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* Pozitif psikoloji mudahaleleri nazik
davranislar sergilemek, minnet mektubu
yazmak ya da kisisel guglu taraflari kullanmak
gibi sistematik egzersizler yoluyla pozitif
psikolojik durumlari (orn., iyimserlik, minnet,
pozitif duygulanim) gelistirmeyi hedefler.

* Bu egzersizlerin tutarl olarak buyuk olgude
saglkli insanlarda oznel iyi olusu ve
mutlulugu arttirdig1 ve depresyonu azalttigi
bulunmustur.



* Pozitif psikoloji mudahaleleri
¢alismalarinin ¢ogu klinik olmayan
orneklemlerle yurutulmustur. Son yillarda
hastalarla yapilan uygulamalara yonelik
arastirmalar da artmis.



ETKILILIK CALISMALARI

e Depresyon

e Intihar

e Travma

* Beyin hasarlari

o Sizofreni

 Borderline kisilik bozuklugu

* Alkol ve madde kotuye kullanimi
e Sigara biraktirma



ETKILILIK CALISMALARI

Akhtar ve Boniwell, 201 2
* Alkol kotuye kullanimi olan ergenler.

e Deney grubu- PPT yaklasimli mudahale grubu (10)- Kontrol grubu (10),
herhangi bir tedavi yok. 8 hafta. PPT grubunda Oznel iyi olusta artis, alkol
kullaniminda azalma. Nitel bir ¢alisma, iyimserlik, mutluluk ve olumlu
duygular agisindan anlamli farklar var.

Bay ve Gsillic, 2012

* Grup PPT (10)- Grup BDT (8)- llag tedavisi (8).Depresif semptom
gosteren hastalar. Depresyon, Anksiyete, Mutluluk, Yasam doyumu, Duygusal
zeka. PPT, BDT’ten daha iyi sonug veriyor. Her ikisi de ila¢ tedavisine gore
daha iyi sonug veriyor.

Goodwin, 2010

o |1 kisiye grup terapisi. 10 seans. Anksiyete, Stres ve iliski Doyumu. 10 hafta
sonunda Anksiyete ve Stres puanlarinda disme. Iligki doyumunda fark yok.

Rashid, Anjum ve ark., 2013

6. ve 7.sinif ogrencileri, Devlet ortaokulundan. Grup terapisi. PPT (9) —
Kontrol grubu (9). Sosyal Beceriler, Ogrenci Doyumu, Oznel Iyi Olus ve
Depresyon olgumleri. Sadece Sosyal Beceriler ve Oznel iyi Olus i¢in 'PPT>
Kontrol Grubu.



 Kalp hastalarinda pozitif psikoloiji
mudahaleleri ya da ilgili programlarin
uygulandigi ¢ok az ¢alisma bulunmaktadir.



Nikrahan ve ark. (2016)

* Amag: koroner kalp hastaliklari igin tedavi
surecinden gecen hastalarda pozitif psikoloji
mudahalelerini degerlendirmek

e Yontem: koroner kalp hastalari & kontrol
grubu(bekleme listesi)
> Katilimcilar 6 hafta her biri 90 dk.dan olusan 3
farkh pozitif psikoloji mudahalesi almislar (segkisiz

atama). Her bir stratejiyi kullanarak en az bir
egzersiz sergilemeleri icin cesaretlendirilmisler.



Seligman Grup Mudahalesi

* Bu mudahaledeki egzersizler olumlu
duygulari arttirma (“keyifli hayat”), kisisel
guglu taraflari kullanma (“iyi hayat — bagh
hayat”) ve anlam bulma (“anlamli hayat™)
uzerine odaklanir.



Seligman Grup Miidahalesi




Lyubomirsky Grup

* Seligman grubu gibi iyimserlik ve minnete
odaklanir. Ama maneviyat ve aktif bas etme
stratejilerinin gelisimi ile ilgili egzersizleri de
kapsar.

Fordyce Grup

e Olumlu duygu odakli bilissel davranis¢i terapiden
uyarlanmistir. Digerleri gibi iyimserlik ve an odakl
olmayla ilgili egzersizleri kullanmistir. Digerlerinin
aksine, bu grup ayrica organizasyonel becerileri
arttirmaya, gercekgi hedefler koymaya ve pozitif
kisilik ozellikleri gelistirmeye odaklanmistir.



Bulgular:

 Pozitif psikoloji mudahaleleri kontrol
grubuna kiyasla kalp hastalarinda |5 haftada
mutluluk, depresyon ve umut/iyimserlikte
anlamli olarak daha buyuk gelismelerle
baglantili bulunmus. Bu gelismeler mudahale
gruplarinda |5 haftaya kadar devam ederken,
kontrol grubunda zamanla daha da kotuye
gitmis. Bu sonug, pozitif psikoloji
mudahalelerinin mudahaleden sonra en az 2
ay kalici oldugunu gostermektedir.



