POZITIF PSIKOLOIJI

Pozitif psikoloji, psikoloji akimlari igiresinde en son ortaya ¢ikan yaklagimdir.
Bu biraz da toplumlarin ve insanlarin yasadigi sosyo-kiltirel degisime paralel
olarak gelismistir. Gegen yuzyilin basinda ortaya ¢ikan psikoloji bilimi daha ¢ok
olumsuz davraniglara ve patolojilere odaklanirken, bu yutzyilin baslarinda
ortaya cikan pozitif psikoloji insani bir bttin olarak gérerek, insandaki olumlu
yanlari gérmenin de insan gelislimi ve saghgi icin gerekli oldugunu anlamistir.
Psikolojinin konusu sadece olumsuzluklari tanimak ve onlari anlamak degil,
bireyde ki olumlu 6zellikler, gtcli yanlar ve insaniinsan yapan degerlerdir.

Pozitif psikoloji dnceleri Amerika da ortaya cikmasina ragmen, kisa stirede tim
dinyada kabul gérmiustur. Aslinda pozitif psikolojinin kavramlarina bakildigi
zaman bunlarin yasamin icinden geldigi ve tim kulttrlerde ortak oldugu
gorulebilir. O nedenle de pozitif psikoloji pek cok alana uygulanabilir olmustur.
Bu kitapta da poptiler olan bu konularin yasamda karsilastigimiz farkli durum
ve alanlarina nasil uygulandigini géreceksiniz. Bu kitap psikologlarin,
psikolojik danigmanlarin, psikiyatristlerin, sosyal hizmet uzmanlarinin, ruh
saghgr alaninda calisan uzananlarin ve insanlarla calisan tim meslek
gruplarindaki bireylerin okuyup yararlanabilecegi bir kitap olmasi
amaclanmistir. Bunun da 6tesinde kendini tanimak anlamak isteyen bireyler,
kendilerini duygularini, disincelerini ve degerlerini kesfetmek isteyen
bireylerin de zevkle okuyabilecedi bir kitaptir.

O nedenle bu kitabi bireyler hem bir ders kitabi gibi hem de kendilerini
kesfetmek ve tanimak amaci okumak isteyebilirler. Kitabin yazilis sekli hem
lisans hem de yuksek lisans 6grencilerinin anlayabilecegi acikhktadir. Kitapta
ornekler ve okunacak kitaplar da 6nerilmistir. O nedenle lisans ve yuksek lisans
seviyesinde ders kitabi yada yardimci ders kaynagi olarak rahatlkla
Onerilebilecek bir kitaptir.
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POZITIF PSIKOLOJIYE GIRIS

Sefa Bulut
Mustafa Subag1

Bu béliimii okudugunuzda

1. Tarihsel siirecte pozitif psikolojinin gelisimini, ortaya ¢ikis gerekgelerini ve
psikoloji bilimine elestirilerini,

2. Pozitif psikolojinin temel misyonunu,

3. Pozitif psikolojinin akis, iyimserlik, psikolojik dayaniklilik ve iyi olug gibi ana
kavramlarim,

4. Pozitif psikolojiye yoneltilen temel elestirileri ve bu elestirilere verilen yanitlari,

5. Pozitif psikolojinin gelecegine dair goriisleri 6greneceksiniz.

Son yillarda pozitif psikoloji gerek ruh saglig1 profesyonelleri arasinda ge-
rekse alan disinda ilgiyle karsilanmustir. Pozitif psikoloji gelisim siireci hala
devam etmektedir ve pozitif psikolojinin uygulama alanlar1 giderek genislemek-
tedir. Bununla beraber pozitif psikoloji hem teorik hem pratik diizlemde elestiri-
ler almaktadir. Bu baglamda alandaki bilgi birikiminin bir araya getirilme ve
degerlendirilme ihtiyaci agiga ¢ikmustir. Pozitif psikoloji nedir? Ne zaman ve
hangi tarihsel sartlarda ortaya ¢ikmistir? Nereye dogru evrilmektedir? Bu bo-
limde pozitif psikolojinin tarihsel seriiveni, temel kavramlari, elestirileri ve
gelecegi iizerinde durulacaktir.

1. TARIHSEL SUREC VE POZITIF PSIKOLOJININ
ORTAYA CIKISI

Insanoglu kendini ve i¢-dis diinyasini tarih boyunca anlamlandirmaya ca-
lismis, bu ¢ercevede gesitli agiklamalara baglanmig ve kendini tanima yolunda
giliniimiize degin ciddi ¢abalar sarf etmistir. Sahip oldugu biyolojik varlik, do-
gustan ya da edinmis oldugu psikolojik 6zellikler, icinde bulundugu ve bizzat
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yarattig1 kiiltiir, var oldugu tarihsel baglam, sartlariyla yagsamak zorunda oldugu
doga gibi faktorler bu ¢abalarda 6nemli etkiye sahip olmustur. 19.yiizyilin son-
larma dogru modern psikolojinin felsefeden, modern psikiyatrinin nérolojiden
ayrilarak bilimsel disiplinler héline gelmesiyle bu bilim dallar1 biinyesinde “in-
san1 anlama ve insan davraniglarini agiklama” sistematik bir arastirma konusu
haline gelmistir (Schultz ve Schultz, 2015).

