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BÖLÜM 4 
Pozitif Psikolojide Altruizm 

Ali Cissey Usman 

Sefa Bulut 

Çeviri: Ekrem Erden  

 “Bu dünyada, büyük bir sevgiyle yaptığımız küçük şeylerin dışında büyük 
şeyler yapamayız.”  

Rahibe Terassa 

Bu küçük şeyler bir yaşlıya selam vermek için ziyaret etmek, trafikte birine yol 
vermek, basit hediyeler vermek, iş yerindeki bir meslektaşına yardım etmek veya 
meşgul olmanıza rağmen haklarını savunmaktan aciz olan kişilere yardım etmek gibi 
herhangi bir küçük şefkat ve nezaket eylemi olabilir.  

Bu eylemler, başkalarının çıkarlarını kendi çıkarlarının önüne koyan özveri ve şef-
katin davranışsal karşılıklarıdır. Başka bir deyişle, bir kimse başkalarının çıkarları için 
kendininkileri azaltmak zorundadır. Prososyal davranış, altruizm ve nezaket çoğu kez 
göz ardı edilen değerlerdir. Çünkü altruistik ve nazik insanlar, “başarı yalnızca diğer-
lerini ezerek ya da onları görmezden gelerek elde edilir” inancıyla “keriz” ve “tutucu” 
olarak görülür. Fakat diğerleri görmezden gelinerek, çiğnenerek başarı elde edildiği 
zaman, başarıya ulaşan kişi nadiren gerçek mutluluk ya da bir sevgi ve tamamlanma 
hissi yaşar.  

Bu nedenle altruizm, çoğu önemli derecede psikoloji olmak üzere; biyoloji, evrim-
sel antropoloji, ekonomi, sosyoloji ve felsefe gibi farklı akademik disiplinlerin araş-
tırmacıları tarafından çalışılan karmaşık bir olgudur. Son zamanda başkalarının olması 
gerektiği kadar altüristik olmamaları gerçeğine rağmen şu anda neredeyse herkesin 
altruistik olmayı istediği gibi tanımı, faydaları ve altruizmin kapsamıyla ilgili belirsiz-
lik artmaktadır. Çünkü temel olarak altruizm terimi, farklı disiplinlerin aksine çeşitli 
kavramları kapsamaktadır.  
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Bu bölümde, altruizmi artıran motivasyonları anlamak için biyoloji, psikoloji ve 
diğer ilgili alanlarda altruizmin kavramsal çerçevesi keşfedilmeye çalışılmıştır. Bunu 
yaparken ilk olarak neden altruizm ve prososyal davranışların birçok alanda enstrü-
mantal olduğunu ve bunu takiben neden pozitif psikolojinin altruizm ve prososyal 
davranışlarla ilgilendiğini tartışmayı amaçladık.  

Gündelik anlamda altruizm ve prososyal davranış, insanlar kendi çıkarlarını diğer 
insanların lehine feda etmeye çalıştığında ortaya çıkar. Bu tür davranışlar; ihtiyaç sa-
hibini destekleyen, kişisel kaynakları paylaşmayı, vaktini feda etmeyi, kan bağışlama-
yı, gönüllüyü olmayı ya da ortak hedefleri başarmak için başkalarıyla iş birliği yapma-
yı içerir. Bu eylemler çoğu kez, herhangi bir kişisel ödül beklemeksizin başkaları için 
yapılan kıymetli iyiliklerdir.  

Altruizm, kullanıldığı belirli araştırma bağlamına uygun hâle getirilmek için farklı 
yollarda kullanılmasından dolayı ortak kullanımında kişisel çıkar veya motivasyon 
değişkenlik gösterebilir. Sonuç olarak bu büyük bir karmaşa oluşturmuştur. Örneğin, 
Ekonomi alanında altruizm terimi çoğunlukla diğer insanlara bazı ekonomik faydalar 
sağlayan maliyetli bir davranışla ilgilidir (Clavien & Chapuisat, 2012). Tipik biyolojik 
anlamda altruizm, kişisel doğurganlık kapasitesini azaltan herhangi bir davranışı ifade 
eder. Psikolojide ise bu terim sıklıkla ilgili maliyetten ziyade, niyetlere ve motivas-
yonlara dayalı olarak ifade edilir.  

Bu yüzden tüm bu disiplinlerin aynı olguyu ele alıp almadığını merak etmek yerin-
dedir. Öyleyse neden pozitif psikoloji böyle bir olguyla ilgilidir? Ve bu olgunun, kişi-
nin psikolojik iyi oluşuyla ya da kişinin pozitif duygularını optimize etme ve negatif 
duygularını azaltma isteğiyle ilişkisi nedir? 

Pozitif Psikolojide Prososyal Davranışın ve Altruizmin Önemi 
Pozitif psikolojinin asıl amacı, hayatı yaşamaya değer kılan ahlaki erdemler ve in-

sanın metanetini vurgulayarak bireylerin ve toplumların gelişmesine ve başarılı olma-
sına yardım etmektir (Froh, 2004). İnsanın başarısını ve gelişmesini gerektiren koşul-
ların vurgulanması, büyük ölçüde bireysel bakış açılarına bağlıdır. Belki bazıları şu 
soruları sorabilir; bir bireyin iyi oluşu ve gelişmesi için ne gereklidir? Veya toplumun 
ve topluluğunun iyi oluşu ve gelişmesi için ne gereklidir?  

Bireyci bir bakış açısından iyi oluş ve hayatın anlamını bulma; uzun yaşam, sağlık 
ve azaltılmış depresif ve anksiyete belirtileriyle ilgili kişisel bir ihtiyaçtır (Heintzel-
man & King, 2014; (Krause, 2009; Taylor, Kemeny, Reed, Bower, & Gruenewald, 
2000). Aksine, bu faktörler temel bir toplumsal ihtiyaç (Nadav, 2017) olarak örneğin 
prososyal davranış durumunu vurgulayarak toplumsal bir bakış açısıyla ele alınabilir. 
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Çünkü prososyal davranış, karmaşık toplumlarda iş birliği ve güven oluşturmada kritik 
bir davranıştır (Henrich vd., 2011). Böylece altruizm, zorlukların üstesinden gelmele-
rinde insanlar için gerekli olan sevgi, cesaret ve mutluluk gibi pozitif nitelik üretme 
arayışında önemli bir olgudur.  

