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Onleyici ve gelisimsel miidahale programlari, okul psikolojik danisma ve rehberlik calismalarinin énemli bir parcasidir. Pozitif
psikoloji temelli miidahale programlar: bireylerin iyi olus diizeyleri ve yasam doyumlarini arttirmayi, kisisel potansiyellerini
gelistirmeyi amag¢lamaktadir. Bu arastirmanin amaci pozitif psikoloji temelli olarak hazirlanmis bir miidahale programinin ergenlerin
yasam doyumu ve siikran diizeyi lizerindeki etkililiginin incelenmesidir. Arastirmada 6n-test, son-test, kontrol gruplu yar1 deneysel
desen kullanilmigtir. Arastirma liseye devam eden toplam 24 ergen ile gerceklestirilmistir. Miidahale programi 90 dakikalik 6
oturumda gerceklesmistir. Verilerin toplanmasinda Yasam Doyumu Olgegi ve Siikran Olcegi kullanilmistir. Deney grubuna alt1 haftalik
miidahale programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Verilerin analizinde Mann-Whitney U-Testi
ve Wilcoxon Igaretli Siralar Testi kullanilmistir. Arastirma sonuglarina gére deney grubunda yer alan dgrencilerin yasam doyumu
diizeylerinin kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlaml bir sekilde yiikseldigi bulunurken siikran diizeyinde meydana gelen
ylkselisin istatiksel olarak anlaml olmadig1 bulunmustur.
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Preventive and developmental intervention programs are an important part of school counseling and guidance work. Positive
psychology-based intervention programs aim to increase individuals' well-being and life satisfaction, and to develop their personal
potential. The aim of this study is to examine the effectiveness of the intervention program prepared according to the principles of
positive psychology on life satisfaction and gratitude. In this study, a semi-experimental design with pretest posttest control group has
been used. The sample has consisted of 24 (12 for the experimental group and 12 for the control group) adolescent who are high
school students. The intervention program has taken place in 6 sessions of 90 minutes. Life Satisfaction Scale and Gratitude Scale has
been used to collect data. While a six-week intervention program has been applied to the experimental group, no application has been
made to the control group. Mann-Whitney U-Test and Wilcoxon Signed-Rank Test has been used to analyze the data. According to the
results of the study, it has been found that the life satisfaction levels of the students in the experimental group has increased
significantly compared to the students in the control group, while the increase in the level of gratitude has not been statistically
significant.
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GIRIS

® B pemli bir gelisim ortami olarak okul 6grencilerin hem zamanlarinin ¢ogunu gegirdikleri
(Ozdemir-Sagkal, 2013) hem de bilissel, sosyal ve duygusal becerileri kazandiklar1 énemli

bir yerdir (Giingor, 2017). Okullarin temel amaci bireyleri icinde yasadiklar1 topluma ve
diinyaya katki sunacak kisiler olarak yetistirmektir. Bu cergevede Ogrencilere akademik
becerilerin kazandirilmasinin ve o6gretim siirecinin yaninda onlarin iyilik halini arttiracak
karakter gliclerinin kazandirilmasi 6nemli olup bu kapsamli yaklasimin 6grencileri yasama daha
iyi hazirlamasi beklenmektedir (Ergiiner-Tekinalp, 2020). Geleneksel psikolojinin sorun odakl
bakis agisina karsin (Sirin-Ulas, 2015), gorece yeni bir yaklasim olan pozitif psikoloji bireylerin
olumlu yonlerine odaklanmanin onlarin yasam kalitesini gelistirecegi ve potansiyellerini daha
etkili sekilde gelistirecegini savunur (Giingér, 2017). Bu alanda 6nemli ¢alismalar1 bulunan
Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) egitimcilerin ve psikologlarin insanlarin iyi olus diizeylerini

arttirmaya doniik calismalar yapmalari gerektigini savunurlar.

Pozitif psikoloji yaklasimiyla birlikte mutluluk kavramina y6nelik arastirmalarin sayisi
hizla artmaya baslamis ve mutluluk konusu, iyi olus kavrami ¢ercevesinde yaygin sekilde ele
alinmaya baslanmistir. Buna gore alanyazinda iyi olus konusu psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus
seklinde kavramsallagtirilmaktadir (Kardas ve Yalcin, 2020). Oznel iyi olus; bireyin daha fazla
hosa giden olumlu deneyimler yasamalari, daha az istenmeyen deneyim yasamalari, yasamdan
zevk ve doyum almalari ve daha az aci gekmeleri olarak ele alinmaktadir (Diener, 2000). Buna
gore Oznel iyi olus; yasam doyumunun yliksek olmasi, pozitif duygulanimin yiiksek olmasi ve
negatif duygulanimin diisiik olmasi ¢ergevesinde ele alinirken, psikolojik iyi olus temelde insani
potansiyeli gerceklestirmekle ilgilidir (Hefferon ve Boniwell, 2014). Bu ¢cercevede yasam doyumu

kavrami da 6znel iyi olusun bilesenlerinden biri olarak ele alinmaktadir.

