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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INSAN GELISIMINE POZITIF BIR
YAKLASIM: “FLOURISHING”

Sefa Bulut

Emre Giirkan

Bu béliimii okudugunuzda
1. Pozitif psikolojinin insan gelisimine katkisini,
2. Insan gelisiminde saglikl bir gelisim yaklagimini,

3. Insan yasaminda olumlu duygularin énemini dgreneceksiniz.
1. GIRIS
Pozitif psikolojinin kurucusu sayilan Seligman (2010), “Flourish™ kavra-

mina yiikledigi anlami ve PERMA modelinin gelisimine giden siireci su sekilde
ifade etmektedir:

“Ben bir psikoterapist olarak uzun zamanlar danisanlarimin iizgiinliikleri-
ni, anksiyetelerini ve ofkelerini dindirmekte bagarili isler yaptim. Baslarda, her
bir seansin sonunda skalamin pozitif tarafinda yer alan mutlu birer insan elde
ettigimi saniyordum. Oysa bu hi¢bir zaman gerceklesmedi. Terapiler sonunda
ben sadece sakalada ‘“‘notr” diyebilecegim insanlar elde ediyordum. Bunun
sebebi ise daha iyi iliskiler kurabilmek, hayata daha fazla anlam katabilmek,
daha fazla is ve deger iiretebilmek ve daha ¢ok pozitif duygu insa edebilmek igin
gerekli olan becerilerin, depresyon, anksiyete ve dfke ile miicadele edebilmek
icin gerekli olan becerilerden tamamen farkl olmasiydi. Iste bunu saglamay
hedefleyen porzitif psikolojinin amact da sadece insanlarin psikolojik 1zdirabini
dindirecek miidahaleler gelistirmek yerine ayni zamanda ‘hayati olumlu yasa-
maya olanak veren’ miidahaleleri de insa etmek olmalidir” (s. 233).

Psikoloji bilimi, tarih sahnesine ¢iktig1 ilk yillardan bu yana, genel olarak
dikkatini insan ruhundaki psikolojik sorunlara, patolojilere ve fonksiyon bozuk-
luklarina vermistir. Psikoloji bilimi ¢ogunlukla, insan psikolojisinin bu olumsuz
taraflarmin giindemde tutmasiyla birlikte bireylerin psikolojik giicii, kaynaklari
ve geligsmislik fikrinden uzak kalmay1 yegleyerek bu bireysel giicleri ve kaynak-

165



Pozitif Psikoloji %L

lar1 kullanmak adina ¢ok az teori ve fikir tiretmistir (Seligman 2002). Buna mu-
kabil bu yiizyilin basinda yeni bir psikoloji akimi olarak dogan ve yiikselen
Porzitif psikoloji akiminin amaci ise psikolojinin bu zamana kadar odaklanmis
oldugu psikopatolojileri ve tedavi siireclerini yok saymadan, insan yasaminda
unutulmus ve ihmal edilmis olan pozitif 6zellikleri yeniden insa edebilmektir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bununla birlikte pozitif psikolojide
amag patoloji, sikint1 ve fonksiyon bozuklugu c¢aligmalarini tam anlamiyla yok
saymak ya da tam anlamiyla desteklemek degildir. Aksine amag, mevcut bilgi
tabanini biitlinlestirmek ve tamamlamak i¢in insan esnekligi, giicii ve biiyiimesi
hakkinda bildiklerimizi yeniden sekillendirmektir (Gable ve Haidt, 2005).
Oniimiizdeki 21. yiizyilda, pozitif psikoloji kavramlarmin anlagilmasinin hem
bireylerin hem de toplumun geligsmesine katki saglayacagina inanmakla beraber
sadece koruyucu ruh saglig1 hizmetlerinin varligi degil, ayn1 zamanda ruh sagli-
&1 uzmanlarinin da birtakim pozitif iliskileri kesfetmesinin 6nemi vurgulanmak-
tadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Kesfedilecek bu pozitif iliski oriin-
tilleri sayesinde, insan psikolojisinin esnekligi ve dayaniklilig1 arttirilabilir, bu
orlintiilerin yasantisal bir ¢ercevede temellendirilmesi ile de ruh sagligi hizmet-
lerinde 6nemli gelisme kaydedilebilir.

Pozitif psikolojinin en temel ve basit varsayimi sadece mutluluk degildir.
Pozitif psikoloji sadece mutluluga odaklanmadigi gibi, mutluluk gibi tek bir
kategori ve kavram igerisinde degerlendirilmez ve sinirlandirilamaz. Pozitif
psikolojinin {i¢ farkli alanda hayata pozitif katkilar sunmaya odaklandig1 ifade
edilebilir: (1) pozitif 6znel deneyimler (mutluluk, memnuniyet, iyi-olus, akis,
doyum), (2) pozitif bireysel tutumlar (karakter ozellikleri, yetenekler, ilgiler,
degerler), (3) pozitif sosyal kurumlar (pozitif aile, okul, is ortamlar1 ve toplum)
(Seligman, 2002). Pozitif psikoloji, insanda sikinti, sorun, problemin var olabil-
digi kadar, mutluluk ve gelisimin de pekala miimkiin oldugunu ve psikoloji
alani igerisinde ¢aligmalara konu edilmesi gerektigini anlatmak icin kullanilabi-
lecek bir “semsiye terim”dir (Peterson ve Park, 2003). Bununla birlikte pozitif
psikoloji sadece salt mutlulugu ve bu mutluluga gotiirecek tek diize etkinlikleri
iceren bir zeminde degil, ayn1 zamanda (1) memnun, (2) iyi, (3) anlamli bir
yasami da saglayacak (Seligman, 2002) ve insanin gelisiminde énemli bir kilo-
metre tagi olabilecek biitiinciil bir zeminde ilerlemektedir. Nitekim pozitif psi-
koloji kuramcilari, bireylerin ve hatta toplumun gii¢lii yonlerinin ve psikolojik
esneklikliginin ana hatlari ile belirginlesmesinin, pozitif psikolojinin kazanimla-
rinin hayata gecirilmesiyle miimkiin olabilecegine inanmaktadirlar (Gable ve
Haidt, 2005). Bu kazanimlarin kistaslarindan birinin de “mutluluk (happiness)”
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olup olmadigi hi¢ kuskusuz tartisilmaktadir (Seligman ve Pawelski, 2003). Ay-
rica, psikolojik esnekligin ve mutlulugun; bireylerin fiziksel sagligina (physical
health), 6znel iyi olusuna (subjective well-being), toplum i¢inde islevsel grupla-
rin varligia (functional groups) ve insanin ve toplumsal kurumlarin gelismesi-
ne (flourishing of human-being and institutions) nasil katkida bulundugu (Gab-
le ve Haidt, 2005) da iizerine diisiiniilmesi gereken degerli bir konudur. Bu
minvalde, mutlulugun ve insan gelisiminin (happiness and human flourishing)
ne olduguna, nasil 6l¢iilebilecegine, ‘mutlulugun ve gelisimin sebepleri ve so-
nuglar1 nelerdir’ gibi sorularm cevaplarini aramak icin yapilan ¢aligmalar son
yillarda hiz kazanmistir (Eid ve Larsen, 2008). Son yirmi yilda iizerinde daha
¢ok durulan bir kavram olan “insanin gelisimi” (human flourishing) agisindan
bireylerin iyi olusunu, islevselligini ve gelisimini (well-being, human functio-
ning and flourishing) inceleyen calismalar son yillarda literatiirde daha ¢ok yer
bulmus (Satict ve ark., 2013) ve bu caligmalarda bazi psikolojik kavramlarla
“flourishing”in yakindan iliskileri incelenmistir (Erarslan-Caban, 2016).

