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SUKRAN

KAVRAMIYLA ILGILI
ACIKLAMALAR

Pozitif Psikoloji'nin en énemli mutluluk bilesenlerinin biri evrenin bize
hediye ettigi guzellikler, imkanlar, saghgimiz, ailemiz, dostlarimiz,
sevdiklerimiz, isimiz, sahip olduklarimiz icin stukran duymak, tesekkutr
etmek. Sayisiz arastirma sukran duymanin ve tesekkur etmenin ¢ok guclu
bir sekilde mutluluk duygusunu arttirdigini tespit ederken, bu duygu bize
bizden ¢ok daha buyuk bir olusumun parcasi oldugumuzu hissettiriyor.
Sukran, kelime anlami ile ,iyilik bilme, géndl borcu, minnettarhk™ olarak
tanimlanmis olup daha derin anlamlari mevcuttur. Aslen Arapca (s-k-r)
kokinden  turetilen  sdktr  kelimesi,  “verilen herhangi bir
nimetten/hediyeden dolayi, bu nimeti/hediyeyi verene karsi s6z, hareket
veya kalb ile gosterilen saygi ile karsilik verme, nimet/hediye ve iyiligi
anip, sahibini évme”dir. Ayni zamanda “iyiligi bilip-yaymak, iyiligi anip
sahibini 6vmek, iyilige karsi s6z ve davranislarla minnettarlik gostermek,
iyiligi iyilikle anmak” gibi anlamlara gelmektedir.

Sukran duyma, kisiligin guclt yanlarindan biri olarak belirtilmektedir.
Sikhikla karistirildigi minnet etme kavramlarindan oldukca

farkhdir. Minnet etme, borcluluk hissi ya da iyilige karsilik
vermesi gerektigine inandigl zaman ortaya c¢ikan bir
durumdur. Cogunlukla rahatsizlik uyandiran bir duygu
olan minnet etmeye karsilik minnettarlik, hosa giden bir
yasantidir ve olumlu duygularla iliskilidir. Minnet etme
borclu hissetme durumunu ve istemeden harekete
gecmeyi ifade ederken, minnettarlik ise bircok yénden
iliskileri degistirebilir ve gelistirebilir; buna bagh olarak
gonallultglu ve hosnut olma durumundan kaynaklanan
tesekkdr etme davranisini icerir. Bu acidan minnettarlikta,
karsimizdaki bireyi\durumu onaylama ve taktir etme
vardir. Taktir etmeyle minnnettarhgin es anlamli oldugu,
bu yUzden bu iki kavramin birlikte ele alinabilecegi ifade
edilmektedir.

Sukretmeye yakin kullanilan bir diger kelime ise “kanaat
etmek” tir. Kanaat etmek, “elindekinden hosnut olma
durumu, kaniklik, yeter bulma, yetinme, fazlasini
istememe, doyum elde etmek” anlamina gelirken, gunluk
hayatta sikca kullanilan “tesekktr” kelimesi ise “yapilan bir
iyilige karsi duyulan kivancg, 6vgu, iyilikseverlik” anlamina
gelir.



http://www.health.harvard.edu/healthbeat/giving-thanks-can-make-you-happier

Filozoflar, teologlar ve popduler yazarlar
ile karsilastirildiginda, psikologlar
ilgili daha geg
baslamislardir. Bunda cesitli faktorlerle
birlikte, sukranin  bir
olmadiginin belirsiz olmasi ve diger temel

sukranla calismalara

duygu olup
duygular sinifina dahil edilememesi etkili
olmustur. Buna gore, sukranin biyolojik
olarak tanimlanabilecek bir duygu sinifina
dahil duyguya
evrensel bir yuz ifadesinin olmasi veya bu

edilmesi, bu iliskin
duygunun altinda yatan fizyolojik bir
gug
gorunmektedir. Yuzyillar boyunca felsefe

mekanizmanin anlasiimasi
ve din gibi cesitli alanlarda bireylerin
sukran duyma egilimine sahip olmalarinin
takdir edilecek olumlu bir 6zellik mi yoksa
hor gorulmesi gereken olumsuz bir 6zellik
mi oldugu tartisilagelmistir.
Seligman ve arkadaslarina goére sukur,

bireyin yasamina anlam veren umut,

nese, guzelligin taktir edilmesi gibi
erdemlerin arasinda yer almaktadir.
Fromm insanin maddi ve manevi

yapisinin icinde sevgi, fedakarlik, adalet

olmasi

ve sukur

gibi
gerekliligine vurgu yapmistir. Himanizme
gore gibi
yapisindaki en

degerlerin var

sukar erdemler, insanin
dnemli

potansiyellerdir.insani tamamlamaya ve

saglikliiga yonelten sey, sevgi, guven,
cesaret, adalet, sukur gibi degerler
ekseninde yasamasidir. Maslow,
sukredebilmeyi dogruluk, iyilik, taktir

etme, yardimseverlik gibi insanin hayatini
anlaml kilacak ve esneklik ve doyum
saglayacak varlik degerleri saymistir.

McCullough,  Kilpatrick,

Larson“a goére sukran, empati, sempati,

Emmons ve

pismanlik veya utang¢ vb. diger ahlaki
duygulanimlara benzer ve ayni duizeyde
ahlaki

McCullough ve

olan bir duygulanimdir.
arkadaslari
arastirmalarinda sukrani, doért adimda

kavramsallastirmislardir. Teorilerine gore,

sukran duyan bireyler olumlu sosyal
(prosocial behaviours) ve ahlaki
davraniglarini surddrmek icin
motivedirler ve genel anlamda

davranislarina dikkat ederler; kisilerarasi
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iliskilerde yikici davranislar sergilemezler ve bu tarz davranislardan
uzak dururlar. Bu baglamda sukran, ahlaki barometre olarak hizmet
eder; yani Kkisiyi daha olumlu sosyal davranislarda bulunmaya ve
insanlara comertlikle tepki vermeyi saglar. ikinci olarak, Kkisileri
(yardim géren) olumlu sosyal davranislar icin motive ederek ahlaki
motive edici olarak is goérir. Uclinci adimda ise, kisileri olumlu
davranislari sebebiyle gelecekte de iyi ve olumlu isler ve davranislarda
bulunmalari icin tesvik eder yani ahlaki bir pekistire¢ olarak gorev

- Yyapar.

Sukur ile ilgili calismalariyla taninan Emmons’a gére sukrin hem
duygulanim hem de bilissel bir yapisi vardir. Bir kimseye dokunan

. yarar kisisel, maddesel ya da duygusal ve ruhsal kazang gibi manevi
~ . degerde olabilir. Bu yuzden Emmons’a gére slkretmek, a) birinin
- digerinin iyiliginden yararlanan kisi oldugunu, b) iyilikseverlerin ¢ogu

zaman Kkisisel bir nedenle kasten bir yarar sagladigini, c)yararin,

.':*. yararlananin gézinde degerli oldugunu fark etmedir.

: Sukran bir “duygu” olarak ele alindiginda ve tanimlandiginda; bir
- yarar saglandiginda olusan tesekklur, merak ve takdir hissi; “6zellik”
olarak tanimlandiginda ise sukran duyma durumunu deneyimlemeye
yatkinhik olarak tanimlanmaktadir. Robbins sukrin, siradan bir
duygunun o6tesinde sevin¢ ve husu gibi (ki bunlarin kékeninde de
~ farkedis vardir) varolussal bir duygu olarak ele alinmasi bunu
baglamaktadir. Burada da gorulecegi Uzere sukdr siradan bir duygu

. olarak siniflandirilamamakta zorluk yasanmasindan dolayi varolussal,
* dinf ve ahlaki temellerine daha fazla vurgu yapilarak ele alinmaya

cahisiimistir. Bu sekilde ahldk bilimcilerin de ilgisiyle psikolologlar
“sukrin bir deger” olarak da ele alinabilecegini ifade etmislerdir.

insanlari karsilikli iliskiyle birbirine baglamada sukran uygar ve
insani toplumun yapitaslarindan biridir. XX. Yuzyil baslarinin 6nde
gelen lisvicreli sosyolugu Georg Simmel sikrandan “insanin ahlaki
zekas!” diye bahsetmektedir ve “her minnettar hareket yok edilseydi
toplum yok olurdu” diye yazmaktadir. Baskalariyla iliskimizin islemesi
icin sikrana ihtiyac duyulmaktadir.

