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Pozitif Psikoloji Tanimi

e Psikoloji alanindaki geleneksel “hastalik modeli” anlayisinin insan
dogasini anlamakta yetersizliginin anlasiimasiyla, olumlu ozelliklere
odaklanmayi temel alan anlayis,

e Guglu taraflar, iyi olus ve ideal islevselligin bilimsel ¢alismasi,

e Olumlu deneyimler ve kisilik ozelliklerinin ve bunlarin gelisimini
kolaylastiran kurumlarin bilimsel ¢alismasi,

e Siradan insanin guglu yonlerini konu almaktadir ve bu hareket
Pollyannaci bir tutumla gergekleri yadsimamakta ya da hayati
tozpembe gormemektedir. Aksine bu yaklasim, bireyin kapasitesini
yukseltmeyi ve potansiyelini ortaya ¢ikarmayi ongoren daha takdir
edici bir bakis agisidir.

e Mutluluk, tatmin ve gelismeye yol acan durumlara odaklanir,
o Mutluluk bilimi ogretisi.




Pozitif Psikolojinin Tarihgesi

* |998'de Pozitif Psikoloji'nin gelisimine on ayak olan Martin Seligman, APA’nin
baskani olduktan birkag ay sonra Pozitif Psikoloji akimi baslamistir.

> Seligman 5 yasindaki kiziyla yasadigi bir olaydan sonra aydinlanma yasadigini belirtmistir.
Gocuk buyutmenin onlardaki yanhsi duzeltmekten ¢ok daha fazlasi oldugunu; onlarin
sahip olduklari en guglu ozelliklerini yakalamak ve buyutmekle ilgili oldugunu fark etmis.

> Bowlby’nin fikirlerini takip ederek Seligman, olumlu duygu hissetmek ve onu iyi bir sekilde
ifade etmenin sadece anne ve bebegi arasindaki sevginin degil ayni zamanda neredeyse
tum sevgi ve arkadasligin merkezinde oldugunu belirtmistir.

e Mihaly Csikszentmihalyi ise 2. Dunya savasi sirasinda Avrupa’'da pozitif
psikoloji ihtiyacinin oldugunu fark etmis.

° Sosyal destekleri yok edildiginde, basarili ve kendine glivenen insanlarin ¢aresiz ve
moralsiz hale gelmesi

o Butunlugunu ve amaglarini koruyan insanlarin varlig
> «Bu insanlarin kullandiklari gucun kaynagi nedir?»



Pozitif Psikolojinin Tarihgesi

e 2. Dunya savasindan once psikolojinin odag:
o zihinsel hastaliklari tedavi etme,
° insanlarin hayatini daha verimli ve tatminkar yapma
o yetenekleri yakalama ve buyutme
e 2.Dunya savasindan sonra odagi:
° daha dikkatle iyilestirme,
> insan islevselligini “hastalik modeli” icerisinde degerlendirerek zarari onarma
e Arastirmalar ve terapi:
° dogru olan seylere bakmak ve nasil gelistirilebilecegine odaklanmak yerine yanls

olana ve nasil ustesinden gelinire vurgu
* Bu olumsuz bakis nedeniyle Seligman ve Csikszentmihalyi psikolojinin,

normal insan yasantisinin ne olduguyla ilgili carpitilmis bir bakis
gelistirdigini belirtmislerdir.



Pozitif Psikolojinin Tarihgesi

» Ozellikle 2. Diinya Savasi doneminde Klinik Psikoloji,
hastaliklarin teshisi ve iyilestirilmesine odaklanmistir.

* Ancak hastaliklara karsi bir tampon gorevi gorecek olan
kisisel gugler, sosyal baglantilar gibi konularin arastiriimasi
yetersiz kalmistir.



Pozitif Psikolojinin Tarihgesi

 Psikoloji alaninda pozitif ve negatif arasindaki denge ilk kez insanin
icindeki gucu temel alan ve insanin potansiyeline sinir koymayan
insancil psikoloji ile baglamistir.

o Pozitif psikoloji - humanistik psikolojinin ortakhgi
> tam islevsellik, kendini ger¢eklestirme ve saglkli bireylere vurgu.

> Humanistik psikoloji akiminin kurucusu Maslow da psikologlarin insanlarin
hastaliklarini arastirdiklar! kadar, insanlarin pozitif ozelliklerini de arastirmalari
gerektigini gundeme getirmis ve bugun pozitif psikolojinin yaptig
arastirmalarin temellerini atan psikologlardan biri olmustur.

