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 Pozitif psikoloji müdahaleleri nazik 

davranışlar sergilemek, minnet mektubu 

yazmak ya da kişisel güçlü tarafları kullanmak 

gibi sistematik egzersizler yoluyla pozitif 

psikolojik durumları (örn., iyimserlik, minnet, 

pozitif duygulanım) geliştirmeyi hedefler. 

 Bu egzersizlerin tutarlı olarak büyük ölçüde 

sağlıklı insanlarda öznel iyi oluşu ve 

mutluluğu arttırdığı ve depresyonu azalttığı 

bulunmuştur. 



 Pozitif psikoloji müdahaleleri 

çalışmalarının çoğu klinik olmayan 

örneklemlerle yürütülmüştür. Son yıllarda 

hastalarla yapılan uygulamalara yönelik 

araştırmalar da artmış. 



ETKİLİLİK ÇALIŞMALARI

 Depresyon

 İntihar

 Travma

 Beyin hasarları

 Şizofreni

 Borderline kişilik bozukluğu

 Alkol ve madde kötüye kullanımı

 Sigara bıraktırma



ETKİLİLİK ÇALIŞMALARI
Akhtar ve Boniwell, 2012

 Alkol kötüye kullanımı olan ergenler. 

 Deney grubu- PPT  yaklaşımlı müdahale grubu (10)- Kontrol grubu  (10), 
herhangi bir tedavi yok. 8 hafta.  PPT grubunda Öznel iyi oluşta artış, alkol 
kullanımında azalma. Nitel bir çalışma, iyimserlik, mutluluk ve olumlu 
duygular açısından anlamlı farklar var. 

Bay ve Csillic, 2012

 Grup PPT (10)- Grup BDT (8)- İlaç tedavisi (8).Depresif semptom 
gösteren hastalar. Depresyon, Anksiyete, Mutluluk, Yaşam doyumu, Duygusal 
zeka. PPT, BDT’ten daha iyi sonuç veriyor. Her ikisi de ilaç tedavisine göre 
daha iyi sonuç veriyor.

Goodwin,  2010

 11 kişiye grup terapisi. 10 seans.  Anksiyete, Stres ve İlişki Doyumu. 10 hafta 
sonunda Anksiyete ve Stres puanlarında düşme. İlişki doyumunda fark yok. 

Rashid, Anjum ve ark., 2013

6. ve 7. sınıf öğrencileri, Devlet ortaokulundan. Grup terapisi. PPT (9) –
Kontrol grubu (9). Sosyal Beceriler, Öğrenci Doyumu, Öznel İyi Oluş ve 
Depresyon ölçümleri. Sadece Sosyal Beceriler ve Öznel iyi Oluş için PPT> 
Kontrol Grubu. 



 Kalp hastalarında pozitif psikoloji 

müdahaleleri ya da ilgili programların 

uygulandığı çok az çalışma bulunmaktadır.



Nikrahan ve ark. (2016)

 Amaç: koroner kalp hastalıkları için tedavi 

sürecinden geçen hastalarda pozitif psikoloji 

müdahalelerini değerlendirmek

 Yöntem: koroner kalp hastaları & kontrol 

grubu(bekleme listesi)

◦ Katılımcılar 6 hafta her biri 90 dk.dan oluşan 3 

farklı pozitif psikoloji müdahalesi almışlar (seçkisiz 

atama). Her bir stratejiyi kullanarak en az bir 

egzersiz sergilemeleri için cesaretlendirilmişler. 



Seligman Grup Müdahalesi

 Bu müdahaledeki egzersizler olumlu 

duyguları arttırma (“keyifli hayat”), kişisel 

güçlü tarafları kullanma (“iyi hayat – bağlı 

hayat”) ve anlam bulma (“anlamlı hayat”) 

üzerine odaklanır.



Seligman Grup Müdahalesi



Lyubomirsky Grup

 Seligman grubu gibi iyimserlik ve minnete 
odaklanır. Ama maneviyat ve aktif baş etme 
stratejilerinin gelişimi ile ilgili egzersizleri de 
kapsar.