Sukran duyma sadece bireyin egilimi ile degil, yukleme bigimiyle
de iliskilidir. Bu cercevede McCullough ve arkadaslarina gore sukran
egilimi olan bireylerin elde ettikleri olumlu sonuclari kendi ¢abala-
rindan ya da olumlu o6zelliklerinden c¢ok dis kaynaklara yuklemeleri
beklenir. Ancak, bu o0Ozellige sahip bireylerin yasadiklari olumlu
durumlari bagka insanlara yuklemeleri, kendilerinin bu olumlu sonucu
elde etmede tamamen etkisiz olduklari anlamina gelmemektedir. Bu
baglamda, sukran egilimi olan bireyleri digerlerinden ayiran sey, olum-
lu durumlara iliskin yuklemelerde kendi ¢abalariyla diger insanlarin
katkilarini batunlestirebilmeleridir.
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SUKRAN DUYMANIN
iVi OLUSA ETKILERI

Psikoloji alanina iliskin calismalar géz o6nunde bulunduruldugunda, sukur
kavramiyla bircok pozitif degiskenin arasinda pozitif anlamda iliskiler oldugu
saptanmis dige taraftan, sukur kavramiyla bir takim olumsuz degiskenlerin
arasinda da negatif anlamda iliskiler bulundugu belirlenmistir. Ornek olarak;
glnumuze kadar, sukdr kavrami sosyal destek, diger insanlarla guclu iliskiler ve
‘psikolojik iyi olus’ ve ‘0znel iyi olug’ ile pozitif olarak iliskili bulunmustur. Bununla
birlikte, sukur ile kaygi, depresyon, olumsuz duygulanim arasinda negatif yénde
iliski oldugu belirlenmistir. Ornegin Vietnam gazileri (zerine yapilan bir
arastirmada Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) belirtileri gosteren gazilerle
TSSB belirtileri sergilemeyen gazilerin iyi olus duzeyleri ve sukur duzeyleri
kiyaslanmistir. Bahse konu arastirmada sukreden bir tutum icerisinde
bulunmanin travmatik tecrubelerin negatif etkilerinden kurtulma konusunda
fonksiyonel bir role sahip oldugu tespit edilmistir.

Sukur degerine sahip insanlarin duygularini daha iyi duzenledikleri, hayattan
daha fazla doyum aldiklari ve olanlari daha verilmis bir hediye olarak algilama ve
farkinda olma egiliminde olduklari bulunmustur. Sukredicilik depresif duygulari
azaltmakta ve yasam memnuniyetini olumlu yénde etkilemektedir.

McCullough ve arkadaslari , durumsal sukran duzeyi yuksek olan bireylerin,
daha yogun ve yuksek seviyede sukran duyan kisiler (6zellik) olduklarini éne
surmustur. Bu bireylerin, pozitif olaylara ydénelik olarak daha cok sukran
duymalari ile 6rnegin ailelerine, arkadaslarina vb. kisilere, islerinde karsilastiklari
durumlara diger bireylere gdre daha cok ve yogun bir sekilde sukrettikleri
bulgulanmistir.

Sukur, ayni zamanda insanlarin gunluk hayatta sikca basvurduklari bir "basa
¢ctkma mekanizmasi”dir. Sukreden insanlarin ginliuk stresle bas edebildikleri,
travma sonucu olusan strese karsi buyuk bir diren¢ gosterdikleri, sukru sadece
basit bir olumlu duygu/dusunce ya da mutlu olma tarzi olarak degil, hayata gelen
zor anlarda iyiligin varhigini hissettirerek basa edilmesini saglayan yardimci olarak
kullandiklari goralmustar.

Lyubomirsky, sukranin mutlulugu sekiz yoldan arttirdigini belirtmektedir. Buna
gore sukran;
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$I..'IKRAN DUYMANIN

1. Bireylerin hali hazirda sahip olduklari

glizelliklerin ve olumlu seylerin farkina

varmalarini  saglayarak  pozitif  yasam
deneyimlerini arttirir ve yasam kosullarin-
dan en {ist diizeyde doyum ve zevk
almalarini saglar.

2. Bireyin diger insanlarin kendisi icin
yaptiklarinin farkina varmasini saglayarak
benlik saygisini ve kendisine verdigi degeri
arttirir.

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

4. Diger insanlara yardim etme ve nezaket
gibi ahlaki erdemlere olumlu katkida bulunur.
5. lliskide bulundugumuz insanlarin kiymetini
daha
guclendirirken, yeni iliskilerin de gelisimine

katkida bulunur.

bilme  yoluyla varolan iliskileri

6. Bireyin ailesi, evi, saglk durumu gibi
cesitli konularda sahip olduklarinin kiymetini
kendini

bilmesine, bu yolla da diger

insanlarla karsilastirmamasina yardim eder.

ivi OLUSA ETKILERI

Birey bu yolla kiskancglk, cekememezlik gibi
ozelliklerden siyrilarak daha mutlu olur.

7. Ofke, hirs,
duygularla uyusmadigi icin bu duygularin

kizginhk gibi negatif
azalmasina veya yok olmasina neden olur.

8. Bireyin olumlu ve olumsuz olaylara hizlica
ifade

yoniyle

uyum saglama kapasitesi olarak

edilen ve kisa sireli olmasi
mutluluga uzun vadede engel olusturan bir
durum olan hedonik uyumu engelleyerek
bireyin mutlulugunu arttir.

Gorildigiu gibi siikran bireylerin pozitif
duygu, pozitif dislince ve pozitif davranis-
olusu

larla baglantih olarak iyi

etkilemektedir. Bu cercevede, yapilan
arastirmalar farkli yas gruplarindan ve
farkh kiiltiirlerden bireylerin sikranlarini
ifade etmelerinin yasamlari ve iliskileri
hakkinda  daha

gelistirmelerine;

saghkli distinceler

daha fazla pozitif
duygulanim, daha az negatif duygulanim
yasamalarina ve sosyal iliskilerini
daha pozitif

katkida

gelistirecek davranislar

gelistirmelerine bulundugunu

gostermistir.
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Siikran Duyma
ile Ilgili Yurticinde
Yapilan Arastirmalar

Sukran olgusuyla ilgili yurt disinda bir¢cok arastirma yapilmistir fakat
Tirkiye'de bu konuda yapilan arastirmalar oldukc¢a sinirlidir. Bunlardan biri
olan Sezer ve Turgut'un yaptiklari arastirmada ortadégretim seviyesindeki
ergenlerin siikran, yasam doyumu ve yasam amaclari arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirmanin bir diger bulgusu ise siikran diizeyinin cinsiyete
gore katilimcilar arasinda farklilasmasidir. Bu farklilasmaya gore kizlar
erkeklerden daha yiliksek siikran diizeyine sahiptirler.

Kardas'in c¢alismasinda olumlu duygularin, iyi olus ve kendini toparlama
glicl diizeylerine etkisi incelenmektedir. Stikran duymanin iyimserlik, benlik
saygisi, algilanan  sosyal destek, iliskisellik, vyeterlik, o6zerklik
degiskenleriyle pozitif iliskiler icerisinde oldugu ve araci degiskenler
yoluyla bireyin psikolojik iyi olus ve kendini toparlama giicli diizeyine
anlaml bir sekilde etki ettigi tespit edilmistir.

Aricioglu siikranin, affetme ve yasam doyumu lzerindeki etkisini
belirlemeyi amacladigi arastirmasini Pamukkale Universitesi egitim fakiiltesi
ogrencileriyle gerceklestirmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore
sikran, affetme ve yasam doyumu arasindaki iliskide kismi olarak araci
olmaktadir. Ayrica siikran seviyesi yiiksek olan bireylerin affetme
davranisini daha cok sergilemeleriyle beraber yasam doyumlari da daha
yliksek bulunmustur.