> Her ne kadar pozitif psikoloji humanistik psikolojinin devami gibi gorunse de,
calismalarinda yontemsel farkhliklar vardir:

°© Maslow m———) kisisel vaka calismalari
> Pozitif psikoloji =) deneysel ¢alismalar



Pozitif Psikolojinin Tarihgesi

e Pozitif Psikoloji 20. yuzyilin sonlarina dogru gelismeye
baslayan bir yaklasimdir.

e Bu zamana kadar psikolojide daha ¢ok patoloji agirlikli
calismalar hakim olmus ancak daha sonra bilim adamlari
hastaliklar uzerinde durmak yerine insanda var olan
kapasiteleri gelistirme uzerine yogunlasmistir.

o 21.Yuzyl pozitif psikolojinin hizl gelisimine taniklik
etmistir.



* Psikolojinin olumsuza ¢cok fazla odaklanma nedenleri
neler olabilir?



* Guglu olumsuz duygular ve deneyimler daha acil ve bu
nedenle pozitifleri gegersiz kilabilir.

e Insanlar pozitif duygularin yasamsal degerine korlesmis
olabilirler.

> Yuzdugu suyun farkinda olmayan bir balik gibi insanlar umut, sevgi,
zevk ve guveni dogal karsilamaktadirlar, gunku bunlar yasamaya
devam etmeleri igin zaten var olan kosullardir.

e Tarihsel nedenler:

o Kulturler askeri tehdit, fakirlikle karsilastiklarinda ¢ogunlukla
savunma ve zarari kontrol etmeyle ifgilenirler.YaInlzca sabit, refah ve
huzur iginde olduklari zaman dikkatlerini yaraticiliga, erdem ve en
yuksek ozelliklere gevirebilirler.



Postmodernizmin Psikolojiye Etkileri

* Postmodernizm ve psikolojideki ¢agdas yaklasimlarin
Is1gInda, sosyal bilimler alaninda sorun odakli yaklagimlar
yerini bireyin guglu yonlerine ve iyilik haline onem veren
yaklasimlara birakmistir.

* Pozitif psikoloji, modernist psikolojinin sinirlarini asan
yapilandirmaci bir hareket olarak dikkat ¢ekmektedir.



Pozitif Psikolojinin Hedefleri

e Hayattaki en olumsuz seyleri onarmaya takili kalmis
odagini zaten var olan olumlu ozellikleri kabul etmeye ve
yenilerini olusturmaya yonlendirmek,

» Insan islevselligi ve deneyiminin olumlu taraflarina dikkat
cekerek ve bunlari olumsuz taraflarla butunlestirerek
psikolojik arastirma ve pratiginde dengesizligi duzeltmek,

 Derin dusunce ve guglu duygusal destegi ogretmek,

e Insanlarin en iyi olduklari durumlara, zamanlara odaklanir,
bireysel ve toplumsal olarak kisinin artilariyla beslenmeyi
ogrenmesini hedefler.



e Gunluk hayattan bir ornek:
Iatildesiniz. ..



> Bir engellenme...

> Ofkeniz sizi tum tatilinizi mahvetmekle tehdit eder. Derin ve
farkl dustince beceriniz varsa krizi yonetebilirsiniz. Boylesine
derin dusunce ve guglu duygusal destek ogrenilerek kazanilabilir.
Pozitif psikoloji bunu ogretmeyi amaglar.



Pozitif Psikoloji

» Insanda neyin dogru ve iyi oldugunu kesfetmeye calisir.

e Insanlar hastalanmadan once onlari hastaliklara karsi koruyabilecek
olan veya hastaligin daha hafif atlatiimasina sebep olabilecek olan
psikolojik guglerin arastiriimasina odaklanmistir.

o Akil hastaligindan akil saghgina donusu vurgular.

* Yalnizca pozitife odaklanip negatifi yok saymaz. Negatif duygulari,
problemleri, basarisizliklari ve diger tum olumsuz halleri yasamin
dogal ve 6nemli parcalari olarak tanimlar.

* Gegmis, bugun ve gelecegi bir butun olarak ele alir. Kisinin ruhsal
zenginligini ge¢misin tatmin edici yasantilariyla, bugunun
mutluluklariyla ve gelecegin umut veren kurgulariyla tanimlar.

