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POZITIF PSIKOTERAPI

o Pozitif psikoloji kuraminin danisma ve terapideki uygulamasidir.

» Oznel iyi olusu ve bireylerde, kurumlarda ve toplumda gelismeyi
destekleyen bir disiplindir.

e Odagi sadece mental bozuklugu tedavi etmek degil, ayrica insanlarin
hayatini verimli ve tatmin edici olmasina ve yeteneklerini
kullanabilmelerine imkan saglar.

e Terapistin isi olumsuzu yatistirmak degil, danisanlarin keyifli, katihmli
(mesgul) ve anlamli bir hayat insa etmelerine yardim etmek.

o Cok asamali bir tedavi plani uygular.

e Hasta sadece hasta rolunu ustlenmez ayni zamanda kendi kendisinin
terapisti haline gelir.



POZITIF PSIKOTERAPI

e Olumsuz duygularin hastaligi nasil tetikledigine dair

bilinenler, olumlu duygu
dair bilinenlerden cok c

arin sagligi nasil iyilestirdigine
aha fazladir. 2. sine odaklanmak

onleyici ve terapotik et

<ilere sahip olabilir.

* Psikoloji sadece hastalik ya da saglikla ilgili degil; ayni
zamanda is, egitim, iggoru, sevgi, gelisme ve oyunla da

ilgilidir.
e Seligman’a (2002) gore
yanlara odaklanarak onl

risk altindaki bireyde guclu
ari kuvvetlendirebiliriz.
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e Ornek: En agir psikolojik yukleri dahi tasiyan insanlar
hayatlarinda sadece acinin/kederin azalmasindan ¢ok daha
fazlasini onemserler.

> Daha fazla tatmin, memnuniyet, keyif - sadece daha az uzgunluk
ve endise degil,

> Guglu taraflarini insa etmek - sadece zayifliklarini duzeltmek
degil,

> Anlam ve amagla dolu hayatlar

e Sadece acinin yatismasi iyi olusa yol agmaz.
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 Terapide;

> Insanlarin dokunulmamis yetileri, hirslari, pozitif yasam
deneyimleri ve karakterin guglu taraflarinin kisiyi bozukluga
karsi nasil korudugu ele alinir.

° Ruhsal bozukluklar yeni ve olumlu bir sekilde
yorumlanmaktadir.

o “pozitif” (Latince positum)==== gercek ve var olan (olumsuz
ve olumlu yanlar)==== catismalar ve hastaliklar + yetenekler



Terapist Terapist
Hastalik Yetenek/Ha
stalik
Hasta Danisan

Sekil 1: Geleneksek model ile PPT nin Hasta-Terapist Iliskisi

*Geleneksel yaklasimda terapist hastalik Uzerine odaklanirken,
pozitif psikoterapi danisanin yetenekleri uzerine odaklanir.




e Pozitif psikoterapi, ¢catismalara pozitif bir bakis agisiyla
bakar.Yani ¢atismalar yalnizca kisiler i¢in olumsuz,
cozulmesi gereken bir durumu ifade etmez, ayni zamanda
bireyin sahip oldugu yetenekleri de fark etmesini saglar.



Herkesin iki temel yetenege, yani sevme ve bilme yetenegine sahip
oldugu prensibine dayanir. Bu iki temel yetenek sayesinde kisi,
bedenine, icinde bulundugu ¢evreye ve zamana gore cesitli
yetenekler gelistirir ve belirgin bir kisilik yapisi ortaya ¢ikar.



* Sevme yetenegi, sevme ve sevilme yetenegidir; sabirli olma,
kendine zaman yaratma, temas kurma, cinsellik, sefkat verme
ve alma, guvenme, umut etme, inanma, birlik olma gibi birincil
yeteneklerin gelismesini saglar. Bu birincil yetenekler yakin
iliskilerde kurdugumuz baglarla hissedilir.

* Bilme yetenegi, ogrenme ve ogretme yetenegidir; bu yetenek
sayesinde dakiklik, temizlik, duzen, itaat, nezaket,
durustluk/agiklik, adil olma, siki ¢alisma, tutumluluk,
glivenilirlik gibi ikincil yetenekler gelistirilir. Ikincil yetenekler
ise gozlem ve model alma yoluyla edinilir.