Psikoloji en genel tanimiyla, gdzlemlenebilir davranislarin ve zihinsel sii-
reclerin sistematik bir sekilde incelenmesidir (Feldman, 2015). Bu tanima gore
psikolojinin insan yasantisinin her tiirlii goriingiisiinii ele almas1 beklenir. An-
cak bazi arastirmacilar tarafindan modern psikolojide yaygin anlayisin insanin
olumsuz yanlarina odaklandig1 ve bireylerin olumlu yonlerini ihmal ettigi 6ne
siiriilmiistiir. Ornegin; 1872’den 2003’e degin PsychINFO veri tabanmni mutlu-
luk-iizlintii, iyimserlik-kotiimserlik gibi kavramlar iizerinden arastiran bir ¢alis-
mada olumsuz kavramlara olumlu kavramlarin iki katindan daha fazla atif ya-
pildig1 bulunmustur (Rand ve Snyder, 2003). Benzer sekilde bir OVID veri
tabani arastirmasinda “hata” ve “Onyarg1” terimleri 18.903 kez, “gii¢lii yan” ve
“erdem” terimleri 7.423 kez aranmustir (Sheldon ve King, 2001). Bu sonuglari
olumsuza olan ilginin psikoloji literatiirlinde énemli bir yer edindiginin isareti
olarak degerlendirmek miimkiindiir. “Peki ama psikoloji neden daha ¢ok olum-
suza yonelmistir?” sorusuna yanit saglanamamustir.

Psikolojinin ni¢in olumsuza yogun bir ilgi gosterdigi konusu bir calismada
iic gerekceye baglanmaktadir. Birinci gerekce tutkudur. Psikologlarin aci ¢eken
ve yasantilarindan rahatsiz olan bireylere acilen yardim etme istegi pozitif de-
neyimleri ele almanin dniine gegmistir. Tkinci gerekgeyse faydaci ve tarihseldir.
Ikinci Diinya Savas1 sonrasinda finans ajanslarmin ruhsal hastaligi ve diger
problemleri dncelemesi ilgiyi bu yone kaydirmustir. Ornegin; savas gazilerine
yardim etmeyle ilgili yapilmis bir¢ok calisma vardir (Seligman, 2002). Hatta
klinik psikoloji, ruhsal bozukluklarin teshis ve tedavisine, tibbi bozukluk modeli
cercevesinde bu dénemde odaklanmaya baslamistir (Maddux, 2009). Ugiincii
gerekcedeyse olumsuza odaklanma durumunun insan olarak dogamizdan ve
psikolojik siireclerle ilgili teorilerimizden kaynaklanabilecegi ifade edilmektedir
(Gable ve Haidt, 2005). Baumeister ve ark. (2001) yaptiklar bir literatiir ¢alis-
masinda bulduklar1 sonuglara gore negatif olaylar pozitif olaylardan daha ¢ok
etkiye sahip olmakta ve zihinde daha ayrintili bir bi¢imde islenmektedir. Bu
ornekler pozitif psikolojinin psikoloji bilimine yonelttigi elestiriler arasindadir.
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Gable ve Haidt (2005) bu elestirinin psikoloji biliminin genel bilimsel iiretimi-
nin ne yalnizca iyi olus ne de rahatsizlik (hastalik) {izerine oldugunu dile getire-
rek klinik psikolojiye yapildig1 kanisindadir.