Oznel iyi olusu olusturan bilesenlerden biri olan yasam doyumu (Dagh ve Baysal, 2016)
belirli bir duruma iliskin doyumla sinirli olmayip tiim yasantiya iliskin doyumu ve yasamin genel
olarak bilissel degerlendirmesini ifade etmektedir (Diener vd., 1999). Diger bir ifade ile yasam
doyumu, bireyin kendi yasamiyla ilgili genel yargi ve degerlendirmeleridir (Civitgi, 2012). Yasam
doyumu bireyin sahip oldugu; cinsiyet, egitim durumu, sosyal destek unsurlari, evlilik, yas, saglik
durumu, isi, geliri gibi faktorlerden etkilenmektedir (Ozgiir vd., 2010). Ergenler arasinda da
olumlu gelisim icin 6nemli goriilen kavramlardan biri olan yasam doyumu, ruh sagligi ve yasam
kalitesinin 6nemli bir unsurudur (Proctor vd. 2009). Bu kapsamda yapilan arastirmalarda
ergenlerde yasam doyumunun cesitli psikolojik, davranissal ve sosyal degiskenleri olumlu
etkiledigi bulunmustur (Diener vd. 2018). Alanyazin incelendiginde yasam doyumunun
ergenlerde utangaclik ve 6z-yeterlik algisi (Erol, 2017), yalnizlik diizeyi (Tiirkel ve Dilmag, 2018),
internet bagimlilig1 (Kose, 2016), okula baglanma (Savi-Cakar ve Karatas, 2017) gibi degiskenler
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tzerinde etkili oldugu ortaya konulmustur. Bu sonuglar ergenlerde yasam doyumunun
ylukselmesinin onlarin hem egitsel de hem psiko-sosyal alanlardaki gelisimleriyle yakindan iliskili

oldugunu ortaya koymaktadir.

Son yillarda alanyazinda ruh saghigini iyilestirmede yaygin olarak kullanilan karakter
giiclerinden biri de siikran kavramidir (Kardas ve Yalgin, 2018). Ozellikle pozitif psikoloji
yaklasiminin yayginlasmasiyla birlikte siikran duymaya yonelik miidahale ¢alismalarinin
sayisinda 6nemli bir artis olmus ve slikran kavrami cgesitli degiskenlerle birlikte arastirilan
kavramlardan biri haline gelmistir (Teoman, 2015). Alanyazinda siikran duyma kavrami bir
duygu olarak, hayati bir hediye seklinde degerlendirmeye iliskin genel bir egilim olarak veya bir
karakter giicli olarak farkh sekillerde ele alinmaktadir. Siikran duyma ¢ok boyutlu bir kavram
olarak ele alinmakta, hem anlik duygulanim boyutuyla hem de uzun siireli bir egilim seklinde
kavramsallastirilmaktadir. (Kardas ve Yalcin, 2018). Bu cercevede siikran kavrami duygu, tutum,
erdem, aliskanlik, kisilik 6zelligi, basa ¢ikma yontemi boyutlariyla incelenmektedir (Emmons,
2009). Siikran duymanin, kendisine yapilan bir iyilik icin ona yardim eden bireye yonelik minnet
duygusu, elde edilen bir yarara yonelik memnuniyeti ifade eden bir duygu ve birbiriyle iliskili olan
bazi boyutlardan olusan genel bir kisilik 6zelligi gibi cesitli tanimlamalar1 yapilmaktadir (Kardas
ve Yal¢in, 2019). Alanyazin incelemelerinde siikran kavramin ¢ogunlukla iyilik veya iyi olus
degiskenleri ile ele alindig1 goriilmektedir (Teoman, 2015). Yapilan ¢alismalar; siikranin gengler
arasinda da akademik basari, uyum, olumlu aile iliskileri gibi olumlu 6zellikleri gelistirdigi, riskli

davranislara karsi da koruyucu bir faktor oldugunu géstermektedir (Ma vd., 2013).

Froh ve arkadaslar1 (2008) tarafindan ergenler {izerinde yapilan bir miidahale
calismasinda, deney grubunda bulunan bireylerden iki hafta siiresince giinliik yasantilarinda
stikran duygusu hissettikleri bes seyi not almalari istenirken kontrol grubunda yer alanlardan
giindelik yasantilarin1 yazmalar istenmistir. Arastirmanin sonunda deney grubunda yer alan
bireylerin yasam doyumu ve iyimserlik diizeyinin kontrol grubunda yer alanlara gére anlamh
sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Calismada okulla ilgili olumlu yasantilarini yazan
ogrencilerin okul doyumu puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer baska bir
calismada arastirmaya katilan kisilerden giinde 10-15 dakika zaman ayirip kendilerine daha 6nce
iyilikte bulunmus Kkisilere siikran mektubu yazip onlara iletmelerini istemislerdir. Bu
miidahalenin uygulandig1 grupta yer alan bireylerin pozitif duygulanim diizeylerinin sadece
yaptiklari seyleri yazan kisilerden istatistiksel olarak daha anlaml oldugu ve bu farkin sonraki iki
ay boyunca devam ettigi ortaya konulmustur (Froh vd., 2009). Bu bulgular siikran
miidahalelerinin iyimserlik, pozitif duygulanim ve yasam doyumu diizeylerini arttirdigini ortaya