Fordyce Grup

 Olumlu duygu odaklı bilişsel davranışçı terapiden 
uyarlanmıştır. Diğerleri gibi iyimserlik ve an odaklı 
olmayla ilgili egzersizleri kullanmıştır. Diğerlerinin 
aksine, bu grup ayrıca organizasyonel becerileri 
arttırmaya, gerçekçi hedefler koymaya ve pozitif 
kişilik özellikleri geliştirmeye odaklanmıştır.



Bulgular: 

 Pozitif psikoloji müdahaleleri kontrol 
grubuna kıyasla kalp hastalarında 15 haftada 
mutluluk, depresyon ve umut/iyimserlikte 
anlamlı olarak daha büyük gelişmelerle 
bağlantılı bulunmuş. Bu gelişmeler müdahale 
gruplarında 15 haftaya kadar devam ederken, 
kontrol grubunda zamanla daha da kötüye 
gitmiş. Bu sonuç, pozitif psikoloji 
müdahalelerinin müdahaleden sonra en az 2 
ay kalıcı olduğunu göstermektedir. 



Proyer, Gander, Wellenzohn ve Ruch, 2016

 Katılımcılardan 1 hafta boyunca her gün olan keyifli, anlamlı ve 
katılımlı/bağlılıkla ilgili 3 şeyi (ya da birleşik grupta her 
birinden 1 tane) yazmaları istenebilir. Tüm müdahaleler, 
müdahaleden sonra kontrol gruplarına kıyasla 2 haftaya kadar 
öznel iyi oluşu arttırmada etkili bulunmuştur.

 Tüm müdahaleler grup ortamında uygulanır ve toplantıların 
her biri aynı yapıdadır: a) 20-25 dk konuyla ilgili kısa bir giriş 
konuşması b) grup aktivitesi (örn., hayatlarında ne zaman ve 
nasıl minnettarlık/şükran deneyimledikleri hakkında grup 
tartışması); ve c) ev ödevi (örn., minnet mektubu yazmak). 
Mevcut çalışmada da bu yapı kullanılmış. Müdahale grubundaki 
katılımcılar programdan sonra 2-4 haftaya kadar kontrol 
grubundan daha fazla mutluluk bildirmişlerdir. Keyifli, anlamlı 
ve iyi-bağlılıkla ilgili hayata hitaben bu tip grup odaklı 
aktiviteler öznel iyi oluş üzerinde olumlu etkiye sahip olabilir.



Gander, Proyer ve Ruch, 2016

 Öznel iyi oluş teorisinin 5 elementiyle ilgili ilk pilot çalışması

 1624 yetişkin 7 koşula seçkisiz atanıyor

 Müdahale grubundan keyifli, anlamlı ve iyi-bağlılıkla ilgili hayat, olumlu 
ilişkiler ve başarıyla ilişkili deneyimleri 1 hafta boyunca her gün yazmaları 
istenmiş. 

 Bulgular: Müdahaleden sonra 4 haftaya kadar müdahale grubunda öznel iyi 
oluşta (yaşam doyumunda, olumlu duygulanımda artış ve olumsuz 
duygulanımda azalma) artış bildirilmiştir. Bu bulgu 5 öznel iyi oluş 
unsurlarının müdahalede birlikte kullanılabileceğini göstermiştir. 

 “3 iyi şey” egzersizini (o gün iyi giden 3 şey yazmak ve neden bunların 
olduğunu ifade etmek) egzersizin odağını keyifli, iyi-bağlılıkla ilgili ve anlamlı 
hayat ile olumlu ilişkiler ve başarı ile ilgili deneyimlere odaklanacak biçimde 
uyarlamışlar. Bu müdahalelerin amacı günlük hayatta bu unsurlara 
odaklanmayı güçlendirmektir. 