Pozitif psikoloji, donemin APA baskan1 Seligman’m APA’nin 107’nci yil-
lik toplantisinda 21 Agustos 1999’da Massachusetts/Boston’da ilk niivelerini
psikoloji diinyasina tanitmastyla resmi olarak ortaya ¢ikmistir. Bu konusmada
Seligman dinleyicilere psikolojinin II. Diinya Savasi 6ncesi misyonlarindan bir
kismini biiytik 6lgiide goz ard1 ettigini ifade etmistir. Bunlar; ruhsal rahatsizlig
tedavi etmek, biitiin insanlarin daha iiretken ve anlamli hayatlar yasamasina
yardimc1 olmak ve yetenekleri belirleyip gelistirmektir. Ona gore 1946°da
Emekli Subay Yonetiminin ve 1947°de Ulusal Ruh Saglig1 Enstitiisiiniin ortaya
cikis1 psikolojinin bozukluk/hastalik modeli ve hastalik ideolojisine dayali sa-
galtici bir disiplin olmasina sebep olmustur fakat o, bu sorunu kendi APA Bas-
kanligin1 psikolojinin odaginda bir degisime 6n ayak olacak daha pozitif bir
psikoloji icin harekete gecirerek ¢6zmeyi denemistir (Linley, 2009). Seligman,
psikologlara “igimizdeki en iyiyi besleyecek bir karakter ve erdem bilimi” ya-
ratma ¢agrist yapmistir. Kisa siire igerisinde Csikszentmihalyi ile birlikte anla-
silabilir ve cazip olmasinin yani sira deneysel olarak giiclii bir iyi yasam vizyo-
nu sunabilecek bir alan olarak pozitif psikolojiyi gelistirdiklerini ne stirmiisler-
dir. Onlara gore psikolojinin goérevi yalnizca en koétii olaylari onarmak degil
ayrica pozitif 6zellikleri insa etmek; sadece patoloji, zayiflik ve hasar1 degil
gliclii yanlarimizi ve erdemi bilimsel olarak c¢aligmaktir (Csikszentmihalyi ve
Seligman, 2000). Boylelikle insanlarin psikolojik dayaniklilik, minnettarlik, 6z
saygl, basa ¢ikma stratejileri, yaraticilik, bilgelik, ask, tutku, empati, 6zgecilik,
0znel iyi olus, olumlu duygular ve manevi vb. 6zelliklerinin bilimin arastirma
konusu olmas1 gerektigini ifade etmislerdir.

Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikis gerekgeleri arasinda psikolojinin olumsuz
olana ilgisinin baskin olmasi ve magdurbilim héline doniigmesi, hiimanistik
psikolojinin kiimiilatif ampirik temellerinin yetersiz olmasi, psikolojik miidaha-
lelerin 6nleme merkezli olmaktan ¢ok tedavi iizerine kurulu olmasi ve psikolo-
jinin insan yasantisini biitiinciil olarak ele almamas1 bulunmaktadir (Csikszent-
mihalyi ve Seligman, 2000; Sheldon ve King, 2001; Linley ve ark., 2006; Peter-
son ve Park, 2003). Ote yandan pozitif psikolojinin dnciileri, pozitif 6zellikler,
pozitif saglik ve olumlu duygularla ilgili ¢alismalarin mevcut oldugunu da be-
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lirtmis ve pozitif psikolojinin koklerinin psikoloji tarihinde yeri oldugunu dile
getirmislerdir (Csikszentmihalyi ve Seligman, 2000). Bir baska deyisle, yasami
bilimsel olarak anlamli kilma ¢abalar1 yeni degildir.

Ornegin, William James’in saglikl1 zihin iizerine yazilar1 bu gergevede de-
gerlendirilebilir (James, 2017). Genis 6l¢ekte ele alindiginda insancil psikoloji-
nin biitiin islevli bireyi (Rogers, 1961) ve kendini gerceklestirme / saglikli bi-
reyleri calisma (Maslow, 1968) vurgusu pozitif psikolojinin ve hiimanistik psi-
kolojinin ortak ilgi alanlar1 arasindadir (Gable ve Haidt, 2005). Bu baglamda ele
almabilecek bir baska calismada pozitif ruh sagliginin bilesenleri tanimlanmig
ve ruh saglig1 yerinde olan kisinin 6z giivene ve 6z yeterlige sahip oldugu akta-
rilmistir (Jahoda, 1958). Dogrusu tarihsel siirecte pozitif psikoloji kapsaminda
degerlendirebilecek bilgelik, degerler, coklu zeka, psikolojik iyi olus, psikolojik
saglamlik, pozitif egilim, saglikli yaglanma, iyimserlik, akis ve mutluluk {izerine
yapilmis bir¢ok arastirma 6rnegi mevcuttur (Baltes ve Staudinger, 1993; Scheier
ve Carver, 1985; Csikszentmihalyi, 1990; Gardner, 1983; Snyder, 1994; Diener,
1984; Schwartz, 1994; Masten, 2001; Vaillant, 2002; Ryff, 1989; Rokeach,
1973; Seligman, 1991; Sternberg, 1995). Tablo 1.1°de “geleneksel psikolojiyle”
pozitif psikoloji iliskisi aktariimaktadir.