Daha geniş bir bakış açısıyla altruizm veya prososyal davranışla ilgili araştırmala-
rın zenginliğine göz gezdirmek, başkalarına yardım etmenin yaşam amacı hissini artı-
rabildiğini ve kibar olmanın mutluluğu artırabileceğini öngörür. Bu noktada, “Neden 
pozitif psikoloji altruizm kavramına bu kadar yatırım yapıyor?” sorusunu sormak çok 
önemlidir.  

Göründüğü kadar basit, neredeyse her birimiz, gelecekteki prososyal eylemlerimizi 
garanti eden sözlerimizi ve ettiğimiz vaatleri hatırlayabiliriz. Evsiz biri için bir ev 
yapma düşüncesi veya başkalarına faydalanacağı para bağışı yapma fikri gibi. Davra-
nışsal bilimlerdeki son araştırmalar; ailesine, arkadaşlarına, topluluk üyelerine ve sa-
dece belirli koşullardaki yabancılara yardım eden insanların daha mutlu olduğunu 
öngörmüştür. Bu durum özellikle pozitif psikoloji alanında altruizme, öznel iyi oluşu 
artırmadaki rolünden dolayı artan ilgiyi yeniden canlandırmıştır. “Öznel İyi Oluş” 
(ÖİO), yaşamın çok boyutlarını kapsayan karmaşık bir kavramdır (Symeonidou, Mo-
raitou, Pezirkianidis, & Stalikas, 2018). Kişinin hayata dair bilişsel ve duygusal değer-
lendirmelerinden oluşur (Diener, Oishi, & Lucas, 2002). Bilişsel alan, daha geniş bir 
bakış açısıyla bir bireyin kendi yaşam doyumu hakkında nasıl düşündüğünü ortaya 
koyar (Örneğin; iş, ilişkiler, geçmiş, şu an ve gelecek gibi) (Albuquerque, 2017; Dier-
ner, Oishi, & Lucas, 2009). Diğer yandan duygusal alan ise pozitif duygunun negatif 
duyguya kıyasla sıklığını gösterir (Albuquerque, 2017).  

Öznel iyi oluşun belirgin tek bir belirleyici faktörünün olmayışı, vurgulanmaya de-
ğerdir. Yine de Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) tarafından, somut ya da gözlem-
lenebilir olmayan ama bileşenlerinden sonuca varılabilen kavramsal bir nesne olarak 
incelenir. Bu durum, insanların iyi oluş duygusunu geliştirmek veya artırmak için 
oluşturulmuş böyle yaklaşımların olasılıkları hakkında bazı endişeler meydana getir-
miştir. Şimdilik pozitif psikoloji alanı içerisinde insanların iyi oluş duygusunu artır-
mak amacıyla “Pozitif Psikoloji Müdahaleleri” (PPM) tanıtılmıştır. Pozitif psikoloji 
müdahaleleri, optimistik duyguları ve davranışları artırmak amacıyla yapılan amaca 
yönelik uygulamalardır (Sin & Lyubomirksy, 2009). Bu amaca yönelik uygulamalar; 
insanlık için insanların başkalarıyla sosyalleşmesini sağlayan bir erdem ve içsel bir 
özellik olan bir karakter gücü olarak dikkatini yeniden insanlık üzerinde vermiştir 
(Symeonidou, Moraitou, Pezirkianidis, & Stalikas, 2018). Bir karakter gücü olarak 
nezaket, insanların sahip olduğu içsel özellikler ve erdemlerden biridir (Donaldson, 
Csikszentmihalyi, & Nakamura, 2011; Schwartz, Quaranto, & Gray, 2013). Bunlar; 
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kişinin duyguları, düşünceleri ve davranışlarıyla kendini gösteren pozitif özellikler 
olarak tanımlanabilir (Park, Peterson, & Seligman, 2004).  

Bir nitelik olarak nezaket; şefkat, cömertlik, fedakârlık ve önemseme ile karakteri-
ze edilir. Ayrıca karşılık beklemeden ilgili, şefkatli olma ve hayırlı işler yapma olasılı-
ğını gösterir. İçten gelen nezaket eylemleri fikri sadece karşıdaki kişinin iyi oluşunu 
değil, aynı zamanda davranışta bulunan kişinin de iyi oluşunu geliştirmelidir ve bu 
sosyal izolasyondan daha şiddetli ruhsal ve fiziksel sağlık koşullarına kadar uzanan 
sosyal konularda kolay, verimli, makul ve kolaylıkla ulaşılabilen çözüm yolları suna-
caktır (Aked & Thompson, 2011; Aked, Marks, Cordon, & Thompson, 2008). 

İlave olarak nezakete olan ilgi Lee Rowland (2018) tarafından birçok gelişmenin 
bir kombinasyonu olarak incelenir. İlk olarak bulgu hem empati hem de altruizmin 
doğuştan olduğunu ve çocukluktan itibaren ortaya çıktığını göstermektedir. İkinci 
olarak insanlar bazı pozitif haberleri bozan negatif haberlerden etkilenmektedir. Üçün-
cü olarak altruizm ve nezaket, insanların politik, ekonomik ve çevresel değişikliklerin 
eşiğinde pozitif ve ümitli kalmasını sağlayan hayati bir müdahaledir.  

Altruizmin Faydaları ve Gücü 
İş yeri tükenmişliği, iş memnuniyetsizliği, yüksek kan basıncı, iyi haberleri mumla 

aramak ve kaygı bozuklukları bugünün toplumundaki büyük sorunlardır. Ya eğer alt-
ruizm, prososyal zaman ve nezaket davranışları bu sorunların tedavisiyse? 

Altruizm, nezaket davranışları ve prososyal davranışlar gibi pozitif duygular artan 
bir şekilde insanlar arasında yaşanmaktadır. Bu kısmen, rastgele nezaket davranışları 
ya da ilişkili programların kuruluşuna sebep olan altruizm kavramına dikkat çekmek 
için artan girişimlerden kaynaklanmaktadır. Bu hareket, nezaket göstermenin ya da bir 
altruist olmanın önemini vurgulamaya yönelik bir çabadır.  