Bu baglamda yapilan calismalarla insanin gelisimi (human flourishing):
digerleri ile pozitif iliskiler ve yasamin anlamin1 bulmak (Telef, 2013; Huppert
ve So, 2009, 2013), pozitif fonksiyon gdsterme (Keyes, 2002); iyilik hali (go-
odness), psikolojik biiylime (growth), psikolojik esneklik (resilience), iiretken-
lik (generativity) (Frederickson ve Losada, 2005); 6z giiven, iyimserlik (opti-
mizm), canlilik, 6z belirleme (self-determination), yasam doyumu (Huppert ve
So, 2009); yetenek, otonomi, pozitif duygular, baskalarina katki sunma, anlam
ve amag, 6z-kabul (Diener ve ark., 2010); pozitif etki, yasam gayesi (Byron,
2011); kendini gerceklestirme, basari, sosyal ve akademik baglanma/katilim,
pozitif etkiler (Gokcen ve ark., 2012); 6z-setkat ve farkindalik (Satic1 ve ark.,
2013; Akin ve Akin, 2015); sosyal yalnizlik ve umutsuzluk (Erarslan-Caban,
2016); pozitif duygular, baglanma/katilim, pozitif iliskiler, anlam ve basar1 (Se-
ligman, 2011) gibi birtakim psikolojik etmenler ile iligskilendirilmis ve bu kav-
ramlarin bir insanin gelisim konsepti olan “flourishing” ile giclii iliskiler igeri-
sinde oldugunu belirlemistir.

Pozitif psikolojinin hayata uygulanabilmesi adina birtakim biitiinciil ve sa-
hada uygulanabilir teoremler Onerilmistir (Hone ve ark., 2014; VanderWeele,
2017). Bu boliimde okuyucular, Pozitif psikolojinin igerisinde yer bulan “flou-
rishing” kavrami ve bu kavram hakkinda yapilan aragtirmalar neticesinde ortaya
atilmig biitiinciil “flourishing konseptleri” hakkinda giincel olarak bilgilendir-
meye caligilacaktir.
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2. FLOURISHING NEDIR?

Kelime manasi itibari ile Tiirkgeye “serpilmek, biiyiimek, gelismek” sek-
linde terciime edilebilecek bir kavram olan “flourish” kelimesinin sifat-fiil hali
olan “flourishing”?; “serpilen, biiyiiyen, gelisen” anlaminda Tiirk¢eye cevrilebi-
lir (Cambridge, 2019). insanin gelismesi (human flourishing), literatiirde farkli
konseptler icerisinde tanimlanmaya ¢alisiimistir. Ozellikle Ingilizce pozitif psi-
koloji literatiiriine bakildig1 zaman, genel olarak “flourishing” kavrami insanin
genel ve psikolojik gelisimini vurgulayarak insanin iiretme, gelisme, perfor-
mans ve psikolojik esneklik bakimindan optimum seviyede islevselligini siirdii-
rebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Fredrickson ve Losada, 2005). Diger bir
tanim olarak iyi-olusu (well-being) kavramsallastirmak icin kullanilabilecek bir
o6l¢iit olan “flourishing”, iyi hissetmenin yani sira ayni zamanda insanin fonksi-
yonel iglevselliginin iyi oldugunun da bir gostergesi sayilabilir; iyi-olusun bir
tiir 6znel ifadesi oldugu sdylenebilir (Huppert ve So, 2009). Diinya Saglik Or-
giitiiniin (The World Health Organization) tanimina gore “akil saglig1” (mental
health): “bireyin kendi yeteneklerini kesfedebildigi, normal diizeydeki stresor-
lerle bas edebildigi, iiretkenligini verimli bir sekilde siirdiirebildigi ve topluma
katkida bulunabildigi bir iyi-olus (well-being) durumudur (WHO, 2004, s.12)”.
Bu noktadan bakildiginda yukarida verilen “flourishing” tanimlari ile WHO nun
“akil saglig1 (mental health)” tanimi arasinda 6nemli Slgiide tutarlilik oldugu
sOylenebilir (Erarslan-Caban, 2016).

Deneysel olarak elde edilen sonuglara gore 6znel iyi-olusun (subjective
well-being) li¢ temel yapist vardir: (1) kisinin hayatina iligkin biligsel degerlen-
dirmeleri (yani yasam doyumu ve mutluluk); (2) yiiksek seviyede pozitif duy-
gusal deneyimler ve (3) diisiik seviyede negatif duygusal deneyimler (Arthaud-
Day ve ark., 2005). “Flourishing” ise iyi hissetmenin ve etkili bir sekilde islev-
sellik gostermenin bileskesi olarak bu {ic maddeyi de kapsayan bir 6znel iyi-
olus ile iliskilidir (Huppert ve So, 2013). Pozitif islevsellik ve yiiksek seviyeler-
de 6znel iyi-olus (subjective well-being) gosteren bireyler (Keyes, 2002), “flou-
rishers” olarak adlandirilabilirler (Momtaz ve ark., 2016; Satic1 ve ark., 2013).
Bu minvalde, “flourishers” diye adlandirilan bireyler sadece ‘skalanin eksi tara-
finda’ yer aldiklar1 ve mental bir hastalifa sahip olmadiklar igin degil, ayni
zamanda mental sagliklarinin skalada ‘sifirin tizerinde pozitif bir degerde’ ol-
masindan dolay1 gelisim gosterirler (Keyes, 2002, 2005). Bu insanlar ayn1 za-

2 Boéliim boyunca kavramim tam olarak Tiirkge karsiligi olmadig icin gogunlukla kavramin

Ingilizce orijinal kullanimi olan “flourishing” kavramm kullanilmustir. Yer yer anlamim kis-
men karsilayan Tiirk¢e “gelisim” kelimesinin kullanimi da tercih edilmistir.
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manda kendi bireysel ve sosyal yagamlarin pozitif ve islevsel bir sekilde diizen-
lerler, kendi i¢ diinyalarinda da {iretken ve saglikli bir duygu sistemleri vardir
(Keyes, 2002). “Flourishing” kavrami; bireylerde, gruplarda ve kurumlarda
optimum islevsellik (Gable ve Haidt, 2005) ya da porzitif islevsellik olarak diisii-
niilebilir. Bu tanima destek verecek nitelikte Rusk ve Waters (2015), pozitif
psikoloji literatiiriinii tarayarak yapmis olduklar1 niceliksel bir meta-analiz ¢a-
lismast sonucunda bes bilesenli bir pozitif islevsellik modeli gelistirmistir. Bu
model, bireylerin psikolojik ve sosyal olarak islevselliklerini (1) anlamlandir-
ma/kavrama ve basa ¢cikma (comprehension and coping), (2) dikkat ve farkinda-
lik (attention and awareness), (3) duygular (emotions), (4) hedefler ve aligkan-
liklar (goals and habits), (5) degerler ve iliskiler (virtues and relationships)
olarak bes bilesen lizerinden tanimlamistir (Butler ve Kern, 2016). Bu yap1 ‘Po-
zitif Islevselligin Bes Bilesen Modeli’ (The Five Domains of Positive Functio-
ning/DPF-5) olarak isimlendirilmistir (Rusk ve Waters, 2015).