Tablo 1.1. Geleneksel Psikolojiyle Pozitif Psikoloji iliskisi

Kisilik

Pozitif Psikoloji

Digerleri
Hiimanist Psikoloji
Psikiyatri
Sosyoloji

Biyoloji

Klinik / Damismanhk

Kaynak: Hefferon, K., & Boniwell, I. (2011). Positive psychology: Theory, research
and applications. McGraw-Hill Education (UK).
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Oznel diizeyde degerlendirildiginde pozitif psikoloji alani degerli &znel
deneyimler: iyi olus, memnuniyet ve tatmin (gecmisteki); gelecege yonelik
umut ve iyimserlik; simdiki zamanda uyum ve mutluluk ile iliskilidir. Bireysel
diizeyde olumlu kisisel dzelliklerle: sevme yetenegi ve meslek kabiliyeti, cesa-
ret, kigiler aras1 iliski, estetik duyarlik, azim, affedicilik/bagiglayicilik, dzgiin-
lik, ileri goriisliliik, maneviyat, yetenekler ve bilgelik ile iliskilidir. Grup diize-
yinde ise vatandaglik erdemleri ve bireyleri daha iyi bir vatandas olmaya sevk
eden kurumlarla: sorumluluk, sefkat, 6zgecilik, nezaket, olciiliiliik/ilimlilik,
hosgorii ve is etigi ile iliskilidir. Bununla beraber pozitif psikolojinin amaci
psikolojinin odagindaki yasamdaki en kotii seyleri iyilestirmeye olan mesguli-
yeti ayrica olumlu 6zellikler insa etmeye doniistiirecek bir degisim baglatmaktir
(Csikszentmihalyi ve Seligman, 2000). Bir bagka tanima gore pozitif psikoloji,
yasami anlamli kilan seylerin bilimsel olarak calisilmasidir. Psikoloji bilimi ve
uygulamalarina yonelik zayifligin ¢alisildigr kadar gii¢lii yanlarimizla, olumsu-
zun diizeltildigi kadar yasamda iyi seylerin insa edilmesiyle ve sagaltici patolo-
jide oldugu kadar ortalama insanin yasamim anlaml kilmayla siki sikiya iligkili
bir ¢agridir (Peterson, 2013).

Bu tanimlardan da yola ¢ikarak pozitif psikolojiyi insanlarin olumlu 6zel-
liklerini eksenine alan, bireyde ickin bulunan potansiyel gelisimin oniinii agan
ve gelistirip doniistiirmeye olanak saglayan, gruplarin ve topluluklarin degerle-
rini ve gelisimlerini dikkate alan bir bilimsel saha olarak tanimlamak miimkiin-
diir. Bu yaklasim bir anlamda psikolojide biitiinciilliigii hedefleyen epistemik ve
ampirik bir katki dizisi, bireyin/topluluklarin/kurumlarin davranis ve ihtiyacla-
rin1 baglaminda anlamaya calisan tarafsizlik cabasinda bir girisim ve insani
degerleriyle beraber tanimaya ve ona katki saglamayi ilke edinen uygulamalar
silsilesi olarak da nitelendirilebilir.

2. POZITIF PSIKOLOJININ TEMEL KAVRAMLARI

Seligman ve ark. (2005) Character Strengths and Virtues: A Handbook
and Classification adl1 eserlerinde tipki Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayim-
sal Elkitabi’nin (APA, 2013) psikolojik bozukluklar1 tanimladig1 gibi erdemleri
ve karakterin giiclii yanlarini tanimlamistir. Bu tanimlamaya goére alt1 erdem
kategorisi ve bu kategorilerin toplamda yirmi dort alt bagligi bulunmaktadir
(Peterson ve Seligman, 2004). Tablo 1°de gosterilmistir.
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Tablo 1.2. 6 Erdem ve 24 Karakter Gii¢lii Yanlart Smiflamasi (Peterson ve Seligman, 2004).

Erdem ve giiclii
yan

Tanim

1. Bilgelik ve bilgi

Bilgi kazamimi ve kullanimina olanak saglayan bilissel gii¢lii
yanlar

Yaraticilik Isleri halletmek icin yeni ve iiretken yontemler diisiinme
Merak Stiregelen yagama karsi ilgili olma
Acik fikirli olma Olaylar diisiinme ve her acidan sinayabilme

Ogrenme ask1

Yeni beceriler, konular ve bilgi alanlarinda uzmanlagma

Bakis agis1

Baskalarina bilgece danigmanlik saglayabilme

I¢sel veya dissal bir bicimde karsi ¢ikilma durumunda hedef-

2. Cesaret lere ulasma iradesine dair egzersizi iceren duygusal giiclii
yanlar
ictenlik Dogruyu sdyleme ve kendini samimi bir sekilde tanitma
Yilmazlik Korkudan, rekabetten, zorluk veya acidan yilmama
Kararlilik Basgladig: isi bitirme
Canlilik Hayata heyecan ve enerjiyle katilma
3. Insanlik Blaﬁfkalarma “)"/(')'n"elme ve arkadas¢a davranma 'y iceren
kigiler arasi gii¢hi yanlar
Nezaket Baskalarina iyi isler ve iyilikler yapma
Ask Bagkalariyla yakin iligkilere deger verme

Sosyal zeka

Kendinin ve bagkalarinin diirtiilerinin ve duygularimin
farkinda olma

Saghikly toplumsal yasamin temeli olan vatandashiga dair

4. Adalet L
giiclii yanlar
Hakkaniyet Herkese ayni hak ve adalet kavramlarina gére davranma
Liderlik Grup aktiviteleri tasarlama ve oluslarini seyretme

