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POZITIF PSIKOLOJI TEMELLI PERMA GRUPLA PSIKOLOJIiK DANISMA
UYGULAMASININ UNIVERSITE OGRENCILERININ iYI OLUSLARINA ETKISI:
BiR PILOT CALISMA

ibrahim DEMIRCi*

oz

Bu ¢aligma tiniversite 6grencilerinin iyi olug diizeylerini arttirmada pozitif psikoloji yaklagimina dayali PERMA grupla
psikolojik danigma miidahalesinin etkililigini arastirmayi amaglamaktadir. Arastirmada 6n test - son test kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmustir. Aragtirma tiniversite 1. siif 6grencileri tizerinde yiiriitiilmistiir. Arastirmaya goniillii olarak
katilmayi isteyen tiniversite dgrencileri deney grubuna (n = 7) ve kontrol grubuna (n = 7) rastgele atanmistir. Arastirmada
dlgiimler PERMA Olgegi ile yapilmistir. Deney grubuna bes oturumluk pozitif psikoloji temelli PERMA grupla psikolojik
damigma uygulamasi gergeklestirilmistir. Kontrol grubuna yonelik bir uygulama yapilmamstir. Deney ve kontrol grubunun
PERMA Olgegi 6n test ve son test puanlarmin farklilasma durumunu incelemek icin parametrik &lgiimler igin Iliskisiz
Orneklem t Testi ve parametrik olmayan Slgiimler icin Mann Whitney U Testi kullamlmistir. Calismamn sonucunda pozitif
psikoloji yaklasimma dayalt PERMA grupla psikolojik danigma miidahalesinin, 6grencilerin iyi olus diizeylerini arttirmada
etkili oldugu bulunmustur. Ancak bir pilot ¢alisgma oldugu i¢in daha kapsamli ¢alismalar yapilmasina ihtiya¢ vardir.
Aragtirmanin sonuglari, simirliliklar, uygulamalar ve ileri aragtirmalara doniik onerilerle tartigiimigtir.

Anahtar Kelimeler: PERMA, iyi olus, pozitif psikoloji, grupla psikolojik danigma, tiniversite 6grencileri, pilot ¢alisma

THE EFFECT OF POSITIVE PSYCHOLOGY-BASED PERMA GROUP
COUNSELLING INTERVENTION ON WELL-BEING OF UNIVERSITY
STUDENTS: APILOT STUDY

ABSTRACT

This research aims to investigate the effect of positive psychology-based PERMA group counselling intervention on
increasing well-being of university students. In this study, a quasi-experimental design with pretest and posttest control
groups was used. The research group consists of freshman university students. The voluntary university students were
randomly assigned to experimental group (n = 7) and the control group (n = 7). PERMA Scale was used as data collection
tool. Positive psychology-based five-session PERMA group counseling intervention was applied to the experimental group,
whereas no study was performed for the control group. The Independent Samples t Test and non-parametric Mann Whitney-
U Test were performed to examine whether the scores obtained from the pre-tests and post-tests of the experimental and
control groups differed significantly. The significant difference in the well-being scores of the experimental and control
groups in the pre-test and post-test indicated that positive psychology-based PERMA group counselling intervention was
effective. However, since this is a pilot study, more comprehensive studies are needed. The results of this study were
discussed with limitations, well-being interventions, and suggestions for further research.
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fbrahim DEMIRCI

1. GIRIS

“Daha iyi bir yasam ister misiniz?” sorusuna olasi cevaplardan biri “Kim istemez ki?” olacaktir. Bu cevapla
birlikte muhtemelen “Iyi bir yasam derken ne demek istiyorsunuz? ve “Daha iyi bir yasam i¢in ne yapmaliy1z?”
gibi sorular gelebilir. Bu diyaloglar insanlik tarihi kadar eski olabilir. Felsefi tartigmalar ve psikoloji
arastirmalar1 uzun zamandir bu sorularin cevaplarmi arastirmaktadir. Aristoteles (2000) “Nikomakhos’a Etik”
adli yapitinda erdemli bir yasamla mutluluga ulasilabilecegini vurgulamustir. Ozellikle pozitif psikoloji
yaklasimiyla (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) birlikte “iyi bir yasam” hakkinda daha bilimsel veriler elde
edilmeye baslanmistir. Bu arastirmada da pozitif psikoloji temelli grupla psikolojik danismanin iyi olusu
arttirmada etkili olma durumuna yonelik bir pilot ¢alisma sunulmaktadir.

Iyi olus tanimlamalariyla ilgili birgok kavram bulunmaktadir. Bu kavramlardan biri olan 6znel iyi olus, kisinin
olumlu duygular1 olumsuz duygulardan ¢ok yasamasi ve yasamini olumlu degerlendirmesi olarak
tanimlanmaktadir (Diener, 1984; Diener vd., 1999). Bir diger kavram olan psikolojik iyi olus ise “6z kabul”,
“digerleriyle olumlu iligkiler”, “6zerklik”, “cevresel hakimiyet”, “bireysel gelisim” ve “yasamin anlami’ni”
iceren ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir (Ryff, 1989). Kisisel anlamlilik duygusu kavrami kisinin gergek benligini
ya da ger¢ek dogasini anlamasi ve ona uygun olarak yasamasi anlamina gelmektedir (Waterman, 1990, 1993).
Ryan ve Deci (2000) tarafindan olusturulan 6z belirleme kurami, insanin motivasyonu, gelisimi ve iyi olusu
iizerine kurulmustur. Oz belirleme kuramina gore bireylerin psikolojik ihtiyaglar1 zerklik, yetkinlik ve iliskili
olma olarak ifade edilmistir. Oz belirleme kurami insan motivasyonunu anlamak i¢in bu temel ihtiyaglarm
dikkate alinmasi gerektigini one siirmektedir. Iyi olus &zelliklerini farkli boyutlariyla inceleyen ruh saglig
stirekliligi kavrami duygusal iyi olus, sosyal iyi olus ve psikolojik iyi olus boyutlarini igermektedir (Keyes,
2002). Seligman (2002) “Otantik Mutluluk™ kitabinda keyifli hayat, iyi hayat ve anlamli hayat olmak {izere iig
farkli mutlu hayat sekli tanimlamaktadir. Seligman (2011) daha sonraki ¢aligmasinda ise otantik mutluluk
kavrami yerine iyi olus kavramini ve gelisim (flourishing) kavramini kullanmay: tercih etmistir. PERMA
modelinde otantik mutlulugu olugturan “keyifli hayat”, “hayata baghlik” ve “anlaml hayat” kavramlarina “iyi
iligkiler” ve “basar1” boyutlar1 eklenmistir. PERMA ifadesi “olumlu duygular”, “baglanma”, “iligkiler”, “anlam”
ve “basar1” (positive emotions, engagement, relationships, meaning, accomplishment) kavramlarinin ingilizce
karsiliklarmin bas harfleriyle olusturulmustur. Bu arastirmada da PERMA iyi olus modeli kullanilarak dl¢timler
yapilmis ve pozitif psikoloji temelli grupla psikolojik danisma uygulamasi tasarlanmigtir.

PERMA modeline gore “olumlu duygular” mutluluk, nese ve memnuniyet gibi pozitif duygular1 daha fazla
deneyimlemeyi ifade etmektedir. “Hayata baglanma” boyutu hayata kars ilgili ve heyecanl hissetmeyi, yaptig
ise kendini verebilmeyi ve zamanin nasil gectigini fark etmeden bir seylerle mesgul olabilmeyi temsil
etmektedir. “Olumlu iliskiler” baskalarindan yardim ve destek alabilmeyi, bagkalar1 tarafindan sevildigini
hissedebilmeyi ve kisisel iligkilerden memnun olmay1 yansitmaktadir. “Yasamin anlami” ise kisinin anlamli ve
amagli bir yasam siirdiigiinii diislinmesini, 6nemli ve degerli seyler yaptigini hissetmesini ve hayatinin belirli bir
yonde ilerledigi algisini ortaya koymaktadir. Son olarak “basarilar” boyutu ise kisinin sorumluluklarini yerine
getirmesini, belirledigi hedeflere yaklagsmasmi, hedeflerine ulasabilme becerisini ifade etmektedir (Butler &
Kern, 2016; Demirci vd., 2017; Kern vd., 2016; Seligman, 2011).