koymaktadir.
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Baslangicta hastane ve toplum ruh sagligi merkezlerinde uygulanan, davranis
bozukluklar1 olan bireylere tan1 koyma ve tedavi etme yaklasiminin 6tesinde bazi Onleyici
nitelikte yasam becerilerinin de kazandirilabilecegi goriisiiyle ortaya ¢ikan ve psikolojik yardimin
egitsel, gelisimsel ve 6nleyici yoniinii vurgulayan psiko-egitim programlari, egitim ortamlarinda
da yayginlasmaya baslamistir. Psiko-egitim programlari her yas grubundan bireylerde kayg, 6fke,
stres, travma vb. konularda ¢alisilmis, bu yaklasimin etkililigi deneysel yontemlerle de kabul
gormustiir (Civitci, 2020). Alanyazin arastirmalarinda yasam doyumu ve siikran ile ilgili deneysel
calismalarin ¢ok sinirli oldugu bulunmustur. Bu ¢alisma sonucunda elde edilen bulgularin, egitim
alaninda pozitif psikolojisi uygulamalar ile ilgili yapilan ¢alismalara katki saglayacag gibi
okullarinda gencler arasinda olumlu 6zelliklerin gelisimi i¢in ¢alismalar hazirlayan okul psikolojik
danismanlari ve 6gretmenlere programlarini olusturmada yol gostermesi beklenmektedir. Sonug
olarak bu g¢alismanin amaci ortadgretime devam eden 6grencilerinin yasam doyumu ve siikran
diizeylerini arttirmaya yonelik hazirlanmis bir miuidahale programinin etkililiginin

incelenmesidir.
YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu ¢alisma ortadgretim 6grencilerinin siikran ve yasam doyumu diizeylerini arttirmaya
yonelik olusturulan bir miidahale programinin etkisini belirlemeyi amagclayan yari deneysel bir
arastirmadir. Arastirmada ontest-sontest, kontrol gruplu, iki faktorlii (2x2) karisik (split-plot)
desen kullanilmistir. Ger¢ek deneme modellerinin gerektirdigi kontrollerin saglanamadig:
durumlarda yar1 deneysel modellerden yararlanilir (Karasar, 2014). Yar1 deneysel arastirmalar
bir arastirmanin deneysel olmasini saglayan i¢ ve dis gecerliligin tam olarak saglanamadigi

arastirmalardir (Can, 2019).
Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu Van ili ipekyolu ilgesinde bir devlet lisesinde 11. sinifa devam
eden lise o6grencilerinden goniilliik esasina gore secilmistir. 11. sinifa devam eden (n = 54)
ogrencilere Siikran Olgcegi ve Yasam Doyumu Olgegi uygulanmis, yasam doyumu ve siikran
puanlari dikkate alinarak her iki 6lcekten alinan puanlar kiiciikten biiytige dogru olacak sekilde
siralanmistir. ilk 36 dgrenci ile goériisme yapilmistir. Bu égrenciler ile yapilan gériismeden sonra

12 kisilik deney ve 12 kisilik kontrol grubu olusturulmustur.
Veri Toplama Araclari

Yasam Doyumu Olgegi (YDO). Diener ve arkadaslari (1985) tarafindan gelistirilen Yasam
Doyumu Olgegi Likert tipinde bir 6l¢ek olup toplamda 5 madde icermektedir. Olgek, tek boyutlu
bir yapiya sahiptir. Olcek maddelerinde “hi¢ katilmiyorum (1)”, “katilmiyorum (2)”, “kismen
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” o«

katilmiyorum (3)”, “ne katiliyorum ne katilmiyorum (4)”, “kismen katiliyorum (5)”, “katiliyorum
(6)”, “tamamen katihyorum (7)” seklinde ifadeler bulunmaktadir. Olcekte ters madde
bulunmaktadir. Olgekten alinan diisiik puan diisiik yasam doyumunu, yiiksek puan yasam
doyumu diizeyinin yiiksekligini ifade eder. Olgegin orijinal ¢alismasinda Cronbach Alpha ic¢
tutarlik degeri .87 olarak hesaplanmistir. Olgegin olciit gecerligi .82’dir. Tiirkge’ye uyarlama
calismasi Koker (1991) ve Yetim (1993) tarafindan yapilmis, Yetim’in (1993) calismasinda ig

tutarlik degeri .86, test-tekrar test glivenirligi ise .73 olarak bulunmustur.