Ayrica bir bireyin gelisebilmesi (human flourishing) igin optimum seviye-
de iiretkenlik, performans ve islevsellik gostermesinin yanm sira, duygusal iyi-
olus unsurlarindan olan pozitif duygular1 negatif duygulardan daha fazla, daha
sik ve daha siirekli bir sekilde deneyimlemeye ihtiyaci vardir (Larsen ve Priz-
mic, 2008). Nitekim yapilan ¢alismalar baglaminda “flourishing”; duygusal,
psikolojik ve sosyal iyi-olus ile yakindan iligkili bulunmus ve “flourishing” i¢in
en iyi operasyonel tanimin, duygusal iyi-olus belirtilerini psikolojik ve sosyal
iyi-olus belirtileriyle biitiinlestirilerek olusabilecegi One siiriilmistiir (Keyes,
2002, 2005). Yine yaklasik yarim yiizyillik bir donemde yapilan arastirmalarin
faktor analizleri yapildiginda haz kaynakli iyi-olus (hedonic well-being) veya
erdem kaynakli iyi-olus (eudaimonic well-being) yapilarinin igerigini temsil
eden yaklasik 13 kadar semptom (yani 6lgiit ya da kriter) belirlenmis olmas1 ve
bu kriterlerin DSM IV-TR depresyon tani kriterlerinin yaklasik olarak tersi ol-
mast da dikkate degerdir (Keyes, 2005). Bu noktadan hareketle Keyes (2005),
akil saglig1 (yani flourishing) igin birtakim semptomlar kiimesi 6nermis ve tani
kriterleri belirlemistir (tablo seklinde gérmek i¢in bkz. Keyes, 2005).

Bir diger tanimda ise ‘flourishing’; pozitif duygular, duygusal dinginlik,
canlilik, iyimser olma, psikolojik esneklik, 6z-saygi, akis, basari, anlam gibi
bireysel pozitif 6zellikler ile karakterize oldugu kadar pozitif ve sosyal iliskile-
rin varligi ile de kavramsallastirilabilir (Eraslan-Caban, 2016). Bu minvalde
Diener ve ark. (2009, 2010), ilk ismi Psikolojik lyi-olus Olgegi (Psychological
Well-being Scale-PWB) olan ama sonradan ismini Flourishing Ol¢egi (Flouris-
hing Scale- FS) olarak degistirdikleri sekiz maddelik 6lgek ile bireylerin psiko-
sosyal saghkliligini 6lgmek ve bireylerde mevcut olan oznel iyi-olus kistaslari-
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nin eksik yanlarini tamamlamay1 amaglamislardir. Boylelikle bireyin kendi
bakis acgisindan psiko-sosyal islevselliklerinin 6zelliklerini anlamaya ve yeniden
degerlendirmeye calismiglardir. Bu noktadan hareketle hayata karsi olumlu ve
iyimser tutum sergileyen bireylerin, psikolojik islevselligin yaninda sosyal is-
levselliklerinin de ‘flourishing’ taniminda kendine yer bulmasmin kaginilmaz
oldugu ifade edilebilir (Keyes & Haidt, 2003). Nitekim ‘flourishing’, bir insa-
nin yasaminin her agidan iyi gittigini ifade etmektedir ve bu iyi gidise (i) mutlu-
luk ve yasam doyumu, (ii) hem mental hem fiziksel saglik, (iii) yasamin anlami
ve amacinin olmasi, (iv) karakter ve erdem, (v) yakin sosyal iligkiler kurabilmek
onemli olciide katki saglar (VanderWeele, 2017).

Bireylerin hayatin iyi gittigini diisiinmesi ve iyi hissetmesinin yaninda, iyi
ve optimum islevsellik gosterdiklerine karsi iyimser bir tutum gostermeleri de
bir ‘flourishing’ kriteri olarak varsayilabilir (Huppert ve So, 2009). Zira, “opti-
mistik” (iyimser) olmak ile “flourishing” Sl¢iitlerini karsilamak arasinda yakin
bir korelasyon bulunmaktadir (Keyes & Haidt, 2003). Iyimser olmanin yaninda,
pozitif duygular deneyimlemenin de insan gelisimine katki saglayacag: ifade
edilebilir. Frederickson (1998, 2001), ortaya koymus oldugu “Pozitif Duygular
Genisletme ve Insa Etme Teorisi” (The Broaden-And-Build Theory Of Positive
Emotions) ile temel olarak olumlu duygular deneyimlemenin, bireylerin anlik
diisiince-eylem repertuarlarin1 geniglettigini ifade etmistir. Ayni zamanda bu
repertuarin da bireylerin fiziksel, entelektiiel, sosyal ve psikolojik kaynaklarimin
harmani olan; devamli ve kalic1 diger bir kaynak repertuari olusturmasina hiz-
met ettigini one siirmektedir. Bu teori, ampirik bulgularla desteklenerek yiiksek
oranlarda pozitif duygular deneyimlemenin bireylerdeki optimal isleyise (opti-
mum veya positive functioning), zihin diinyalariin zenginlesmesine ve kisisel
kaynaklarinin gliglenmesine katki saglayacagini ifade ederek bireylerin gelisim-
lerinin (human flourishing) boylelikle miimkiin olabilecegini iddia etmektedir
(Frederickson, 1998, 2001, 2004). Frederickson ve Losada (2005) ise 188 kisi-
lik bir drneklemle Frederickson’in (1998) Pozitif Duygular: Genisletme ve Insa
Etme Teorisi ile Losada’nin (1999) Takim Performansinin Unlineer Matematik-
sel Modelini birlestirerek bir ¢aligma yiriitmiiglerdir. Bu ¢aligmanin sonucuna
gore bireylerin pozitif duygular deneyimleme oranlari istatistiksel olarak belirli
bir ‘kritik olumluluk oranma’ (critical positivity ratio veya Losada ratio) ulasir
veya o oranin iizerine ¢ikarsa o bireylerde gelisim (human flourishing) s6z ko-
nusudur. Bu oranin altina diisiilmesi halinde ise bireylerde durgunlagma (human
languishing) s6z konusu olacaktir. Bu sonuglardan hareketle ‘human flouris-
hing’ kavramimin, dort anahtar bilesen tarafindan karakterize edilen optimum
islevsellik oldugunu ifade etmislerdir. Bu bilesenler: (a) iyilik hdli (goodness):
mutluluk, tatmin ve iist diizey islevsellik. (b) iiretkenlik (generativity): limitsiz
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diisiince, genis aksiyon repertuart ve davranis esnekligi. (c) biiyiime (growth):
kisisel ve sosyal kaynaklara dayanan gelisme ve biiylime. (d) psikolojik esneklik
ve dayaniklilik (resilience) : karsilagilan sorun sonrasinda hayata tutunabilmek-
tir.

Diener ve ark. (2009, 2010), gelistirmis olduklar1 Pozitif ve Negatif De-
neyimler Olgeginde (Scale of Positive and Negative Experience - SPANE), iyi-
olusa etki eden pozitif (eglence, mutluluk, memnuniyet) ve negatif (lizgiinliik,
ofke ve korku) duygulara biitiinciil olarak odaklanmiglar ve klinik pratisyenlerin
bireylerdeki (6rnegin, depresyon) sadece bir tiir duyguyu degerlendirme diisiin-
celerinin aksine birer pozitif psikoloji arastirmacisi olarak pozitif ve negatif
duygular genel olarak degerlendirebilmeyi amag¢lamiglardir.

Gokcen ve ark. (2012), teknik {iniversite dgrencileriyle yapmis olduklar
nitel tiimevarimsal icerik analizi ¢alismasinda, “flourishing” ve “non-
flourishing” kavraminin anlamimi {iniversite 6grencilerine sorarak 6grencilerin
yapmis olduklari tanimlardan hareketle birtakim yeni kavramsallagtirmalar
yapmiglardir. Bu arastirmaya gore “flourishing” kapsamina giren 6grenciler igin
tanimlar daha ¢ok “kendini gergeklestirme, basari, akademik ve sosyal olarak
baglanma/katilim” merkezde kalacak sekilde olusurken “non-flourishing” diye
tanimlanan Ogrenciler ise “genel bir eksiklik duygusu tasiyan, kopuk, tembel,
geri ¢ekilerek ice kapanmis, miicadele etme ve ilerleme ¢abasi gostermek iste-
meyenler” olarak belirtilmistir.