Pozitif psikoloji miidahaleleri biligsel davraniggr yaklasimin stratejilerini kullanarak bireylerin iyi olugunu
arttirmaya yonelik gerceklestirilen uygulamalar1 icermektedir (Layous & Lyubomirsky, 2012). Pozitif psikoloji
miidahalelerinin etkililigi lizerine ¢esitli arastirmalar yapilmistir. Seligman vd. (2005) (1) minnettarlik mektubu
yazma, (2) yasamda iyi giden ii¢ seyi ve neden iyi gittigini yazma, (3) en iyi kisisel 6zellikleri ortaya ¢ikaran
hikdye yazma, (4) on plana ¢ikan karakter gii¢lerini farkli bir sekilde kullanma, (5) 6n plana ¢ikan karakter
gliclerini belirleme ve kullanma miidahalelerinin gergeklestirildigi gruplar1 her gece yatmadan 6nce g¢ocukluk
anilarini yazanlarin olusturdugu plasebo grubuyla karsilagtirmistir. Arastirma sonuclari, 6n plana ¢ikan karakter
giiclerini farkli bir sekilde kullanmanin ve yasamda iyi giden {i¢ seyi ve neden iyi gittigini yazmanin alt1 ay
boyunca iyi olusu arttirarak depresyonu azalttigini ortaya koymustur. Minnettarlik mektubu yazmanin ise bir ay
sonraki izleme olgtimlerinde, iyi olugu arttirmada ve depresyonu azaltmada etkili oldugu, ancak ¢ ay sonraki
izleme olglimlerinde plasebo grubuyla ayni seviyede oldugu goriilmiistiir. Kisisel 6zellikleri ortaya ¢ikaran
hikdye yazmanin ve 6n plana ¢ikan karakter gii¢lerini belirlemenin iyi olugu arttirmada ve depresyonu azaltmada
son test Ol¢imlerinde etkili oldugu, ancak izleme testlerinde bu etkinin kayboldugu goriilmiistiir (Seligman vd.,
2005). Seligman vd. (2005) calismasi pozitif psikoloji miidahalelerinin uzun siireli etkilerini gdstermesi
acisindan Onemlidir. Ote yandan bu gibi galismalar her pozitif psikoloji miidahalesinin etkili olmadigmi,
miidahalelerin c¢esitlenmesi gerektigini ve psikolojik damigman ve damigan arasindaki iliskinin Snemini
gostermektedir.

Pozitif psikoloji miidahalelerinin iyi olusu arttirmada ve depresyonu azaltmada etkili olma durumunu aragtiran
51 galigsma lizerinde yapilan metaanaliz ¢aligmasinda ¢oklu ve farkli 6zellikler igeren miidahalelerin daha etkili
oldugu bulunmustur (Sin & Lyubomirsky, 2009). Amagh pozitif etkinliklerin bireyin olumlu duygular1 daha
fazla yagamasma, pozitif diigiinceler geligtirmesine, olumlu davramiglar ortaya koymasina, temel ihtiyaglar:
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karsilamasina ve insanlarla daha iyi iligkiler kurmasina yardimei oldugu vurgulanmaktadir. Boylece amagh
pozitif etkinliklerin bireyin iyi olus diizeylerini arttirdigt ve depresyon semptomlarini azalttigi ifade
edilmektedir. (Layous vd., 2011; Layous & Lyubomirsky, 2013). Bir diger metaanaliz ¢alismasinda pozitif
psikoloji miidahalelerinin 6znel ve psikolojik iyi olusu arttirmada ve depresyonu iyilestirmede etkili olma
durumunu 39 ¢aligma iizerinde inceleyen Bolier vd. (2013) pozitif psikoloji miidahalelerinin etkili oldugunu
bulmustur.

PERMA modeliyle iliskili olarak yiiriitillen ¢evrimi¢i deneysel ¢aliymada bes farkli grup olusturularak grup
tiyelerinden bir hafta boyunca her gece yatmadan once giin iginde olumlu duygular, hayata baglanma, olumlu
iligkiler, yasamin anlam1 ve basarilar boyutlariyla ilgili ii¢ deneyimi ve nasil hissettiklerini yazmalar1 istenmistir.
Bir grupta ise bu bes alandan bir deneyimin ve nasil hissettirdiginin yazilmasi istenmistir. Kontrol grubunda ise
geemisteki anilarin yazilmasi istenmigtir. Sonuglar 6 farkli miidahalenin de iyi olusu arttirdigini ve depresif
belirtileri azalttigin1 gostermistir (Gander vd., 2016). Gardner vd. (2016) tarafindan yapilan ¢alijma PERMA
modeline gore tasarlanmigtir, ancak grupla psikolojik danigma siireci yerine katilimcilarin ¢evrimigi olarak
etkinliklere katilmastyla gerceklestirilmistir.

Pozitif psikolojiyle ilgili Tirkiye’de yiiriitiilen galigmalara bakildiginda Eryilmaz’in (2012) pozitif psikoterapi
baglaminda, ergenler icin gelistirilen “amaclar1 genisletme grup rehberligi programi”nin ergenlerin yagam
amaglarini belirlemeye yardimer oldugunu ve yasam doyumlarmi arttirdigimi buldugu goriilmektedir. Eryilmaz
(2015) on test - son test tek grup desenli ¢alismada pozitif grup psikoterapisinin psikolojik sorun yasayan
tiniversite 0grencilerinin depresyon ve olumsuz duygulanim diizeylerini azaltmada etkili oldugunu bulmustur.
Pozitif psikoloji miidahaleleri sadece grup psikoterapisi ve grup rehberligi ¢aligmalarinda degil, akran yardim
gruplarinda da kullanilabilir. Eryilmaz (2017a) pozitif psikoloji etkinliklerinin uygulandigi akran yardim
programinin {iniversite dgrencilerinin 6znel iyi oluslarmi arttirdigini ortaya koymustur. Bir diger calismada da
grupla pozitif psikoterapi uygulamasinin ergenlerin olumlu beden imaj1 ve basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine
yardimc1 oldugu goriilmiistiir. Sonuglar deney grubunun olumlu beden imajlarmin ve beden imajiyla basa ¢ikma
stratejilerinin On test, son test ve izleme testi puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli fark oldugunu
gdstermistir. Buna ek olarak Beden Iimajiyla Basa Cikma Stratejileri Olgegi’nin goriiniisii diizeltme ve kaginma
boyutlar1 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamazken olumlu mantiksal kabul alt
boyutunda deney grubu lehine anlamli farkliik bulunmugtur. Ayrica nitel bulgular, programin kigisel bakim,
benlik saygisi, mental kontrol, beden kabulii, bedeni koruma ve iyimserlik gibi konularda katilimcilara faydal
oldugunu gostermistir (Keven-Akliman & Eryilmaz, 2017). Tiirkiye’de pozitif psikoloji miidahalelerine yonelik
deneysel caligmalarin yok denecek kadar az olmasi nedeniyle pozitif psikoloji miidahalelerinin etkililigine
yonelik klinik ve klinik olmayan 6rneklemlerde ¢aligmalar yapilmasi onerilmektedir (Eryilmaz, 2017b). Pozitif
psikoloji miidahaleleriyle ilgili bir diger ¢aliyma Kaya’nin (2019) baglamsal pozitif psikoloji yaklagimina dayali
grupla psikolojik danigma programimin iyi olus, depresyon, anksiyete, stres ve yasantisal kacinma {izerinde
etkilerini inceledigi doktora tezidir. Bir diger ¢alismada Giildal ve Satan (2020) “bilingli farkindalik” temelli bir
psikoegitim programinin lise dgrencilerinin farkindalik diizeylerini arttirdigini ve 6grenme sevgisi, sebat ve
sagduyu giiclerini kismen gelistirdigini ve akademik basarty1 kismen arttirdigini bulmustur. Onal ve Yesilyaprak
(2020) pozitif psikoloji temelli kariyer danigmanlig1 grup uygulamasina katilan bireylerin kariyer iyimserligi,
kariyer amac1 belirleme ve is piyasalarina iliskin algilanan bilgi diizeylerinde artis oldugunu bulgulamistir. Son
zamanlarda pozitif psikoloji miidahaleleriyle ilgili deneysel ¢aligmalarin sayisinda artis olsa da bu konuda farkli
orneklemlerde ve farkli degiskenlerle daha fazla deneysel arastirmaya ihtiya¢ bulunmaktadir.