Ayrıca bir dizi ilginç çalışma, diğer insanların refah seviyesini önemsemek ve pro-
sosyal harcama yalnızca insanda salgılanan oksitosini artırmakla kalmayıp, ayrıca 
çeşitli alanlarda insan mutluluğuna artıran bir faktör olarak rol oynadığını bildirmiştir 

Nezaket sosyal kaygı durumunu azaltır: Sosyal kaçınmayı ve kaygıyı iyileştire-
bilecek yaklaşımlardan biri de bir nezaket davranışı sergilemektir. Cömertlik ve neza-
ketin altında yatan prososyal motivasyon, bunları diğer sosyal deneyimlerden farklı 
kılar. Sonuç olarak nezaket ve cömertlik iyi oluş düzeyini artırmada fayda sağlayan 
mutluluk arayışında iyi yöntemlerdir (Buchanan ve Bardi, 2010). İnsanlar sosyal katı-
lımları yoluyla pozitif sonuçlar elde etmek için movite olmalarına rağmen nezaket ve 
cömertlik davranışları göstermek, diğer yöntemlerden çok daha fazla pozitif sonuçlara 
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ulaştırır. Yani nezaket ve cömertlik sosyal bağları güçlendirebilir, sosyal katılımı cesa-
retlendirebilir ve sosyal ağları genişletebilir (Kurtz & Lyubomirsky 2008). 

Dahası, başkalarının refah seviyesini artırmak; reddetme, tehdit algısı ve kaçınma 
gibi negatif sosyal tecrübelerle başa çıkmada yardımcı olan pozitif etkileşimlerin orta-
ya çıkma olasılığını artırır.  

Prososyal harcama yapma kalp için faydalıdır: Kalp rahatsızlığının küresel çap-
ta ölüm sebebi olduğu gerçeğini ve tansiyonun, insanlarda daha büyük bir kalp durma-
sı riskine sebep olan ana faktörlerden birini oluşturduğunu göz önüne alarak prososyal 
harcama veya cimri ekonomik kararlar, tehlike durumunda üretilen temel bir stres 
hormonu olan kortizol salınımı için ardışık sonuçlara sahip olabileceğini gösteren 
kanıtlar vardır (Dunn, Ashton-James, Hanson, & Aknin, 2010). Kayda değer boylam-
sal bir araştırma; nezaket davranışlarının ve başkaları için sosyal destek sağlamanın 
yetişkinler arasındaki ölüm riskinde anlamlı bir azalmayla ilişkili olduğunu ortaya 
çıkarmıştır (Brown, Nesse, Vinokur & Smith, 2003). Dahası, haftalık en az dört saat 
gönüllü olarak çalışan insanların dört yıl boyunca yüksek tansiyon geliştirmeye daha 
az eğilimli oldukları bildirilmiştir (Sneed & Cohen, 2013). 

Altruizm iyi oluş ve mutluluğu artırır: Şimdiye kadar altruizmin iyi oluşu ve 
mutluluğu artırıp artırmadığını belirlemede en yaygın yaklaşımlar, prososyal harcama 
ve nezaket davranışlarıdır. Dunn ve meslektaşları tarafından yapılan bir araştırmada 
(2008), katılımcılara 20$ veya 5$ verildi ve parayı harcamaları istendi. Prososyal har-
cama grubunda olan kişilere parayı başka biri için harcaması veya hayır yolunda ba-
ğışlaması istendi. Sonunda miktarı gözetmeksizin parayı başkaları için harcayan kişi-
ler, harcama sonrası parayı kendileri için harcayan kişilerden daha mutlu olduklarını 
bildirdi. 

Benzer şekilde, birbirine sıkı sıkıya bağlı bir toplulukta, katılımcılara rastgele para 
verildi ve kendileri, aileleri veya arkadaşları için şeker satın almaları istenildi. Aileleri 
veya arkadaşları için şeker almaya karar veren kişiler, pozitif duygularında bir artış 
olduğunu bildirdi. Buna ilave olarak nezaket davranışları ve şükür gibi pozitif aktivite-
lerle meşgul olan kişiler, pozitif duyguları artırıp negatif duyguları azaltarak iyi oluşla-
rının arttığını bildirmişlerdir. İnsanlar başkaları için nezaket davranışları sergilediğin-
de o ilişki içerisindeki pozitif duyguları, güveni ve sevgiyi teşvik ederek pozitif bir ruh 
hâline girmek için daha fazla fırsat oluştururlar (Dunn & Schweitzer, 2005).  

Ayrıca iyi oluş üzerine önceki araştırma bulguları da büyük ihtimalle insanlar ihti-
yacı olan birine yardım etmekten gurur duymaya devam ettikçe, yaşam memnuniyeti 
gibi (Lawton, Moss, Winter, & Hoffman, 2002) altruistik davranışların varoluşsal iyi 
oluşa katkı sağladığını göstermektedir. İnsanlar başkalarının ihtiyaçlarına odaklanarak 
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korku, suçluluk, üzgünlük ve kaygı gibi negatif duyguları daha az yaşarlar. Yardım 
etme davranışları, yaşlanmayla ilgili normatif stres faktörleriyle başa çıkmanın proak-
tif yolları olarak da görülür.  

Nezaket takım ruhunu oluşturur ve iş yerinde dikkat çekmeyi sağlar: Nezaket 
davranışları ve prososyal davranışlar, iş yeri için de önemli ve gereklidir. Altruizm ve 
prososyal davranış iş tükenmişliği ve duygusal yorgunluğa karşı koruyucu bir işlev 
görür (Grant & Sonnentag, 2010). Bu davranışlar empatiyi, yaratıcılığı ve uygun bakış 
açısına sahip olmayı destekler (Grant & Berry, 2011). Dahası, iş yerinde herhangi bir 
nezaket davranışına muhatap olmak; bakımı, desteği ve düşünceliliği deneyimlemeyi 
ifade edebilir. Sonuç olarak bu davranışların önemli bir sonucu, bağlılık ve takım ruhu 
duygularını artırma olasılığıdır.  