Proyer, Gander, Wellenzohn ve Ruch, 2016

e Katilimcilardan | hafta boyunca her gun olan keyifli, anlaml ve
katihmli/baghilikla ilgili 3 seyi (ya da birlesik grupta her
birinden | tane) yazmalari istenebilir. Tum mudahaleler,
mudahaleden sonra kontrol gruplarina kiyasla 2 haftaya kadar
oznel iyi olusu arttirmada etkili bulunmustur.

 Tum mudahaleler grup ortaminda uygulanir ve toplantilarin
her biri ayni yapidadir: a) 20-25 dk konuyla ilgili kisa bir giris
konusmasi b) grup aktivitesi (orn., hayatlarinda ne zaman ve
nasil mmnettarhk/sukran deneyimledikleri hakkinda grup
tartismasi); ve c) ev ddevi (orn., minnet mektubu yazmak).
Mevcut ¢alismada da bu yapi kullaniimis. Mudahale grubundaki
katilimcilar programdan sonra 2-4 haftaya kadar kontrol
grubundan daha fazla mutluluk bildirmislerdir. Keyifli, anlamls
ve iyi-baglilikla ilgili hayata hitaben bu tlp grup odakl
aktiviteler oznel iyi olus Uzerinde olumlu etkiye sahip olabilir.



Gander, Proyer ve Ruch, 2016

Oznel iyi olus teorisinin 5 elementiyle ilgili ilk pilot calismasi
1624 yetiskin 7 kosula seckisiz ataniyor

Mudahale grubundan keyifli, anlamli ve iyi-baglilikla ilgili hayat, olumlu
iliskiler ve basariyla iliskili deneyimleri | hafta boyunca her giin yazmalari
istenmis.

Bulgular: Mudahaleden sonra 4 haftaya kadar mudahale grubunda oznel iyi
olusta (yasam doyumunda, olumlu duygulanimda artis ve olumsuz
duygulanlmda azalma) artis bildirilmistir. Bu bulgu 5 oznel i iyi olus
unsurlarinin miidahalede birlikte kullanilabilecegini gostermistir.

“3 iyi sey” egzersizini (o gun iyi giden 3 sey yazmak ve neden bunlarin
oldugunu ifade etmek) egzersizin odagini keyifli, iyi-baglilikla ilgili ve anlamli
hayat ile olumlu iligkiler ve basari ile ilgili deneyimlere odaklanacak bigimde
uyarlamislar. Bu mudahalelerin amaci giinlitk hayatta bu unsurlara
odaklanmayl guclendirmektir.

Bir de bunlarin birlestirildigi bir kombinasyon kosulunda katilimcilara her
bir unsurla ilgili bir cfeneylml yazmalari yonunde yonerge verilmis. Plasebo
kontrol grubundan ise erken anilarini yazmalari istenmis. Sonug olarak bu 5

unsur 6 aya kadar mutlulugu arttirma ve depresif belirtileri yatistirmada
etkili bulunmus (Table 1).






* Pozitif psikoloji aktiviteleri: sukrettigin
seyleri saymak, minnet
ziyaretleri/gunlukleri ve kibarlk/nezaket
davraniglari.



e Dunya ¢apinda,“mutlu” insan
¢alismalarinda, mutlu insanlarin daha az
mutlu olanlara kiyasla daha yakin, daha
tatminkar sosyal iligskileri oldugu
bulunmus. Tatmin edici sosyal iliskilerin
yuksek duzeyde bireysel mutluluk igin
gerekli bir kosul oldugu sonucuna
varilmis.




Connell, O’Shea ve Gallagher (2016)

e Bugune kadar pozitif psikoloji aktiviteleri arastirmalari
neredeyse sadece ozerk varlik olan bireye ociaklanmlg,tlr ve
ozunde sosyal varlik olan bireye ¢ok az vurgu yapilmistir.

* Sosyal ya da iliski odakli pozitif psikoloji aktivitelerine sosyal
kibarlik ve minnet davranislari ornek verilebilirken, self
(kendilik) odakli pozitif p5|kolo]| aktivitelerine guclu taraflarini
bulma ornegi verilebilir.

 Pozitif psikoloji aktiviteleri kisi odakli olmasindansa
digerlerine uyarlanmis sosyal |I|sI<|Ier| gelistirmeye odaklanmis
ilk calismadir. Boyle olmasi, |I|sk| tatmini ve arkadashkta
gellsme konusunda kalici yararll degisiklikler saglamlstlr Iligki
odakli grupta (sosyal etkilesimi |geren) bulunanlar iliski
tatmininde anlaml artis deneylmlemlslerdlr Self odakli grupta
ya da kontrol grubunda boyle bir etki olmamistir.



Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005

e Seligmanin ¢alismasinda en fazla olumlu
degisimi minnet ziyareti kosulundakiler
gosterdiler. Ama 3 ay sonra baslanglca gore
daha mutlu ya da daha az depre5|f degillerdi.

 Uzun siireli faydalara ne sebep oldu?

 Girdikleri egzersiz kosulundan bagimsiz
olarak katiimcilardan sadece | hafta
yapmalari istendi.Ancak [, 3 ve 6 aylik
takiplerde egzersizlere devam eden
katilimcilarin en mutlu olduklari bulundu.




Wellenzohn, Proyer ve Ruch, 2016

Orneklem: 695 yetiskin
Seckisiz atama: Mudahale kosulu & plasebo kontrol kosulu
| haftalik online mizah tabanli pozitif mudahale yonergesi (gegmis,

suan ve gelecek)—B komik sey

Bulgular:Yonergede ana ya da gelecege yonelen mudahaleler (6rn.,
iyi ya da komik seyler hakkinda yazmak, ya da kisinin gunlik hayatta
guglu taraflarini kuIIanmaS|) genel olarak mutlulugu arttirmada daha
etkili gorunmektedir. Gegmisteki durumlara veya olaylara
odaklananlar (6rn., bir kapi kapanir digeri acilir) daha az etkili
gorunur. Gegmis yonelimli mudahaleler (6rn., hayatinda olan en
komik seyleri toplamak) ana odaklananlardan (érn., giin boyu olan 3
komik seyi not etmek ya da gun boyu komik seyleri saymak) daha
az etkilidir.

Mevcut gallsmada mutlulugu arttirmak ve depre5|f belirtileri
azaltmak icin en etkili yol ana odaklanma yonergesini
kullanmaktir.




Zhou ve ark., 2016

Arastirmada kullanilan programlarin merkezinde 3 pozitif psikoloji
konusu vardir: minnet, umut ve acik fikirlilik.

Minnet: liskisel 6znel iyi olus ve kisisel olarak yararl olan birine
minnettarligi ifade etme ve yasam doyumu mutluluk ve daha iyi
iliskilerle surekli baglantili.

Umut: Hedefleri gerceklestirme istegi ve hedefleri gerceklestirmek
icin stratejileri ozetleme becerisinin bir kombinasyonu olarak
tanimlanir ve amaca ulasma surecinde olumlu duygusal durumun
siirdiirilmesine imkan saglar. Umut yasam doyumu, akademik,
atletik ve mesleki basariyla pozitif yonde baglantilidir.

Aclik fikirlilik: Bireyin ayricalikli inang, plan veya hedeflerine karsi
kanit bulma ve bu kanitlari hazir oldugunda tarafsizca tartma |steg|
Buyumek ve ogrenmek icin onemli bir yol olarak gorulur.

Arastirmada (2016) acik fikirlilik konusu ile iliskili mudahaleler
tutumu, niyeti ve hedeflenen davranigin uygulamasml gelistirme ve
bireysel ve aile saghgini gellstlrmede diger iki konudan daha etkili
bulunmustur.







Woodworth, O’Brien-Malone, Diamond ve Schuz,
2016

 Pozitif psikoloji mudahaleleri web ile iletildiginde

> Yontem: Katilimcilar 4 kosuldan birine (minnet ziyareti,
hayattaki 3 iyi sey, guclu taraflari kullanmak ve erken
anilar-plasebo f<ontrol) seckisiz ataniyor ve e-mail
yoluyla pozitif psikoloji mudahaleleri kendilerine
gonderiliyor.

° Bulgular: Tum mudahaleler, plasebo kontrol grubu da
dahil olmak uzere mutlulukta artisa ve depresyonda
azalmaya yol agti.VWWeb tabanli dagitimi kullanildiginda
hem pozitif psikoloji mudahaleleri hem de kuramsal
olarak notr plasebolar segilmis populasyonlarda
mutlulugu arttirir ve depresyonu azaltir.