Bu aragtrmada da pozitif psikoloji yaklasimma dayali PERMA grupla psikolojik danigma uygulamasinin iyi
olusu arttrmadaki etkililiginin incelenmesi amaglanmistir. Grupla psikolojik danismanin igerigi, iyi olus
kavramiyla ve iyi olusu olusturan olumlu duygular, hayata baglanma, olumlu iliskiler, yasamin anlami ve
basarilar boyutlartyla iligkilendirilerek hazirlanan kisa siireli uygulamalardan olusmaktadir. Arastirma
sonuglarinimn tiniversite dgrencilerine yonelik gerceklestirilecek grupla psikolojik danisma uygulamalarina katk:
saglayacagi diisiiniilmektedir. Aragtirmada su hipotez sinanmistir: (Hi) Pozitif psikoloji temelli PERMA grupla
psikolojik danigma uygulamasi yapilan deney grubunun son test ve 6n test puanlar1 arasindaki fark puanlari,
kontrol grubunun son test ve 6n test puanlar1 arasindaki farka gore anlamli diizeyde yiiksektir.

2. YONTEM

Bu aragtirmada pozitif psikoloji yaklasimma dayali PERMA grupla psikolojik danigma uygulamasinin iiniversite
1. simf Ggrencilerinin iyi olus diizeylerini arttirmada etkili olma durumu deneysel yontemle incelenmistir.
Arastirmada 6n test - son test kontrol gruplu iki faktorli deneysel desen kullanilmistir. Bu desende benzer
ozelliklere sahip deney ve kontrol gruplari olusturulmakta ve on test - son test Olgiimleri yapilmaktadir
(Biiyiikoztiirk, 2014; Karasar, 2009). Arastirmada bagimsiz degisken pozitif psikoloji temelli PERMA grupla
psikolojik danigma iken bagiml degisken de uygulamaya katilanlarin iyi olug diizeyleridir. Arastirmanin deseni
Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1.

Aragtirmamin Deseni

Gruplar On Test Islem Son Test
Deney PERMA Olcegi PERMA grupla psikolojik PERMA Olgegi
Grubu danigsma uygulamasi

g%‘;{f' PERMA Olcegi Miidahale yok PERMA Olgegi

2.1. Cahsma grubu

Universite 1. smifta 6grenim goren 178 dgrenciye PERMA pozitif psikoloji temelli grupla psikolojik danigma
igin grup calismasi yapilacagi konusunda duyuru yapilmustir. Universite 1. simf égrencileri iiniversite yasamina,
farkli bir sehre ve ailesinden ayr1 yasamaya basladiklar1 i¢in uyum sorunlar1 yasayabilmektedir. Bu baglamda 1.
smif dgrencilerinin segilmesinin nedeni, 6grencilerin uyumlarini kolaylastirmak ve iyi oluslarin1 desteklemektir.
Ogrenciler arasindan 43 kisi grupla psikolojik danisma uygulamasina katilmak istedigini belirtmistir. Ardindan
43 grenciden PERMA Olgegi’ni doldurmalari istenmistir. Uygulamanimn yapildig1 lisans programinda égrenim
goren erkek 6grencilerin sayisi az oldugu igin aragtrmaya katilmak isteyen 6grenci az olmustur (n = 4). Bu
nedenle ileride yapilacak baska bir aragtirmaya dahil edilecekleri belirtilerek erkek 6grenciler arastirmaya dahil
edilmemistir. Uygulama i¢in davet edilen 39 6grenciden 29°u PERMA Olgegi’ni doldurmus ve grup calismasima
katilabilecegi tarihleri belirtmistir. Uygulamanin 5 oturum siirecek olmasi nedeniyle grup caligmasina 8
katilimecinin katilmasina karar verilmistir. Grup ¢aligmasina katilmaya istekli olan 29 6grenciden 8 kisi deney
grubuna ve 8 kisi de kontrol grubuna yansiz olarak atanmigtir. Ancak ilk haftaki oturuma katilmayan ve sonraki
hafta da sehir disinda olacagini beyan eden bir dgrenci bir sonraki gruba dahil oldugu belirtilerek gruptan
¢ikarilmistir. Bu nedenle kontrol grubundan da 1 katilimci g¢ikarilarak yansiz olarak deney ve kontrol grubu
sayilar1 esitlenmistir. Grup ¢alismasina 2 oturumdan fazla gelmeyen 1 6grenci son teste dahil edilmemistir.
Kontrol grubundan 1 6grenci de son testi doldurmamistir. Deney ve kontrol gruplarinda 7°ser kadin 6grenci
bulunmaktadir. Son testi ise deney ve kontrol gruplarmdan 6’sar kadin 6grenci doldurmustur. Deney grubundaki
ogrencilerin yaglar1 18 ile 20 arasinda degismektedir (M = 19.43, SS = 0.79). Kontrol grubundaki 6grencilerin
yaglar1 da 18 ile 20 arasinda degismektedir (M = 18.86, SS = 0.69).

Tablo 2.

Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu
N % N %

Cinsiyet

Kadn 7 %100 7 %100

Erkek 0 %0 0 %0

2.2. Veri toplama araglarn

PERMA Olgegi: PERMA Olcegi Butler ve Kern (2016) tarafindan gelistirilmistir. Olgme araci Martin
Seligman’in bes boyutlu iyi olus PERMA modeline (olumlu duygular, baglanma, olumlu iligkiler, anlam ve
basarilar) gore olusturulmustur. Olgek, her alt boyutta iic madde olmak iizere 15 maddeden olusmaktadir.
Toplam iyi olus puani hesaplanirken 15 madde ve iyi olus maddesi birlikte hesaplanmaktadir. Ayrica modele
dahil edilmeyen yedi madde bulunmaktadir. Bu maddelerden ticii saglikli olma hissini, ti¢ii olumsuz duygulari ve
biri de yalnizhig1 6lgmektedir. PERMA Olgegi Demirci vd. (2017) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir.

Dogrulayict faktor analizi sonuglarina gére modelin uyum indeksleri kabul edilebilir sinirlarda bulunmustur.
Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilarinmn ve test - tekrar test giivenirlik katsayilarmm kabul edilebilir
diizeyde oldugu goriilmiistir. PERMA Olgegi'nin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi tiim dlgek igin .91, alt
Olgeklerden olumlu duygulanim igin .81, baglanma igin .61, iliskiler igin .61, anlam i¢in .77, basar1 i¢in .70,
olumsuz duygular i¢in .61 ve saglik i¢in .79 olarak bulunmustur. PERMA Olgeginin, yasam doyumu ve &znel
mutluluk ile pozitif iliskili oldugu goriilmistiir.