Ulkemizde yapilan deneysel bir calismada siikranin iyi olusa etkisi
incelenmistir. Arastirmada Ulniversite ogrencilerinde 6znel iyi olusu arttirma
amach cesitli midahalelerin yer aldigr bir program hazirlanmistir. Ayrica
cevreye olumlu tepkiler vermeye yonelik silikrani ifade etme etkinlikleri de
dahil edilmistir. Arastirma sonuclarina goére hazirlanan program ogrencilerin
yasam doyumu ve olumlu duygularini arttirmakta, olumsuz duygularinda ise
kayda deger bir diisiise sebep olmaktadir.

Oguz Duran ve Tan deneysel calismalarini lniversite ogrencileriyle
gerceklestirmislerdir. Bu calismada siikran ve yasam amacina yonelik yazma
faaliyetlerinin 6znel iyi olus lzerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmadan
elde edilen bulgular siikran yazma etkinliklerinin siikran ve 6znel iyi olus
diizeylerini anlamhi olarak artirdigini gostermektedir. Fakat sonradan
yapilan izleme testinden elde edilen bulgular katilimcilarin siikran
puanlarinda anlamli bir diisme oldugunu gdstermistir. Ayrica siikran yazma
alistirmasinin, ogrencilerin siikran dilizeylerini; yasam amaclari yazma
calismasinin ise o6grencilerin dissal amaclarini diger gruplardaki 6grencilere
nazaran daha anlamli bicimde artirdigi bulunmustur.
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Siikran Duyma

ile Ilgili Yurtdisinda
Yapilan Arastirmalar

Yurtdisinda siikran kavramini konu edinen
arastirmalar mevcuttur. Stikranin insan yasamindaki
olumlu etkilerini ortaya koyan bu arastirmalarin
sonuclarina gore silikran; olumlu duygulari ve
iyimserligi arttirmakta, stres ve depresyona karsi
koruyucu bir etki yaratmakta, olumsuz yasam
olaylarini yeniden yorumlamaya yardimci olmakta,
psikolojik saglamlik diizeyinin artmasini saglamakta,
toplum vyanlisi davranislari desteklemekte, iliski
doyumuna katkida bulunmaktadir. Tim bunlarla
beraber bu arastirmalar sikranin madde tiiketimi,
kendini suclama davranisi, reddetme ve bos
vermislik gibi  sorunlarla negatif bir iliski
gosterdigini ortaya koymaktadir.

McCullough, Emmons ve Tsang calismalarinda
sikranin bireylerde daha st dilizey olumlu

duygulanma ile yasam doyumu sagladigini
belirtmislerdir. Bunlarla beraber siikranin daha
yiksek empatik, bagdislayici, iyiliksever ve

destekleyici olma ile beraber daha yiliksek dindarlik
ve maneviyatla; daha az bunalim, anksiyete, haset
ve daha az maddeci hedeflere yonelme ile iliskili
oldugunu belirtmislerdir.

Szczesniak ve Soares'in birlikte yirittikleri
arastirmadan elde edilen sonuclara gore siikran,
umut ve gelecege dair iyimserlik ylksek seviyede
yasam doyumu ile pozitif yonde iliskilidir.

Duygu dilizenleme siireclerimizde siikrandan
etkilenmektedir. Giincel bir deneysel arastirma,
sikran gilincesi tutan bireylerin simdiki duygu
diizenleme siireclerinde gecmise siikran duyduklari
olaylara iliskin yasantilarini silikran egzersizleri
kapsaminda deneyimlerinin  olumlu bir etkisi
oldugunu ortaya koymustur.
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Kelime Siklig
Analizi Sonuclari

Ozbey (2020)'in , "Pozitif Psikoterapi Uygulamalarindan Sikran Gunliklerinin Depresyon,
Anksiyete Ve Psikolojik lyi Olusla iliskisi" calismasindan alinmistir.

En sik Kullamilan ilk 10 kelimenin bulutu asagudadur.

N NS

LWUNIOATIPIINS

JOTLI1H

Ozbey (2020), 1 ay boyunca tutulan sikran ginliklerinde en ¢ok kullanilan 5
kelimeden birinin “bugin” kelimesi oldugunu belirtmekte, gecmisin getirdigi
yikler ya da gelecegin kaygilar yerine birey tam da olmasi gereken yerde,
“bugiin” de oldugunu belirtmistir.



Kelime Siklig
Analizi Sonuclari

Ozbey (2020)'in, "Pozitif Psikoterapi Uygulamalarindan Sikran Gunliklerinin Depresyon,
Anksiyete Ve Psikolojik lyi Olusla iliskisi" calismasindan alinmistir.

En stk Kullanan 100 kelime bulutw asafgdadir.

§uk rler

e

LUNJIOATPII NS

Bunlarin yani sira kelime analizi ince|endi§]inde ”§U|<Ur”, ”§U|<Ur|er,
§U|<rediyorum, §U|<rettim" kelimelerinin kullanilan en sik 10 kelime arasinda
oldugu gérilmektedir. Sikir en cok memnuniyet ve memnun olmaile ilgilidir.



Kelime Siklig
Analizi Sonuclar

Ozbey (2020)'in , "Pozitif Psikoterapi Uygu|amc|ar|nc|cn §U|<ran Gunluklerinin Depresyon,
Anksiyete Ve Psikolojik lyi Olusla iliskisi" calismasindan alinmistir.

Butin kelimelerin bulut haritas: asagwdadir,

allah’a

n

WINJIOAIPIINNS

IS[INY

En sik kullanilan ilk 100 kelimeye bakildiginda “birlikte, beraber, yanimda”
kelimelerin oldugu gérilmektedir. Kelimelerden de anlagilacagi izere
bireyler birliktelik ve beraberlik durumlarini yaziya dékmislerdir. Buradan
yo|a cikarak sikran gUn|U|<|erinin kisiler arasi iliskileri gUg|endirdigi sonucuna
ulasilmaktadir.
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Sikran Duymaya
Yonelik Gelistirilen
Mudahaleler

Sikran duymayi hayatimiza katmanin ve bunun getirecegi olumlu yonleri yasamimizda
etkisinin gormenin pek cok yolu vardir. Bunlardan ilki; siikran glinligl tutmak, kotiyu
hatirlamak, kendinize li¢ soru sormak, siikran dualari 6grenmek, duyulariniza yonelmek,
gorsel hatirlaticilari kullanmak, siikredeceginize so6z vermek, dilinize ‘dikkat etmek,
hareketi yasamak ve meseleye disaridan bakmak.

