well-being by establishing
various personal and social bonds and increasing positive emotions such as
love and appreciation. Because gratitude, which is one of the emotions
thought to have positive effects on psychological health, positively affects
individuals' life satisfaction, psychological well-being levels and outlook on
life (Ayten et al., 2012; Gocen, 2012; Uygur, 2016; Yilmaz Citir, 2016).

Psychological well-being is a multidimensional concept. When the literature
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is examined, it can be seen that there are many definitions of psychological
well-being. Some psychologists define psychological well-being as cognitive
processes that see life satisfaction as the main indicator of well-being, while
others emphasize physical processes and emphasize the connection between
physical health and quality of life (Cicek and Almali, 2020:245). In general,
psychological well-being corresponds to the state of self-actualization, which
expresses the individual's ability to achieve and maintain the goals he has
created in accordance with his own world of values and meaning, to cope
with and adapt to the negativities he encounters, to live a meaningful life and
to transfer his potentials to life. In this definition, the emphasis is on the
individual's ability to manage the difficulties he encounters (Keyes, Shmotkin
and Ryff, 2002:1008). Situations such as healthy living, functional social
relationships, increased performance and success in daily life and business
life can be considered as the positive values that psychological well-being
adds to an individual's life (Kermen, Tosun and Dogan, 2016:21).

In this study, it was aimed to increase the gratitude levels of secondary school
students through awareness training on the theme of blessings. In addition,
it was aimed to investigate the relationship between the feeling of gratitude
and trait, state anxiety and psychological well-being. In the study, the
experimental research method with pre-test post-test measurement and
experimental and control group design was preferred. The sample of the
study was determined by the typical case sampling method. Students
studying at a secondary education institution in Artvin constitute the sample
of the study. There are 112 students in the experimental group and 112
students in the control group. In the study, the "Gratitude Scale" adapted to
Turkish by Gocen, the "EPOCH Scale" adapted to Turkish by Demirci and EKksi,
and the "State and Trait Anxiety Scale" adapted to Turkish by Oner and Le
Compte were used as data collection tools. Awareness training, which will
last 8 lessons in total for 4 weeks, consisting of 2 weekly lessons, one activity
in each lesson, was prepared and applied to the experimental group. The
analysis of the experimental data obtained in the study was made through
the SPSS program. In order to analyze the data and test the hypotheses,
unrelated samples t test, related samples t test and Pearson Product Moment
Correlation analyzes were performed in the study. According to the findings
of the study, it was observed that there was a significant increase in the post-
test scores in the gratitude levels of the students who participated in the
awareness training compared to the pre-test scores. According to the pre-
test data, there was a negative significant relationship between gratitude and
trait and state anxiety, and a positive significant relationship with
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psychological well-being. According to the post-test data, it was found that
there was a negative significant relationship between gratitude and state
anxiety and a positive significant relationship between psychological well-
being, while there was no significant relationship between trait anxiety. As a
result, the awareness training prepared achieved its purpose and increased
the gratitude levels of the students. Considering that grateful people are
happier and healthier, it is important to raise awareness about gratitude in
order to build a healthy society. For this reason, the importance of adding a
gratitude-themed unit and enriching the existing themes in the Religious
Culture and Moral Knowledge curriculum in primary and secondary
education has been pointed out, and it has also been suggested that gratitude
be used as a technique in psychological counseling processes due to its
contribution to the psychological well-being of individuals, in hospitals,
clinics with long-term treatment, The contributions of providing a grateful
understanding of life in the work carried out with convicts in social service
institutions and organizations, nursing homes, love homes, and prisons are
mentioned.

Keywords: Psychology of Religion, Religious Education, Gratitude, Anxiety,
Psychological Well-Being.

L S

Peer-review: External, Independent.

Acknowledgements:

Declarations:

1. Statement of Originality:

This work is original.

2. Author Contributions:

Concept: FK-HYA-YD-MA; Conceptualization: FK-HYA-YD-MA; Literature
Search: FK-HYA-YD-MA; Data Collection: YD-MA; Data Processing: YD-MA;
Analysis: FK-HYA-YD-MA; Writing - original draft: FK-HYA-YD-MA;
Writing - review & editing: FK-HYA-YD-MA.

3. Ethics approval:

Ethics Committee Approval for this study was obtained with the decision of
Recep Tayyip Erdogan University Social and Human Sciences Ethics
Committee dated 4.20.2022 and numbered 2022 /81.

4. Funding/Support:

This work has not received any funding or support.

5. Competing interests:

The authors declare no competing interests.

L S

bilimname
52,2024/2
@ BY-NC-ND 4.0

W
)
~



	ŞÜKÜR, KAYGI VE PSİKOLOJİK İYİ HAL ARASINDAKİ İLİŞKİLER ÜZERİNE DENEYSEL BİR ÇALIŞMA: ŞÜKÜR EĞİTİMİ
	 Faruk KARACA0F    Hacı Yusuf ACUNER1F
	 Yunus DİLEK2F    Muharrem ATABAY3F
	Öz