Bu arastirmada 6n test icin PERMA Olgeginin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi tiim dlgek icin .91, alt
Olgeklerden olumlu duygulanmim igin .76, baglanma igin .73, iliskiler i¢in .61, anlam i¢in .84, basar1 i¢in .60,
olumsuz duygular icin .77 ve saglik icin .87 olarak bulunmustur. Bu arastirmada son test icin PERMA Olgegi'nin
Cronbach alfa i¢ tutarhilik katsayisi tiim 6lgek i¢in .95, alt 6lgeklerden olumlu duygulanim igin .97, baglanma
icin .86, iligkiler i¢in .34, anlam igin .92, basar1 i¢in .72, olumsuz duygular i¢in .45 ve saglik i¢in .62 olarak
bulunmustur. Iyi iliskiler, basar1, olumsuz duygular ve saglik alt boyutlar1 .70’in altindaki giivenirlik katsayilari
nedeniyle analize dahil edilmemistir. Bu nedenle iyi olus toplam puani, olumlu duygular, hayata baglanma ve
yasamin anlami alt boyutlari iizerinden analizler yapilmistir.
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2.3. Verilerin ¢oziimlenmesi

Deneysel calismalarda baglangicta deney ve kontrol gruplarinin birbiriyle benzer 6zelliklere sahip olmasi
gerekmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmamasi
beklenmektedir. Ayrica beklenen bir diger sonu¢ deney grubunda 6n test ve son test Olglimleri arasinda anlamli
bir farklilik bulunurken kontrol grubunda anlamli farkliligin bulunmamasidir. Son olarak deney grubunun son
test puanlarmm kontrol grubunun son test puanlarindan anlamli diizeyde farklilasmasi gerekmektedir. Bu
hipotezlerin simanmasi 6zellikle parametrik olmayan analizlerde en az dort farkli test yapmayi gerektirmektedir.
Bu durum istatistiksel hatay: arttirmaktadir. Biiylikoztiirk (2014) 6n test - son test kontrol gruplu yar1 deneysel
desende miidahalenin etkililiginin son test puanlarmdan 6n test puanlarinin ¢ikartilmasiyla olusturulan fark
puanlarmin deney ve kontrol gruplart agisindan farklilagma durumunun tek bir fark testiyle incelenebilecegini
ifade etmektedir. Deney ve kontrol grubunda yer alan katiimcilarm PERMA Olgegi’nden aldiklar1 6n test
puanlar1 arasinda anlaml bir farkliligin olusma durumunu ve son test puanlari arasinda anlamli bir farkliligin
olugsma durumunu test etmeden 6nce dagilimmn normalligi incelenmistir. Bunun igin basiklik ve carpiklik
degerleri hesaplanmistir. 50’nin altindaki 6rneklemlerde basiklik ve carpiklik degerlerinin standart hatalarina
oraninin -1.96 ile +1.96 arasinda olmas1 dagilimin normal oldugunu gostermektedir (Kim, 2013). Iyi olus toplam
puani ve olumlu duygular alt 6lgegi kullanilarak yapilan dl¢iimler normal dagilim varsayimini karsiladigi icin
parametrik testler kullanilmistir. On test - son test kontrol gruplu yar1 deneysel desende son test ve on test fark
puanlarinin anlamlilig: iliskisiz 6rneklemler igin t testi kullanilarak incelenebilmektedir. Bunun igin 6ncelikle
son test puanlarindan On test puanlari ¢ikarilmakta ve analiz fark puanlari tzerinden yapilmaktadir
(Biiytikoztirk, 2014). Normallik analiz sonuglarina gére hayata baglanma ve yasamm anlami On test
Olgtimlerindeki basiklik / standart hata oraninin 1.96’nin {izerinde oldugu goriilmiistir. Bu nedenle hayata
baglanma ve yasamin anlamu alt 6lgeklerinin analizleri ig¢in deney ve kontrol gruplarinin son test ve 6n test fark
puanlarmnin farklilasma durumunu incelemek icin parametrik olmayan Mann Whitney U Testi kullanilmistir.
Tablo 3’te deney ve kontrol gruplari ig¢in On test ve son test Ol¢iimlerinin carpiklik ve basiklik degerleri
sunulmustur.

Tablo 3.
Gruplarin ve Olgiimlerin Carpiklik (Skewness) ve Basiklik (Kurtosis) Degerleri

Olcek  Grup  Olgim N Carpiklik Std. Hata g;;p#;lt‘:/ Basikik  Std. Hata SBtads.lll(—|hz;(t/a
Olumlu Deney OnTest 7 -1.68 1.59 -1.06 1.99 1.59 1.25
Duygular SonTest 6 -0.05 1.74 -0.03 -0.76 1.74 -0.44
Hayata o OnTest 7 177 1.59 1.12 3.59 1.59 2.26
Baglanma SonTest 6 -0.52 1.74 -0.30 -1.05 1.74 -0.60
Yasamin Deney OnTest 7 1.01 1.59 0.63 3.46 1.59 2.18
Anlami SonTest 6 -0.32 1.74 -0.18 -0.30 1.74 -0.17
fyiOlus  Deney OnTest 7 -2.05 1.59 -1.29 2.65 1.59 1.67
SonTest 6 -1.48 1.74 -0.85 -0.65 1.74 -0.37
Olumlu Kontrol OnTest 7 0.04 0.79 0.05 -1.68 1.59 -1.06
Duygular SonTest 6 0.88 0.85 1.04 -0.05 1.74 -0.03
Hayata Kontrol OnTest 7 021 0.79 0.26 1.77 1.59 1.12
Baglanma SonTest 6 -0.19 0.85 -0.23 -0.52 1.74 -0.30
Yasamin Kontrol OnTest 7 0.02 0.79 0.02 1.01 1.59 0.63
Anlami SonTest 6 0.49 0.85 0.58 -0.32 1.74 -0.18
fyiOlus  Kontrol OnTest 7 0.39 0.79 0.50 -2.05 1.59 -1.29
SonTest 6 -0.01 0.85 -0.01 -1.48 1.74 -0.85

2.4. Siirec

Arastirma planlandiktan sonra bir iiniversitenin etik kurulundan gerekli onay alinmustir. Ardindan deney ve
kontrol grubundaki &grencilerden caligmaya katilmada gonilli olduklarma dair onay almmistir. Kontrol
grubundaki katilimcilara ise ilk grup siireci tamamlandiktan sonra ikinci grubun agilacagi ifade edilmistir. Deney
grubuna yonelik hazirlanan her oturumu yaklagik 60 dakika olmak tizere, bes oturum siiren pozitif psikoloji
temelli PERMA grupla psikolojik danigma uygulamasi yapilmigtir. Uygulama sonrasinda deney ve kontrol
grubuna PERMA Olgegi yeniden uygulanmustir.

Pozitif psikoloji yaklasimina dayali PERMA grupla psikolojik danigma uygulamasi gelistirilirken oncelikle
pozitif psikoloji yaklagimimin temel felsefesi, insan dogasimna bakisi, PERMA modeli incelenmistir. Bunun yani
sira grupla psikolojik danigmanin temel ilkeleri, bilissel davranigg1 terapi, pozitif psikoloji ve ¢6ziim odakli
terapi tekniklerinden yararlanilarak grup programu olusturulmustur. Ayrica pozitif psikolojide ve pozitif biligsel
davranis¢t psikolojik danmigmada kullanilan yontem ve teknikler ilgili literatiirle birlikte incelenmigtir. Bu
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baglamda program olusturulurken yurt igindeki ve yurt disindaki ¢alismalar incelenmistir (Bannink, 2012,
2017a, 2017b; Beck, 2001; Eryilmaz, 2014; Gander vd., 2016; Kayis, 2017; Seligman vd., 2005; Seligman vd.,
2006; Tirkcapar, 2012). Ardindan PERMA modeline uygun olarak bes oturumluk program hazirlanmistir. Cok
boyutlu iyi olus modellerinden biri olan PERMA modeli bes boyuttan olugsmaktadir: olumlu duygular (positive
emotions), baglanma (engagement), olumlu iliskiler (positive relationships), anlam (meaning) ve basgari
(accomplishment). PERMA grupla psikolojik danigma uygulamas: bu bes boyutla iligkili olarak gelistirilmis
etkinliklerden olugsmaktadir. Uygulamanin baslamasi sonrasinda ii¢ oturum tamamlandiktan sonra vizelerin
baslamasi ve vize sonrasi dgrencilerin sehir digina ¢ikmalar1 nedeniyle uygulamaya bes haftalik ara verilmistir.
Ardimdan son iki oturum tamamlanarak calisma sonlandirilmistir. {lk oturumda iiyelerin tanismas1 ve PERMA
iyi olus modelinin agiklanmasi tizerinde durulmustur. Tablo 4’te programin bagliklar1 sunulmustur. Program
tablonun sonrasinda ayrintili olarak aciklanmaistir.

Tablo 4.