Takim c¢aligmasi

Bir grubun veya takimin iiyesi olarak ¢aligabilme

5. Olciiliiliik

Aswiliga karsi koruyucu giicli yanlar

Affedicilik Yanlis seyler yapan kisileri affetme
Algakgoniilliiliik Basarilarinin kendi adina konusmasina izin verme

- Tercihleri hakkinda dikkatli olma; sonradan pisman
Sagduyu

olabilecegi seyler sdylememe veya yapmama

Oz diizenleme

Hissettigini veya yaptigini kontrol edebilme

6. Askinlik

Anlam bulma ve devasa evrenle baglantilar kurmay:
saglayan giiclii yanlar

Giizelligi ve fazi-

Giizelligi, fazileti ve/veya yasamin tiim alanlarinda ustaca

leti takdir performansi ayrimsama ve takdir etme
Minnettarlik Meydana gelen iyi seylerin farkinda olma ve siikran duyma
Umut En iyiyi umma ve en iyiyi basarmak i¢in caligma
. Giilmeyi ve eglendirmeyi sevme; bagka insanlari
Mizah . .
giiliimsetebilme
Dindarlik Yasamin anlam ve amact hakkinda uyumlu inanclara sahip

olma
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Bu ozellikler (strength) pozitif psikolojide arastirilan kavramlar1 yansit-
makla beraber pozitif psikolojiye konu olan birgok kavram vardir. Pozitif psiko-
loji literatiiriinde insan yasantisinin ¢esitliligini ifade eden kavramlar gelistiril-
mistir. Bu kavramlar bilimsel olarak ele alinmakta ve bireylerin yasam kalitesi
edinilen bulgularla zenginlestirilmeye ¢alisilmaktadir. Biitiin bu kavramsal
spektrumu degerlendirmek burada miimkiin olmadigi i¢in merkezi 6neme sahip
oldugu disiiniilen, literatiirde sik¢a arastirilan dort kavrama ve PERMA mode-
line deginilecektir. Bu kavramlar akis, iyimserlik, psikolojik dayamiklilik ve iyi
olustur. PERMA modeliyse psikolojik iyi olusun bes bilesenini icermektedir.

2.1. Akis

Akis kavrami insanlarin zamani, yorgunlugu ve herhangi baska bir seyi
unutup sadece gerceklestirilen aktiviteye kendilerini tamamen kaptirdiklarinda
bildirdikleri 6znel bir durumdur. Akis, aktivite esnasinda, “an” igerisindeki yo-
gun yasantisal deneyimin adidir. Bu deneyim esnasinda kisinin secgici dikkati
neredeyse tiim kapasiteyle yapilmakta olunan ise odaklanmistir ve diger uya-
ranlar minimuma inmistir. Ornegin; akis deneyimi bir kil ustasinin hamura sekil
verirken hissettigi veya siiriikleyici bir roman1 okurken deneyimledigimiz seydir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014). Toplumumuzda “bir seyi ask ile yap-
mak” deyisinin akis deneyimini ifade ettigini sdylemek miimkiindiir.

2.2. lyimserlik

Iyimserlik kavramini anlamada beklenti terimi merkezi bir konumdadir.
Iyimserlik 6zelligi kisinin gelecekte iyi seyler olacagina inancini, bireylerin
problemlere nasil yaklasacagini, davranis bigimlerini ve olumsuzlukla karsi
karsiya kalindiginda bas etme becerilerini igermektedir. Iyimserligin fizyolojik
ve psikolojik iyi olusa olumlu katkisi oldugu yoniinde ¢aligmalar vardir. Bunun-
la beraber iyimser bireylerin kotiimser bireylere gore basa ¢ikma stratejilerinin
farkli oldugu goriilmiistiir. Ancak bu farkliligin psikolojik iyi olusta goriilen
degisiklerin sorumlusu oldugu ifade edilememektedir (Scheier and Carver,
2009).

2.3. Psikolojik Dayaniklilik

Psikolojik dayaniklilik, literatiirde ¢ok cesitli tanimlarla karsilanmaktadir
(Fletcher and Sarkar, 2013). Yaygin tanimlardan birine gore psikolojik dayanik-
lilik, belirgin ve 6nemli bir olumsuzluk baglaminda pozitif uyumu igeren akis-
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kan bir siirectir (Luthar ve ark., 2000). Bir baska ¢alismada pozitif psikolojinin
iic onemli bileseni ele alinmigtir (Akt. Tiimlii ve Recepoglu, 2003). Birinci 6zel-
lik olumsuzluga karsin zorluklarmn tistesinden gelebilen ve umulandan daha ¢ok
gelisim gosteren kisilerin yilmamalarini saglayan 6zellik veya kisisel bir yete-
nege iliskin inanci betimlemek igin kullanilmaktadir. Ornek olarak dezavantajli
durumuna ragmen yilmadan ¢alisan ve c¢alismalariyla ufuk acan Stephen
Hawking gosterilebilir. Ikinci ézellik, stresli durumlar karsisinda bireyin uyum
saglayabilme becerisini ifade etmektedir. Ugiincii dzellikse travmatik durumlari
asmay1 tanimlamaktadir.