Siikran Olgegi. Kardas ve Yal¢in (2019) tarafindan gelistirilen Siikran Olgegi Likert tipinde
25 maddeden olusan bir élgme aracidir. Maddeler “kesinlikle katilmiyorum (1)”, “katilmiyorum
(2)”, “kararsizim (3)”, “katiliyorum (4)”, “kesinlikle katiliyorum (5)” olarak ifade edilmektedir.
Olgekten yiiksek puan alinmasi yiiksek diizeyde siikran duygusunu ifade etmektedir. Siikran
Olcegi 6 alt boyuttan olusan bir 6l¢ektir. Bu alt boyutlar pozitif sosyal karsilastirma, olumlu olana
odaklanma, aile ve ¢evrenin katkilarini fark etme, mahrumiyet yerine bolluk hissi, kiiciik seylere
stikran duyma ve siikrani ifade etme alt boyutlaridir. Olgekten alinan toplam puanin i¢ tutarlihik
katsayis1 .88; alt boyutlardan pozitif sosyal karsilastirma .73, olumlu olana odaklanma .72, aile ve
cevrenin katkilarini fark etme .70, mahrumiyet yerine bolluk hissi .76, kii¢lik seylere siikran

duyma .72 olarak bulunmustur.
Veri Toplama Siireci

Arastirmada miidahale programi baslamadan énce 6grencilere Siikran Olgegi ve Yasam
Doyumu Olcegi uygulanmis ve oOntest verileri toplanmistir. Deney ve kontrol gruplan
olusturulduktan sonra miidahale programi uygulanmistir. Uygulama sonunda deney ve kontrol

gruplarina dlgekler tekrar uygulanmis ve son-test verileri toplanmistir.
Verilerin Analizi

Arastirmanin analizinde SPSS 24 programi kullanilmistir. Arastirmadan o6rneklem
biiytikligiiniin 30’dan az olmasindan dolay1 verilerin analizinde parametrik olmayan testler

(Biiyiikoztiirk, 2017) Mann Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.
Etik Onay

Arastirmanin yiiriitiilmesi i¢in Van Yiiziincii Y1l Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimleri
Yayin Etik Kurulu'nun onayir alinmistir. Calismaya katilan 6grenciler ve velilerinden onam

alinarak calisma ytritilmistir.
Grup Miidahalesi

Deneysel islem Van ili Ipekyolu ilcesinde bir devlet lisesinde arastirmaci tarafindan

yapilmistir. Calismada 12 kisiden olusan deney grubuna alanyazindan yararlanilarak hazirlanan
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6 haftalik miidahale programi uygulanirken, kontrol grubunda bulunan 6grencilere ise herhangi

bir uygulama yapilmamistir. Miidahale programinin akis siireci soyledir:
1. Oturum.
a. Giris, tanisma ve 1sinma etkinliklerinin yapilmasi.
b. Grup kurallarinin olusturulmas.
c. Calismanin amacinin ve igeriginin sunulmasi.
d. Yasam doyumu ve siikran kavramlari hakkinda sunu yapilmasi.
e. Odev olarak, ilham veren bir yasam hikayesi hakkinda aragtirma yapilmasi.

Oturumun Uygulanmasi. Birinci oturumda grubun genel amaci ve kurallar hakkinda
konusuldu. Grup iiyelerinden gruptan beklentilerini ifade etmeleri istendi. Grup iiyelerinin
birbirlerini daha iyi tanimasi i¢in “Ismin Anlam1” egzersizi yapildi. Daha sonra yasam doyumu ve
sikran kavramlari iizerinde duruldu. Oturum sonunda grup liyelerinden kendileri icin ilham
veren ve onlari iyi hissettiren bir yasam hikayesi arastirmalari ve sonraki oturumda paylasmalari

konusunda o6dev verildi.
2. Oturum.

Oturumun Amaci. ilham veren basar1 hikayelerinin paylasilmasi, ilham alinan yénler

tizerinde konusulmasi
a. Isinma egzersizi ile oturumun agilmasi ve dnceki oturumun degerlendirilmesi.
b. ilham veren yasam hikayelerinin tiim katihmcilar tarafindan sira ile ifade edilmesi.
c. Ilham veren yasam hikayeleri yoluyla yasam amaclari olusturulmas.

Oturumun Uygulanmast. ikinci oturumun baginda 1sinma egzersizi ve daha sonra énceki
oturumun degerlendirmesi yapildi. Ardindan grup tyeleri i¢in ilham veren yasam hikayeleri
konusuldu. Bu yasam hikayeleri yoluyla grup iiyeleri ile yasam doyumu, yasam amaci, siikran, iyi

olus gibi kavramlar hakkinda farkindalik ¢alismasi yapildi.

3. Oturum.

Oturumun Amaci. Film incelemesi yoluyla yasam doyumu, azim ve siikran duygusunun

arttirilmasi
a. Isinma egzersizi ile oturumun agilmasi ve énceki oturumun degerlendirilmesi.
b. Yasam doyumu, siikran ve azim temal film izlenmesi.

c. lIzlenen filmin degerlendirilmesi.
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d. Odev olarak bagka bir film izlenmesi.

Oturumun Uygulanmast. Ugiincii oturumun basinda 1sinma egzersizi ve 6nceki oturumun
degerlendirmesi yapildiktan sonra okul konferans salonunda yasam doyumu, azim, siikran temali
film izlendi. Oturumun sonunda grup iiyeleri film hakkindaki duygu ve diisiincelerini ifade ettiler.

Bir sonraki oturum icin film izleme 6devi verildi.
4. Oturum.