* Mizah tabanli ¢cevrimigi pozitif psikoloji
mudahaleleri ¢alismasinda (2016), mizahin oznel
lyi olusa katkisi dolayisiyla mizah ¢alismalarina olan
ilgide artis olmus ancak yine de sadece ¢ok az
mizah tabanli mudahale yayinlanmis.

o Pozitif psikoloji mizah ¢aligmalar icin “dogal bir
ev’dir. Mizahin gucu fiziksel saglik gegmisinden
sonra daha iyi bir iyilesmeye katki saglar. Olgun
savunma mekanizmasi olarak saghkl bir
yaslanmaya katkida bulunabilir. Mizah ayn1 zamanda
oznel iyi olus icin kaynaklari olusturmada yardimci
olabilen olumlu duyguyu tetiklemede etkili olur.



e Arastirmada pozitif psikolojiye dayanan yeni mizah
miidahaleleri (a-minnet ziyareti, b-kibarlik/iyilikleri saymak, c-
guclu taraflan kullanmak ve d-bir kapi kapanir bir digeri acilir)
test edilmistir. Minnet ziyareti, bu mudahalenin mizah odakl
versiyonunda (komik seyleri toplamak) katilimcilar simdiye
kadar deneyimledikleri en komik seyler hakkinda ayrintisiyla
yazmalar igin talimat verilmis, bu olay boyunca hissettikleri
duygulari tanimlamalari ve su anda var olani (yani, mizah
degerlendirmesine (humor appreciation) odaklanmak)
yazmalari belirtilmis. Sonra bu komik deneyimi ortaya
ciktiginda var olan f(lSler paylasmalari icin
cesaretlendirilmisler. Kibarlkliyilikleri saymak, post-testte ve 3
ay takipte mutlulugu artirmada etkiliymis. Bu ¢alismada
katiimcilardan gun boyunca baslarina geien komik seyleri
saymalari ve her gece toplam sayly1 not etmeleri istenmis.



e Guclu taraflar kullanmak mudahalesi (6 aya kadar
hem mutluluk hem de depresyon igin etkili
bulunmus) bu ¢alismada uyarlanmis. Soyle ki,
catilimcilar hayatlarlnda mizaha odaklanmalari ve
ounu yeni sekillerde kullanmalari (mizahi
uygulamak yani mizah uretmek) icin talimat
verilmis. Son olarak, bir kapi kapanir bir kapi acilir
miidahalesinin (1 ve 3 ay takipe kadar mutlulukta
etkili ama depresif semptomlarda etkisi yok)
varyasyonu stresli durumlari mizah yoluyla
¢ozmek mudahalesi olmus. Katiimcilardan
gecmislerinde mizah yoluyla cozdukleri stresli
durumlari bulmaya calismalari ve yazmalari
Istenmis.




e Sonug: 3 komik sey, komik seyleri toplamak ve mizahi uygulamak
tum takip zaman noktalarindaki etkileriyle en etkili bulunmus.Ayrica
tum mizah tabanl mudahaleler depresif semptomlari |y|Iest|rmede
etkili bulunmus, ancak sadece mudahaleden sonra daha I<u<;u|<
etkilerle. Mizah uygulamak mudahalesi guglu taraflari yeni sekillerde
kullanmak mudahalesine dayanir, temel fark; guglu taraflari
kullanmak mudahalesinde katilimcilar en guclu taraflarina
odaklanmalari gerekirken, bu varyasyonunda, kendi
esprituelliklerinden bagimsiz olarak mizaha odaklanmalari gerekir.
Esprili bir kisi gibi davranmak zaten onun oznel iyi olusuna katki
saglayacaktr. Komik seyleri saymak mudahalesi (orn., sakalar
anlatma, baskalarini guldurme) Paylasilan mizahin sonuclart daha cok
esprili hareketler sergileme, sosyal baglari guclendirme) da uzun
vadeli etkileri destekleyebilir. En etkili mudahalelerin (komik seyleri
saymak, mizahi uygulamak ve 3 komik sey) ortak tarafi katiimcilari
mudahale gununde deneyimlenen mizaha odaklanmalarini saglamak
— orada bulunmaya (presence) olumlu odak. Ornegin kisi komik
seyleri sayabilmesi i¢in komik seyleri gun boyunca fark etmesi
gereklr — olumlu bilgi isleme yanllllgl Bu nedenle, olumsuz
bilgidense olumluyu desteklemek katki faktorii olarak gorunur.






INDIVIDUAL REFLECTION &
GROUP DISCUSSION

Choose one of your signature strengths and answer
these questions:

m Why did you pick this strength? Describe how you
use it in your daily life.

m Pick a goal that you want to achieve. Why did you
pick this specific goal?

m Write three steps you will need to take to achieve
this goal. For each of these three steps, describe
how you will use this strength to complete it.

Niemiec, R. M. (2018). Character strengths interventions: A field guide for practitioners. Boston, MA: Hogrefe Publishing
Corporation.



Strengths Reflection Writing Exercise

Name:

Date:

Pick one of your character strengths:

How did you use this strength to accomplish something during the past week?
Pick one scenario (in a class, or at work):
e Completing a homework assignment

e Helping a friend or family member
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