2.4. Iyi Olus

Pozitif psikoloji insanlarin mutlulugunu iyi olus ile kavramsallagtirmakta-
dir. Iyi olusun iki boyutu bulunmaktadir: haz kaynakli iyi olus (hedonic well-
being) ve erdem kaynakli iyi olus (eudaemonic well-being). Haz kaynakl iyi
olus, bireyin ihtiya¢ tatmini ve mutluluguyla iliskilendirilirken erdem kaynakli
iyi olus, bireyin tam kapasiteli ve 6z farkindalig1 seklinde tanimlanmaktadir
(Diener ve ark., 1999). Haz kaynakli iyi olug, 6znel iyi olus ile; erdem kaynakli
iyi olus, psikolojik iyi olus ile es deger goriilmektedir.

2.4.1. Oznel iyi olus

Oznel iyi olus (OI0), kisinin hayatina dair degerlendirmeleri ve durumlar
karsisindaki duygusal tepkilerinin ¢iktis1 olarak kabul edilmektedir. Bu ¢erge-
vede 6znel iyi olus pozitif duygularin sik, negatif duygularin az deneyimlenmesi
ve yasamdan yiliksek doyum alma/tatmin olma bigiminde tanimlanmaktadir
(Diener, 1984; Myers ve Diener, 1995). Ote yandan 6znel iyi olusa etki eden
etmenler genetikten sosyal kosullara degin cesitlenmektedir. OIO teorileri ii¢
boliime ayrilabilirler. Bunlar biyolojik/mizag teorileri amaglarin tatmini teorileri
ve ruhsal durum teorileridir (Diener, 2018). Oznel iyi olusa etki eden bircok
faktor bulunmaktadir, bu nedenle 6znel iyi olusun psikolojik saglikla es deger
olmadigi bilinmelidir (Diener, 2012).

2.4.2. Psikolojik iyi olus

Psikolojik iyi olusla ilgili ¢aligmalariyla {inlii arastirmaci Ryff, psikolojik
iyl olusun kapsamli bir haritasim1 ¢ikardigi makalesinde, psikolojik iyi olusun
sadece ruhsal bozuklugun veya bir bagka problem olmamasiyla agiklanamaya-
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cagimni ifade etmistir. Ona gore psikolojik iyi olus, yasam olaylarinda islevselligi
siirdiirme ile yakindan iligkilidir (Ryff, 1989).

Bir bagka ¢aligmada, psikolojik iyi olusun boyutlari ele alinmigtir. Bu bo-
yutlar 6z-kabul, diger insanlarla olumlu iligkiler, 6zerklik (otonomi), ¢evresel
kusaticilik, yagam anlami ve kisisel geligimdir. Psikolojik iyi olusu yiiksek bi-
reyler, kendilerine karsi olumlu tutum sahibidirler, insanlarla giivenilir ve doyu-
rucu iligki kurarlar, bagimsiz ve yilmazdirlar, ¢evresel zorluklar1 asabilmede
ustadirlar, yasamda amaglart ve hedef duygular1 vardir ve siirekli gelismek is-
temektedirler (Ryff, 1995). Yani psikolojik iyi olus, insani islevleri siirdiirme ve
kisisel gelisimle iligkilidir.

Psikolojik iyi olusu etkileyen birgok faktér bulunmaktadir. Ornegin, bir ga-
lismada psikolojik iyi olusun depresyon, kaygi ve 6fkeyle negatif yonde iligkisi
oldugu bulunmustur (Ryff, 2008). Psikolojik iyi olus, pozitif dzelliklerin islev-
selligi arttikca yilikselmekte, negatif 6zelliklerin kullanimi yiikseldik¢e azalmak-
tadir. Ayn1 zamanda pozitif 6zelliklerle yakindan iligkili oldugu goriilmektedir.

Bu baglamda iyi olusla dogrudan iliskili otantik mutluluk (authentic hap-
piness) kuramin1 ve PERMA modelini ele almakta fayda bulunmaktadir. Selig-
man (2004), otantik mutlulugun {i¢ bileseni oldugunu 6ne silirmiis ve bunlarin
olumlu duygular (positive emotions), katilim (engagement) ve anlam (meaning)
oldugunu dile getirmistir. Ancak ilerleyen yillarda Seligman, kuramim revize
etmis, “otantik mutluluk kurami”na iki bilesen (pozitif iligkiler -positive relati-
onships- ve basar1 -accomplishment-) daha eklemis, yeni kurammi “Iyi Olus
Kurami” olarak adlandirmistir (Seligman, 2011). Bu sayede pratik, akilda tut-
masi1 kolay, kullanigli, kolaylikla 6grenilen, olgiilebilir, 6zelliklerin kisaltmasi
PERMA adinda bir model olusturmustur (Lovett ve Lovett, 2016).