Sekil 3: Pozitif Psikoterapide Denge Modeli

Genelde tum sosyal ve kilturel farkliliklara ve herkesin benzersiz olusuna
ragmen, anlasmazliklarla basa ¢ikmada dort alandan birini kullaniriz.
Bunlar; beden, performans/basary, iliski ve anlam/maneviyattir.



e Pozitif psikoterapiye gore kisi bir sorunla karsilastiginda
bu sorunla bas edebilmek i¢in bu dort alandan birine
basvurur.

e Saglikhlik, bireyin anlagsmazliklarinin ustesinden gelerek
tekrar dengeye kavusabilmesidir. Bu ise bireyin sahip
oldugu enerjisini bu dort alana esit olarak
paylastirabilmesi anlamina gelir.



Bedene
Kacis

€

Sekil 4: Pozitif Psikoterapide Catismna Alanlary

Bireyin yasaminda bu dort alanda belirgin bir dengesizlik bas gosterirse
dort kagis bigimi ortaya ¢ikar.




* Birey eger bedensel alana bir kagis yasiyorsa; bedensel
belirtiler ve tepkiler verebilir.

e Performans/basari alanina kagiyorsa asiri isine
odaklanabilir.

o lliski alanina kagiyorsa baskalarindan yardim isteyebilir ya
da iliskiden kagip ice kapanabilir.

* Gelecek boyutuna kagiyorsa surekli gelecekle ilgilenip
fanteziler kurulabilir.
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e Pozitif psikoterapi surecinde u¢ temel asama
ongorulmektedir:

|- pozitif baslangi¢ noktasi: danisanin sorunu olumlu bir
bicimde yeniden tanimlamasina yardimci olmak

2- icerik (meta iletisim): sorunun olusumuna katkisi olan
nedenleri ve kosullari arastirmak

3- meta kuram: Pozitif Psikoloji kuramini bes basamakli bir
mudahale yontemi olarak uygulamaya gecirmek
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e Kendi kendine yardim surecinin bes basamag vardir:

|. Birinci Basamak: Gozlem/Mesafe Koyma. Danisandan, sozlu ve yazili olarak sorun
(¢atisma) olarak gordugu konulari belirlemesi istenmektedir. ilk adim gerginligin varligini
kabul etmeyi, anlasmazlg kavramayi ve anlasmazlik konusunu tanimlamayi igerir. Sorunlarin
hangi kosullar altinda ortaya ciktigina, hangi kosullar altinda ortaya ¢tkmadigina dikkat eder.
Canini sikan ve hosuna giden seyleri tanimlar. Daha sonra terapist, danisanin kullandigi dil ve
metaforlardan yararlanarak bu sorun ya da sorunlarin yeniden tanimlanmasina yardimci
olmaktadir.

2. ikinci Basamak: Envanter Alma. Sorunlarin kdkenine inmek ve sorunlarla nasil basa
ctktigimizi arastirmaktir. Danisandan son bes yilda yasadigi on farkli sarsici olayi belirlemesi
ve bu durumlarla ne sekilde bas ettigini hatirlamasi istenmektedir.

3. Uciincii Basamak: Cesaretlendirme. Bireyler genellikle bir problemle karsilastiklarinda,
kotumser bir bakis agisi ile soruna odaklanirlar ve bu kotiimser bakis agisi bireylerin var
olan durumdaki olumlu yonleri ve potansiyellerini gormelerine engel olur. Danisanin
dikkatini kisisel kaynaklarina ¢cekmeyi hedeflemektedir. Bu noktada, bugune dek coziimledigi
onemli sorunlar ve bunlari cozerken ogrendiklerinin hatirlanmasi onem tagimaktadir.
Sorunun ¢ozumu ile ilgili umut hissi yaratir.