Benzer şekilde, nezaket ve prososyal davranışlarla karşılaşan kişiler, bu davranışla-
rı onların yeterliliğini doğrulayıcı olarak görebilirler. Örneğin, verimliliği ve grup 
uyumunu teşvik etmekte, çalışanları bir grup projesine sağladığı katkıdan dolayı öv-
meyi ya da onlara hediyeler vermeyi seçmek, geçmişte uygun bir şekilde davrandığı 
için yeteneklerine açık bir onay vermeyi ve gelecekteki otonomilerini teşvik etmek 
olarak yorumlanabilir.  

Altruizmin Tanımı 
Genel olarak altruizm terimi nedenini gözetmeksizin bazen başkalarına fayda sağ-

layan herhangi bir davranış anlamına gelir (Zaki & Mitchell, 2013). Ayrıca altruizm, 
hiçbir kişisel ödül amacı olmaksızın başka bir bireyin veya organizmanın refah seviye-
sini artıran bir davranış veya bencil olmayan bir ilgi olarak da görülür. Bu tanım, alt-
ruizmle ilgili psikolojik söylemlerin temelini oluşturur. Ancak biyologlara göre alt-
ruizm, kişinin zararına olarak başka bir birey ya da organizmanın refahını gözeten 
herhangi bir ilgi veya davranıştır (Dougherty, 2017). Bu bakış, bütün altruistik davra-
nışlarda bir bedel ve fayda bileşeni olduğunu belirtmektedir.  

Sosyoloji alanındaki altruizm kavramı sıklıkla neden bazı insanların başkaları için 
yaşamlarını ve iyi oluşlarını riske attığını veya tehlikeye soktuğunu araştırmak için 
kullanılır. Kavramın bu sosyolojik dayanağı, sosyal ağlar ya da grup ağları içerisinde-
ki insan iş birliğiyle ilgilenen iktisatlı sosyologlar tarafından çalışılan karşılıklılık 
normlarını doğurmuştur (Zevallos, 2011).  

Altruizmin Kavramsal Çerçevesi 
Bilim alanı altruizmi kendine fayda sağlayıcı olarak iddia ederken genetik alanı ise 

çevresel baskılara karşı koyan davranışsal bir özellikten kaynaklandığını öne sürmek-
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tedir. Dahası, teoloji alanı ise altruizmi insanlığı filolojik soylar olarak sınıflandırmayı 
azaltan ilahi bir etkinin kanıtı olarak düşünmektedir (Dougherty, 2017). Yine de alt-
ruizmi evrimsel terimlerle anlamaya çalışarak başlayalım. Bu kavram psikoloji alanın-
da ilerledikçe daha ayrıntılı olarak anlaşılacaktır. 

Evrimsel bağlamda akraba seçimi, kapsayıcı uygunluk, grup seçimi ve karşılıklı 
altruizm teorisi gibi teorilerin hepsi, altruizmi bazı zararları ve faydaları olan bir fe-
dakârlık davranışı olarak açıklamaya çalışır. İlk olarak akraba seçimi teorisi altruistik 
genlerin örneğin akrabalar gibi benzer genlere sahip bireyler arasındaki bir iş birliği 
yoluyla evrimleşmiş olabileceğini öne sürmektedir. Hâlbuki, kapsayıcı uygunluk teori-
si genetik uygunluğun yavrulamayı teşvik eden altruistik davranışların ve bir bireyin 
doğurabileceği birçok yavrunun mahsulü olduğunu iddia etmektedir (Marshall, 2016). 

Grup seçimi teorisi ayrıca insanların ve hayvanların ilk zamanlarının sadece sınırlı 
kaynaklar üzerine rekabet hakkında olması üzerine kurulmuştur. Bu rekabetler, birey-
lerin başkalarıyla rekabet ederken bir avantaj elde etmek için birlikte grup kuracakları 
kabile bağlarına sebep olmuştur. Bu sebeple grup içerisindeki fedakârca davranışlar, 
gruplar arasında aynı davranışların bencilce veya rekabetçi olarak görülmesine rağmen 
altruistik davranışlar olarak görülmüştür (Dougherty, 2017). Çoğunlukla sosyobiyolo-
jik bir yapı olarak açıklanan karşılıklı altruizm teorisi de bir bireyin bir davranışı kişi-
sel olarak riskli tasvir edebileceğini ve bir davranışı başkalarından gelebilecek olası bir 
faydayla ilişkilendirebileceğini öne sürmektedir (Dougherty, 2017). 

Kısaca özetlemek gerekirse evrimsel bağlama göre altruizm, bir bireyin genlerinin 
sonraki nesile aktarılma ihtimalini arttıran fedakârca bir davranıştır (Niall & Jonathan, 
2009; Warneken, 2015). Evrimsel altruizm bütünüyle davranışın üreme sonuçları hak-
kındadır ve başlı başına psikolojik mekanizma ya da motivasyonlarla ilgilenmez, ge-
netik üreme veya uygunluk açısından başkalarına fayda sağlayacak şekilde davranma 
eğilimiyle ilgilenir. Bu üreme uyumu büyük ölçüde iş birliğine bağlı olan insan-
lar\organizmalarda bulunan altruistik genlerin varlığı sayesinde mümkün olmaktadır 
(Numan, 2015). Evrimsel anlamda, genin hayatta kalması bireysel hayatta kalmaya 
kıyasla daha değerlidir. Bu yüzden iş birlikçi davranışı teşvik etmeye istekli genlerden 
yoksun olan bireylerin, soylarının tükenmesine sebep olabilecek yavruları doğurmala-
rının daha az olasılığa sahip olmasına rağmen eğer hayatta kalma pahasına genlerini 
taşıyan bir akrabanın hayatta kalmasından faydalanacaksa bireylerin daha altruistik 
davranmaları daha muhtemeldir.  