PERMA modeli, asagidaki bes bilesenden olusmaktadir:
e Olumlu duygular (positive emotions),
e Katilim (engagement),
e Pozitif iliskiler (relationships),
e Anlam (meaning),
e Bagsar (achievement).
Seligman’a gore PERMA modelindeki her bir bilesen iyi olusa katki sag-

lamakta (1), her biri bireyin kendisi i¢in siirdiiriilmekte (2) ve diger bilesenler-
den bagimsiz bir sekilde tanimlanmakta ve 6l¢iilmektedir (3) (Seligman, 2011).
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3. POZITIF PSIKOLOJIYE YONELTILEN
ELESTIRILER

Bilim belirli bir diyalekt icerisinde etkilesimsel degisim gostermekte ve in-
sanligin bilgi mirasina boylelikle katki saglamaktadir. Esasinda bu diyalektik
siire¢, Alman filozof Hegel (1812) tarafindan formiile edilmistir. Ona gore bir
argliman One siiriiliir (tez), ardindan bu argiimanin karsit1 ortaya konur (antitez)
ve son durumda iki goriigii de biitiinlestiren bir goriis (sentez) aciga ¢ikar. Bu
sayede iki gorlis de ele alinmig ve bilgi dongiisii siirdiiriilmiis olur (Hegel,
2010). Kuskusuz, her bilimsel alan gibi pozitif psikoloji de bir tezle ortaya ¢ik-
mistir ve bu nedenle elestiri almas1 kaginilmazdir. Aldig: elestirilerle yeni sen-
tezlere ulagsmasi beklenmektedir.

Pozitif psikolojiye yapilan ilk elestirilerden birka¢1 hiimanistik psikolojiye,
tarihsel koklerine yeterince deger vermedigi ve hiimanistik psikolojinin bilimsel
aragtirma metotlarina yapilan elestirinin tatminkar oranda bilimsel olmadigi
yoniindedir (Froh, 2004; Rathunde, 2001; Cowen ve Kilmer, 2002). Ancak po-
zitif psikoloji onciileri bu baglamda kendilerinin alanin Onciilerine gereken
kiymeti verdiklerini akademik yazilarinda dile getirmisler ve pozitif psikolojinin
bilimsel kurulumuna dair gesitli goriisler ve yontemler beyan etmislerdir (Se-
ligman ve ark., 2005).

Bir diger elestiri ise pozitif psikolojinin mutluluk bilimi (happiology) ol-
dugu yoniindedir. Ornegin; Lazarus pozitif psikolojinin neredeyse tamamen
pozitif duygularin ¢alisilmast oldugunu diisiindiiglinii aktarmistir (Lazarus,
2003). Buna karsin Seligman pozitif psikolojinin bir¢ok ¢aligsma alani oldugunu,
pozitif duygularin yani sira pozitif 6zellikler (traits) ve pozitif kurumlarin ¢ali-
sildigin1, mutlulugun ise pozitif psikoloji alaninda iicte bir agirlik teskil ettigini
ifade etmistir (Seligman & Pawelski, 2003). Ote yandan pozitif psikolojinin
insanin gii¢lii yanlarimi vurgularken olumsuz yanlarini dikkate almadig: elestiri-
si bulunmaktadir (Held, 2004). Yani bir anlamda Pollyannaci bir tutum igerisin-
de oldugu one siiriilmiistiir (Gable ve Haidt, 2005). Fakat pozitif psikoloji olum-
suz 6zellik ve yasantilar1 yok saymamakta, hayata sadece bardagin dolu tarafin-
dan bakmamakta; olumsuzluklarin yani sira olumlu kisilik 6zellikleri, giig, psi-
kolojik dayaniklilik ve mutluluk gibi kavramlari arastirarak psikolojiye biitiin-
ctl katkilar saglamakta ve kendini dengeleyici bir unsur olarak tanimlamaktadir.
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Bir bagka ¢aligmada pozitif psikolojinin insan aktivite ve eylemlerinin kiil-
tiire baglh oldugunu goz ard1 ettigi; bununla beraber kisisel 6zerklik ve bireysel
olarak tanimlanan doyum vurgusunu iceren Amerikan toplumunun tek yonlii
bireyciligini yansitan ahlaki degerler ve ruh saghigi idealleri onerdigi aktaril-
maktadir. Ayrica Kartezyen diializmin ben-6teki tanimlari tizerine kurulu oldu-
gu, “erdem”in ve “iyi yasam”imn deger yargisiz ne nicel ne de nitel calisilabile-
cegi (receteleyici -prescriptive- olmasi), etnosentrizm barindirdigi, neoliberal
yoOnetim baglaminda kritik edilebilecek yanlart oldugu ve Bati dis1 toplumlarin
kendini algilama bigimlerini degistirecegi yoniinde de elestiriler bulunmaktadir
(Christopher ve ark., 2008; Christopher ve Hickinbottom, 2008; Robbins, 2008;
McDonald ve O’Callaghan, 2008; Becker ve Marecek, 2008). Bu cercevede
kiiltiirler aras1 pozitif psikoloji baglaminda bir ¢alismada ahlaki gereklilikleri,
baglamsal faktorleri ve yagami biitiinciil karsilama ihtiyacini igeren bir iyi ya-
sam vizyonu Onerilmistir (Wong, 2011).

