POZITIF PSIKOLOJI
ve VAROLUSCULUK




POZITIF PSIKOLOJI HAREKETI

Rogers ve Maslow’un insan dogasi ile 1lgili
goriisleri psikolojide ¢agdas bir akima oncti
olmustur.

- 90’larin sonu ve

2000’lerin basi

Elestiri:

* Gegmis ¢alismalarin insanlarin zayifliklarina fazlaca
odaklanmasi

* Bu bakis acisinin insanlarin gii¢lii yonlerini
gormezden gelmesi

* Genellikle psikolojik sikintilar1 olan kisilerle ¢alisip,
genel ¢ikarimlarda bulunma
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Odak noktalari:

» Insanlarin erdemlerini ve giiclii yonlerini
tanimlamaya c¢alismislardir.

* Dikkati insanlarin olumlu yonlerine ¢ekmek ve
bunlar1 sistematik olarak calismak

Bu alanda ugras veren = Martin Seligman

[nsanlarin giiclii yonleri nelerdir? = Bir 6zelligi
giiclii olarak tanimlama olciitiimiiz nedir.
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Insanlarin giiclii yonlerini tanimlayan olciitler :

1. Hayatin farkl alanlarinda faydasi olan siiregen bir yapisi
olmas1 =2 yaraticilik, dayaniklilik/yilmazlik vb.

2. Aile veya toplumun bir ¢ocukta gelismesini istedigi bir
ozellik olmas1 = yardimseverlik, vicdan, diirtistliik vb.

3. Diinyadaki tiim kiiltirler tarafindan deger verilen bir
ozellik

Neler olabilir?

Seligman’in listesi = bilgelik, cesaret, sevgi, adalet,
nefsine hakim olma vb.

Pozitif yaklagim => Giiclii yonler, erdemler insan
yasantisinin merkezindedir ve de aile ve sosyal
kurumlar tarafindan gelistirilebalir.
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Olumlu duygularin giiciinii géostermek - Barbara
Fredrickson = genislet ve insa et

* Olumlu duygular insanin diisiince ve eylem egilimlerini
genisletmektedir (cesitlilik)
Bu duygular insanlarin yetkinliklerini ve basarilarini iler1
tasimalarina ve gelistirmelerine yardim eder

* Stres vericl, zor yasantilarin kisi tizerindeki etkisini
yumusatir

Pozitif yaklasimla bir psikoterapi;
* Olumlu duygular ve hayatin anlamini arttirma

* Kisilerin giiclii yonlerine odaklanma ve bunlar1 yasama
entegre etme

* O giin olan li¢ olumlu sey1 yazmak, birine minnettarligini
belirten bir mektup yazmak

> Ogzellikle depresyonu olan kisilerle calisirken
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Psikolojide yeni olmamasina ragmen kendine
giivenli bir yer edinmis degildir.

Felsefe alaninda ortaya ¢ikmis bir akimdir =2
Kierkegaard, Nietzsche, Heidegger, Sartre

Psikolojide 6zellikle 1kinci diinya savasi sonrasinda
gOrlinur olmaya baslamstir.

Temel kuramsal kavramlar1 hakkinda gortis birligi
yoktur.

Psikolojide bu konuda one ¢ikmis bir figiir de
yoktur.

[1gilendikleri konular bakimindan bazi ortakliklar
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Ortak ozellikler:

* Varligin ana maddesini olusturan nedir? Varligin
tanimi nedir? Varlig1 olusturan nedir?

* Bireyin 6nemi = tek, essiz, biricik

» Ozgiirliik kavrami1 = insana 6zgii bir 6zellik, 6zgiir
olmak nedir?

- Oliim ve yalnizlik kavrami = kritik bir dneme
sahiptir

* Fenomenolojik bakis ac¢isini benimserg
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Sartre’in Varolusculuk Anlayisi:

* Fransiz yazar Jean-Paul Sartre (1905-1980)

Bir se¢imle karsi karsiya kalindiginda insan ozgtir
Iradeye sahip midir?