Aslında evrimsel anlamdaki altruistik davranış, bir organizmanın üreme kapasitesi-
ni azaltması ve böyle davranışların muhatabı olan kişilerin üreme kapasitesini artırma-
sından dolayı kötü bir haberdir. Bu yaklaşımda hatırlanması gereken esas nokta, alt-
ruizmin motivasyonel niyet açısından değil, uygunluk sonuçları açısından tanımlandı-
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ğıdır. Bu nedenle evrimsel altruizmin en tipik örneklerinden bazıları, bilinçli düşünme 
yeteneğine sahip olmayan bazı varlıklarda görülür (Okasha, 2003). Dolayısıyla bu 
düşünce, günlük ana dile ait bir altruizm anlamıyla kıyaslanamaz.  

Evrimsel altruizm, altruizmi ya da prososyal davranışları açıklama açısından ne 
zengin ve ne de yeterlidir (Sober & Wilson, 1998), aksine psikolojik altruizm eylem-
den ziyade niyetleri esas alır. Bu nedenle altruizmi tanımlamak ve anlamak için onun 
zıddı olan “egoizm”den (Dambrun & Ricard, 2011) ayırt etmek önemlidir. Çünkü hem 
altruizm hem de egoizm iki ayrı güdü tarafından yönlendirilir (kendisine karşı diğerle-
ri). Egoizm, sıklıkla insanların kendilerine en çok çıkar sağladığını düşündüğü şeyler 
tarafından yönlendirildikleri görüşüne dayanır (Chase, 2020).  

Ross'a (2011) göre bu çıkar altruizm ve hedonizm çerçevesi üzerine inşa edilir. 
Hedonizm yalnızca zevkin gerekli olduğuna, acının değerli olmadığına inanarak değe-
re ve iyi oluş üzerine odaklanma eğilimindedir (Dan, 2020). Başka bir deyişle, farklı 
eylemleri değerlendirirken elde edilen zevk ya da acı sebebiyle sabit ve sürekli bir 
şekilde muhakeme yapmak gereklidir. Diğer yandan altruizm, değişen kavramsallaştı-
rılmış tanımlara sahiptir (Ross, 2011). Bu değişen tanımların dışında çoğu tanım baş-
kalarına yardım etme ve daha büyük bir iyilik için çabalamak, ödül (Ramayah, Lee, & 
Mohamad, 2010; Ross, 2011) veya son derece altruistik bir güdüyle bir aktivitede 
bulunma çevresinde toplanmıştır (Chase, 2020). Hem egoizmi hem de altruizmi etki-
leyen değişen faktörlere ve karmaşık yapıya rağmen bu kavramları anlamanın olası bir 
yolu, onları farklılaştıran kilit noktalara başvurarak tahlil etmektir. Örneğin, varsaya-
lım ki Jackson Ella’yı yanan bir apartmandan kurtardı. Böyle bir davranışta onu moti-
ve eden şey neydi? Jackson’un eylemlerinin karşılığı olarak verilecek olası bir ödülden 
faydalanmak için öyle davrandığını varsaymak tuhaftır. Ancak psikolojik egoizm, 
bilerek veya bilmeyerek Jackson’un altruistik davranışının kendisine fayda sağlama 
arzusu tarafından motive edildiğine inanmaktadır. Belki de Jackson bir kahraman ol-
mak istedi ya da sosyal kınamadan kaçınmak istedi. Eğer öyleyse Jackson’un altruistik 
davranışı Ella’dan ziyade kendi iyi oluşu esas amacı olan bencil güdüler tarafından 
yönlendirilmektedir (Batson vd., 2007).  

Evrimsel ve psikolojik altruizm arasındaki ayırt edici nokta, günlük anlamda nasıl 
kullanıldıklarıdır. Evrimsel altruizm, psikolojik altruizmin tam zıddı olmasına rağmen 
psikolojik altruizm esasen hiçbir şekilde üreme faydası ve zararıyla ilgili değildir (So-
ber 1998). Psikolojik altruizm, çoğunlukla insan davranışlarıyla bağlantılı olan ve 
özellikle bu şekildeki insan eylemlerinin arkasındaki motivasyonları ve eğilimlerle 
ilgilenen bir altruizmdir çeşididir. Psikolojik altruizm, doğrudan ve dolaylı olarak 
pozitif psikolojinin hem davranışta bulunana hem de muhataba fayda sağladığı için 
teşvik etmeye çalıştığı şeydir.  
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Altruizmi ve Prososyal Davranışları Arttıran Faktörler 
18 aylık bebeklerin ulaşamadıkları eşyaları elde etmek için, hatta dolapları açmak 

için bile başkalarına yardım ettiklerini doğrulayan bir çalışma vardır (Warneken & 
Tomasello, 2009). Bebekler ahlak, itibar, kültür ve karşılıklı ilişki gibi kavramlara ait 
ön bilgiye sahip olmadan, hatta yetişkinlerin cesaretlendirmesi olmaksızın bu gibi 
davranışlara kalkışabilirler. İnsani altruizm sıklıkla; empati, kültür, din, karşılıklılık ve 
sosyal bağlılık gibi altruistik davranışları etkileyen kavramlarla ilgilidir. 

Empatik Duygular 

Empati, başka bir kişinin deneyimini ve durumunu sanki kendisi deneyimliyormuş 
gibi hayal ederek anlamak olarak tanımlanır. Empati-altruizm hipotezi, empati hisleri 
ve duygularının altruistik davranışın altında yatan motive edici faktörler olduğunu ileri 
sürer (Batson, Lishner & Stock., 2015). Buradaki ana düşünce; empatinin şefkat, sem-
pati ve duyarlılık hisleri tarafından tanımlanmasıdır. Bu duygudurumlar başkalarının 
refah düzeyine olan ilgiyi artırır. 

Kısaca empati, bir bakımdan insanın hayatta kalma dürtüsünü arttıran bazı davra-
nışları destekleyen veya engelleyen önemli bir mekanizma olan duygudurumları oluş-
turur. Örneğin, tıpkı korkunun tehlikeli durumlardan kaçınmaya sebep olması ve öfke-
nin agresif davranışlara sebep olması gibi empati, prososyal davranışlara sebep olmada 
çok önemli bir rol oynamaktadır (Decety, Bartal, Uzefovsky, & Knafo-Noam, 2015). 