 Bir de bunların birleştirildiği bir kombinasyon koşulunda katılımcılara her 
bir unsurla ilgili bir deneyimi yazmaları yönünde yönerge verilmiş. Plasebo
kontrol grubundan ise erken anılarını yazmaları istenmiş. Sonuç olarak bu 5 
unsur 6 aya kadar mutluluğu arttırma ve depresif belirtileri yatıştırmada 
etkili bulunmuş (Table 1).





 Pozitif psikoloji aktiviteleri: şükrettiğin 

şeyleri saymak, minnet 

ziyaretleri/günlükleri ve kibarlık/nezaket 

davranışları.



 Dünya çapında, “mutlu” insan 

çalışmalarında, mutlu insanların daha az 

mutlu olanlara kıyasla daha yakın, daha 

tatminkar sosyal ilişkileri olduğu 

bulunmuş. Tatmin edici sosyal ilişkilerin 

yüksek düzeyde bireysel mutluluk için 

gerekli bir koşul olduğu sonucuna 

varılmış.



Connell, O’Shea ve Gallagher (2016)

 Bugüne kadar pozitif psikoloji aktiviteleri araştırmaları 
neredeyse sadece özerk varlık olan bireye odaklanmıştır ve 
özünde sosyal varlık olan bireye çok az vurgu yapılmıştır.

 Sosyal ya da ilişki odaklı pozitif psikoloji aktivitelerine sosyal 
kibarlık ve minnet davranışları örnek verilebilirken, self 
(kendilik) odaklı pozitif psikoloji aktivitelerine güçlü taraflarını 
bulma örneği verilebilir.

 Pozitif psikoloji aktiviteleri kişi odaklı olmasındansa 
diğerlerine uyarlanmış sosyal ilişkileri geliştirmeye odaklanmış 
ilk çalışmadır. Böyle olması, ilişki tatmini ve arkadaşlıkta 
gelişme konusunda kalıcı yararlı değişiklikler sağlamıştır. İlişki 
odaklı grupta (sosyal etkileşimi içeren) bulunanlar ilişki 
tatmininde anlamlı artış deneyimlemişlerdir. Self odaklı grupta 
ya da kontrol grubunda böyle bir etki olmamıştır.



Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005

 Seligmanın çalışmasında en fazla olumlu 
değişimi minnet ziyareti koşulundakiler 
gösterdiler. Ama 3 ay sonra başlangıca göre 
daha mutlu ya da daha az depresif değillerdi. 

 Uzun süreli faydalara ne sebep oldu?

 Girdikleri egzersiz koşulundan bağımsız 
olarak katılımcılardan sadece 1 hafta 
yapmaları istendi. Ancak 1, 3 ve 6 aylık 
takiplerde egzersizlere devam eden 
katılımcıların en mutlu oldukları bulundu.



Wellenzohn, Proyer ve Ruch, 2016

 Örneklem: 695 yetişkin

 Seçkisiz atama: Müdahale koşulu & plasebo kontrol koşulu

 1 haftalık online mizah tabanlı pozitif müdahale yönergesi (geçmiş, 
şuan ve gelecek)                3 komik şey

 Bulgular: Yönergede ana ya da geleceğe yönelen müdahaleler (örn., 
iyi ya da komik şeyler hakkında yazmak, ya da kişinin günlük hayatta 
güçlü taraflarını kullanması) genel olarak mutluluğu arttırmada daha 
etkili görünmektedir. Geçmişteki durumlara veya olaylara 
odaklananlar (örn., bir kapı kapanır diğeri açılır) daha az etkili 
görünür. Geçmiş yönelimli müdahaleler (örn., hayatında olan en 
komik şeyleri toplamak) ana odaklananlardan (örn., gün boyu olan 3 
komik şeyi not etmek ya da gün boyu komik şeyleri saymak) daha 
az etkilidir. 

 Mevcut çalışmada mutluluğu arttırmak ve depresif belirtileri 
azaltmak için en etkili yol ana odaklanma yönergesini 
kullanmaktır.



Zhou ve ark., 2016

 Araştırmada kullanılan programların merkezinde 3 pozitif psikoloji 
konusu vardır: minnet, umut ve açık fikirlilik. 