“Human flourishing” 6l¢iitlerini saglayan bireyler (yani flourishers), duy-
gusal dengeye sahip olduklar1 gibi okul, is ve calisma giinlerini ¢ok az aksatirlar
ve ¢ok az fiziksel limitleri vardir, yani fiziksel olarak da saglikli bireylerdirler
(Keyes & Haidt, 2003). “Flourishing” arastirmalari, fiziksel saglik dlciitlerinin
de dahil oldugu daha fazla arastirma yapilmasi gereken bir siirectir (Peterson ve
Park, 2003). Fiziksel sagligin 6znel iyi-olusun bir acilimi olan ‘flourishing’
kavramu iizerinde 6nemi oldukc¢a fazla oldugu soylenebilir (Friedman & Kern,
2014). Ornegin, yapilan bir ¢alismada “fiziksel olarak saglikli olma”, Selig-
man’mn (2011) gelistirmis oldugu PERMA modelinin alt boyutlariyla orta giig-
lilkte korelasyon gostermistir (Butler ve Kern, 2016). Bu durumu destekler nite-
likte, ergenler i¢in gelistirilen ve uygulanan bir pozitif psikoloji egitim mode-
linde, ‘gercek sagliklilik’ (health); fiziksel sagliklilik (6r. diizenli uyku ve yeme
igme gibi) ve mental sagliklilik (6r. psikolojik esneklik gibi) birlikte ve genis
bir yelpazede degerlendirilmektedir (Norrish ve ark., 2013). Bu durum da
haliyle fiziksel olarak saglikli olmay1, mental olarak saglikli olmak ve ‘flouris-
hing’ ile iligkilendirmek anlamina gelmektedir.
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3. FLOURISHING KONSEPTLERI

Literatiirde birbirinden farkli dort farkli “flourishing” konsepti bulunmak-
tadir (Hone ve ark., 2014; Momtaz ve ark., 2016) ve bunlar: (1) Keyes (2002),
(2) Huppert ve So (2013), (3) Diener ve ark. (2010) ve (4) Seligman’dir (2011).
Bu boliimde, bu dort farkli “flourishing konsepti” hakkinda bilgilendirme ya-
pilmas1 amacglanmistir. Asagida gosterilmis olan Tablo 1’de bu dort farkli kon-
septin bazi temel kavramlar1 agisindan karsilastirilmasina yer verilmistir (Hone

nobel
N

ve ark., 2014):
Tablo 1: Dort farklr “flourishing’ konseptinin bazi temel kavramlari agisindan
karsilastirmast

Keyes Huppert & So Diener ve ark. Seligman
Pozitif iliskiler Pozitif iliskiler Pozitif iliskiler Pozitif iliskiler
(Positive (Positive (Positive (Positive
relationships) relationships) relationships) relationships)
Pozitif etkiler
(1lg111/mera'1k'11 Baglanma/Katiim | Baglanma/Katilim Baglanma/Katilim
olma) Positive (Engagement) (Engagement) (Engagement)
affect (interes- £ag: £4g £4g
ted)
Yasam Amaci Anlam Amag ve anlam Anlam.ve amag
(Purpose in life) | (Meaning) (Purpose and (Meaning and

P g meaning) purpose)
Kendini kabul | o . Kendini kabul/oz
(Self- Oz giiven giiven )
acceptance) (Self-esteem) (Self-acceptance and

P Self-esteem)
Pozitif etkiler
(mutluluk) Pozitif duygular ) Pozitif duygular
Positive affect (Positive emotion) (Positive emotion)
(happy) _

Yeterlilik Yeterlilik Basar/Yeterlilik
) (Competence) (Competence) (Accomplishment/
Competence)
) Tyimserlik Tyimserlik )
(Optimism) (Optimism)

Sosyg | katk Sosyal katki
(Social i (Social contribution) |~
contribution)
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3.1. Keyes’in (2002) Flourishing Konsepti

Keyes (2002, 2005) ruh saghigmin varligmmi ve yoklugunu belirtmek igin
bir ruh saghg siirekliligi kavrami tamimlamistir. Ona gore ruh saghigi sadece
ruhsal hastaligin olmama durumu degil, ayn1 zamanda olumlu duygularin varli-
gini, kisisel ve toplumsal yagamdaki pozitif iglevselligi ifade eden bir kavram-
dir. Bu yaklagima gore iyi-olus (well-being); duygusal iyi olus, psikolojik iyi
olus ve sosyal iyi olus boyutlarindan olugmaktadir. Diger bir deyisle; (1) duygu-
sal (hedonik-haz odakl) iyi-olus veya kendisi/yasam hakkinda olumlu duygula-
rin varligy, (2) digerleriyle iligkili ve toplum tarafindan deger verilen duygulari
igeren sosyal iyi-olug, (3) iyi fonksiyon gostermeye odaklanan psikolojik (euda-
imonik-erdem odakli) iyi-olus (Norrish ve ark., 2013). Bu iyi-oluslar (well-
being) da pozitif iliskiler, pozitif ilgiler, hayatta bir amacin olmasi, kendini ka-
bul, pozitif hissetme, mutlu olma, sosyal katki, sosyal entegrasyon, sosyal bii-
ylime, sosyal kabul, kisisel bliylime, otonomi ve yasam doyumu alt boyutlarin-
dan olugmaktadir (Hone ve ark., 2014). Keyes (2002, 2005), temel olarak DSM
ve ICD’nin depresyon ve kaygi bozukluklar ile ilgili tan1 kriterlerini hareket
noktast kabul ederek hastalik kriterlerinin aksine (duygusal, psikolojik ve sosyal
iyi-olus acisindan) pozitif semptomlarin gelismesini ve gorilmesini ‘flouris-
hing’ olarak tamimlamaktadir. Yani ‘flourishing tami kriterleri’, DSM ve
ICD’nin 6nerdikleri mental bozukluk tani kriterlerinin tersidir (Hone ve ark.,
2014).

Keyes’e (2002) gore mental saglikliligin siirekliligi ve iyi-olus halinin tam
olmasiyla iliskilendirilen flourishing (gelisen, canli, proaktif) kavrami, pozitif
duygulara sahip, psikolojik ve sosyal islevselligi yliksek olan bireyler i¢in kul-
lanilirken bu durumun tam aksi semptomlar gdsterenler de languishing (durgun-
lagmis, hali kalmamis, cansiz) bireyler olarak adlandirilir. Her ne kadar DSM ve
ICD tam kriterlerini tam karsilamasa da languishing grubunda degerlendirilen
bireyler, giinliik yasamin yiiksek sinirlamalari ile bezenmis zayif duygusal sag-
likla birlikte biiyilik oranda is yasaminda aksamalar ve ise gidilen giin sayisinda
azalmalar gostermislerdir. Fakat depresyon tani kriterlerini tam anlamiyla sag-
layan bireylerde ise durum dogal olarak daha agirdir (Keyes, 2002).