Pozitif psikolojinin elestirilere karsin sayisiz akademik yayina, bilimsel
toplantilara, egitim merkezlerine, kurslara ve derslere, miidahale programina
konu oldugu ve etkili oldugu aktarilmaktadir (Seligman ve ark., 2005; Linley ve
ark., 2006; Gable ve Haidt, 2005)

4. POZITIF PSIKOLOJININ GELECEGI

Pozitif psikolojinin geleceginde olabilecek muhtemel konular1 Linley ve
ark. (2000) su sekilde tanimlamislardir:

1. Pozitif ve negatif olanin sentezi,

2. Tarihsel onciilere ve mevcut bilgilere ekleme yaparak ilerleme,
3. Cesitli analizleri biitiinlestirme,

4. Topluma ve giiclii paydaslara erigim,

5. Regete edici veya betimsel olup olmayisi.

Bir bagka ¢alismada pozitif psikolojinin ilerleyen siireclerde tutarli, biitiin-
ctl ve ayrintili bir teorik altyapi gelistirme gerekliliginden bahsedilmistir. Ayni
caligmada 1958’den 2002’ye degin dnleme ve iyi olusu yiikseltme ¢aligmalarin-
daki en ¢ok atif alan ¢aligmalar incelenmis ve bu ¢aligsmalarin yetiskin odakli

olmasindan dolay1 boylamsal ¢aligmalar yapilmasi dnerilmistir (Cowen ve Kil-
mer, 2002; teorik bir 6neri i¢in bkz. Ergiiner-Tekinalp, 2016).

Pozitif psikolojinin dnciileri yaklagimin misyonunun genis kabul gordiik-
ten sonra tamamlanacagini ifade etmislerdir (Diener, 2003; Seligman ve ark.,

11
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2005). Ancak Linley ve ark. (2006) pozitif psikolojinin psikolojiyle olumlu
biitiinlesmesi sonrasinda bile ayr1 bir alan olarak varligini siirdiirebilecegini dile
getirmiglerdir. Halihazirda pozitif psikoloji, Amerikan Psikoloji Derneginin
(APA) Society of Counseling Psychology béliimiinde yer almaktadir (APA,
2020).

Pozitif psikoloji gelisimini siirdiirmekte hem olumlu hem olumsuzun (ya-
sant1 ve degerlerin) pozitif ve negatif yanlarini eksenine alacak teorik bir diiz-
leme dogru ilerlemektedir (Lomas ve Ivtzan, 2016). Bu siire¢ Wong tarafindan
“Positive Psychology 2.0” olarak adlandirilmigtir ve pozitif psikolojide ikinci
dalga caligmalar hizla devam etmektedir (Wong, 2011; Ivtzan ve ark., 2015).
Ornegin; bu dogrultuda yapilan bir ¢alismada negatif diisiinmenin pozitif psiko-
lojisi ele alinmis, iyimserligin ve kotiimserligin her birinin olas1 maliyetleri
iizerinde durulmus, her iyimserligin faydali olmadig1 ifade edilmis ve pozitif
psikolojinin yalnizca pozitif diisinme ve iyimserlikle iligkili olmadig1 6ne sii-
rillmiistiir (Norem ve Chang, 2002).

Genel olarak pozitif psikolojinin pozitif-negatif biitiinlesmesini saglama
yolunda dnemli mesafeler kat ettigi, tarihsel ve mevcut bilgilere eklemeler ya-
parak ilerledigi, bilimsel yontemlerinin gegerlik ve giivenirligini artirma c¢abasi
icinde oldugu, toplumsal kaynaklara biiyiik oranda eristigi ve sundugu “iyi ya-
sam” goriisiinii revize ettigi sdylenebilir. ikinci dalga calismalariyla beraber
pozitif psikolojinin vizyonu dogrultusunda ve birey-toplum-kurum ¢ergevesinde
bilimsel ve pratik ilerlemeler kaydedecegi dngoriilmektedir.
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