Oturumun Amaci. Katilimcilara kendi hayatlarindan ve yakin cevrelerindeki kisilerin

hayatlarindan érneklerle yasama daha olumlu bakmalari konusunda yardimci olma.
a. Isinma egzersizi ile oturumun agilmasi ve 6énceki oturumun degerlendirilmesi.
b. Film inceleme yazilarinin paylasilmasi
c. Gecgmis basarilar ve yakin cevredeki insanlarin basari hikayelerinin paylasilmasi.

Oturumun Uygulanmasi. Grup Uyeleri gecmiste deneyimledikleri kisisel basarilar1 ve
yakin cevrelerinde yasayan insanlarin basarilar1 hakkinda paylasimda bulundular. Bu paylasimlar
hakkindaki duygu ve diisiinceler hakkinda farkindalik olusturuldu. Bir sonraki oturum icin édev

olarak grup tlyelerinden yakin cevrelerindeki kisilerin olumlu yasam hikayeleri hakkinda

arastirma yapmalari istendi.
5. Oturum.

Oturumun Amaci. Zorluklarina ragmen hayatin giizelliklerinin ve olumlu yo6nlerinin fark

edilmesi.
a. Isinma egzersizi ile oturumun agilmasi ve 6énceki oturumun degerlendirilmesi.
b. Cevredeki basari hikayelerinin paylasilmasi.
c. Olumlu olana odaklanma ve Pozitif Sosyal Karsilagtirma
i.  Hayatimizdaki olumlu yonleri diigiintn.
ii.  Diger insanlarin hayatlarini diisiiniin.
iii. ~ Hayatin kendisinin giizelligi hakkinda diisiintin.

Oturumun Uygulanmasi. Grup iyeleri tarafindan bir énceki oturumun 6devi olan yakin
cevredeki basar1 hikayeleri hakkinda hazirladiklar1 6devler ve bunlarin bireyde uyandirdigi
olumlu duygu ve diisiinceler ifade edildi. Daha sonra zorluklara ragmen hayatin olumlu yoénlerinin

ve giizelliklerinin kesfedilmesi ¢calismasi yapildi.
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6. Oturum.

Oturumun Amacti. Genel degerlendirme ve grubun sonlandirilmasi.
a. Isinma oyunu ile oturumun agilmasi ve 6nceki oturumun degerlendirilmesi
b. “Gelecekteki En lyi Ben” etkinliginin yapilmasi.
c. Oturumlar hakkinda genel degerlendirme, duygu ve diisiincelerin alinmasi.
d. Sonlandirma etkinligi ile oturuma olumlu duygular ile veda etme.
e. Grubun sonlandirilmasi.

Oturumun Uygulanmasi. Bu oturumda “Gelecekteki En Iyi Ben” uygulamasi ile
katilimcilara hayatlarinda ¢ok ¢alisip biitiin amaglarina ulastiklarimi  ve hayallerini
gerceklestirdiklerini diisiinmeleri ve bdyle bir hayatin nasil bir hayat olacagini, hangi giiclii

yoOnlerinin 6n planda oldugunu diistinmeleri ve bunlari yazmalar1 istenmistir.
BULGULAR

Deneme Oncesi deney ve kontrol gruplarinin siikran ve yasam doyumu diizeylerini
gosteren betimsel istatistikler Tablo 1’de, 6n test sonucunda gruplar arasinda anlaml bir farklilik

olup olmadigini gésteren Man Whtiney U Testi sonucu Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 1
Deney ve kontrol gruplarinin én-test son-test siikran ve yasam doyumu puanlarina iliskin betimsel
istatistikler
Gruplar Olgiimler N X SS
Siikran On test 12 94.75 3.14
Siikran Son test 12 101.08 2.60
Deney Grubu .
Yasam Doyumu On test 12 16.33 1.84
Yasam Doyumu Son test 12 20.66 2.14
Siikran On test 12 93.83 3.89
Siikran Son test 12 95.91 4.92
Kontrol Grubu .
Yasam Doyumu On test 12 19.08 2.25
Yasam Doyumu Son test 12 19.50 1.96

Tablo 1'de deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test dl¢limleri sonucunda siikran
ve yasam doyumu Olgceklerinden aldiklari puanlarin ortalamalari gosterilmistir. Tabloya gore
deney grubunun siikran 6lgeginden aldigl 6n test puan ortalamasi (94.75), son test puan
ortalamasi (101.08), yasam doyumu 6lgeginden aldig1 6n test puan ortalamasi (16.35), son test
puan ortalamasi (20.66) olarak olciilmiistiir. Kontrol grubunun ise stikran 6lgeginden aldig1 6n
test puan ortalamasi (93.83), son test puan ortalamasi (95.91), yasam doyumu 6l¢eginden aldigi

On test puan ortalamasi (19.08), son test puan ortalamasi (19.50) olarak ol¢iilmiistiir.
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Tablo 2

Deney ve kontrol grubunun siikran ve yasam doyumu 6én-test puanlari arasinda anlaml farkliligin
olup olmadigi belirlemek amaciyla yapilan Man Whitney-U Testi sonuglari