Bununla birlikte Keyes (2002), “flourishing” (gelisen) ve “languishing”
(durgun) kavramlarinin u¢ noktalarinin tam ortasina “moderately mentally he-
althy” (orta diizeyde mental sagliklt) olarak adlandirdig: bireyleri konuglandira-
rak bu bireyleri “ne tam anlamiyla mental olarak sagliksiz ne de tam anlamiyla
mental olarak saglikli bireyler” olarak tanimlamistir. Yapilan aragtirmada ‘geli-
sen’ ve ‘orta diizeyde mental saglikli’ olanlar fonksiyonellik baglaminda kiyas-
landiginda sonuglar1 yakin ¢ikmis ancak giinliik aktivitelerin kisitliligi anlamin-
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da degerlendirme yapildiginda ise mental olarak saglikli olan (flourishing) bi-
reyler, orta diizeyde mental saglikli (moderately mentally healthy) olanlara gore
daha olumlu sonuglar ifade etmislerdir (Keyes, 2002). Bu agidan bakildiginda
(1) hayatlarinda gelisimin oldugu (flourishing) bireyler mental olarak saglikli,
(2) yasamlarinda gelisim yerine durgunluk ve soniikliik (languishing) olanlar
mental olarak sagliksiz ve (3) ne gelisim ne durgunluk ifade eden bireyler ise
orta diizeyde mental saglikli (moderately mentally healthy) diye islevsel bir
kategorizasyona gidilmistir. Bu kategoriden hareketle ayrica mental olarak sag-
likl1 olan bireylerin tespiti i¢in Keyes (2005) tarafindan olusturulmus “Mental
Sagliklilik (yani ‘flourishing’) Kategorik Tani Olgiitleri” (hedoni ve pozitif is-
levsellik ana bagliginda tanimlanmis semptomlar kiimesi) bulunmaktadir. He-
doni tan kriterleri igerisinde: diizenli olarak giiler yiizlii, iyi ruh hélinde, mutlu,
sakin, huzurlu, memnun, hayat dolu ve yasamin genelinde ya da yasamin bazi
alanlarinda mutlu ve memnun hissetmek bulunurken pozitif islevsellik semptom
tanimlarinda: kendini kabul (self~acceptance), sosyal kabul (social acceptance),
kisisel gelisim (personal growth), sosyal gerceklesme (social actualization),
yasam amaci (purpose in life), sosyal katki (social contribution), ¢evresel haki-
miyet (environmental mastery), sosyal uyum (social coherence), 6zerklik (au-
tonomy), baskalariyla olumlu iligkiler (positive relations with others), sosyal
biitiinlesme (social integration) bulunmaktadir.

3.2. Huppert ve So’nun (2013) Flourishing Konsepti

Bir insan, hayatinin iyi gittigini diistiniiyor; iyi hissettigini ve etkili bir ge-
kilde islev gosterdigini ifade ediyorsa bu insanin gelisiminden (human flouris-
hing) bahsedilebilir (Huppert ve So, 2009). Yine genel bir 6zdeyis olan 'iyi his-
set ki iyi yap' (feeling good, doing good) ifadesi, iyi hissetme ve islevselligin
birlikteligi ile birlikte ‘flourishing’e isaret edebilir (Norrish ve ark., 2013). Nii-
fusun mental saglig1 bir spektrum olarak temsil edildigi zaman (Grafik 1), popii-
lasyonun ¢ogunun orta derecede zihinsel sagliga sahip oldugu, az bir kisminin
da gelisen (flourishing) ve durgun kesim (languishing) oldugu goriilecektir
(Huppert ve So, 2009). Bu gelisen (flourishing) popiilasyon ile ¢calismak 6nem-
lidir ¢linkii yiiksek diizeyde “flourishing” seviyesi, bireylerin psiko-sosyal islev-
selliginin yaninda, diisiik saglik harcamalar1 ve diisiikk ge¢im sikintis1 gibi eko-
nomik avantajlara sahip olup olmamakla da yakindan iligkilidir (Huppert ve So,
2009). Haliyle popiilasyonun bu gelisen kesiminin iizerinde durulmasi, hem
insan1 gelistirecek toplumsal kurumlarin iglevselligini arttirmak hem de toplum-
sal politikalar1 insan gelisimini merkeze alarak belirlemek adina 6nemli ve fay-
dali olacaktir (Seligman, 2011).
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Mental saghk spektrumu
(The mental health spectrum)

%
Mental Bozukluk ~ Durgunlagsma  Orta diizey mental Gelisim gosterme
(Mental disorder)  (Languishing) sagliklilik (Flourishing)
(Moderate mental
health)

Grafik 1: Huppert ve So’nun (2009) mental saglik spektrumu

Bu spektrumdaki mental sagliklilik diizeyinin yliksek oldugu bireylerin
ozelliklerini belirleyebilmek ve operasyonel bir “flourishing” tanimi olustura-
bilmek adina, yirmi ii¢ Avrupa lilkesinde 16 yas iizeri 43 bin katilimc1 ile Avru-
pa Sosyal Anketi (European Social Survey-ESS) kullanilarak bir ¢alisma yapil-
mis, “flourishing” i¢in belirli kriterlerle alt bilesenler tanimlanmig ve dlglilmiis-
tiir (Huppert ve So, 2009). Arastirmadan elde edilen sonuglara gére Avrupa
iilkelerinin genel gelisim orami (rate of flourishing) %16 olarak belirlenirken
%33 gelisim ile Danimarka birinci sirada, Rusya ise %6 gelisim gostererek lis-
tenin en altinda yer almistir (Huppert ve So, 2009, 2013; Seligman, 2011). Ke-
yes (2002) gibi, Huppert ve So’nun (2009) yaptig1 bu aragtirmada kullanilan
yontem c¢ercevesinde de DSM'nin depresyon ve kaygi bozuklugu tani kriterleri-
nin aksi maddelerinden hareketle olusturulan 6znel iyi-olusun pozitif kavramlar
bulunmaktadir (Hone ve ark., 2014). Belirlenen kriterlere gore “flourishing”,
iyi-olus teorisinin ruhunu yansitan bir sekilde, bireyin birtakim ¢ekirdek ozellik-
lere ve ek ozelliklere sahip olmasi demektir (Huppert ve So, 2009; Seligman,
2011). Daha sonrasinda “flourishing” tanimi i¢in revize edilerek yeniden belir-
lenen bu 10 temel ozellik: yetkinlik (competence), duygusal kararlilik (emotio-
nal stability), pozitif duygu (positive emotion), baglanma/katilma ve ilgi (enga-
gement and interest), anlam ve ama¢ (meaning and purpose), 6z-gliven (self-
esteem), iyimserlik (optimism), psikolojik esneklik (resilience), pozitif iliskiler
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(positive relationships), canlilik (vitality) olarak belirlenmis ve Avrupa Sosyal
Anketinde her birine karsilik gelen maddeler olusturularak uygulanmistir
(Huppert ve So, 2013; dlcek maddeleri i¢in bkz. Hone ve ark., 2014).

3.3. Diener ve Arkadaglarinin. (2010) Flourishing Konsepti

Diener ve arkadaslari (2009, 2010) ise “flourishing” kavramindan, sosyo-
psikolojik islevselligi anlamiglar (Hone ve ark., 2014) ve olusturduklar1 Flouris-
hing Olgegi (Flourishing Scale-FS) ile amag/anlam, pozitif iliskiler, baglan-
ma/katilim, sosyal katki, yetkinlik, 6z-saygi, optimizm/iyimserlik, sosyal iligki-
ler kavramlar1 6l¢meye ¢alismislardir (Diener ve ark., 2010).