PERMA Grupla Psikolojik Danisma Programi

Hafta Konu Siire

1. Hafta Tanigma ve PERMA iyi olus modelinin agiklanmasi 75 dakika
2. Hafta Olumlu Duygularmiz ve Akis (Hayata Baglanma) 60 dakika
3. Hafta Iyi Iliskileriniz 60 dakika
4, Hafta Yasaminizin Anlami 65 dakika
5. Hafta Basarilariniz ve Sonlandirma 75 dakika

I. Oturum (tanisma ve PERMA modeli): Ik oturumda galismanin genel amaci anlatilmistir. Ardindan bir tanisma
etkinligiyle iiyeler birbiriyle tanigmistir. Daha sonra danigma siireci hakkinda bilgi verilmistir. Grup siirecinin
nasil isleyecegi konusunda bilgilendirme yapilmistir. Bunun sonrasinda daha 6nceden hazirlanan grup
sozlesmesi iiyelerle paylasiimistir. Uyelere sézlesme maddeleri aciklanmustir ve degisiklik onerisi konusunda
goriislerini paylagmalar1 istenmistir. Uyeler maddelere katildiklarin1 ifade ederek grup sozlesmesini
imzalamiglardir. Ardindan PERMA iyi olus modeli, iyi olusun ¢ok boyutlu yapisina vurgu yapilarak
anlatiimistir. Uyelerin iyi oluglarmi gdzden gecirmeleri igin doldurduklart PERMA Olgegi’nden yola gikilarak
hazirlanan PERMA 1iyi olus profilleri iiyelere dagitilmistir. Bu profilde PERMA Olgegi’nden aldiklari puanlarin
grafikleri ve alt boyutlarin agiklamalar1 yer almaktadir. Daha sonra oturum 6ncesinde, degismeye dikkat cekmek
icin grup siirecinde katilacaklar1 belli oldugu andan oturuma gelene kadar hissettikleri degisimlerin, duygu ve
diisiincelerin paylasilmast istenmistir. Daha sonra her bir iiyenin pozitif amaglarini belirlemesi i¢in ¢aligmalar
yapilmistir. Uyelerden iyi olus modelinin her bir alt boyutuyla ilgili hedefler belirlemeleri ve bu hedeflere nasil
ve ne zaman ulasacaklarini yazmalar1 istenmigtir. Oturum dis1 etkinlik olarak pozitif amaclarin gozden
gecirilmesi istenmistir. Daha sonra ilk oturumun goérevini formiile etmek i¢in bir sonraki oturuma kadar iiyelerin
iliskilerinde, derslerinde, ailelerinde ve hayatinda devam etmesini istedigi olumlu seyleri gézlemlemesi
istenmistir. Son olarak oturumlar sonlandirildiktan sonra, olmak istenen kisiye mektup yazma konusunda oturum
dis1 etkinlik verilmistir. Ozetleme yapilarak ilk oturum sonlandirilmistir.

[1. Oturum (olumlu duygular ve akis): Ikinci ve sonraki oturumlar bir &nceki oturumun &zetlenmesi ve oturumla
ilgili geri bildim almmasiyla baslamistir. Ardindan iiyelere kendilerini nasil hissettikleri sorularak paylasmak
istedikleri duygu ve diigiinceleri sorulmusgtur. Daha sonra oturum dis1 etkinlikler gézden gegirilmistir. Gelecege
mektup yazma etkinligi konusunda iiyelerin ne hissettikleri sorulmus ve goniillii iiyelerden mektubunu okumasi
istenmistir. Paylasimlarin bir sonrasinda pozitif amaglar gdzden gecirilmis ve iiyelerden amaglarini paylasmalar1
istenmistir. Paylasimlar bittikten sonra oturum giindemi olan olumlu duygular ve akig konusunda agiklamalarda
bulunulmustur. Uyelerden kendilerini mutlu eden seylerin neler oldugunu ve bunlarin kendilerini neden mutlu
ettigini anlatmalar1 istenmistir. Daha sonra iiyelerden hayata baglandiklarint hissettikleri ve “akig” iginde
olduklar1 etkinliklerin neler oldugunu anlatmalari istenmistir. Olumlu duygular hissettikleri ve “akis” i¢inde
olduklar1 etkinliklerin ortiistiigii noktalar oldugu goriilmiistiir. Daha sonra rahatlatici bir miizik esliginde 5
dakikalik nefes egzersizi yapilmistir. Oturum dist etkinlik olarak bir sonraki oturuma kadar her giin kendilerini
mutlu eden ii¢ seyi yazmalar1 istenmistir. Giinde 5 dakika nefes egzersizi yapmalari tavsiye edilmistir. Uyelere
yeni bir sey denemeleri ve bir hobi edinmeleri konusunda girigimlerde bulunmalar1 sdylenmistir. Son olarak
fiziksel etkinlik zamanlarmi arttirmak i¢in giinliik en az 15 dakika ylriyiis, bisiklete binme ya da spor yapma
etkinliklerinden birini yapmalar1 istenmistir. Biitiin katilimcilar fiziksel etkinlik yaptiklarini ifade etmislerdir.
Ikinci oturum ve sonraki oturumlar da dzetleme yapilarak sonlandirilmistir.

[11. Oturum (olumlu iliskileriniz): Ugiincii oturumda iiyelerin iyi iliskileri iizerinde durulmustur. Bunun icin
iligkiler konusunda agiklamalarda bulunulmus ve hayatlarinda deger verdikleri kisilerin kimler oldugu ve onlar
icin neden degerli olduklar1 sorulmustur. Paylagimlardan sonra kendilerine destek olan kisilerin kimler oldugunu
diisinmeleri istenmis ve sosyal destek kaynaklarmi kesfetmeleri {izerinde durulmustur. Ayrica hayatlarinda
mesafe koymak istedikleri kigilerin kimler oldugu ve mesafe koymak i¢in neler yapmalar1 gerektigi sorulmustur.
Oturum dis1 etkinlik olarak pozitif kigilik 6zelliklerini kesfetmelerine yonelik bir form doldurmalari istenmistir.
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Bir diger oturum dis1 etkinlik de bir insana yardim etmeleri konusunda verilmis olan 6neridir. Son olarak uzun
stiredir goriismedikleri bir arkadaslarini ya da bir akrabalarini aramalar1 istenmistir.

IV. Oturum (hayatimzin anlami): Dordiincii oturumda iiyelerin hayatlarmin anlamimi kesfetmelerine yonelik
caligmalar yapilmistir. Bunun i¢in hayatlarmin anlami oldugunu diisiindiikleri seylerin neler oldugu ve neden
hayatlarinin anlami oldugunu diisiindiikleri sorulmustur. Anlamli bir sekilde yasamalar1 igin neler yaptiklar1
iizerinde durulmustur. Daha sonra diinyaya nasil anlam kattiklar1 ve nasil hatirlanmak istedikleri sorulmustur.
Ardindan hayatta en ¢ok neyin olmasimni istedikleri ya da en ¢ok ne i¢in dua ettikleri sorulmustur. Son olarak da
nefes egzersizleri ile beklentilerinin ger¢ek oldugu durumlari hayal etmeleri istenmistir. Oturum dist etkinlik
olarak hayatlarinda siikrettikleri seyler lizerinde diisiinmeleri istenmistir. Ayrica dualarmimn ya da beklentilerinin
gergek oldugu durumlari nefes egzersizleri esliginde hayal etmeleri istenmistir.

V. Oturum (basarilariniz ve sonlandirma): Son oturumda iiyelerden basarili olduklarmi diigiindiikleri seylerin
neler oldugu ve bunlar1 nasil basardiklar1 sorulmustur. Daha sonra hedefleri lizerinde durulmustur. Ardindan da
ilk hafta belirlemis olduklar1 hedefleri gézden gegirmeleri ve hedeflerine ulasamadiklarinda hedeflerine
ulagmalar1 i¢in yeni bir seyler denemeleri istenmistir. Son olarak hayatta basarili bulduklar: kisilerin kimler
oldugu, bu kisilerin neler yaptigini ve bunlar1 nasil basardiklar1 sorulmustur. Son oturum oldugu igin siirecle
ilgili genel bir Ozetleme yapilmistir. Ardindan iiyelerden siire¢ degerlendirme formlarmi doldurmalari
istenmigtir. Daha sonra tlyeler siirecle ilgili deneyimlerini, diisiincelerini ve duygularimi paylagsmislardir. Son
olarak tiyeler birbirlerine karsi1 hissettikleri olumlu diisiince ve duygular1 birbirleriyle paylasmislardir. Bunun igin
hediye diisiinceler ve sevgi bombardimani etkinlikleri uygulanmistir. Genel bir degerlendirme yapilmis ve
tiyelere katilim belgeleri verilerek grup siireci sonlandirilmistir.