1-Siikran Giinliigili Tutmak: siikran gelistirmenin en iyi yollarindan biri, bireyin
hoslandigi hediyeleri, glizelligi, yararlari ve iyi seyleri kendisine hatirlattigi
uygulamalardir. Bunu yapmanin en iyi yollarindan biri, minnettar olunan iyiliklerin
yazildigi siikran glinligldir. Arastirmalar da gosteriyor ki bu teknik insanlari daha
mutlu etmektedir. Kisi minnettar oldugu zaman iyilik kaynaginin hayatinda oldugunu
onaylamaktadir. Her giin yazarak bu iyiligin kaynaklarini  biylitmekte ve
genisletmektedir. Gilinlik ya da siradan olaylarla bile bagdasan sikran anilarini
hatirlamak icin ayrilan zaman, kisisel nitelikleri ya da kisinin hayatindaki insanlara
deger verme, bireye minnettar bir yasam temasini birlestirme potansiyelini vermektedir.
Boylece her giin siikrana tesvik edici olaylar not alinmaya baslanir. Her giin giinlik
tutmak ya da listeyi giiniin sonunda yapmak cok fark etmemektedir. Onemli olan,
sikrana sevk edici olaylara dikkat etmeyi glinliik aliskanlik haline getirmek; gerekli olan
glinlik sistemdir. Siikran listesi belirli araliklarla giincellestirilmelidir. Defteri canh
tutmak onemlidir. Her giin ayni giizellikleri tekrarlama islemi “siikran eskimesini”
gostermektedir Gilinligin ilk birka¢ glinliinde icerigin biraz tekrarlayici olmasi
kacinilmaz olmaktadir. Sikirleri Ust Ulste getirmek olagandir ama gercek tekrara
distlmemelidir. Bu, istenilenin tersi bir etkiyi bile yansitabilmektedir. Haftalardir olan
bu tekrar isleminden sonra, katilimci birden “hayatim ¢ok bos. Biitiin sahip oldugum
kedim, kopegim ve dairemden ibaret” diye yazabilmektedir. Birey birinin kendisine
sagladigi yararlari distiniirken, onu parcalara bolmeli ve her parcada aracilik etmelidir.
z-K.endinize 3 Soru Sormak: Bu yontem, Naikan olarak bilinen, kendi icine bakma, ic
a5zleine doriik ve kendini akil yoluyla gérme yolu olarak gelistirilmistir. Naikan kelimesi
*ice” kakma" - onlamina gelmektedir. Uygulama 1{ic soru hakkinda diislinmeyi
acrekiirmektedir. BRirincisi; ......... dan ne aldim? ikincisi; .......a ne verdim? Uclinciisii; ne
gibi felaketierz ve zorluklara neden oldum? Bu sorular, sorunlara ve iliskilere yoneliktir.
iliskinin _iki _tarcfli niteligini gormeye yardim etmekte ve ic gdzlem icin bir yapi
cadlamaextodir
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3-Siikran Dualari Ogrenmek: Anketler, insanlarin’ baska herhangi bir “eylem
yapmaktan daha c¢ok dua ettiklerini ortaya cikarmaktadir.” Anket sonuclari, katilan
insanlarin, yizde 72'sinin daha ¢cok dua etmek istedigini ve yarisindan fazlasinin (yiuzde
51) yemekten o6ne dua ettigini ortaya koymaktadir. Her ne kadar sikran, tektanrili
dinlerde olsa da, yeryliziinde hicbir inang¢, sikranin onemini yadsimamaktadir.
Minnettarlik dualarini etmeye ek olarak, silkran ve dua baska yollarda da
birlesmektedir. Siikran lizerine yapilan bir deneysel calismada, rastlantiyla iyi bir sonug
bulunmustur. Hedefi basarmadaki ilerlemede, katilimcilar istenilen sonuclar icin dua
ettiklerinde kolaylasmaktadir. Hedefleri hakkinda dua eden ogrenciler, belki de siikran
alistirmasindan aldiklari enerji sayesinde, o hedeflerine ulasmak icin daha etkin adimlar
atmislardir (hedeflerini alt hedeflere bdlmusler, sosyal destek almislar). Bunun sonucu,
istek dualari insanlar siikrettiginde daha kolay islemektedir.
4-Duyulariniza Yonelmek: Saglikli olma; hayatta olma; deri alerjisi olmama; sisman
olmama; beyaz disler; egzersiz; gozler; kulaklar; dokunma; fiziksel glic; ogle
sekerlemesi; rahat nefes alma; modern tip; giin icindeki enerji; kirtk kemik olmamasi. Bu
viicut nimetlerinin hepsi, arastirmalarda katilimcilarin tuttugu siikran giinliklerinde yer
almaktadir. Siikranin fizikselligi, birinin viicunun islemesi, hastaliktan iyilesme ya da
sadece sagliklari icin minnettar olma veya aile liyelerinin sagliklari icin minnettarlik
olarak fark edilip, en c¢ok bahsedilen birkac yaygin temadir. Arastirmalarda
katilimcilarin yaklasik ylizde 80'ini; saglklarini ya da aile liyelerinin sagliklarini, siikrani
en cok tetikleyenler arasinda siralamaktadirlar. Siikran kaynaginin bir baska cok
bahsedilen 6gesi; duyulardir: dokunma, gérme, koklama, tatma ve duyma yetenegi.
Duyularimizla, insan olmanin ne anlama geldiginin, hayatta olmanin ne kadar mucizevi
bir sey oldugunun degerini anlamaktayiz. Yizyillar boyunca sairler, filozoflar ve
doktorlar viicudun mucizevi gilzelligini yliceltmislerdir. Ancak, silikran goziiyle
bakildiginda viicut mucizevi bir yapidan daha otededir. Bazi viicut organlari eskisi
Kadar iyi calismasa da, eger nefes alabiliyorsaniz, o zaman silikretmek icin bir neden
var demektir. Dr. Frederic Luskin, popiiler kitabi Iyilik icin Affet'te “Tesekkiiriin Nefesi”
gedigi giistirmay! onermektedir:

»~ Her oiin. inesgu! olmadiginiz bir zamanda, yavaslayin ve dikkatinizi nefesinize verin.

e Bir sey yarinogar nefesinizi nasil alip verdiginizi fark edin ve bu sekilde nefes alip

vermeye gevam edin.
o Her yedi sekiz nefes alistan sonra, nefes hediyenizi ve hayatta oldugunuz icin ne
Kogar zarsil cidugunruzu kendinize hatirlatmak icin "Tesekkir Ederim” deyin.

| 12
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6. Gorsel Hatirlaticilari Kullanmak: Eleanor Roosevelt, "Din tarihtir, yarin gizemdir,
bugiin ise hediyedir” demistir. Minnettar olma oniinde iki temel engel bulunmaktadir:
ilki, unutkanhk. ikincisi ise diisiinceli farkindalik yoksunlugu. Unutkanlik; bu yaygin
insan egilimidir. lyilik eden insanlar unutulur, iyilikleri saymak unutulur ve hayatin
baskalari tarafindan kolaylastirildigi unutulur. Farkindalik ise slikranin 6n kosuludur.
Neye minnettar olundugu fark edilmelidir; fark edilmeyen bir seye minnettar olunamaz.
En iyi gorsel hatirlaticilar diger insanlardir. Sikran duymay:i bizlere hatirlatan insanlar
oldugunda ya da siikran duyma uygulamalarini birlikte yapacagimiz insanlar oldugunda
uygulama etkililigi artmaktadir. Bunun yani sira yasanilan alanlarda siikran duymayi
hatirlatacak ve siikran farkindaligi saglayacak gorsel hatirlaticilar kullaniimalidir. Bu
bazen evin girisine "tesekkiir et” yazan bir levha bazen de silikranla ilgili 6zl s6zlerden
birini yazmak olabilir; Melody Beattie'nin “"Siikran bir yemegi ziyafete, bir evi yuvaya,
bir yabanciyi arkadasa dontistiirebilir.

7. Kullanilan Dile Dikkat Etmek: Robert Emmons ve arkadaslari, bir calismada kirktan
ylize kadarki yas grubundan altmis iki kadinla kendini tanimlamalari icin milakat
yaptiklarinda; calismada, genelde kadinlarin kendilerini “sansh” ve “kutsanmis” olarak
tanimladiklari gorilmektedir. Calismada yer alan cok yoksul bir kadin, yoksulluk
diizeyinin altindaki geliriyle yasamaya calisirken, "Biliyorum yoksulum. Ama bir sekilde
Tanri'ya tesekklir ederim. O, cocuklarini a¢c birakmaz. Hicbir sey olmasa da, sit ve
ekmek yerim..Kendimi yoksul degil, kutsanmis goriiyorum” diyerek yasama karsi
durusunu aciklamaktadir. Birinin kendini sansli gormesi basarili bir yaslanmanin ve daha
once de ornegi verilen Rahibe calismasinda da deginildigi gibi, uzun bir omriin 6nemli
bir parcasi olabilmektedir . Kavramsal terapistler, depresif insanlarin bitin gin
boyunca kendi kendilerine genelde olumsuz bir sekilde konustuklarini ("Kimse beni
sevmiyor.” "“Hicbir zaman bir es bulamayacagim.” "Basarisizin tekiyim."”)
gozlemlemektedirler. Ralph Waldo Emerson "Biz, biitlin glin boyunca disiindiiklerimiziz"
demektedir. Konusma o kadar otomatiklesmistir ki, birey konusmayi ve konusmanin
etkisiin _her zaman fark edemez. Kavramsal terapinin amaci, bu i¢csel monologlari ¢ekip
olumisuz, bozuk dlslnceleri daha olumlu ve kullanish olanlarla degistirmedir.
Dzpresiflerin kendilerini engelleyen konusmalarinin minnettar karsitlarina bir ornek
siarak gsoyle bir ciimle verilebilmektedir: "Hayatimda minnettar olacagim cok sey var.
Beil gercekten kutsanmis biriyim. Her glin bir sirprizdir. Hayatim bir hediyedir.”. Kendi
kendine yopilan bir siikran konusmasi bireyin dikkatini, digerlerinin hayatina yaptigi
oluinli-kotkilara ¢ekzrek, ayni anda hem duygusal mutluluga iyi bir etki yapmakta hem