Flourishing Olgegi (FS), 689 kisilik bir 6rneklemde yiiksek gecerlilik ve
giivenilirlik gdstermistir ve genel olarak katilimcilarin bireysel psikolojik iyi-
olugunun degerlendirmesinde etkili goriilmiistiir (Diener ve ark., 2010). Telef
(2013), Flourishing Olgegini “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” adiyla iiniversite 6g-
rencilerinden olusan bir 6rnekleme (n=529) uygulayarak Tiirkceye cevirme,
gecerlilik ve gilivenirlik calismasini yapmistir. Elde edilen sonuglar 1s181nda,
Olcegin psikolojik iyi olusu 6lgmede gecerli ve giivenilir bir arag¢ olabilecegini
ve aragtirmacilar tarafindan kullanilabilecegini ifade edilmistir. Bununla birlikte
Tiirkiye’de yapilan “Psikolojik Iyi Olus Olgeginin (Flourishing Scale)” kulla-
nildig1 ve islevselliginin gosterildigi diger iki calismada, ‘flourishing’ ile ‘6z-
sefkat’ (self~compassion) bilesenlerinden farkindalik (mindfulness), 6z-kibarlik
(self-kindness) ve ortak insani degerler (common humanity) bilesenleri arasinda
pozitif; 6z-yargilama (self-judgment), izolasyon (isolation) ve kendini asir1 de-
gerlendirme (over-identification) gibi bilesenleri arasinda negatif yonlii iligki
bulunmustur (Satict ve ark., 2013; Akin ve Ak, 2015). Bu c¢aligmalarin ifade
ettigi ¢izgide, 6z-sefkat gibi pozitif psikoloji kavramlarinin psikolojik iyi-olusu
yordadig1 ve “flourishing” konseptinin tanimlanmasinda birer parametre olabi-
lecegi yorumu yapilabilir.

3.4. Seligman’in (2011) Flourishing Konsepti

Pozitif psikolojinin kurucusu sayilan Seligman (2002), “otantik mutluluk
kurami”n1 olusturmus ve bu kurami tanimlarken otantik mutlulugun {i¢ bileseni
oldugunu iddia etmistir. Bu ii¢ bileseni pozitif duygular (pozitif emotions), bag-
lanma/katilim (engagement) ve anlam (meaning) olarak ifade etmistir. Ancak
ilerleyen yillarda Seligman kuramini gelistirerek yenilemistir. Flourish: A Visi-
onary New Understanding of Happiness and Well-being adl1 kitabinda bir 6n-
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ceki “otantik mutluluk” kuramini revize ettigini ifade ederek mut/ulugu olustu-
ran Ui¢ bilesene, iki tane daha yeni bilesen eklemistir: pozitif iligkiler (positive
relationships) ve basart (accomplishment) (Seligman, 2011). Bu olusan yeni
modeli “otantik mutluluk™ teorisinden ayirmis ve “lyi-Olus Teorisi (Well-Being
Theory)” olarak bes bilesenli yeni bir model haline getirmistir (Seligman,
2011). Boylelikle Ingilizce bas harflerinin kisaltmasi PERMA olan, kolay 6gre-
nilebilen, akilda kalici, pratik, islevsel ve uygun Olgekler gelistirilerek alt boyut-
lar1 Slgiilebilecek bir kullanigh bir model ve konsept ortaya ¢ikmistir (Lovett ve
Lovett, 2016). PERMA modelinin bilesenleri 6zet olarak (1) pozitif/olumlu
duygular, (2) baglanma/katilim, (3) olumlu iliskiler, (4) anlam ve (5) basaridir
(Demirci ve ark., 2017). PERMA bilesenlerinden her biri ii¢ 6zellige sahip ol-
malidir: (1) iyi-olusa katki saglamali, (2) bir¢ok insan, her bileseni kendi iyiligi
admna takip etmeli, (3) her bir bilesen, diger dort bilesenden bagimsiz olarak
tanimlanabilir ve Olgiilebilir 6zellikte olmalidir. PERMA, bu ii¢ 6zellik temelin-
de, toplam bes bilesen iizerine bina edilmistir (Seligman, 2011).

Kisa harfleri PERMA olan bu modelin PERMA kisaltmasinin bas harfleri-
nin Tiirkge karsiliklar1 uyusmadigi i¢in kuramin detaylar1 izah edilir iken Se-
ligman’in kuraminin alanyazinda kabul gordiigii sekli ile Ingilizce kisaltmasi
olan PERMA kullanimi tercih edilmektedir (Demirci ve ark., 2017). Iyi-olus
teorisinin Olciilebilmesi igin altin standart ‘flourishing’dir ve insanin gelisim
gostermesi PERMA modelinin iyi anlasilmasi ve uygulanmasina baghdir (Se-
ligman 2011). Bu modeli inceleyecek olursak:

(P) Pozitif/Olumlu duygular (Positive Emotions) : lyi-olusun ilk bileseni
olan pozitif/olumlu duygular, Seligman’in otantik mutluluk kuraminin ilk bile-
seni ve PERMA iyi-olus kuraminin da ilk boyutudur (Seligman, 2011; Demirci
ve ark., 2017). Olumlu duygular, mutluluk, zevk ve rahatlik gibi hedonik duy-
gular1 kapsar ve “flourishing” icin bir igaret ¢ubugu gorevi goriir (Khaw ve
Kern, 2014). Olumlu duygular deneyimlemek, bu duygularin deneyimleme
sahasini genisletmek ve yenilerini insa etmek, kiginin farkindaligini arttirmakta
ve insanlarin zorluklarla bas etmelerini saglayacak kaynaklarmi giiclendirmek-
tedir (Fredrickson, 1998, 2001, 2004, 2011). Olumlu duygular1 olumsuz duygu-
lardan daha fazla ve daha uzun siire deneyimleyen bireylerin gelisme potansi-
yellerinin daha yiiksek olduklar1 gériilmektedir (Frederickson ve Losada, 2005;
Frederickson, 2011). Olumlu duygular, bize iyi hissettirmekten ¢cok daha fazla-
sin1 yapar; beynimizin ve bedenimizin kimyasallarinda yaptiklar1 degisimlerle,
bu yapilarimizin calisma seklini degistirirler (Sar1 ve Schlechter, 2020). Lyu-
bomirsky ve ark. (2005), literatiirde yer alan 293 calismanin (yani toplamda
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275.000'den fazla katilimcidan olusan genis bir érneklemin) bir meta-analizini
gerceklestirmis ve sonucunda olumlu duygularin; is yasamui (6r. is performansi
ve ise devamlilik), sosyal iliskiler (6r. sosyal empatik cevap verebilme ve evlilik
doyumu), saglik (6r. canlilik ve hayat kalitesi), pozitif kendilik ve digerleri algi-
st (Or. iletisim kalitesi ve iyimserlik), sosyallik ve aktivite (6r. sosyal aktivite
doyumu, akis ve disadoniikliik), begeni ve isbirligi (6r. iletisim samimiyeti ve
0z giiven), toplum yanlist davranig (6r. digerkamlik ve yardimseverlik), fiziksel
iyi-olus ve basagikma (6r. uyku kalitesi ve dliimle basa ¢ikma), yaraticilik ve
problem ¢6zme (Or. kesfetme stratejileri ve gatigma ¢6ziimii) alanlarinda birey-
lerin iyi-olusuna katki sagladigini ifade etmistir.