4. Dordiincu Basamak: Sozellestirme. Kimi becerilerin ve
tekniklerin danisana ogretilmesi de bu asamada
gergeklesmektedlr Birey bu asamada sorunun ¢dziimi
hakkinda ipuclari yakalayarak ve catismal tepkisel bir dil yerine
sorunun ¢ozumune yonelik yeni bir dil kullanir. Sorunun
¢ozumune yonelik hazir olusu da ifade eder.

5. Besinci Basamak: Ama;larl Genisletme. Birey
sorununun ¢éziimii icin harekete gegtlgl ve yaptigl bu
eylemlerden zevk alma potansiyelini arttirmak igin ¢alisacag
alanlari netlestirdigi asamadir. Birey bu asamada yasamini
yeniden §eki|fendirir. Danisanin yakin gelecekte
gercgeklestirecegi ug hedef belirlemesine yardimci olunmaktadir.



* Bireylerin amag belirlemeleri ve belirledikleri amaglari
yasama aktarmalari, onlarin mutlu olmalarinda da ¢ok
onemli bir faktordur. Bireyler, terapinin besinci
asamasinda yasamis olduklari problemlerden

<urtulmuslardir. Terapinin besinci asamasinda beden,

pasarl, iliski ve maneviyat alanlarinda yasam amacglari
belirler ve belirlemis olduklari bu amaglari
gerceklestirmek icin ¢caba gosterirler.




o Pozitif psikoterapi, bireyin temel ihtiyaglarini karsilamasi igin var olan
kapasitelerini arttirmayi ve bireyin ¢catismasina daha genis bir bakis
acisindan bakmasini saglar. Bunu yaparken de bireyin mevcut
durumuna pozitif bir yorum getirir.

> Ornegin anoreksiya igin; bedenini zevkten uzak tutarak gatigsmalara tepki
verebilme; obezite i¢in ise; kendi ile pozitif bir iliski kurma, yemek yeme ile

var olmanin guvenirliligini saglama yeteneginin varlgi olarak gorulur
(Peseschkian, 1987).

° Bu yorum danisan igin zavalli ve yetersiz olmadigini ve kendi igin
yapabildigi bir yetenegi oldugunu gostererek umut prensibini tetikler. Daha
sonra gelistiremedigi yetenegini gelistirmeye odaklanarak, bas etme
becerilerini artirir. Soruna odaklanmak yerine, bireyin gelismeye ihtiyaci
olan yeteneklerini gelistirmek ve kapasitelerini arttirma uzerine yogunlasir.
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* Patolojiye odaklanma, psikolojinin “magdur bilimi”’ haline
gelmesine yol agar.

* Insanlar nadiren bir kisinin bir seyi nasil daha iyi
yapabilecegini soylerler. Kisi ne yapmamasi gerektigini
daha siklikla isitir. Bu dusuncenin bir sonucu olarak kisi
saglkl olmaktan ¢cok hastaligina odaklanur.



Pozitif Psikolojinin Onerdigi Stratejiler

|- Umut asilamak

2- Koruyucu guglu taraflari olusturmak (cesaret, kisilerarasi
beceri, rasyonellik (akilcilik), i¢ goru, iyimserlik, durustluk,
sebat/tahammul, gercekgilik, keyif alma kapasitesi, gelecegi
ongorme ve amag¢ bulmak)

3- Hikayeleme - Hayatimizin hikayelerini anlatmak, yeni bir
bakis agisindan tekrar anlatmak, kaotik goruneni
anlamlandirmak, hayatimizdaki gidisati kesfetmek ve
bi¢imlendirmek. Donusturucu bir deneyim olabilir.
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3 hayati insa eden tekniklere pozitif mudahaleler denir.
Mutluluk; keyfi, anlami ve baglilig1 destekleyen egzersizlerle arttirilabilir.

Plasebo kontrol egzersizi: | hafta boyunca her gece erken donem anilari
hakkinda yazmalari isteniyor.

Minnet ziyareti: Katiimcilardan kendilerine karsi nazik olmus ve uygun olarak hig
tesekkur etmedikleri kimselere bir minnet mektubu yazmalari ve kisisel olarak
iletmeleri isteniyor.

Hayattaki 3 iyi sey: Her gun olan 3 iyi seyi her birinin nedensel agiklamalariyla
birlikte yazmalari isteniyor.