Decety ve meslektaşlarına göre (2015) başkalarının zor durumda kalmasına tanık 
olmak olumsuz duygusal uyarılmaya sebep olabilir. Bu uyarılma bağlamına göre uy-
gun görüldüğünde prososyal bir dürtü tetiklenir (Decety vd., 2015). Bunun nedeni, 
empatik bireylerin prososyal bir biçimde davranmalarının veya kaynaklarını başkala-
rıyla paylaşma ihtimalinin daha fazla olmasıdır. Sonuç olarak empatik bireyler sıkıntı-
da olan diğer kişilerin ihtiyaçlarını gözetirler (Eisenberg, Fabes, & Spinrad, 2006; 
Stern & Cassidy, 2018). Sıkıntılı veya acı çeken bireyleri gözlemlemenin olumsuz 
negatif duygusal uyarılmayı ve psikolojik stresi azalttığını gösteren çeşitli çalışmalar 
göz önüne alındığında böyle bireyler için diğerlerine yardım etme davranışı ödüllendi-
rici olabilir (Lamm, Decety, & Singer, 2011).  

İçselleştirilmiş Normlar ve İlkeler 

İnsanlar sosyal normlara karşı son derece duyarlıdır ve teoriler, normların prosos-
yal davranış biçimlerinin olmazsa olmaz yordayıcıları olduğunu iddia eder. Normların, 
prososyal davranışları nasıl etkilediğini anlamak bu yüzden önemlidir. Sosyal bir var-
lık olarak toplumumuzda diğer insanların yaptığı şeylere ve toplumun, itaatsizliğimi-
zin yol açtığı yaptırımlardan kaçınmamız için yapmamız gerektiğine inandığı şeye 
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tepki gösteririz (Richerson vd., 2016). Normatif teorisi, prososyal davranışların bazen 
kişisel normlar ve değerlerden dolayı eylemde bulunmak için ahlaki yükümlülük duy-
gusu tarafından etkilendiğini öne sürmektedir (Feigin, Owens, & Goodyear-Smith, 
2014). Bu ahlaki yükümlülükler, kişiden kişiye değişen durumsal uygunluklar hakkın-
daki ortak beklentiler tarafından etkilenmektedir. İnsanlar bu konuda toplum yanlısı 
davranırlar çünkü ya kendi önceki deneyimlerinden dolayı ya da başkalarını gözlem-
leyerek bunu yapılması uygun bir davranış olarak görürler (Dovidio & Penner, 2004).  

Eğer sosyal normlar prososyal davranışları harekete geçirse o zaman prososyal 
davranışların gelişimi hayat boyu şekillenir. İnsanın prososyal davranışları bebeklik 
dönemi kadar erken şekillenmeye başlar ve erken çocukluk ve ergenlik boyunca iler-
lemeye devam eder (House, 2016). Sosyal normlar orta çocukluk döneminde prosos-
yal davranışları şekillendirmeye başlar (House, 2018). Bu da adalet ve prososyal dav-
ranışlardaki sosyal farklılıkların ortaya çıkmaya başladığı zamana denk gelir (House, 
2016; Blake vd., 2015). Ancak sosyal normların içselleştirildiği zaman olan ergenlik 
ve yetişkinlik boyunca duygular, normların prososyal davranışları güdülemesinde ana 
rolü oynar. Bunun sebebi, özellikle ihlaller başkaları tarafından gözlemlendiği ve de-
ğerlendirildiği zaman, sosyal normları ihlal etmenin utanma duygusuna sebep olması-
dır (House, 2018).  

Sosyal İlişki ve Bağlılık  

Prososyal davranış, bir dereceye kadar bireyin belirli bir ilişkiye ne ölçüde bağlı 
olduğuyla yakından ilişkilidir. Eğer bir bireyden kendi çıkarlarını ve eylemlerini, baş-
kalarının yararı için göz ardı etmesini bekleyen tek bir yol olsaydı; o zaman herhangi 
bir  ilişkiye bağlılığın, bazı davranış kalıplarını arttırması sebebiyle bu yol, kişiler arası
yakın bir kişisel ilişki içerisinde kalacaktı. Özellikle daha küçük çocuklar arasında 
ilişki kurma ihtiyacı ve başkalarıyla etkileşimde bulunma isteği genellikle prososyal 
davranışı yönlendirmektedir (Warneken, 2015).  

Ancak bir ortağın çıkarlarını kendi çıkarından üstün tutma eğilimini destekleyen 
belirli faktörlerin olması gerektiğinden dolayı prososyal davranışlar her ilişkinin kaçı-
nılmaz bir sonucu değildir (Schroeder, Graziano, Agnew, & Le, 2015). Girişken birey-
ler için sosyal etkileşim sevindiricidir ve başkalarına destek olmak için motivasyonla-
rı, sosyal etkileşim ve yakınlık kurma isteğidir (Eisenberg vd., 2016).  
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Negatif Durumdan Kurtulma 

“Negatif Durumdan Kurtulma Modeli”ne göre bir birey, bazı durumsal faktörlerin 
bir sonucu olarak prososyal davranışlar sergileyebilir. Sıkıntıya ve acı verici olaylara 
tanıklık etmek gibi durumsal faktörler, başkalarına yardım etme isteğini artırır (Bat-
son, 1991). Ancak eğer empati yapan kişi sıkıntıda olan kişinin duygularını deneyim-
leyecekse bu gibi durumlarda bile empati hâlâ bir ön koşuldur. O zaman yardım etme 
isteği, ya negatif duygu uyarılmasının sıkıntılı veya acı içinde olan birine tanık olun-
duğu zaman yaşanması sebebiyle ortaya çıkar ya da suçluluk nedeniyle kişinin benlik 
saygısını geliştirmek istemesinden dolayı ortaya çıkar (Salovey vd., 1991). 

Din ve İnanç 

Birçok dindar insan, dinin etkisinin onlara prososyal davranışları aşıladığını iddia 
ederken diğer insanlar prososyal davranışların kendilerini daha iyi bir insan yaptığını 
iddia etmektedir. Dinin sosyal davranışlar üzerindeki etkisi çelişkili (Philpott, 2007) 
olarak değerlendirilir. Çünkü din sosyal davranışlar için birliği ve beraberliği teşvik 
ederek normlar ve değerler oluşturur (Johnson, 2015). Dinî ideolojiler de  normlar dinî
empoze edebilir. Böylece o dine mensup olmayanlara karşı ayrımcılık yapabilir 
(Obaidi vd., 2018).  