Puan Grup N Sira Ort. Sira Toplam U p
Deney 12 12.29 147.50 69.50 .885
Siikran Kontrol 12 12.71 152.50
Toplam 24
Deney 12 11.58 139 61.00 522
Yasam Doyumu Kontrol 12 13.42 161
Toplam 24
p <.05

Tablo 2’ye gore deney ve kontrol gruplari arasinda siikran diizeyi 6n test puanlar (U =
69.50, p>0.5) ve yasam doyumu 6n test puanlar1 (U = 61.00, p>0.5) arasinda anlamh bir fark
bulunmamistir. Bu bulgulara gore uygulama asamasina ge¢meden once deney ve kontrol
gruplarinin 6n test sira ortalamalari agisindan aralarinda anlaml bir fark olmadig ve istatistiksel

olarak birbirlerine esit oldugu sdylenebilir.

Tablo 3

Kontrol grubu stikran ve yasam doyumu én test-son test puanlart Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
analizi sonuglari

On test-Son test N Sira Ortalamasi Sira Toplami p

Negatif Siralar 3 4.67 14 0.313
Siikran Pozitif Siralar 6 5.17 31

Fark Olmayan 3

Toplam 12

Negatif Siralar 4 8.38 33.50 0.665
Yasam Doyumu Pozitif Siralar 8 5.56 44.50

Fark Olmayan 0

Toplam 12

p <.05

Tablo 3 incelendiginde kontrol grubunun Siikran 6n test-son test puanlar1 (z=-1.009;
p>.05) ve yasam doyumu On test-son test puan (z=-.433; p>.05) ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.

Tablo 4

Deney grubu siikran ve yasam doyumu én test-son test puanlari Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
analizi sonuglari

Ontest-Sontest N Sira Ortalamasi Sira Toplami p

Negatif Siralar 4 3.13 12.50 0.06
Siikran Pozitif Siralar 7 7.64 53.50

Fark Olmayan 1

Toplam 12

Negatif Siralar 2 3.50 7 0.02
Yasam Doyumu Pozitif Siralar 9 6.56 59

Fark Olmayan 1

Toplam 12

p <.05

Tablo 4’ e incelendiginde deney grubunun siikran puanlari 6n test-son test arasindaki fark

puanlar1 anlamh bir sekilde farklilasmazken (z=-1. 824; p>.05) yasam doyumu puanlarinin 6n
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test-son test arasindaki fark puanlarinin anlamh diizeyde farkllastigi bulunmustur (z=-2.02;
p=0.02). Bu sonuca gore uygulanan miidahale programinin deney grubundaki 6grencilerin yasam

doyumu diizeyinin artisinda etkili oldugu séylenebilir.

Tablo 5

Deney ve kontrol grubunun siikran ve yasam doyumu son-test puanlari arasinda anlamli farkliligin
olup olmadigi belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U Testi sonuglari

Puan Grup N Sira Ort. Sira Toplam U P
Deney 12 13.29 159.50 62.50 .583
Siikran Kontrol 12 11.71 140.50
Toplam 24
Deney 12 13.29 159.50 62.50 .582
Yasam Doyumu Kontrol 12 11.71 140.50
Toplam 24
p <.05

Tablo 5 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin stikran diizeyi son test (U:62.50,
p>0.5) ve yasam doyumu son test (U:62.50, p>0.5) puanlar1 arasinda anlamh bir farklilasma

olmadig1 gorilmistiir.
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirmada deney grubu 6grencilerine alt1 haftalik miidahale programi uygulanirken
kontrol grubu 6grencilerine herhangi islem yapilmamistir. Arastirma kapsaminda gelistirilen
miidahale programinin 6grencilerin yasam doyumu ve siikran diizeylerini arttiracagi hipotezleri
olusturulmustur. Yapilan ¢alisma sonucunda ulasilan bulgulara goére, hazirlanan miidahale
programinin deney grubundaki 6grencilerin yasam doyumu diizeyini anlaml bir sekilde arttirdig:
bulunurken stiikran diizeylerinde meydana gelen yiikselisin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olusturmadigi bulunmustur.

Arastirmanin birinci bulgusunda hazirlanan miidahale programinin deney grubunda yer
alan oOgrencilerin yasam doyumu diizeyleri lizerinde etkili oldugu bulunmustur. Buna gore
Ogrencilere uygulanacak sistematik bir programla onlarin yasam doyumu diizeylerinin
arttirllmasi miimkiin goriilmektedir. Uygulanan miidahale programinin igeriginde ilham verici
hayat hikayelerinin paylasilmasi, 6rnek filmlerin izlenmesi ve analiz dilmesi, ¢evrede rol model
olabilecek insanlara ulasma ve onlarla goriismeler yapma gibi cesitli miidahaleler yer almistir.
Ortaya c¢ikan sonu¢ bu yontemlerin Ogrencilerin yasam doyumlarini arttirdigini ortaya
koymaktadir. Alanyazin incelendiginde ergenlerde yasam doyumu diizeyini artirmaya yonelik
deneysel miidahale programlarinin sinirh oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismadan elde edilen
sonuglarin alanyazinda ergenlerde yasam doyumunu arttirmaya yonelik yapilan diger ¢alismalar
(Eryilmaz, 2012; Ozbi(;er-Mavruk, 2018; Raj vd., 2019; Suldo vd., 2014) ile paralel sonuglara