(E) Baglanma/Katilim (Engagement): PERMA 1iyi-olus kuraminin bir di-
ger bileseni baglanma/katilmadir ve akis (flow) kavramiyla da ifade edilebil-
mektedir (Seligman, 2011; Demirci ve ark., 2017). Baglanma/katilim, belirli bir
faaliyet, organizasyon veya amag ile derin bir psikolojik baglantiya (6r. asirt
ilgilenmeye) atifta bulunur (Khaw ve Kern, 2014). Akis ve dolayisiyla baglan-
ma/katilim, bir kisinin bir aktiviteyi yaparken kendilik ve zaman algisini kaybe-
derek zamanin nasil gectigini anlamayacak kadar kendini o aktiviteye kaptirma-
st olarak tanimlanabilir (Csikszentmihalyi, 1990; Csikszentmihalyi ve Csiks-
zentmihalyi, 1998). Genellikle bir kisi akistayken diistinceler ve duygular orta-
ya ¢ikmaz, kisi sadece faaliyetin akabinde deneyiminin olumlu duygu yarattigi-
n1 belirtir (Seligman, 2011). Baglanma/katilma gergeklestirmenin bir baska yolu
da: davranislarin ve duygularin somutlagan olumlu 6zelliklerini, yani bireyin
karakter giiclerini (character strengths) (sevgi, memnuniyet, merak, umut ve
enerji) ve imza giiclerini (signature strengths) (or. yaraticilik) harekete gecir-
mektir (Sar1 ve Schlechter, 2020). Bu gii¢ler, uygun herhangi bir aktivitede in-
sanlar1 akisa gecirebilir ve baglanma/katilmanin iyi-olusa etkisi artmis olur.
Zira, insanin hayatindaki en iyi anlar pasif ve dinlendirici zamanlarda degil,
genellikle bir kiginin bedeni veya zihni, zor ve degerli bir seyi basarmak i¢in
gOniilli bir ¢abayla sinirlarini zorladiginda yani akisa gegtiginde ve o ana bag-
landiginda/katildiginda gergeklesir (Csikszentmihalyi, 1990).

(R) Olumlu/lyi Iliskiler (Positive Relationships): iliskiler, dogas1 geregi
kiginin toplumla biitiinlesmesi, sevdikleri tarafindan ilgi goérmesi, sosyal agin-
dan memnun olmasini igerir ve bireylerin deneyimlerinin ¢ogu diger insanlar ile
birlikte iken yasantilanir (Khaw ve Kern, 2014). Yani, yasamin olumlu duygula-
rinin, anlamlarinin ve basarilarinin ¢ogu diger insanlarin igerisinde yer aldig1 bir
baglamda gergeklesir (Sar1 ve Schlechter, 2020). Diger insanlar, zor zamanlarda
bireylerin yardimina kosan ve sikintilarini gideren bir dayanak olarak goriilebi-
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lir (Seligman, 2011). Mevlana’nin “sevgi paylastik¢ca ¢ogalir, dertler ise paylas-
tikca azalir” sdziiniin benzeri olarak bir Isvec atasoziinde “paylasilmis nese iki
nese, paylasimis acit yarim acidir (akt. Sar1 ve Schlechter, 2020)” denilmekte-
dir. Yapilan arastirmalarda pozitif iligkilerin depresyon ve yalnizliktan kaynak-
lanan sorunlarin bir ilact oldugu ifade edilmektedir (Baumeister ve Leary,
1995). Bireylerin olumlu duygular1 genellikle baskalariyla birlikte deneyimle-
mesi s6z konusu oldugu icin ‘kiiciiciik bir kibarlik’ gibi bagkasi i¢in bir sey
yapmanin (digerkdm bir tutum gdstermenin) olumlu duygu seviyesini arttirdig
kanmtlanmistir ki bu da hem o kibarlig1 yapan hem de kibarliga muhatap olan
kisinin iyi-olusunu potansiyel olarak artirir (Lyubomirsky, 2007).

(M) Anlam (Meaning): Anlam, yasamda bir amag veya yon hissine sahip
olmak ve benlikten daha biiyiik bir seye baglh hissetmek anlamina gelir (Selig-
man, 2011; Khaw ve Kern, 2014). Anlam, kisiye hayatinin énemli ve degerli
oldugu hissini verir (Butler ve Kern, 2016) ve iyi-olus ile iliskilendirilen 6znel
bir dlgiittiir (Seligman, 2011). Anlam, bir bireyin yasaminin amacinin varliginda
ve farkindaliginda deger kazanir ve bireylerin tatmin olup 6énemli etkinliklere
katildiklarin1 hissettikleri anlarda kendini gosterir (Lovett ve Lovett, 2016).
Yasamin anlami konusu, literatlirde pozitif psikoloji hareketinin ortaya ¢ikma-
sindan ¢ok dnceleri de incelenmistir (Steiger ve ark., 2013). Insanin zor sartlar-
da bile yasabilmesi ve hayata tutunabilmesini saglayan sey, yasamda bir anlam
bulmak ve amag edinmektir (Frankl, 2009). Anlam ve gii¢lii bir deger duygusu-
na sahip olmanin, kendini aktivist olarak tanimlamak ve umut kavramiyla ara-
sinda giiclii bir korelasyon bulunmaktadir (Butler ve Kern, 2016). Anlaml1 bir
yasam, acik bir amag ve 6z-degerlilik duygusu iyi-olus i¢in énemlidir (Sar1 ve
Schlechter, 2020) ki PERMA modelinde de kisinin anlam yiiklii ve amag odakl1
bir yasaminin olmasi, kisiyi iyi-olusa gotiirecek dnemli bir parametre olarak ele
almmustir (Demirci ve ark., 2017).

(A) Basar: (Accomplishment): Basari, geriye doniip bakildig1 ve derin bir
sekilde diisiiniildiigii zaman, zorluklara ragmen sebat edilerek elde edilmis ve
insanlarin kendi iyiligi i¢in pesinde kogmay1 sectiklerini anlatan genel bir olgu-
dur (Seligman, 2011). Bircok kiiltiirde, kisinin hedeflerine dogru ilerleme kay-
detmesi ve listlin sonuglar elde etmesi hem bagkalar1 tarafindan goriilebilen
sosyal, hem de kigisel bir basar1 duygusuna sebep olabilir (Khaw ve Kern,
2014). Basari, gorevleri yerine getirmek, goérevleri tamamlamak igin yeterli
yetkinlige ulagmay1 da igerir ve basariyla 6z-yeterlik, umut ve daha az tiikken-
mislik arasindaki giiglii bir korelasyon bulunmaktadir (Butler ve Kern, 2016).
Basar1, olumlu bir duygu ya da anlam yaratmasa bile s6z konusu olabilir ve
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objektif olarak (Lovett ve Lovett, 2016) veya subjektif olarak 6l¢iilebilir (Butler
ve Kern, 2016). Hedef ve amag sahibi olmak, basarinin iyi-olus {izerindeki etki-
sini korumak adina hayati 6nem tagimaktadir; sadece istisnai olarak eger basari-
ya gotiirecek hedefler ile gerceklik arasinda ¢ok fazla tutarsizlik varsa bu iyi-
olusu olumsuz yonde etkileyebilir (Sar1 ve Schlechter, 2020). Yine de sonug
itibartyla basari i¢in hedef belirlemek sarttir ve bu hedefler ugrunda kayda deger
bir ¢aba harcamak gerekmektedir (Demirci ve ark., 2017).

Bu modeli (PERMA) temel alan Butler ve Kern (2014, 2016), PERMA-
Profiler ismiyle bir dlgek gelistirmistir. Kisaca PERMA-P olarak isimlendirilen
Olcekte, yukarida agiklanan bes ana PERMA boyutunu temsilen iicer madde
olarak toplam 15 madde ile birlikte; bu boyutlara ek olarak genel iyi-olus (gene-
ral well-being), olumsuz duygular (negative emotions), yalmzlik (loneliness) ve
fiziksel saglik (physical health) boyutlarimi 6lgmek i¢in 8 dolgu maddesi ek-
lenmistir. Her bir madde 0 (hi¢) ila 10 (tamamen) arasinda degisen bir 11’li
likert 6lceginde derecelendirilerek toplam 23 madde ile 6lcege son héli veril-
mistir (Butler ve Kern, 2014, 2016). Olgegin olusturulmasinda giiclii bir teorik
arka plan ve farkl irklardan genis bir 6rneklem kitlesi vardir (Hone ve ark.,
2014; Butler ve Kern, 2016).