Yoksa nesneler gibi fiziki, dissal, ¢cevresel faktorlerin
etkis1 altinda midir?

[nsanlar secimlerinde 6zgiirdiir ve kisisel
secimlerinden ve eylemlerinden sorumludurlar.

Sartre’in bu ¢ikariminin dayanagi = insanlari
nesnelerden ve hayvanlardan ayirt eden lstiin
zihinsel becerileridir.
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Sartre’in Varolusculuk Anlayisi:
 Fransiz yazar Jean-Paul Sartre
Insanlar ¢evrelerinde olup bitene tepki
veren edilgen varliklar degildir.

Hayat ve kendileri ile 1lgili diistiniirler, gelecekte
olabilecekler1 planlar veya ongorebilirler, gegmis
lizerinde diistiniip gelecegi hayal edebilirler. ..

Sartre’1n insana dair sordugu baska bir soru = insanin
Ozii/esas1 var midir? = nitelik

Bu 0zii sakli, soyut bir yap1 olarak bir yerlerde aramaz.

Sartre’a gore varlik 6zden 6nce gelir = kisi 6zilini
yaptig1 secimlerle belirler.
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Rollo May:

* Amerikah varoluscu psikolog (1909-1994)
Entelektiiel kapasitesi yiiksek bir ailede biiytimiistiir.
Universitede Ingiliz Dili ve Edebiyati okumustur.

Ingilizce 6gretmis = diinyadaki bircok yeri
gezmistir.

Bir noktada varolussal bir kriz = yalnizlik,
mutsuzluk

Hayatini1 degistirme istegi = psikolojiye yonelim

30’lu yaslarinin basinda tiiberkiiloz = 1.5 yil
belirsizlik
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Rollo May:

* Temel Kavramlar:
Diinyada Olus Hali (Being-in-the-World)

* Kis1 ve ¢evrenin birligi

* Ne tamamen 0znel yorumlar ne saf bir gerceklik
- Ikisinin birligi -- bu birlik bozuldugunda yabancilasma

* Insanin dogaya hiikmetmesi, endiistriyel yasam tarz1 =
hem kendisinden hem de dogadan uzaklasmasi
* Modern zamanin hastalig1 yabancilasma — 3 alan da;
Dogadan ayrilma
Anlamli iligkilerin yoksunlugu
Otantik benlige yabancilasma
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Rollo May: "

Umwelt Mitwelt
* Temel Kavramlar: i |

Diinyada Olus Hali (Being-in-the-World)

* Diinyada olus halinin birbiri ile etkilesim i¢inde olan 3
hali vardur.

» Umwelt — ¢cevre/doga, doga kurallari, biyolojik diirtiiler
(aclik, uyku vb.)

* Mitwelt — ¢evremizdeki insanlar — insanlarla nasil
iliskilendigimiz—> tiiketmek {izerine mi? Yoksa samimi
icten 1ligkiler mi?

* Elgenwelt — kendimizle kurdugumuz iligki = ic
diyalogumuz

Ayni anda bu ii¢ olma halini de deneyimlemek

(saglikli insan)
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Rollo May: >
* Temel Ka\>//ramlar: ‘

Hiclik ya da Yok Olus (Nonbeing)

* Kisinin var olmanin ne oldugunu ger¢ekten
kavrayabilmesi = yok olacagi, dlecegi gercegi ile
ylzlesmesini de kag¢inilmaz kilar.

* Bu gercekle yiizlesmesi var olusu var eden seydir.

» Eger cesaretle bunu goze almazsa = yok olus
tecriibesini baska sekillerde deneyimler
Bagimlilik, rasgele cinsel iligkiler, kompulsif davranislar,

toplumsal kurallar sorgulamaksizin baghlik, baskalarina
diismanlik duymak

- Oliim kaygisi veya yok olus = hayati daha kisitly,
savunucu, aktif secimler yapmadan, kim oldugumuzu
ve ne istedigimizi bilmeden yasariz.
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Rollo May:

» Temel Kavramlar:

Ozgiirliik (Freedom) ve Yazgr/Kader (Destiny)

* May «insanlar1 belirlenmis (determined) olarak» tanimlar.
- Insanlarm belli bir yazgisi (destiny) oldugundan s6z eder.