de scsyai baglail giclendiimektedir. 13
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8. Hareketi Yasamak: Yapilan bircok deney, insanlarin, mutlulukla” 6zdeslesen yiiz
ifadesi tasidiklarinda -ylizlerindeki "mutluluk kaslarini” oynattiklarini bilmeseler de
daha mutlu olduklarini gostermektedir. Arastirmacilar, gililmenin mutluluk  hissi
uyandirdigini soylemekteler. Bunun nasil olduguna gelince, deneklerden disleriyle kalem
tutmalar istenmektedir. Bu hareket yapildiginda glilmek icin kullanilan kaslar harekete
gecmektedir (elmacik kemigine ait kaslar). Bu kas agzin kosesini egik bir sekilde yukari
dogru kaldirmakta ve tipik bir gilimseme ifadesi olusmaktadir. Disleri arasinda kalem
tutan ve farkinda olmadan elmacikkemigine ait kaslari harekete geciren insanlarin,
kalemi dudaklariyla tutan insanlardan, karikatirleri daha komik bulduklari
gorilmektedir. Gorlinlise gore, hareketleri yapmak, duygulari tetiklemektedir.
Minnettar olmanin siikran uygulamasiyla dogrudan ilgisi vardir. Minnettar davranislar
gosterilirse, slikran duygusu harekete gecmektedir. Minnettar bir davranis nedir?
“Tesekklir ederim” demek, siikran mektubu yazmak, sikran ginligid tutmak.. bu,
cocuklarin da toplumun minnettar (yeleri olmalari icin sosyallesmelerine katki
saglamaktadir. Yapilan arastirmalarda, siikran mektubunu paylasma sonucu cikan
olumlu cabanin birkac ay siirdiigi gorilmektedir. Uygulamalar zorla ve istemeyerek
yapildiginda bile olumlu sonuclar alinmaktadir. Onemli olan sey yapmaktir. Hareketin
ardindan duygu gelecektir. Tutum degisikligini, davranis degisikliginin izledigini
gosteren bircok psikolojik kanit vardir. lyi egilimler, genelde eski aliskanliklar
tarafindan ezilmektedir. Eger oylece durup bir duygunun bizi harekete gecirmesini
beklersek, hicbir zaman baslayamayabiliriz.

9. Meseleye Disaridan Bakmak: Siikran kaslarini harekete gecirmek icin bircok
firsattan yararlanmak gerekmektedir. Yaratici bir sekilde minnettarlik hissedilecek yeni
durum ve ortamlara bakmak gereklidir. Size zarar verenlere de minnettar olmaniz
bunlardan biridir. Baska bir deyisle diismanlariniza minnettar olmaniz. Savunma ya da
oc¢ alma (kac veya kal) egilimi ylizlinden, bu diislincenin pek cok insan icin anlasilmasi
zor-olmaktadir. Bireye zarar veren kisilere ve olaylara ya da durumlara siikran duyma,
pzK gok kisiniin kolayca basaramayacagdi Ust diizey bir siikrandir. Olaylarin icindeyken,
yasayen kisi siarak olayin sicakligi kendini korudugu icin siikran duymak zor olsa da
pek cok kez pek cok insan kendisine zarar veren ve yasadigi zaman olumsuz olarak
gepeyimiedigi Kisilere ve olaylara sikran duymaktadir. Meselelere uzaktan bakmayi
basarapilen inison, en zorlu durumda bile minnettar olarak cikabilmektedir. Stikran, bir
gun vevd bir olay ya da bir an degildir. Bir siirecti, seyahattir. Anin hediyelerini takdir
ederek, sikran, bireyi gecmis pismanliklarindan ve gelecek endiselerinden uzak

tutmaktadir.
| 14



KUCUK PRENS

Yazar: Antoine de Saint-Exupery
Yayinevi: Can Cocuk Yayinlari

Kiiclik Prens'in temasi bir cocugun bakis
acisindan  yetiskinlerin  hayatlari  olarak
aciklanabiliyor. Tim diinyada klasik haline
gelmis olan eser, bir cocuk kitabi gibi goriinse
de her vyastaki okuyucuya dersler verecek
nitelikte mesajlara sahip edebi degeri yiiksek
bir basyapit olarak tanimlanmayi hakediyor.
Kiclik Prens kitabi, c¢ole diisen bir pilotun
burada bas karakter ile karsilasmasindan
sonra yasadiklarini  ve Kiiciik Prens'in
gezegenlere vyaptigi yolculuklarda gordiigi
yetiskinlerin tavirlarini irdelemesini anlatiyor.

BABAMA MEKTUP

Yazar: Sinem ARSLAN
Yayinevi: Kerasus

Baba olmak baskadir. Anne oper, anne sever, anne
oksar, anne anlatir, anne dinler.. Ama baba
baskadir. Seni gizli gizli izler, canin yansa iginde
kiyamet kopar, uluorta aglayamaz belki ama omriini
evladina adar. Yazarin hem kendi babasina yazdigi,
hem de omriinde babasiyla sohbet edememis,
duygularini  paylasamamis, ona doya doya
sarilamamis bir¢cok evladin 6zlemini, sevgisini ve
babasina kizginhgini anlatan mektuplar..Gen¢ bir
yazarin ylrekleri 1sitacak, okuruna her sayfada
babasini hatirlatacak, yer yer giildirecek, yer yer
aglatacak derlemelerinden olusan Babama Mektup,
evlatlarin yaninda babalarin da kitapliginda yer
almayi1 hak eden bir calisma...

Antoine de saint-exupery

Kicitk Proms
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“HAYAT BIR ARMAGANDIR. ALIN,
PAKETI ACIN, TAKTIR EDIN, KULLANIN
VE TADINI CIKARIN.”

IRWIN YALOM
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Yasamda Sahip Olduklarini fark eder.
40 dk.

Calisma Yaprag
Etkinlik 6ncesi hazirhik:
Calisma Yapragi 1 6grenci sayisi kadar ¢ogaltilir.

Etkinligin amacinin yasamda sahip olduklarini fark etmek
oldugu aciklanir.

Ogrencilere asagidaki ydnerge verilir.

‘“ Sahip oldugumuz bakis acisi hayatimizi degdistirebilir. Yasama,
olaylara, sevdiklerimize, isimize hangi bakis ac¢isindan
baktigimiz nasil bir hayata sahip olacagimizi belirler. Hayat:
nasil ele aldigimiz, nasil baktigimiz bizi mutlu ya da mutsuz;
sanshi ya da sanssiz kilabilir. insanlar sansh ya da sanssiz
dogmazlar; duygulari, disinceleri ve davranislariyla sansi ya
da sanssizligi da kendileri yaratirlar. Bu nedenle yasamimizda
sahip olduklarimizi fark etmek énemlidir.”’

Ogrencilere Calisma Yapragi 1 dagitihir,

Hayatinizda sahip oldujunuz seyleri disionin, sonrasinda
sahip oldugumuz seyleri bas harflerine gore alfabedeki harflere
yerlestirin.”” Yénergesi verilir.

6é

5-10 dk. sonra 6Jrencilerden bu kez listeledikleri seylerden en
onemli 5 durumu isaretlemeleri istenir.