2.4. Aragtirmanmn etik izni

Yapilan bu caligmada “Yiiksekdgretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Yonergesi” kapsaminda
uyulmasi gerektigi belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yonergenin ikinci boliimii olan “Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigine Aykir1 Eylemler” basligi altinda belirtilen eylemlerden higbiri gergeklestirilmemistir.

Etik kurul izin bilgileri

Etik degerlendirmeyi yapan kurul ad1: Sinop Universitesi insan Arastirmalar1 Etik Kurulu
Etik degerlendirme kararinin tarihi: 08.04.2019

Etik degerlendirme belgesi say1 numarasi: 2019/26

3. BULGULAR

Deney ve kontrol grubundaki katihmecilarm PERMA Olgegi’nden aldiklar1 6n test ve son test puanlarinmn ve
puanlar arasindaki farklarin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 5°te gosterilmektedir.

Tablo 5.
Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On Test Son Test Son test on test farki
X SS X SS X SS

Olgek Gruplar
Olumlu Duygular Deney Grubu

N N
7 1843 6.88 6 2533 367 7.50 6.50
Kontrol Grubu 7 1714 157 6 1400 548 -2.83 4.88
Hayata Baglanma Deney Grubu 7 19.29 547 6 25.33 3.33 6.33 5.24
Kontrol Grubu 7 2014 573 6 18.00 7.48 -2.33 4.63
Yasamin Anlami Deney Grubu 7 1857 6.85 6 26.00 2.45 7.67 6.53
Kontrol Grubu 7 1886 4.98 6 1850  6.12 -1.67 7.94
Iyi Olus Deney Grubu 7 100.00 31.35 6 133.00 14.63 35.17 30.72
7 6

Kontrol Grubu 102.00 13.22 9233 2749  -11.83 27.11

3.1. lyi olus ve olumlu duygular fark puanlarinin deney ve kontrol grubuna gore farkhlasma durumu

Iyi olus toplam puanlarmnim ve olumlu duygular alt dlgegi son test ve 6n test fark puanlarinin deney ve kontrol
grubu i¢in farklilagip farklilagmadigini belirlemek igin iliskisiz 6rneklemler igin t testi kullanilmigtir. Bulgular
Tablo 6’da sunulmustur.
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Tablo 6.
On Test ve Son Test Puan Farklarimin Deney ve Kontrol Gruplarina Gore Farklhilasip Farklilasmadigin:
Belirlemek Uzere Yapilan lligkisiz Orneklem t Testi Sonuglart

_ t Testi
Puan Gruplar N X Ss Shy t sd P Cohend

Olumlu Duygular Deney Grubu 6 7.50 6.50 2.66 3.114 10 0.011 1.80
Kontrol Grubu 6 -2.83 4.88 1.99

Iyi Olus Deney Grubu 6 35.17 30.72 1254 2.810 10 .018 1.62
Kontrol Grubu 6 -11.83 27.11 11.07

Tablo 6’ya gore deney grubunun son test ve On test puanlar1 arasindaki fark ile kontrol grubunun son test ve 6n
test puanlar1 arasindaki fark hem iyi olus toplam puani i¢in (t = 2.810; p<.05) hem de olumlu duygular alt 6lgegi
icin (t = 3.114; p < .05) deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Farkin etki biiyikliigi iyi
olus toplam puani i¢in (d = 1.62) ve olumlu duygular alt 6lgegi i¢in (d = 1.80) dusiik diizeyde bulunmustur. Bu
bulgular, PERMA grupla psikolojik danigma uygulamasi sonunda deney grubundaki katilimcilarin iyi olus ve
olumlu duygular puanlarinin anlaml bicimde arttigini gostermektedir.

3.2. Hayata baglanma ve yasamin anlami fark puanlarinin deney ve kontrol grubuna gore farkhlasma
durumu

Hayata baglanma ve yagamin anlami alt 6l¢egi son test ve On test fark puanlarinin deney ve kontrol grubu i¢in
farklilagip farklilagmadigmi belirlemek i¢in parametrik olmayan Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Bulgular
Tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7.
On Test ve Son Test Puan Farklarinin Deney ve Kontrol Gruplarina Gére Farkhilasip Farklilasmadiginy
Belirlemek Uzere Yapilan Parametrik Olmayan Mann Whitney U Testi Sonuglar

Puan Gruplar N Xgira Z da U z p
Hayata Baglanma Deney Grubu 6 8.83 53.00
Kontrol Grubu 6 4,17 25.00 4 -2.26 0.024
Toplam 12
Yasamin Anlami Deney Grubu 6 8.83 53.00
Kontrol Grubu 6 4,17 25.00 4 -2.25 0.024
Toplam 12

Tablo 7’ye gore deney grubunun son test ve On test puanlar1 arasindaki fark, kontrol grubunun son test ve 6n test
puanlar1 arasindaki fark hayata baglanma alt 6lgegi i¢in (z = -2.26; p<.05), yasamun anlamu alt 6l¢egi igin (z = -
2.25; p < .05) deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Farkin etki biyiikligi igin
hesaplanan sira ¢ift serili korelasyon katsayis1 hayata baglanma i¢in .78 ve yasamm anlami igin .78 diizeyinde
bulunmustur. Bu bulgular, PERMA grupla psikolojik danisma uygulamasi sonunda deney grubundaki
katilimcilarin hayata baglanma ve yasamin anlami puanlariim anlamli bigimde arttigini gostermektedir.

3.3. Nitel bulgular

Katilimeilarin ¢aligmanin sonunda grup siirecini degerlendirmeleri istenmistir. Nitel bulgular nicel bulgular1
desteklemek i¢in ve katilimcilarin 6znel deneyimlerini 6grenmek icin toplanmigtir. Katilimeilar grup siirecinin
keyifli ve yararli oldugunu, grupta rahat hissettiklerini, kendilerini 6zel hissettiklerini belirtmiglerdir.
Katilimeilarin cevaplarindan su 6rnekler verilebilir: “Daha olumlu diisiinmeme katki sagladi, kendimi tanimama
yardimei oldu.”, “Hayata genis bir pencereden bakabilmemi sagladi.”, “Duygularimi daha iyi dile getirebilmemi
sagladi.” “Yiiriiylisin onemini fark ettim, kendime bir hobi bulmaya c¢alistim.”, “Iliskilerimi diizeltmeme
yardimct oldu.” “Bagkalarma firsat vermeyi 6grenmem gerektigini 6grendim.”, “Hayatta olma nedenimi ve
yanimda olan insanlarin 6nemini kavradim.” “Basarilarimi gormemi sagladi. Aslinda aklima bile gelmeye
seylerin basarim oldugunu goérdiim.”, “Mutlu olmama ve olumlu diisiinmeme yardimct oldu.” Nitel bulgular
PERMA grupla psikolojik danisma uygulamasinin katilimeilar tarafindan olumlu algilandigmi ve faydal
bulundugunu gostermektedir.

4. TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alismada pozitif psikoloji yaklagimina gore gelistirilmis olan bes oturumluk PERMA grupla psikolojik
danisma uygulamasmin {iniversite 1. smif 6grencilerinin iyi olus diizeylerine etkisi aragtirilmigtir. Caligmanin
basinda yansiz olarak olusturulmus olan deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin iyi olug diizeylerini
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belirlemek icin PERMA Olgegi kullanilmustir. Deney grubuna PERMA grupla psikolojik danisma uygulamasi
yapilirken kontrol grubuna ise herhangi bir iglem yapilmamis ve katilimeilara bekleme listesinde olduklar: ifade
edilmistir.