° Ogretllerl ve uygulamalarl ‘terapide, egitim alaninda, aile yasaminda
ve is yasaminda” kullanilacak kadar cesitli ve kapsamlidir.



Pozitif Psikoloji

e 3 onemli odak noktasi:

> Pozitif deneyimler: bireyin ge¢mis yasantilarindan doyum almasi,
an itibariyle mutluluk duygusu hissetmesi ve gelecege yonelik
iyimserlik ve umut kavramlari uzerinde durmaktadir.

> Pozitif ozellikler: disadonukluk, sorumluluk, sevgi, cesaret,
affetme ve ozgecilik gibi bireyin pozitif ozellikleri

> Pozitif kurumlar uzerine ¢alismalar: bireylerin hem kendilerine
hem de topluma yararli bireyler olmalarini saglayacak pozitif
kurumlar uzerinde ¢alismaktadir.




Pozitif Psikoloji

* Pozitif Psikoloji literaturunde insanin olumlu islevselligi:

° iyi olma, iyi olus, iyilik hali, psikolojik iyi olus ve oznel iyi olus olmak uzere bes onemli
kavram

* Oznel iyi olma mutluluk olarak ifade edilmektedir. Duygusal ve bilissel boyut:
° Olumlu duygular, olumsuz duygular ve yasam doyumu
* Psikolojik iyi olusun iki boyutu vardir:

> Odonomik boyut: Aristo’nun felsefesi - yasami en iist diizeyde iyi bir sekilde yasamak
bireylerin sahip olmalari gereken en temel amactir.

psikolojik agidan buyume, kisisel gelisim duygusu

kendini kabul, insanlarla olumlu iliskiler kurma, 6zerklik, cevrede ustalagma, yasam
amaglarina sahip olma ve kisisel blyiime gibi boyutlarda kendi iyi qusIarlna katk

° Hedonik boyut: bireyin yasamdan aldigi haz, olumsuz duygulari aza indirmek ve olumlu
duygular ust duzeye cikarmak temel iki amactir.




Pozitif Psikoloji

* Pozitif psikoloji 6znel iyi olusu gelistirmek igin gu¢ (strength)
yonelimli yaklasimi savunurken, insanin mucadelelerini
anlamak igin patoloji yonelimli yaklasima saygi gostermistir.

 Seligman’a gore, var olan guclu taraflari (orn., iyimserlik,
kibarlik, comertlik, ozgunluk, yaraticilik ve mizah) besleyerek
emsalsiz duzeylerde mutlulugu gelistirebiliriz.Var olan bu
ozellikleri “en gui¢lui 0zellikler - signature strengths”
olarak adlandirir. Bu guglu ozelliklerin iste, romantik
iliskilerde ve ebeveynlikte kullanilabilecegini agiklamistir.




Pozitif Psikoloji

e Insanlarda bulunan pozitif glicleri anlamak onlari
nastalanmaktan, stresten ve gesitli rahatsizliklardan
coruyacak veya hastaliklarin verecegi zarari azaltacaktir.

> Ornek: insanlarin davranislarinda cesaretli olmasi, tehlikeli bir
durumda kisinin panige kapilmadan, karsilastigi olayi
degerlendirmesini ve olayin cozumune yonelik adim atmasini
ifade etmektedir. Kisinin korkunun etkisi altina girmeden, akhyla
duygularinin kontrolunu muhafaza etmesi onda gerginlik
yaratmayacak ve gereksiz strese neden olmayacaktir. Bu duygu
halini muhafaza etmesi kisiye psikolojik agidan zarar vermeyecek
ve onu daha saglikli kilacaktir.




Otantik Mutluluk Teorisi (Seligman, 2002,201 1)

e Mutluluga giden 3 yol (Seligman, 2002):
|. Keyifli hayat: hedonizme adanmis bir hayat, gegmis, gelecek ve suan
ile ilgili olumlu duygular.

2. Katilmli, bagh hayat: akisa odakli bir hayat, gu¢lu yanlari ve
yetenekleri kullanmak. Duygu ve dusunceden yoksunluk

3.Anlamli hayat: odemonyadan- mutluluk kaynakli, Kisinin guglu tarafi,
kendisinden daha fazla bir seye hizmet ederse gergeklesw Pozitif
duygular ve ézellikler en iyi pozitif kurumlarin (aile, okul vb.)
ortaminda gelisir.