Ogrencilerden belirledikleri 5 durumu paylasmalari
cesaretlendirilir.
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Tartisma sorulari yoneltilerek 6grencilerin duygu ve
disincelerini paylasmalar: istenir.

Etkinlik asagidaki aciklama yapilarak sonlandirilir.
‘““ Yasamda sahip olduklarimizi fark etmek ve siokran duymak ya
da fark etmemek bizim elimizdedir. Fark etmedigimizde bir sey
kaybetmiyoruz gibi gorinse de aslinda fark etmenin bize
kazandiracaklarina baktigimizda neler kaybettigimizi daha iyi
anlayabiliriz. Daha anlamh, daha mutlu, daha huzurlu ve
iliskilerden daha nitelikli doyum saglayarak yasamak dururken
siradan ve her gin birbirinin ayniymis gibi yasar dururuz.
Shakespeare’in bazen siirine bakarak bunu farkh bir bakis
acisindan dinleyelim:

Yildizlart siipiirsiin, farkinda olmadan

Giines kucagindadir, bilemezsin.

Bir cocuk gozlerine bakar, arkan doniiktiir,
Cigerinde kurudur orkestra, duyamazsin.

Koca bir sevdadir yasamakta oldugun, anlamazsin.
Ucar gider, kossan da tutamazsin..”

Yasaminizda sahip olduklariniz i¢in sikran duydunuz mu?

Yasaminizda sahip olduklariniz i¢in kimlere sokran
duyuyorsunuz?

Yasamda sahip olduklarinizi bilmek bize ne kazandirir?

Yasamda sahip olduklarimizi gézden kac¢irdigimizda bunun bir
zarari olur mu? Ne kazaniriz? Kim kazanir?

12-17 YAS GRUBUNDAKI OGRENCILERE YONELIKTIR

SV 9944

N

/|



A’dan Z’ye SUKRAN
CALISMA YAPRAGI 1

7)),

12-17 YAS GRUBUNDAKI OGRENCILERE YONELIKTIR
| 20



SUKRANBILIM

/L

Amac: Sikran duygusunu ifade etmenin saghgina yararlarini
bilir.
Sire: 40 dk.
Materyal:
*Calisma Yaprag: 1
*Calisma Yaprag: 2
*Bulmacanin Cevap Anahtarlar:
Etkinlik 6ncesi hazirhik:
* Calisma Yapragi 1 6grenci sayisi kadar ¢cogaltilir.
* Calisma Yapragi 2’de verilen bulmacalar her gruba bir tane
diUsecek sekilde grup sayisi kadar ¢ogaltilir.
Hatirlatma : Ogrenciler bulmacalarda belirtilen yararlarin hangi
durumda ortaya ¢iktigini —sikran duygusunu- ¢alismanin
sonunda bulacaklardir. Bu sebeple, etkinlik sGrecini yénetirken
bulmacalar tamamlanip ‘‘ sikran’’ ifadesi bulana kadar bu
kelimeyi kullanmamaniz gerekmektedir.

Sureg
1.Etkinligin amacinin psikolojik acidan saglikli olan insanlarin
o6zelliklerini kesfetmek ve psikolojik sagligi olumlu yénde
etkileyecek bir teknik 6gretmek oldugu ac¢iklanir.

2.0grencilere Calisma Yapragi 1 dagitilir. Bes dakika verilerek
calisma yapraginda yer alan iki sorunun cevabini yazmalari
istenir. SUre bitiminde gonillu 6grencilerden sorularin
cevaplarini paylasmalar: istenir.

3.0grenciler 4-6 kisilik gruplara ayrilir ve gruplara asagidaki
yoénerge verilir.

‘““ Sevgili 6grenciler, simdi sizden bir grup calismasi yapmanizi
bekliyorum. Az sonra her gruba birer tane bulmaca verecegim.
Sizden bekledigim, bu bulmacalar icerisinde az énce

12-17 YAS GRUBUNDAKI OGRENCILERE YONELIKTIR
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konustugumuz olumlu psikolojik sagligin géstergelerini ve onlara
benzer olumlu 6zellikleri bulmaniz bulmacanin yanina not
almaniz. Verecejim bulmacalarda ilk 6rnegin sizin i¢in yapilmis
oldujunu géreceksiniz. Bu ¢alisma i¢cin on bese dakika sireniz
olacak.’

4.Sire bitiminde sirayla her gruba séz verilerek bulduklari
6zellikleri paylasmalari istenir, uygulayici bu &6zelliklerden
bazilarini tahtanin bir yarisina not eder.

5.Uygulayici asagidaki yénerge ile devam eder.

““Simdi her gruptan bulmacanizda belirtilen yénergeleri dikkate
alarak sifre harfi bulmanizi istiyorum. Her gruptan bir temsilci
buldugu harfi tahtaya not edecek béylece buldujunuz ve tahtada
bir kismini yazdigimiz bu psikolojik saghk o6zelliklerini olumlu
yonde etkileyen teknigin adina ulasmis olacagiz.”

6.Her gruptan bir temsilci grupca bulduklari harfi tahtaya not
eder. Tahtada 5-U-K-R-A-N Kelimesinin harfleri olmalidir.
Ogrenciler bu harfleri uygun bir sekilde birlestirerek sitkran
kelimesine ulasana dek tahminlerini ifade etmeye tesvik eder.

7.SUreci ozetlemek ve ogrencileri bulduklari kelimelerin
arastirmalarla ortaya koymus bilimsel bulgular oldugu
konusunda bilgilendirmek Gzere bir 6zetleme konusmasi yapilir.
Ornek olmasi acisindan su metinden yararlanabilirsiniz: ‘ Bu
etkinlikle sikran duygusunu ifade etmenin tahtaya da yazdigimiz
empatik, amach, basarili, iyimser gibi olumlu é&zelliklerimizi
gelistirmede yararli oldujunu 6grendiniz. Tahtada yazili olan
her bir madde, dinyanin c¢esitli yerlerinde bilim insanlar:
tarafindan 6zenle yapilmis bir anlasmanin sonucu.
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Bu arastirmayi yapan bilim insanlari hayatimiza yapacagimiz
bu denli kig¢iok bir dokunusun béyle biUyik sonuclar
olusturmasina heyecanlanmis, sasirmislar. Siz bu durum
karsisinda ne disiniyor, hissediyorsunuz? Sizce hangi madde
en biyitk, en anlamhi\gizel degisiklik gibi gériniyor? Bu
degisikliklerden hangi(ler)inin hayatinizda olmasini isterdiniz?

8.Surec¢ tartisma sorulari ile sonlandirilir.

Tartisma Sorulari
1.Sizce sikran duygunuzu yeterince ifade edebiliyor musunuz?

2.Hayatinizda sikran duygusunu hissettiginiz kimler var?
Onlara bu duygunuzu ifade ettiniz mi\ediyor musunuz?

3.50kran duygusunu ifade etmek bize neler kazandirabilir?

4.50kran duygunuzu daha fazla ifade ediyor olsaydiniz
hayatinizda ne gibi degjisikler olabilirdi?

5.Size sikran duygusunu ifade eden kimse oldu mu? Nasil
hissettiniz?

6.Bu etkinlikten sonra birine sikran duygunuzu ifade etmeyi
disondiniz mi?

QNN
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1.Sizce psikolojik olarak sagliklu bir insanda
bulunabilecek Uii¢ 0zellik ne olabilir?

2.Ne gibi ozelliklere sahip olmast bize bu insanun
saglikli olmayabilecegini diisindirir?

.
]
1
|
|
i
L |
1

b

12-17 YAS GRUBUNDAKI OGRENCILERE YONELIKTIR
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CALISMA YAPRAGI-2

Sevgili 6grenciler, asagidaki bulmacada harfler arasinda saklanmis sekiz saglikh
insan 6zelligi bulunmaktadir. Bu 6zellikler soldan saga, yukaridan asagiya veya

capraz sekilde yazilmis olabilir. ilk érnek sizin i¢in yapilmistir. Bu érnekten hareketle

] siz kalan yedi 6zelligi bularak asagida verilen alana yazabilir misiniz?