Bu farklı görüşlerden bağımsız olarak birçok araştırmada dindar insanların, özellik-
le hayır yapma ve gönüllü olma hususunda, başkalarına destek olmaya ve yardım et-
meye daha elverişli oldukları gösterilmiştir (Wiepking vd., 2014; Bekkers & Wiepking 
2011). Bunun nedeni,  ideolojilerin insanların değerlerini ve normlarını etkileme-dinî
sinden ve başkalarına yardım etme ihtiyacını hissettiren içsel mekanizmanın gelişimi-
ne olanak tanımasından kaynaklanmaktadır. Bu doğrultuda,  meşguliyet ayrıca dinî
insanların sürekli olarak başkalarına yardım etmeyi hatırlattığı, bu nedenle bu tür ta-
leplere uyma beklentisini ortaya çıkaran güzel bir sosyal ağ temin eder (Bekkers ve 
Wiepking, 2011). Bu gibi beklentilere uyum sağlama isteği çoğunlukla, insanlığa karşı 
altruizm, tüm yaratılmışların arkasındaki güce karşı altruizmdir inancı tarafından yön-
lendirilmektedir. Örneğin, “İyi Samiriyeli”nin Hristiyan hikâyesi ve tasavvuf kavramı 
olarak Îsâr, birinin diğerlerini neşelendirdiği zaman deneyimlenen tüm sevgi biçimle-
ridir.  

Kültür Etkisi 

Altruizm sosyalleşme deneyimlerimiz tarafından körüklenir veya engellenir ve bu 
deneyimler toplumdan topluma değişkenlik gösterir. İnsani değerler altruizmin ortaya 
çıkışında (Schwartz, 2010) güçlü bir etkiye sahip olduğu ve bu ortaya çıkış kültür 
tarafından şekillendirildiği için prososyal davranış ifadelerinin bir kültürel ortamdan 
diğerine büyük ölçüde farklılık gösterme şansının yüksek olduğu görülmektedir. Bunu 
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anlamak için altruizmde kültürün rolü kapsamlı bir şekilde çalışılmıştır. Sonuç olarak 
araştırma prososyal davranışın ortaya çıkışının ve kapsamının kültür tarafından belir-
lendiğini doğrulamıştır (Henrich, 2015). Kendi başına kültürden başka; yaş, cinsiyet, 
aile dinamikleri (bireyci veya toplumcu), bölge (kırsal veya şehir) gibi insanın demog-
rafik özellikleri de altruistik davranışları artırmak veya azaltmakta ilişkilendirilmiştir 
(Ricard, 2015; Draguns, 2013).  

Dahası, Daniel ve meslektaşları da (2015), başkalarına yardım etme gibi prososyal 
davranışların İskoçya, Birleşik Krallık, Almanya, Türkiye ve İsrail boyunca farklılaş-
tığını ve bu davranışların güçlü bir şekilde kültürel değerlerle ilgili olduğunu bulmuş-
lardır (Schwartz, 2010). Bu bulguların dışında birçok araştırma ulusal kültürel değerle-
rin ekonomik faktörlere ve insanın gelişim faktörlerine kıyasla prososyal davranışlar-
daki değişimleri arttıracağını da göstermiştir. Örneğin, Luria ve meslektaşları (2015), 
belirli bir toplumdaki bireylerin birbirlerine bağlanma derecesinin prososyal davranış-
larıyla pozitif yönde ilişkili olduğunu ve güç mesafesi, belirsizlik ve uzun zaman yö-
nelimi derecesinin prososyal davranışlarıyla negatif yönde ilişkili olduğunu bulmuş-
lardır. 

Ulusal kültürel değerlerin prososyal davranışları etkilemesinin sebepleri ayrıca 
Winterich ve Zhang (2014) tarafından da irdelenmiştir. Onlar toplumda içindeki yük-
sek güç mesafesinin, savunmasız kişiye yardım eden bireylerin yükümlülük algılarını 
azaltabileceğini iddia etmektedirler. Bu nedenle kolektivist toplumlar gibi yerleşik 
değerlere sahip toplumlardaki bireyler, başkalarının, özellikle de aile ve grup içi üyele-
rinin refah seviyesine kendi refah seviyelerinden daha fazla değer verme eğiliminde-
dirler (Knafo vd., 2009). Bunun nedeni, bu gibi toplumlardaki insanların sadece kendi-
leri için değil, bir bütün olarak toplumun düzelmesi için çalışmayı amaçlamalarıdır.  

Altruizmin Çeşitleri 
Kan Bağına Dayalı veya Kayırıcı Altruizm 

Altruizmin bu türü, kendileriyle daha güçlü genetik benzerliklere sahip bireylere 
karşı insanların ve diğer türlerin ayrıcalıklı muamele sergileme meyilleri üzerine da-
yanır. Kayırıcı altruizm, bir bireyin yakın akrabalarına karşı altruistik olarak davran-
masıdır (Clavien & Chapuisat, 2012). Bu altruistik eğilim, kapsayıcı uyumluluk kav-
ramı tarafından en iyi şekilde açılanmaktadır. Kapsayıcı uygunluk, bir altruistik dav-
ranışın, bundan faydalanacak kişiler altruistin yakın akrabaları olduğu zaman ortaya 
çıkacağını öne sürmektedir. Bu durum, bir bireyin yakın bir akrabasına fayda sağlaya-
cak altruistik bir davranışta bulunma ihtimalinin diğerlerine kıyasla daha güçlü olduğu 
anlamına gelmektedir.  
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Bakıma Dayalı Altruizm 

Ebeveyn bakımı, bizim genellikle altruistik bir eylem olarak görmediğimiz normal 
bir olgu hâline gelmiştir. Bakıma dayalı altruizm, savunmasız bireylerin refah seviye-
sini artırmayı amaçlayan bir davranış çeşididir. Memelilerin savunmasız yavrularına 
yoğun bir muamelede bulunması, bakım odaklı altruizmin önemli bir örneğidir. Çünkü 
yavrularının hayatta kalması büyük ölçüde ebeveynlerinin koruyucu teyakkuz hâlinde 
olmalarına (çoğu durumda annelerin) ve devamlı bakımlarına bağlıdır. Türlerine bağlı 
olarak ebeveyn bakımı genellikle; yiyecek temin etme, ısıtma, temizleme ve yırtıcı 
hayvanlara karşı korumayı kapsar (Preston, 2013).  