You at your best (en iyiniz): En iyi olduklari bir zaman hakkinda yazmalari
isteniyor.

Giiclu taraflari yakalamak: Karakter Gugleri Envanteri’ni doldurmalari ve en
guclu taraflarini (5 ozellik) not etmeleri isteniyor.

Gucli taraflari yeni bir sekilde kullanmak: Giiclu yonlerini belirledikten sonra
hafta boyunca 5’inden her birini haftanin her giinii yeni bir sekilde kullanmalari
isteniyor.






Pozitif psikoterapinin kavramsal ¢cergevesi bu yuzden, baglilg (gunluk
hayatin icinde yer almak), keyfi (olumlu duygular) ve anlami (kendilikten
daha fazla bir seye hizmet etmek ve ait olmak) arttirarak depresyonu
tedavi etmeye odaklanir.

Bu, problemlere veya duslince ve davranislarin islevsel olmayan bigimlerini
degistirmeye odaklanan bazi geleneksel psikoterapilerin (6rn. BDT)
tersidir.

Pozitif psikoterapi bu nedenle terapotik degisimi gelistirmek igin
insanlarin kisisel ve sosyal kaynaklarini kullanmalarini amaglayan kaynak
yonelimli yal’da:;:lm olarak taninir.

Hayatin tatsiz taraflarini inkar etmeden (orn., izuntu ve kayip) optimal
islevsellige dikkatini yonlendirir. Oznel iyi olusu artiran egzersizler sadece
oznel iyi olusu gelistirmez ayni zamanda depresif semptomlari hafifletir.



Bir Pozitif Psikoloji Egzersizi

« Oz §eﬂ(at mektubu

Kendi hatalariniz, basarisizliklariniz ve eksikliklerinizle
karsilastiginizda, kendinize ozen ve ilgi gostermeniz anlamina
gelir. 3 farkh bilesene sahiptir:

° Kendine nezaket: Sert bir sekilde elestirel ve yargilayici
olmak yerine kendimize karsi nazik ve aniay|§ll olmak.
° Ortak bir insanlik duygusu: Istirabimiz nedeniyle izole ve

yabancilagsmis hissetmek yerine, yasam deneyiminde
baskalariyla iii§ki kurmak.

o Bilingli Farkindalik: Acimizi goz ardi etmek ya da abartmak
yerine, deneyimlerimizi dengeli farkindalik icinde tutmak.




* Sevmediginiz ve elestlrdlgmlz bir yonunuzu secerek baslayacaksiniz.
Gorunusunuzle, egitim hayatinizla, is hayatinizla, |I|sk|Ier|n|zIe vb. ilgili
olabilir.

I- Bu algilanan yetersizligin sizi nasil hissettirdigi hakkinda ayrintili olarak
yazin. Bunun uzerine dusunurken hangi dusunceler, goruntuler, duygular veya
hikayeler ortaya cikiyor?

2- Daha sonra, kosulsuz olarak seven, kabul eden ve destekleyici birini hayal
edin. Bu arkadas ya da her kimse, sizinle ilgili olumsuz yonler de dahil olmak
uzere, guclu yonler|n|Z| ve buyumeniz igin firsatlarinizi goruyor. Bu kisi, sizi
oldugunuz gibi nazikge kucaklayarak, kabul eder ve affeder.

3- 5imdi bu nazik arkadagin bakis agisindan kendinize bir mektup yazin. O
size ne soyluyor? Bu arkadas deg|5|m icin adim atarken sizi nasil
cesaretlendiriyor ve destekhyor’ Kelimelerin akmasina izin verin, yapl veya
kelime obekleri uzerinde durmayin.



e Mektubu tamamen hazirladiktan sonra, on bes dakika bir
kenara koyun. Sonra mektuba geri donun ve tekrar
okuyun. Kelimelerin kafaniza girmesine izin verin. Cesaret,
destek, sefkat ve kabullenmeyi hissedin. Ne zaman bu
yonunuz hakkinda uzulurseniz, mektubu gozden gegirin
ve kendinizi kabul etmenin degismenin ilk adimi oldugunu

unutmayin.
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