é E B z T UMVDANGA ANV U

5 Z TR OALUVTEOLH I J

nZ A B KB A S ARII L I DE F K

E Z EA I M SV OE |1 S OY M
Q MP OL OUTA AT AGTEMHF
H P T ZY EMMHUMIKOC G I
D AKBOVYO CGATCTEADY
D TAYFRDBI DL S CN K I
T i H AG NULULTGC D S S L S M
R KA B AFFETD I C 1 1 C S
D UMUTULUVUDTGU I RAE
U G Y DASOI KMLAUTLMTR R

Empatik

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Bulmacanin sifre harfi: Yukaridaki kelimeler icinde sdzlik sirasina gére en sonra gelen
kelimenin ilk ve ikinci harfini yaziniz "......" ve "....."
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? BULMACA—ZIZ

Sevgili 6grenciler, asagida tanimlari verilen cimlelerin her biri, saglhikh bir insanin

bir 6zelligini anlatmaktadir. Sorularin numaralarini dikkate alarak her bir cevabu ilgili

yere yaziniz. ilKi sizin icin yapilmistir.

ETKINLIK 2

1

Yukaridan Asagiya
1.Guven duygusu veren, guvenilen,
itimath
2.Bir seyi yapmaya istekli olan
kimse, motivasyonlu
5.Ding, canh, diri, saglam

7.Gayeli kisi

Soldan Saga
3. Belirlemis oldugu hedeflere ulasabilmek
icin davranislarini  ve aliskanliklarini kontrol
altinda tutabilen azimli ve amach kisi
4. Kisisel yarar gbdzetmeksizin baskasina
yararli olmaya calisan(kimse), digerkam
6. Ozverili
8. Cevresi genis olan, disadonuk
9. Duygusu, duyarhhgi cok olan, icli, duyar,
hassas

Bulmacanin sifre harfi: Yukaridaki kelimeler icinde sézlik sirasina gore en sonra gelen

kelimenin ilk ve ikinci harfini yaziniz "......

| 26



? BULMACA—}IZ

Sevgili 6grenciler, asagida harfleri karisik halde verilmis ifadeler bulunmaktadir. Bu ifadeler,

saglikh kisilerin bazi 6zelliklerini yansitmaktadir. ilk drnegi inceleyerek kalan 7 érnegi

kendiniz bulmaya calisiniz. Bulmacay! ¢6zdukten sonra, numarali kutucuklarda yazan harfleri

asagidaki tabloda ayni harfin Uzerine gelecek sekilde yazarsaniz bir kelimeye ulasmis olacaksiniz.

Kutucuklarda 2* ve 6* olarak belirtilen harfler, bu bulmacanin sifre harfleridir.

BSA METE
RIEBCISE
KYESUK

KETRENU

KUYU
TEAIKSIL
ESKYUK

DENZI

TAHYA
LUUMOL
KABNA

SYADAMN
DYUMO
GASNAYAL

ELKYENID
RIBKASI

YMRIIES

N
C s S
K
\ IS
|
ZB |
AIYATA OLUMLU
BIAIKIAIN
A D LYl
L
K vl | 1Rl sl
T T
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2[ puacas |<

Sevgili 6grenciler, asagida sizden ¢6zmenizi bekledigim bir bulmaca bulunmaktadir. Bu bulmaca, esit

parcalara bolinmus bir cimlenin rastgele siralanmis parcalarinda olusmaktadir. Sizden beklenen bu
kicuk puzzle parcalarini anlamli bir sekilde siralayarak bir cimle olusturmanizdir kirmizi ve yesil renkli iki
parca sizin icin yerlestirilmis ve arada bazi puzzle parcalari size yol géstermesi icin yazilmistir.. Ornek

olarak asagida siralanarak tamamlanmis bir puzzle verilmistir, dncelikle onu inceleyerek baslayabilirsiniz.

Ornek:
BU G| UNLE |[RDE HAVALAR OLDU | KCA SOGU K.

Not: Puzzle parcalarinda harfler arasina gorulen bosluklar kelimelerin arasindaki bosluklardir.
Bunlara dikkat ederek hangi puzzle parcasinin bir kelimenin basi veya sonu oldugunu

anlayabilirsiniz.)
Buradaki puzzle parcalarini kullanarak ’1

IHTI OLDU N MU |[LGAN NMAL |ARDA

ERIN MALL SEL | bUsSU |LIK ERESY

YAKI . BU K VE B |iSiL ZDAR |[LMA

. Bu tabloda bos hiicreleri doldurun ’1

Bu bosluga gelecek olan puzzle parcasinin ikinci harfi bu bulmacanin sifre harfidir. Onu
buraya yaziniz. (.........cccovveeenn. )
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@ BULMACA—g
0 CEVAP ANAHTAR

A N V U
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\
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QO
>
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1. Empatik
2. Basarili
3. Uretken
4, Umutlu

5. Affedici
6. lyimser

7. Etkileyici
8. Heyecanl
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ETKINLIK 2

BULMACA—zi]
RI

i ‘CEVAP ANAHTA
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Qz BULMACA-3
i, CEVAP ANAHTARI

\
BSA METE  [B|A[s  |E[TM[E
RIEBCISE | | )
KYESUK BIE|[CIEIR|i|S|I |Y|UK|SIEIK
KETRENU |U|RE| T|K]E| N
koo [yly[Ku [KJATL]T[TTE[ST]
TEAIKSIL ] 5
ESKYUK Y U |K|S|E|K
DENZI Z|l IN|D|E
TAHYA HIA[YATA |OLUMLU
LUUMOL
KABNA BIAKIA|N
SYADAMN | Y/ AIS|IAIM/D/AIN | D/O|Y UM
DYUMO )
GASNAYAL |S|A|G/L|AY A
ELKYENID .
mekast  |KIEINDITY[LIE [BIAR|T[S[1]K
YMRiES || Y]] M|S|E|R

SIAIGTLITTK]L]
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BUIMACA—4j
0 ¢ EVAP ANAHTARI

\

"BU KISILERIN DEPRESYON, “KIRILGANLIK VE BEDENSEL
YAKINMALARDAN MUZDARIP OLMA [HTIMALLERI OLDUKCA

DUSUKTUR."

IHTI oLbd N MU LGANj NMAL ARDA
ERIN MALL SEL DUSU LIK RESY
Y AKI BU K |VE B |IiSIiL ZDAR‘ LMA
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BAS.iT.AMA
ETKILI:

SUKRAN
LISTESI

| (SSC S RSN S NN N SN — -,
P b S
* Tek ihtiyacin biraz kendine zaman ayirmak, .
yazabilecegin bir sey (defter,telefon,kagit parcasi)
ve kalem. Yapman gereken haftanin belirlediginiz
glin/glinlerin sonunda hayatinizda siikran duydugun
en az 3 seyi listelemek. Gozlerinizi kapatip soyle

diuslinebilirsin :

Su birkac¢ glinde seni mutlu edecek neler yasadin?