- Oliim ihtimali, biyolojik cinsiyet, kalitsal hastaliklar,
cocukluk yasantilarimiz sonucu olusan davranis
Orlintiiler1. ..

- Ozgiirliik ise «kisinin kaderinin, sinirliliklarinin farkinda
olma kapasitesidir.»

* Bu farkindalik degisim ihtimalini, se¢cim yapmayi ve
meydan okumay1 miimkiin kilar.

- Ozgiirliik ve kader birbirinin zitt1 degildir (sevgi ve nefret;
yasam ve oliim gibi) = 1Kisi birbirini var eder
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Rollo May:
* Psikopatoloji:
[1gisizlik ve bosluk hisleri modern zamanin hastaliklari

[nsanlar kaderlerini inkar ettiklerinde = anlam yitimi ve
yoniinii kaybetme

Umwelt-Mitwelt-Eigenwelt = kopukluk, uzaklasma

Endiistrilesmis iilkelerde = makinelesmis bir diinyada
onemsiz hissetme
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Rollo May:

* Psikopatoloji:

Psikopatoloji = iletisimsizlik

* Bagkalarim1 tantyamamak ve kendini onlara agamamak
Psikolojik semptomlar - 6zgiirliigii kazanmak i¢in degil
onu inkar etmek lizerine

Semptomlar = kisinin fenomenolojik diinyasini kisith

hale getirir, diinya 1le bas etmey1 kolaylastirir.

- Ornek = kat1 bir rutine uyan kompulsif davranislar gosteren
bir kisi

Semptomlar = hayata bir tiir uyum saglama => kisitli bir

yasam karsiliginda
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Rollo May:

* Psikoterapi:

Belirli bir psikoterap1 ogretisi ve teknik yok.
Psikoterapinin amaci semptomu gidermek degil!
Farkindalig1 genisletmek — daha 0zgiir secimler yapmak

[nsanlar 6zgiirlestikce = semptomlar da kendiliginden
gececektir (ikincil sonug)

Semptomlar - ozgiirliige erismesini engeller

» Kisith ve kat1 bir cercevede tutar

Rogers kadar yonlendirmesiz degil;

* Sorular sorar, erken donem ¢ocukluk yasantilarini arastirir,
davranislarinin anlamlar ile 1lgili yorumlar yapar

* Fantezi konusmasi ve fotograf
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Cagdas Varolusculuk :

Erken donemdeki felsefi gortislerden etkilenerek test
edilebilir belirgin hipotezler gelistirmislerdir.

«Dehset Yonetim Kurami» (Greenberg, Solomon ve
Arndt, 2008).

[nsanlardaki yasama arzusu ve oliimiin ka¢inilmazliginin
etkilerini anlamaya calisir

Oliim farkindalig1 = dehsete diisiiriir ve klrllganlastlrlr
Bu dehseti nasil yoneteceklerdir? * |
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Cagdas Varolusculuk :

[nsan sosyal ve kiiltiirel olusumlar sayesinde bu dehseti
yonetebilir.

Bu olusumlar insan1 oliim korkusuna karsi korumaktadir,
hayat1 anlaml1 hale getirmektedir.

* Bircok kiultiirde dini 6gretiler — 6liimden sonra yasamin
oldugunu soyler

* Cogu kiiltiir = aile, toplum, egitim, is hayat1 vb. = bu tiir
olusumlarin bir parcasi olmak

Artan 6liimliiliik belirginligi => kiiltiirel inanclara karsi
daha biiylik bir adanmislik, kendi kiiltiiriine kars1
cikanlara daha fazla kars1 ¢ikma
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Degerlendirme:

Bilimsel gozlem/veriye dayaniyor mu?
Test edilebilirlik

Sistematik

Kapsamli

Uygulama
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