Butler ve Kern’in (2014), 6lgegin kabul edilebilir giivenilirlik, test-tekrar
test ve yapi gecerliligini sagladigini ifade etmesinin yaninda, bu ¢ok boyutlu
Olcegin farkl kiiltiirlerde PERMA teorisini test etmeye ihtiyacinin oldugu ifade
edilerek PERMA-P’nin 15 maddelik formu Malezya 6rnekleminde uygulanmis-
tir (Khaw ve Kern, 2014). Bu ¢alismada, PERMA-P’nin uygulandigi Amerika
orneklemindeki orijinal ¢alismada oldugu gibi (Butler ve Kern, 2014), Malezya
ornekleminde de tiim PERMA faktorlerinin birbirleri ile pozitif yonde iligkili
oldugu goriilmiistiir (Khaw ve Kern, 2014). Calisma, PERMA-P 6l¢gme aracina
verilen cevaplarin dogasini anlamak adina nitel sorularla desteklenmis ve
PERMA alanlarinin genel olarak ‘flourishing’” ve ‘well-being’ 0Olgiitii olarak
tanimlanmasi ile birlikte; Malezya ornekleminde finansal giivenlik, saglik ve
maneviyat gibi ek kategoriler de ortaya ¢ikmistir (Khaw ve Kern, 2014).

Tiirkiye baglaminda yapilan bir arastirmada ise Demirci ve ark., (2017),
253 iiniversite 6grencisiyle PERMA-P’nin Tiirkge formunun gecerlilik ve gii-
venilirlik ¢alismasin1 yapmuslardir. Orneklemin sadece iiniversite dgrencilerin-
den secilmis olmasi her ne kadar ¢alismanin sinirliliklar: arasinda yer almig olsa
da PERMA modeli ve yasam doyumu arasinda pozitif anlamli bir iligski oldugu-
nun goriilmesi, Oznel iyi-olusun (well-being) ve dolayisiyla ‘PERMA-
flourishing” modelinin Tiirkce PERMA-P araci ile 6l¢iilmesinin gegerli ve gii-
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venilir oldugunu gdstermistir (Demirci ve ark., 2017). Bu modelinin kiiltiirler
arasi ¢aligmalarla incelenerek anlagilmasinin 6nemi ile beraber PERMA bilesen-
lerini islevsel yapan, birbirinden bagimsiz bilesenler olarak ele alinarak birbirle-
rinden bagimsiz olarak 6l¢iilebilir olmalaridir (Lovett ve Lovett, 2016).

4. TARTISMA VE SONUC

Pozitif psikoloji, 6znel iyi-olusu (subjective well-being) artiran programlar
araciligiyla bireylerin olumlu 6zelliklerinin, olumlu deneyimlerinin ve zihinsel
sagliklarmin korunmasi ve gelistirilmesine odaklanan bir disiplindir (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000). Insanlik ve bilim tarihi boyunca “lyi yasam ne-
dir?”, “Mutluluk nedir?” ve “lyi-olus nedir?” gibi sorular teoloji, felsefe, eko-
nomi ve psikoloji gibi farkli disiplinler tarafindan yanitlanmaya caligilmistir.
Pozitif psikoloji yaklagimi, bu sorulara cevap arayan en geng disiplinlerden biri
olarak goriilebilir ve bugiine kadar, bu disiplin igerisinde ileri siiriilen seylerin
insanin iyi-olusuna ve gelisimine (human well-being and flourishing) olumlu
katkilar sundugu sdylenebilir (Sar1 & Schlechter, 2020). Bu sekizinci boliimde
genel olarak pozitif psikolojinin i¢inde yer alan ve arastirmacilar tarafindan iyi-
olus (well-being) diizeylerini tanimlamak igin kullanilan bir 6l¢iit olan ‘flouris-
hing kavramsallastirilmas1’ (the concept of flourishing) lizerinde durulmustur.
“Flourishing”, performans ve psikolojik esneklik bakimimdan optimum seviyede
ve pozitif iglevsellik gosterme (Keyes, 2002; Frederickson ve Losada, 2005);
mutluluk ve yasam doyumu, saglik, erdem, pozitif iligkilere ve duygulara sahip
olmak, yasamda anlamin olmasi, baglanma/akis gergeklestirebilme gibi kavram-
larla tanimlanmustir (Seligman, 2011; VanderWeele, 2017). insan gelisiminin
(human flourishing) Olclilmesi ve kavramsallagtirilmast Onemlidir. Yapilan
Oonemli bir arastirma, insan gelisiminin kavramsallastirilip 6l¢iilebilmesinin,
herhangi bir toplumun, orgiitiin veya hiilkiimetin vatandaslar1 i¢in isteyecegi ve
fayda saglayacag bir olgu oldugunu ifade etmektedir (Hone ve ark., 2014). lyi-
olus (well-being) ve gelisim (flourishing) kavramlarinin 6l¢iilmesi ve konsepti-
nin belirlenmesi adina yapilan caligmalara ilgi her gecen giin artmaktadir. Bu
bolimde deginilen konseptler arasinda [(1) Keyes (2002); (2) Diener ve ark.
(2010) ; (3) Huppert ve So (2009); (4) Seligman (2011)], dnemli Slgiilerde ya-
yinlanmig arastirmalar, su anda Keyes'in modelini diger i¢ modelden daha fazla
desteklemektedir (Hone ve ark., 2014). “Flourishing” kavrami, sadece ruh sag-
l1g1 hizmeti veren uzmanlar i¢in degil, ayn1 zamanda insanin gelisimini incele-
yerek politika gelistirmek isteyen girket yoneticileri ve biirokratlar i¢in de biiyiik
onem arz etmektedir. Burada incelenen “flourishing” kavrami ve konseptlerin-
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den hangisinin genel ihtiyaca daha ¢ok cevap verebildiginin belirlenmesi adina
ilerleyen donemlerde detayli, kiiltiirler aras1 ve aym1 zamanda her toplumun
kendi icerisinde kiiltiirel ¢calismalar yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir (Se-
ligman, 2011; Hone ve ark., 2014; Khaw ve Kern, 2014). Tiirkiye adna ise
kiiltiirel duyarlilifa sahip ve Anadolu insaninin ihtiyaglarina cevap verecek
pozitif psikoloji uygulamalarina ve dlgme araglarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
baglamda pozitif psikolojinin ve “flourishing konseptleri”nin giincel yasamda
nasil uygulanabilecegi; is yerlerinde, endiistrilerde, okullarda, terapi ve aile da-
nisma merkezlerinde, bireysel ve grupla danisma dinamiklerinde ne dlgiide fay-
da saglayacag tartisilmaktadir. Bu sekizinci boliimde ‘flourishing” kavram ve
konseptlerinin genel olarak bireysel ve toplumsal iyi-olusa katki saglayacagi
ongoriisii ve degerlendirilmesi yapilmistir. Bu 6ngoriilen ve degerlendirilen
katkinin, toplumsal dlgekte ve evrensel genis bir cergevede tasarlanmig arastir-
malar ile desteklenmesi gerekmektedir. Evrensel 6l¢ekte tiim diinya insaninin ve
ulusal bazda Tiirkiye toplumunun iyi-olusuna ve gelisimine fayda saglayacak
pozitif psikoloji ve psikoterapi uygulamalarinin hayata gegirilmesi en biiyiik
temennimizdir.
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