Grup Altruizmi veya Dar Görüşlü Altruizm 

Grup ittifakı insan toplumu içerisinde önemli bir kavramdır ve topluluk grupları, 
dernekler, kültür ve etnik gruplar; aynı inanca, dine, millete veya bölgeye mensup 
olanlar vb. gibi insanın çeşitli sosyal ilişki alanlarında var olmaktadır. Wilson’a göre 
(2002), bu grupların tüm biçimlerinin grup uyumunu artırdığı bilinmektedir. Grup 
altruizmi veya dar görüşlü altruizm; bir başkasının grup üyelerinin iyiliğini tercih eden 
bir davranışı veya bir grubun refah seviyesini dengelemeyi ve yükseltmeyi hedefleyen 
bir tür altruizm çeşididir.  

Patolojik Altruizm  

Patolojik altruizm, özü itibarıyla antisosyal olan öznel altruistik eylemleri kapsa-
maktadır. Patolojik altruizmin temel prensibi, altruistik davranışlarla ilgili kültürel 
prensiplere uyum sağlayan rasyonel bir bilinçli karar almak için gerekli olan geniş bir 
bilgi yelpazesinin işlenememesi üzerine odaklanan davranışlara dayanmaktadır (Oak-
ley, 2013). Patolojik altruizm aynı zamanda başkalarının refah seviyesini artırmak için 
yapılan, maalesef daha fazla zarara yol açan eylemler olarak da düşünülebilir (Oakley, 
2013).  

Diyelim ki arkadaşınız ağrı kesicilere bağımlı oldu. Her ne zaman bundan kurtul-
maya çalışsa siz daha iyi hissetmesi için daha fazla ağrı kesici almasına yardım edi-
yorsunuz. Siz gerçekten arkadaşınıza yardım etmeye çalışıyorsunuz ancak gerçek şu ki 
onu bağımlı olmaya daha da teşvik ediyorsunuz ve bu yüzden sizin altruistik davranı-
şınız patolojiktir. Patolojik altruizm öznel fikirlerle bir tartışmaya yol açan , felse-dinî
fi, ideolojik, kültürel ön yargılar ve yanlış yorumlamaların bir karışımından ortaya 
çıkabilir.  

Karşılıklı Altruizm 

Karşılıklı altruizm, “Başkalarına, size nasıl davranılmasını istiyorsanız öyle davra-
nın.” popüler kuralını benimseyen bir altruizm çeşididir (Zwick & Fletcher, 2013). 
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Karşılıklı altruizm; uzaktan akrabalar, meslektaşlar ve arkadaşlar gibi grup içi üyeler 
arasında yaygındır. Karşılıklı altruizmde motivasyon daima geri dönüş beklentilerin-
dedir. Yani muhatabın benzer şekilde davranması veya gelecekte altruistik davranışın 
karşılığını vermesi beklenir (Clavien & Chapuisat, 2012).  

Altruizm ve Prososyal Davranışlar Nasıl Teşvik Edilebilir? 
Tüm insani organizasyonlarda yöneticiler, altruizmi ve prososyal davranışları teş-

vik etmek isterler. Fakat altruizmin ve prososyal davranışın gelişimi, insanların diğer-
lerinin çıkarlarıyla kendi çıkarlarını dengelemek zorunda olmaları sebebiyle karmaşık 
bir vazifedir. İyi haber şu ki insanlar pozitif ruh hâlinde oldukları zaman daha altru-
istik, iş birlikçi ve destekleyici davranma eğilimindedirler. 

Bu sebeple günlük etkileşim bağlamında empati, bazen duygusal yıpranmaya yol 
açsa da altruistik motivasyonun en sık tanımlanan tetikleyicisi olmuştur (Batsonvd., 
2011). Empatik hisler, yardım etmekten vazgeçilmesi gereken durumlarda bile başka-
larına yardım etme isteğini tetikler. Böylelikle altruizmi ve prososyal davranışları ge-
liştirmek için kayda değer bir şekilde duygusal etkilenmeyi sınırlandıran yöntemler 
vasıtasıyla empatiyi geliştirmek avantajlıdır.  

Böyle bir kayda değer uygulama sevgi-nezaket meditasyonudur (SNM). Bu medi-
tasyon, yoğun dikkat, otantik ve sıcak pozitif duyguların içsel olarak gelişimini gerek-
tirir. Son meta analiz çalışmaları SNM müdahalelerinin iyi oluşu, sağlığı (Galante vd., 
2014) ve pozitif duyguları artırdığını göstermiştir (Zeng vd., 2015). Sevgi-nezaket 
meditasyonunun şefkati, altruistik davranışları (Weng vd., 2013; Klimecki vd., 2013) 
ve empatiyi de artırdığı bildirilmiştir (Leppma & Young, 2016).  

Sonuç 
Altruizm herkes tarafından değer verilip sevilmesinin yanında artık altruizm hak-

kında eskisinden çok daha fazla şey biliyoruz. Bu bölümde, altruizmin disiplinlerarası 
kavramsal çerçevesinin ardından, pozitif psikolojinin neden altruizmden etkilendiğini 
anlamaya çalışarak başladık. Pozitif psikolojinin neden altruizmi artırmaya çalıştığıyla 
ilgili olarak başkaları arasında bir başlangıç faktörü olarak iyi haberlere duyulan özle-
mi vurguladık.  

Altruizm ve prososyal davranışları artıran faktörler üzerine; başkaları arasında iç-
selleştirilmiş normlar, negatif durumdan kurtulma, empati ve sosyal ilişkinin, altruiz-
min ve prososyal davranışların güçlü bir belirleyicisi olduğunu ortaya koyan deneysel 
bulgular vardır. 
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