ulasildigr goriilmiistiir. Alanyazin incelendiginde yasam doyumunun ergenlerde akademik basari
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(Hg vd., 2020), madde kullaniminin énlenmesi (Zullig vd., 2001), okulda siddet davranisi (Varela
vd., 2018), okula baghlik (Cakar ve Karatas, 2017), ebeveyne baglanma (Ozgiingér, 2020), kariyer
uyumu (Boliikkbasi ve Kirdok, 2019), iyimserlik ve akademik basari (Erdogdu, 2020), iyi olus
(Sahin, 2019) degiskenleri iizerinde etkili oldugu goriilmistiir. Bu sonuglar dikkate alindiginda
okullarda o6grenciler arasinda yasam doyumunu arttirici faaliyetlerin yayginlastirilmasi
o6nemlidir. Bu durum hem dogrudan 6grencilerin yasam doyumu diizeylerini arttirabilmekte, hem
de dolayl olarak gesitli alanlarda onlara 6nemli kazanimlar saglamaktadir. Bu durum bir yandan
pozitif psikoloji yaklasimi, diger yandan 21. yiiz yilin rehberlik anlayisini ifade eden “gelisimsel
rehberlik modeli” ile de uyumludur. Buna gére okullarda herhangi bir sorun ya da kriz durumu
olmadan, gelisimsel anlayisla 6g8rencilere zamaninda cesitli beceri, tutum ve anlayislar
kazandirmak o6nemlidir. Bu yaklasim 6grencilerin genel yasam doyumunu ve okul iyi olus
diizeylerini arttiracak ve onlari cesitli sorun alanlarindan uzak tutacaktir. Sonug olarak pozitif
psikoloji temelli miidahale programlarinin cesitlendirilmesinin ve yayginlastirilmasinin énemli

oldugu soylenebilir.

Pozitif psikolojinin etkisi ile bireylerin yalnizca olumsuz, eksik, yetersiz, bozuk yénlerine
odaklanilmamasi, gii¢lii yonlerin, pozitif duygularin ve karakter giiclerinin de vurgulanmasi
gerektigi anlasilmis ve bireylerin yaygin olarak yasadig1 pozitif bir duygu olan siikran kavrami
¢alisilan bir kavram haline gelmistir. Bu durum siikran ile ilgili kuramsal yapilarin gelistirilmesi
ve bu kuramsal yapilar ¢ercevesinde miidahale programlarinin hazirlanmasi ve uygulanmasini
saglamistir (Kardas ve Yalcin, 2018). Yapilan arastirma kapsaminda deney grubuna uygulanan
miidahale programi sonucunda 6grencilerin siikran diizeylerinde olumlu anlamda artis gorildigu
ancak bu artisin istatistiksel olarak anlaml olmadig1 bulunmustur. Bu sonug, uygulanan miidahale
programinin siikran diizeyinde uygulanan etkinliklerin azligi, siirenin sinirli olmasi, ¢alisma
grubunun o6zellikleri ve uygulayicinin yeterliligi ile ilgili sitnirliliklardan kaynaklanmis olabilir.
Buna gore bundan sonraki benzer miidahale calismalarinda dogrudan siikran duygusunu
gelistirmeye yonelik etkinliklerin sayisinin arttirilmasi, miidahale siiresinin uzatilmasi ve ¢alisma
grubunun gelisimsel ihtiyac¢larinin géz 6niinde bulundurulmasi yararh olacaktir. Diger yandan,
calismada siikran duyma diizeyinde anlaml bir artis meydana gelmese de katilimcilarin yasam
doyumu diizeyinin arttig1 belirlenmistir. Bu durum siikran duymaya iliskin miidahalelerin yasam
doyumunu arttirmaya anlamh katki sundugunu ortaya koymaktadir. Buradan hareketle siikran
miidahalelerinin cesitli acilardan yararli oldugu ancak siikran duymayi arttirmaya yonelik
calismalar icin daha farkli miidahale yontemlerinin belirlenmesi gerektigi sonucuna ulasilabilir.
Bu da her seyden 6nce kiiltiire 6zgii ve miidahalenin uygulanacagi kitlenin gelisimsel ihtiyaglarina

uygun yeni yontemlerin gelistirilmesi gerektigine isaret etmektedir.
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Alanyazin incelendiginde siikran diizeyini arttirmaya yonelik deneysel ¢alismalarin ¢ok
sinirli oldugu goriilmiistiir. Yurt icinde yapilan g¢alismalar incelendiginde Teoman (2015)
tarafindan yapilan ¢alismada siikran miidahalesinin katilimcilarin uygulama sonrasinda odlgiilen
sikran duyma diizeylerini artirarak iyimser basa c¢cikma tarzini giiclendirdigi bulunmustur.
Benzer sekilde yurt disinda Heckendorf ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan ¢alismada da
stikran temelli miidahale programinin tekrarlayan olumsuz diisiincelerin azalmasini sagladigi
bulunmustur. Ergen bireylerde siikran diizeyi ile ilgili alan yazin incelendiginde siikran diizeyinin
ergenlerde yasam doyumu ve yasam amagclari (Sezer ve Turgut, 2019), iyi olus (Altintas, 2018),
6grenme katilimi (Jin ve Wang, 2019), akil saghg1 (Duprey vd., 2020) ve travma sonrasi bliyiime
(Zhou ve Wu, 2016) gibi degiskenler iizerinde etkili oldugu bulunmustur. Sonug olarak okullarda
stikran miidahale programlarinin uygulanmasi 6grencilerin duygusal zorluklarla basa ¢ikmasina

yardimeci olabilir.