Aragtirmada deney grubuna uygulanan grupla psikolojik danigmanin, deney grubundaki katilimeilarin iyi olus
diizeylerini kontrol grubundaki katilimcilara gore daha fazla arttiracagi yoniinde hipotezler gelistirilmistir.
Arastirma sonuglarma gére PERMA grupla psikolojik danigma uygulamasi yapilan deney grubunda yer alan
ogrencilerin iyi olus son test puanlar1 ve on test puanlar1 arasindaki fark, kontrol grubuna goére anlamli bigimde
yiiksektir. Alt boyutlar agisindan degerlendirildiginde ise olumlu duygular, hayata baglanma ve yasamin anlami
anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur. Diger alt boyutlar i¢in giivenirlik katsayilarmin diisiik olmas1 nedeniyle
analiz yapilamamistir. Bu pilot ¢alismanin kismen olumlu sonuglar gdsterdigi sdylenebilir.

Iyi olusu arttirmaya yonelik iilkemizde yapilan arastirmalarda cesitli sonuglara ulasilmistir. Kayis (2017) lyilik
Hali Modeli'ne gore gelistirdigi 12 haftalik “Iyilik hali yildiz1 psiko-egitim programi’nin” iiniversite
ogrencilerinin iyilik hali ve psikolojik belirtiler tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma sonuclar1 6n test, son
test ve izleme testinden alman genel iyilik hali puanlarinin anlamh bir farklilik gostermedigini gostermistir.
Ancak nitel bulgularda katilimcilar progranun iyilik hallerini olumlu etkiledigini belirtmislerdir. Ote yandan
deney ve kontrol gruplarinin psikolojik belirtiler agisindan karsilagtirilmasi sonucunda deney grubunun
psikolojik belirtilerinin azaldig1 goriilmiistiir. Bu etkinin izleme testlerinde de devam ettigi goriilmiistiir. Bir
diger calisjmada Ummet ve Demirci (2017) gelistirdikleri 9 haftalik yasam becerileri programmin lise
Ogrencilerinin iyi olus diizeylerine etkisini incelemislerdir. PERMA modelinin ergenlere uyarlanmig hali olan
EPOCH 06lgegi ile yapilan On test ve son test dlglimleri yagsam becerileri programinin lise 6grencilerinin genel iyi
olus diizeyleri ve mutluluk, iyimserlik, baglilik, kararlilik ve iliskililik diizeylerini arttirmada etkili oldugunu
gostermistir. Baska bir calismada Ummet ve Yalin (2020), Ryff’in (1989) psikolojik iyi olus modeli temelinde
hazirladiklar1 psiko-egitim programinin {iniversite Ogrencilerinin toplam psikolojik iyi olus diizeylerini
arttirdigimi bulmuslardir. Ancak alt boyutlar agisindan 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamuistir. Aragtirmalar incelendiginde bazi ¢alismalarda alt boyutlar baglaminda degisim olmadig1 ya da
degisimin siirekli olmadig1 goriilmistiir. Simdiki arastirmada da giivenirlik katsayilarinin diisiikliigii nedeniyle
analiz yapilamamasi bu alt boyutlarla ilgili ¢ikarim yapilamamasina neden olmustur.

Pozitif psikoloji uygulamalar1 yurt disinda giderek yaygmlasmaya baslamistir. Daha onceki ¢alismalar pozitif
psikoloji uygulamalarinin etkili oldugunu gostermistir (Gander vd., 2016; Seligman vd., 2005; Sin &
Lyubomirsky, 2009). Ancak iilkemizde bu alanda ¢aligmalar yapilmaya baglansa da (Kaya, 2019; Kayis, 2017;
Keven-Akliman & Eryilmaz, 2017) daha ¢ok deneysel uygulamaya ihtiyag bulunmaktadir (Eryilmaz, 2017b).
Simdiki pilot aragtirma da bu konuda yapilacak ¢alismalar igin kiigiik bir 6rnek teskil etmektedir. PERMA grupla
psikolojik danigma uygulamasi Seligman’m (2011) gelistirdigi PERMA iyi olus modeli temel alinarak, biligsel
davranis¢1 psikolojik danisma ve ¢6ziim odakli psikolojik danigma yaklasimlar: kullanilarak tasarlanmustir.
Daniganlarin oturumlarda oldugu kadar oturum disinda da aktif olmasi i¢in etkinlikleri giinliik yasamda
uygulamalar1 amaglamistir. Hem oturum siiresi hem de oturum sayis1 agisindan disiintildiigiinde kisa siireli bir
uygulama gerceklestirilmistir. PERMA grupla psikolojik danigma uygulamas: genel iyi olusu arttirmasina
ragmen etki biiytikligii diisiik bulunmustur.

PERMA grupla psikolojik danigma uygulamasmin iyi olusu ve alt boyutlarini arttrmadaki etki blyilikliigiiniin
diisiik olmasmin gesitli nedenleri olabilir. Oncelikle grupla psikolojik danisma programimin daha ok oturum dig1
etkinlikler odakli gitmesi amaclanmistir. Ancak oturum dis1 etkinliklerin hepsini tamamlamayan ya da oturuma
getirmeyi unutan iyeler olmustur. Dikkate alinmasi gereken bir diger durum da katilimcilarm 1. sinifta
{iniversiteye uyum saglamaya c¢alisan iiniversite 6grencileri olmasidir. Universiteye ve sehre uyum gesitli
sorunlar1 beraberinde getirmektedir. Genellikle 1. smif iiniversite 6grencilerinin vize sinavlar1 sonrasi ailelerini
gormek i¢in memleketlerine dondiikleri ve teorik derslerde dort hafta olan devamsizlik siirelerini burada
kullandiklar1 gozlemlenmektedir. Ayrica uygulamanin vizelerden iki hafta 6nce baglamasi, bir ay ara verilmesi
ve finallerden iki hafta 6nce programin tamamlanmasi yeterince etkili olamamasmma neden olmus olabilir.
Sonraki ¢aligmalarda uygulamalarin zamanlamasini uygun bir sekilde belirlemek faydali olacaktir.

Bu arastirmanin yukarida belirtilen uygulama kaynakli smirhiliklarinin  yaninda ¢esitli  smirhiliklar:
bulunmaktadir. Bu nedenle bir pilot calisma olarak nitelendirilebilir. Oncelikle arastirmada katilimc1 sayisi
gorece diisliktiir. Daha biiyiik 6rneklemlerde bu arastirma tekrarlanabilir. Ayrica herhangi bir izleme 6lgtimii
yapilmamistir. Bir sonraki ¢alismada izleme 6l¢iimii yapilarak miidahalenin kaliciligi degerlendirilebilir. Deney
ve kontrol grubuna ek olarak plasebo grubunun bulundugu bir ¢aligmanin yapilmasi iyi olus gibi insan
iliskilerinden oldukga etkilenen bir degiskenin sadece grubun sosyal iligkileri nedeniyle degil de miidahalenin
icerigiyle iligkili olarak da degistigini gostermek agisindan 6nemlidir. Kontrol grubuna ani yazdirilmams olmasi
da bir eksiklik olarak degerlendirilebilir. Bu arastirma bes hafta gibi olduk¢a kisa bir zamani kapsamaktadir.
Ayrica 3. oturum ve 4. oturum arasinda yaklagik bir aylik istenmeyen bir ara verilmistir. Oturumlarin siiresi 60
dakika olarak planlanmis ve 60-75 dakika civarinda siirmiistiir. Bu smirliliklardan yola ¢ikarak oturum sayisinin

461



fbrahim DEMIRCI

en az sekiz ve oturum siiresinin yaklagsik 90 dakika oldugu bir uygulamanin daha etkili olabilecegi sdylenebilir.
Uyeler konusuna gelindiginde ise deney grubunda yedi katilimeimin olmasinin devamsiz iiyeler oldugunda grup
etkilesimini bozabilecegi ifade edilebilir. Bu nedenle 10-12 kisilik bir gruba miidahalenin yapilmasi1 daha dogru
olabilir. Oturum siirelerinin kisa olmasi nedeniyle sekiz kisilik bir grup belirlenmistir. Ancak sonraki
¢aligmalarda denek kaybi da hesaba katilarak 10-12 kisilik gruplarla bu ¢aligmanimn yapilmasi yerinde olacaktir.
Bu caligmanin sinrrhiliklarindan biri de gruplarin sadece kadin o6grencilerden olusmasidir. Ogrencilerin
kendilerini ifade etmesi i¢in ve grup etkilesimini saglayabilmek i¢in sonraki ¢aliymalarda heterojen gruplarla da
calismalar yapilmas1 dnerilebili. PERMA Olgegi’nin olumlu iliskiler, basari, saghk ve olumsuz duygular alt
boyutlarmin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilar1 diisilk hesaplandigi i¢in miidahalenin etkililigine yonelik analiz
yapilamamistir. Bunun nedeni alt boyutlardaki madde sayismin diisik olmasi (n = 3) olabilir. Sonraki
caligmalarda benzer yapilari dlgecek alternatif 6lgme araglar1 kullanilabilir. Son olarak deney ve kontrol grubu
olusturulurken herhangi bir diglama kriteri uygulanmamustir. Dislama kriterleriyle gruplarm olusturulmasi daha
islevsel ve spesifik sonuglara ulasmaya yardime1 olabilir. Biitiin bu smirliliklar nedeniyle bu arastirma bir pilot
calisma niteligindedir.