° 2 tane daha eklemistir (Seligman, 201 1)

4. olumlu iliskiler
5. basari (accomplishment)







Pozitif Psikoloji

 Pozitif psikoloji 6znel diizeyde (bireye 6zgii) degerli oznel deneyimler
hakkindadir: oznel iyi olug, memnuniyet ve tatmin (gegmisten); umut
ve iyimserlik (gelecek igin) ve akis ve mutluluk (suan).Tema «(iyi
hissetmelo)

e Bireysel diizeyde pozitif psikoloji olumlu kisisel ozellikler hakkindadir:
sevme kapasitesi, yetenek, cesaret, kisilerarasi beceriler, estetik
duyarhlik, sebat, tahammul, bagislayicilik, ozgunluk, yaraticilik, ileri
gorusluluk, maneviyat, yuksek yetenek ve bilgelik. Tema «iyi bir
insan olmak»

o Grup diizeyinde (toplumsal diizey), sivil erdemler ve bireyleri daha iyi

vatandashga tasiyan kurumlar hakkindadir: sorumluluk, bakim,
ozgecilik, kibarlk, ihmhhk, tolerans ve is etigi. Tema «(iyi bir yagamy)



Pozitif Psikolojiye Yonelik Elestiriler ve
Turkiye’deki Psikolojik Hizmetlerdeki Yeri

e Insanin glicli yonleri vurgulanirken, olumsuz yonlerinin
gozden kagirilmasi

m=) olumluya yapilan bu vurgu, olumsuzu yok saymamaktadir.
e Pozitif psikolojinin adeta Pollyannaci bir yaklasimla hayatin
olumsuz yanlarini goz ardi etmekte olmasi

mm) amag daha once yapilanlari yok saymak degil, gegcmiste yapilanlarla
psikolojik saglamlik, gu¢ ve gelisim gibi kavramlari butinlestirmektir.

e Olumsuz yasam deneyimlerinde kisinin kazanacagi gug ve
olgunlugun gozden kacirilmasi

mm) sentezleme yaklasimi - olumlu ile olumsuzu biitiinlestirme ¢abasi



Turkiye’deki Psikolojik Hizmetlerdeki Yeri

o Insanin bitiinsel saghgini dngoren, bireylerin, ailelerin ve toplumlarin daha
guglu olmasina yardimcei olacak bilimsel bir yaklasima donusmesi
beklenmektedir.

* Gozden kagirilmamasi gereken nokta, bireyin olumlu yonlerini vurgulamasi
nedeniyle, normal populasyona psikolojik yardim hizmeti sunan
profesyoneller icin bir firsat olarak gorulmesi gerektigi,

e Sorunlar henuz ortaya ¢ikmadan, saglkl bireyleri hedef alarak yurutulecek
pozitif psikoloji yaklasimli kisisel gelisim, psikolojik danisma ve rehberlik
hizmetlerinin (ornegln glrlskenllk egitimi, ozguven geI|S|m| duygusal zeka,
iletisim becerileri vb.) blreysel ve toplumsal duzeyde daha fazla getirisinin
olacagl dusunulmektedir.

Sorun odakll ruh sagligi hizmetlerinin verilmesinde sik¢a karsilasilan direncin (stigma)
ustesinden de gelinerek daha fazla insanin psikolojik hizmetlerden yararlanmasi mumkun
olabilir.

o Zorluklarla basa ¢ikmada guglu yonlerin on plana gikartiimasi onerilmektedir.



e Gunumuzde bilim dunyasinin vardig ortak kani:

o

Ruhsal sagligini korumayi basaran bir kisinin yasam kalitesi yine de tam anlamiyla
tatmin edici olmayabilir. Sadece patolo]|f< sorunlara yogunlasarak ruh saghgini
duzeltmeye ¢alismak, yasami anlamli ve mutlu kilmaya yetmeyeblllr

Pozitif psikoloji insanlarin yasam deneyimini daha dengeli ve buttinsel bir bakis
acistyla incelemek igin hastalik odakl dusunce tarzindan kopar ve insanin hangi
kosullar altinda olumlu gelisme ve ilerleme gosterdigini arastirir.

Bir klsmln intihar etmemesinin nedeni nedir sorusuna karS|I|k bir |(ISI sadece
depresyonu tedavi ederek bu soruyu yanitlayamaz; yasamak icin olumlu nedenler
de olmalidir.

Seligman, depresyonu atlatan bir kisiye depresyonla savasma silahi ile birlikte
mutlulugu kazanma silahi da verilmelidir gorusunu ifade etmlstlr