Pozitif psikoloji yaklasimini destekleyen ampirik bulgular ¢ogaldik¢a, bu yaklasimin
egitimde ve diger kurumsal alanlarda da kullanilmasi yayginlasacaktir (Giingér, 2017). Bu
arastirma kapsaminda hazirlanan miidahale programinda 11. smifa devam eden lise
Ogrencilerinin yasam doyumu diizeyindeki artis istatistiksel olarak anlamli bulunurken siikran
diizeyinde artis goriilmedigi sdylenebilir. Bu bakimdan hazirlanan miidahale programinin okul
psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerinin énemli bir parcasi olan 6nleyici ve gelistirici
miidahalelerin gelistirilmesi ve uygulanmasi ac¢isindan 6nemlidir. Ancak bu ¢alisma kendi icinde
bazi sinirliliklar barindirmaktadir. Hazirlanan miidahale programinin 6 oturum olmasi, miidahale
programini uygulayanin yetkinligi ile sinirli olmasi, sadece 11. sinif 6grencilerinin olmasi gibi
sinirliliklar barindirmaktadir. Yontemsel olarak parametrik olmayan testlerin ve yar1 deneysel
desenin kullanilmasi da c¢alismanin siirhiliklarindandir. Bu bakimdan bundan sonraki
calismalarda bu siirliliklarin géz 6ntinde bulundurularak diizenlenmesi daha giiclii calismalarin

ortaya ¢ikmasini saglayacaktir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

As an important development environment, school is an important place where students
both spend most of their time (Ozdemir-Sagkal, 2013) and gain cognitive, social and emotional
skills (Glingor, 2017). The aim of the schools is to train individuals as people who will contribute
to the society and the world in which they live. In this context, in addition to acquiring academic
skills and the teaching process, it is also important to gain and strengthen character strengths that
will increase well-being, and this comprehensive approach is expected to better prepare students
for life(Ergliner-Tekinalp, 2020). Despite the problem-oriented perspective of traditional
psychology (Sirin-Ulas, 2015), positive psychology, which is a relatively new approach, argues
that focusing on the positive characters of individuals will increase their quality of life and develop
their potential (Giingér, 2017). Seligman and Csikszentmihalyi (2000), who have important
studies in this field, argue that educators and psychologists should work to increase people's well-

being levels.

Method

This study is a quasi-experimental research aiming to determine the effect of an
intervention program designed to increase the gratitude and life satisfaction levels of secondary
school students. In the research, a split-plot design with two factors (2x2) with pretest-posttest
control group has been used. Quasi-experimental models are used in cases where the controls
required by real experimental models cannot be achieved (Karasar, 2014). The sample has
consisted of 24 (12 for the experimental group and 12 for the control group) adolescent who are
high school students. The intervention program has taken place in 6 sessions of 90 minutes. Life
Satisfaction Scale and Gratitude Scale has been used to collect data. While a six-week intervention

program has been applied to the experimental group, no application has been made to the control
group.

Results

In this section, the effect of the intervention program developed by the researchers on the
variables of life satisfaction and gratitude level has been discussed. While the six-week
intervention program has been applied to the experimental group students in the study, no action
has been taken against the control group students. It has been hypothesized that the intervention
program developed within the scope of the research will increase the life satisfaction and
gratitude levels of the students. According to the findings obtained as a result of the study, it has

been found that the prepared intervention program significantly increases the level of life
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satisfaction of the students in the experimental group, while the increase in gratitude does not

create a statistically significant difference.

Discussion & Conclusion

As the evidence supporting positive psychology increases, the use of positive psychology
in education and other institutional areas will increase (Giingdr, 2017). As a matter of fact,
Terjesen et al. (2004) have stated that encouraging positive traits may be more effective than
curing problems. In the intervention program prepared within the scope of this research, it can
be said that while the life satisfaction of the 11th grade high school students is found to be
statistically significant, there is no increase in the level of gratitude. In this respect, the prepared
intervention program is important in terms of developing and implementing preventive and
improving interventions, which are an important part of school psychological counseling and
guidance services. However, this study has some limitations in itself. It has limitations such as the
intervention program prepared for 6 sessions, being limited to the competence of the person
applying the intervention program, and only 11th grade students. Methodologically, the use of
non-parametric tests and quasi-experimental design are also limitations of the study. In this
respect, future studies should be organized by taking these limitations into consideration, which

will lead to stronger studies.
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