Seni mutlu edecek nelere sahipsin? /
-
-
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Un icin ya§amlor|ndo meydana

k notlar yazabilecekleri, sticker
ilecekleri hatirlatilir.
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Amaclar

 Minnettarlik hakkinda
bilgi verme
 Minnettarhga iliskin
davraniglar ve olasi
sonu¢lar hakkinda
farkindalk

olusturma

Materyaller

e Minnettarlik Giinliigii
(EK 1).

e Beyaz tahta, tahta
kalemi

» Yeterince beyaz kagit,
kursun kalem ve silgi

ETKINLIK 5

Minnettarlik
(Degerbilirlik)

a. Minnettarhk

't

Ornek Aciklama: Bircogumuz icin, giin boyunca iyi giden seylerden
ziyade iyi gitmeyen pek ¢ok sey hakkinda diistinmek daha kolaydir.
Olumlu seyleri g6z ardi ederken olumsuz seylere odaklanmaya yonelik
bu egilim temel negatif yanllik olarak da adlandiriimaktadir. Iste bu
egilimi dengelemek icin hayatlarimizda iyi giden seyler hakkinda
dislinmek, daha olumlu duygular hissetmemize ve ayni zamanda
daha fazla mutluluk duymamiza yardimci olabilir. Minnettarlik veya
diger ifadesiyle degerbilirlik, yasamda basimiza gelen olumlu seylere

iliskin siiregiden bir dikkat yoneltme ve takdir etme halidir.
Minnettarlik kavrami Tlirkcede bazen olumsuz ¢cagrisimlar iceren

boyun egme ve bagimli olma anlamindaki ‘minnet etme’ ile
karistirilmamahdir.”

b. Minnettarhk
Kadrani

[Minnettarlik kadrani, arastirmaci tarafindan minnettarhk
alanyazinindaki tanimlardan hareketle gelistirilmis bir psikoegitimsel
tekniktir. Bu teknikte daha ¢ok minnettarlik davranislarini topografik
olarak anlamak amaclanmakla beraber her bir davranis icin uzun
ve kisa vadede sonuglari irdelenerek baglamsal ve islevsel acidan
etkilerini izlemeye yonelik becerilerin desteklenmesi amaclanir.]
Calismada minnettarligi hissetme veya minnettarlik davranislarini
sergilemeye yonelik lyelerin kendi yasamlarindan ornekler tesvik
edilir. Basimiza gelen iyi seylerde olasi bircok tepki verebildigimiz
aciklanir.

Ornek Aciklama: Minnettarlik ile ilgili farkh davranis olasiliklari vardir.
Ornegin hoslanmadigimiz bir hediye aldigimizda, minnettarhga iliskin
hisler duymasak da o kisinin bunu diistinmis olmasi vb. sebeplerle
minnettarlik ifadeleri gosterir, en azindan tesekkiir ederiz. Minnettarlik
bir giizelligi veya degeri fark etme gibi icsel olabilecegdi gibi, acikca
tesekkiir etmek gibi dissal davranislarla da sergilenebilir. Minnettarhk
davranislari 6zel bir kisiye yonelik olabilecegdi gibi, genele, topluma ya
da Tann gibi st bir gerceklige de yoneltilebilir. Beklemediginiz bir
yerden para gelmesi ve genel olarak saglik ve yasam kosullarimizin iyi
olmasi gibi ornekler lizerinde distinelim.... [Minnettarligin hangi
durumlarda faydali oldugu, minnettarlik davranislari, bunlarin kimlere
yoneltilecegi, davranislarin sekli ve olasi sonuclari 6rnekler lizerinden
tartisilir.]
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Amaglar

Minnettarhk
« Minnettarlik hakkinda Kadran
bilgi verme
* Minnettarhga iligkin Ozel bir Sevdigimiz birinin bizim i S€Vdigimiz birinin bu zamana
davraniglar ve olasi Kisiye a gtlk|arlnl hatlr|amak§ kadar yaptiklari igin samimi
sonu¢lari hakkinda Yénelik yap bir tesekkir etmek
farkindalk
olusturma " , . o ...

Ge.nele veyawust Tanni nlp bize bagisladigi iyi Minnettarlik hislerini bir ibadet
bir gerceklige seyleri hatirlamak/Sansh veva dans ile disa vurmak
yénelik oldugunu dustinmek y 3
Materyaller

o Minnettarlik Giinliigii

(EK 1).

* Beyaz tahta, tahta

kalemi [Katiimcilarin 6rneklendirdikleri minnettarhk
« Yeterince beyaz kagut, davranislari lider tarafindan beyaz tahta
kursun kalem ve silgi tizerinde kadrana gére siniflanarak incelenir.

Daha sonrasinda suna benzer bir yonerge
verilerek minnettarlik davranislari hakkinda
topografik ve islevsel 6zelliklerine iligkin
farkindalik olusturulmaya ¢alisilir.]

"Sizi burada ele aldigimiz 6zelliklere dayal olarak kendinize
bir minnettarlk 6devi belirlemeye, yani belirli bir durum icin
ozele veya genele, i¢sel veya digsal bir minnettarlik davranisi
diisiinmeye davet ediyorum. Bu gorev iizerinde calistigimiz
kadranda oldugu gibi i¢csel, dissal olabilir, genele veya 6zel
bir kisiye yonelebilir. Yasaminizda tesekkiir ve minnettarliga
degecek kiiciik veya biiyiik bir 6zellik diistinmenizi ve buna
iliskin icsel veya dissal davranisin olasi sonuglarini da dikkate
alarak belirlemenizi istiyorum.” Bu asamadan sonra
danisanlarin etkinlik ile ilgili sorulari cevaplanir, gruba agmak
isteyenlerden paylasimlari alinir.

Minnettarlk Giinliigli 6dev olarak verilir (EK 1).

Minnettarlik
(Degerbilirlik)




Amaclar

 Minnettarlik hakkinda
bilgi verme
 Minnettarhga iliskin
davraniglar ve olasi
sonu¢lar hakkinda
farkindalk

olusturma

Materyaller

e Minnettarlik Giinliigii
(EK 1).

e Beyaz tahta, tahta
kalemi

» Yeterince beyaz kagit,
kursun kalem ve silgi

Minnettarlik
(Degerbilirlik)

Minnettarhik
Gunlugia Formu

[Calisma cok kullanilan bircok Pozitif Psikoloji miidahalesidir.
Yonerge Magyar-Moe, (2009)'dan alinmistir. Bununla birlikte
mevcut programda ele alindigi icin minnettarhigi ifade ile ilgili

icerikler arastirmaci tarafindan eklenmistir.]
Bircogumuz icin, glin boyunca iyi giden seylerden ziyade iyi
gitmeyen pek cok sey hakkinda diistinmek daha kolaydir.
Olumlu seyleri g6z ardi ederken olumsuz seylere odaklanmaya
yonelik bu egilim temel negatif yanllk olarak da
adlandiriimaktadir. iste bu egilimi dengelemek icin

yasamimizdaki olumlu seyleri hatirlamak icin basit bir calisma
yapacagiz.

Burada size onilimiizdeki haftaya kadar her giin basiniza
gelen veya deneyimlediginiz lic iyi seyi not etmenizi
oneriyorum. Bunlari yazarken de bu iyi seylerin sizin

yaptiginiz bir sey mi, baskalarinin yaptigi bir sey mi, yoksa

bunlarin disinda (sans eseri vb) gelisen bir sey mi oldugunu
dislinmeniz bekleniyor. Hayatlarimizda iyi giden seyler
hakkinda diistinmek, daha olumlu duygular hissetmemize ve
ayni zamanda daha fazla mutluluk duymamiza ve
minnettarlik ve iyimserlik gibi gliclii yanlari gelistirmemize
yardimci olabilir.

Bir sonraki cizelge sizde minnettarlik hisleri,
8 dusunceleri ve davraniglarini ortaya cikaran
4 olaylari yazmada yardimci olabilecek sekilde
tasarlanmistir. Bu formu kullanabileceginiz
gibi istediginiz baska bir kagida da

yazabilirsiniz.
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EK1:

MINNETTARLIK GUNLUGU
FORMU

NEDEN GERGEKLESTIGi

MINNETTARLIGI iFADEYE

TARIH ivi SEYLER . iLiISKiN DAVRANISLAR
(KENDINiZ/BASKASI/GENEL) (iCSEL/DISSAL)
Ornekler  |Yorgun bir gliniin Genel-Sans-Amagsiz |icinden «oh» c¢ekmek

sonunda otobiisiin
zamaninda gelmesi ve
oturacak yer olmasi

Zorlu bir isi basarmak

Bir arkadasimin
gelemedigim bir
dersin notlarini daha
ben sormadan

gondermesi

Kendim

Baskasi

ve ne kadar sansl
oldugunu hatirlamak/
Suikretmek (icsel
Davranis)

Kendimi sevdigim bir
etkinlikle
odullendirmek (Dissal
Davranis)

Arkadasimi arayip
sade ama icten bir
uslupla tesekkiir
etmek (Dissal
Davranis)
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