4.1. Sonug

Sonug olarak bu pilot calisma PERMA modeline gore gelistirilmis grupla psikolojik danigmanin daniganlarin iyi
olusunu arttirmada etkili oldugunu gostermistir. Ancak genellenebilir deneysel kanitlar i¢in daha kapsaml
galigmalara ihtiyag vardir. Uygulama igeriginde pozitif psikoloji, biligsel davranigg1 psikolojik danigma ve ¢6ziim
odakli psikolojik danigsma yaklasimlarindan yararlanilmigtir. Arastrmanin pozitif psikoloji literatiiriine katki
saglayarak tniversitelerde gergeklestirilecek grupla psikolojik danigsma ve psiko-egitim uygulamalarina kiigtik de
olsa fayda saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu pilot ¢alijmanm sinirliliklarr giderilerek kapsamli deneysel
caligmalarin yapilmasi dnerilmektedir.
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EXTENDED ABSTRACT

1. INTRODUCTION

There are many approaches to the definition of well-being. The conceptualization of subjective well-being is
widely used in research on happiness. A person's positive emotions rather than negative emotions and life
satisfaction shows that subjective well-being is high (Diener, 1984; Diener et al., 1999). Ryff's model of
psychological well-being explains well-being in terms of self-acceptance, positive relationships with others,
autonomy, environmental mastery, personel growth, and purpose in life (Ryff, 1989). The self-determination
theory developed by Ryan and Deci (2000) is based on human motivation, development, and well-being.
According to self-determination theory, the psychological needs of individuals are expressed as autonomy,
competence, and relatedness. Self-determination theory suggests that these basic needs must be considered to
understand human motivation. The concept of the mental health continuum, which examines well-being
characteristics with different dimensions, includes emotional well-being, social well-being, and psychological
well-being dimensions (Keyes, 2002). Seligman (2002) describes three different types of happy life as authentic
happiness: the pleasant life, good life, and meaningful life. In his next book, Seligman (2011) preferred to use
the concept of well-being and flourishing instead of authentic happiness. In the PERMA model, positive
relationships and accomplishment dimensions were added to the concepts of positive emotions, flow, and
meaning which constitute authentic happiness. In this study, measurements were made using the PERMA model
and well-being intervention was designed.

According to the PERMA model, positive emotions mean more positive experiences such as happiness, joy, and
satisfaction. The dimension of engagement represents feeling relevant and excited about life and being able to
engage in something without realizing how time passes. Positive relationships reflect being able to receive help
and support from others, feeling loved by others, and being satisfied with personal relationships. The meaning of
life expresses the feeling of living a meaningful and purposeful life and doing important and valuable things in
life. Finally, the accomplishment dimension includes the ability to fulfill daily life responsibilities and achieve
goals (Butler & Kern, 2016; Kernet et al., 2016; Seligman, 2011). It is recommended to conduct experimental
studies on positive psychology interventions in Turkey (Eryilmaz, 2017b). In this study, it was aimed to
investigate the effectiveness of PERMA group counselling based on positive psychology approach. It is thought
that the results of the research will contribute to the well-being practices to be carried out for university students.

2. METHOD

This research aims to investigate the effect of positive psychology-based PERMA group counselling intervention
on increasing well-being of university students. The group program was formed by using the basic principles of
group counseling, positive psychology approach, cognitive behavioral therapy, and solution-focused therapy
techniques. The procedure of the sessions is summarized below. The first session focused on meeting the
members and explaining the PERMA well-being model. The second session focused on positive emotions and
flow. The third session is about positive relationships. In the fourth session focused on meaning of life. In the
last session, accomplishments were emphasized and finalized.

In this research, pre-test and post-test control group quasi-experimental design was used research group was
composed of freshman university students. The experimental group and the control group of the study consisted
of seven students who were chosen by randomly assigned among the students who voluntarily agreed to
participate in the study. PERMA Scale was used as data collection tool. Positive psychology-based five-session
PERMA group counseling intervention was applied to the experimental group, whereas no study was performed
for the control group. The Independent Samples Test and non-parametric Mann Whitney-U Test were performed
to determine whether the scores obtained from the pre-tests and post-tests of the experimental and control groups
differed significantly.

3. FINDINGS, DISCUSSION, AND RESULTS

In this study, the effect of five-session positive psychology-based PERMA group counselling intervention on the
well-being levels of the freshman university students was investigated. At the beginning of the study, there was
no significant difference between the well-being of the participants in the experimental and control groups.
While PERMA positive psychology intervention was applied to the experimental group, no procedure was
performed on the control group. According to the results of the study, the well-being post-test scores of the
students in the experimental group with positive psychology intervention were significantly higher than the pre-
test scores. In terms of sub-dimensions, positive emotions, engagement to life, and meaning of life were
increased. The significant difference in the well-being scores of the experimental and control groups in the pre-
test and post-test indicated that positive psychology-based PERMA group counselling intervention was effective.
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This study is classified as a pilot study. There are several limitations in this research. Firstly, the number of
participants in the study is relatively small. This research can be repeated in larger samples. In addition, no
follow-up measurements were made. In the next study, the effectiveness of the intervention can be evaluated by
performing a follow-up measurement. Based on this pilot application, the following recommendations were
made. Having at least 8 sessions in the intervention may allow for more in-depth studies on well-being themes. It
will also be useful to increase the session time to 90 minutes. Finally, determining the number of participants as
10-12 may prevent the negative effect of participant losses on group dynamics. Considering these suggestions in
the next intervention, group counseling may be more effective.

In conclusion, this study showed that positive psychology intervention developed according to the PERMA
model was effective in increasing general well-being. However, since this is a pilot study, more comprehensive
studies are needed. Positive psychology, cognitive-behavioral counseling, and solution-focused counseling were
used in the intervention. It is thought that the study will contribute to the psychology literature and group
counseling program for university students. The results of this study were discussed with limitations, well-being
interventions, and suggestions for further research. Considering the limitations of this pilot study, comprehensive
experimental studies are recommended.

ARASTIRMACILARIN KATKI ORANI

Aragtirmacinin mevcut aragtirmaya katki orant %100°diir.

Yazar 1: Arastirmanin tasarlanmasi, yontemin belirlenmesi, uygulama, gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalari, veri
analizi, tartigma, raporlagtirma.

CATISMA BEYANI

Arasgtirmada herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.

ARASTIRMANIN ETIK IZNi

Yapilan bu ¢aligmada “Yiiksekdgretim Kurumlar: Bilimsel Arastrma ve Yaymn Etigi Yonergesi” kapsaminda
uyulmast gerektigi belirtilen tim kurallara uyulmustur. Yonergenin ikinci boliimii olan “Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigine Aykir1 Eylemler” baslig1 altinda belirtilen eylemlerden higbiri gergeklestirilmemistir.

Etik kurul izin bilgileri

Etik degerlendirmeyi yapan kurul ad1: Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu
Etik degerlendirme kararinin tarihi: 08.04.2019

Etik degerlendirme belgesi say1 numarasi: 2019/26

466