 Minnet: İlişkisel öznel iyi oluş ve kişisel olarak yararlı olan birine 
minnettarlığı ifade etme ve yaşam doyumu, mutluluk ve daha iyi 
ilişkilerle sürekli bağlantılı. 

 Umut: Hedefleri gerçekleştirme isteği ve hedefleri gerçekleştirmek 
için stratejileri özetleme becerisinin bir kombinasyonu olarak 
tanımlanır ve amaca ulaşma sürecinde olumlu duygusal durumun 
sürdürülmesine imkan sağlar. Umut yaşam doyumu, akademik, 
atletik ve mesleki başarıyla pozitif yönde bağlantılıdır. 

 Açık fikirlilik: Bireyin ayrıcalıklı inanç, plan veya hedeflerine karşı 
kanıt bulma ve bu kanıtları hazır olduğunda tarafsızca tartma isteği. 
Büyümek ve öğrenmek için önemli bir yol olarak görülür.

 Araştırmada (2016) açık fikirlilik konusu ile ilişkili müdahaleler 
tutumu, niyeti ve hedeflenen davranışın uygulamasını geliştirme ve 
bireysel ve aile sağlığını geliştirmede, diğer iki konudan daha etkili 
bulunmuştur.





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

 Pozitif psikoloji müdahaleleri web ile iletildiğinde 
◦ Yöntem: Katılımcılar 4 koşuldan birine (minnet ziyareti, 

hayattaki 3 iyi şey, güçlü tarafları kullanmak ve erken 
anılar-plasebo kontrol) seçkisiz atanıyor ve e-mail 
yoluyla pozitif psikoloji müdahaleleri kendilerine 
gönderiliyor. 

◦ Bulgular: Tüm müdahaleler, plasebo kontrol grubu da 
dahil olmak üzere mutlulukta artışa ve depresyonda 
azalmaya yol açtı. Web tabanlı dağıtımı kullanıldığında 
hem pozitif psikoloji müdahaleleri hem de kuramsal 
olarak nötr plasebolar seçilmiş popülasyonlarda 
mutluluğu arttırır ve depresyonu azaltır. 



 Mizah tabanlı çevrimiçi pozitif psikoloji 
müdahaleleri çalışmasında (2016), mizahın öznel 
iyi oluşa katkısı dolayısıyla mizah çalışmalarına olan 
ilgide artış olmuş ancak yine de sadece çok az 
mizah tabanlı müdahale yayınlanmış.

 Pozitif psikoloji mizah çalışmaları için “doğal bir 
ev”dir. Mizahın gücü fiziksel sağlık geçmişinden 
sonra daha iyi bir iyileşmeye katkı sağlar. Olgun 
savunma mekanizması olarak sağlıklı bir 
yaşlanmaya katkıda bulunabilir. Mizah aynı zamanda 
öznel iyi oluş için kaynakları oluşturmada yardımcı 
olabilen olumlu duyguyu tetiklemede etkili olur.



 Araştırmada pozitif psikolojiye dayanan yeni mizah 
müdahaleleri (a-minnet ziyareti, b-kibarlık/iyilikleri saymak, c-
güçlü tarafları kullanmak ve d-bir kapı kapanır bir diğeri açılır) 
test edilmiştir. Minnet ziyareti, bu müdahalenin mizah odaklı 
versiyonunda (komik şeyleri toplamak) katılımcılar şimdiye 
kadar deneyimledikleri en komik şeyler hakkında ayrıntısıyla 
yazmaları için talimat verilmiş, bu olay boyunca hissettikleri 
duyguları tanımlamaları ve şu anda var olanı (yani, mizah 
değerlendirmesine (humor appreciation) odaklanmak) 
yazmaları belirtilmiş. Sonra bu komik deneyimi ortaya 
çıktığında var olan kişiyle paylaşmaları için 
cesaretlendirilmişler. Kibarlık/iyilikleri saymak, post-testte ve 3 
ay takipte mutluluğu artırmada etkiliymiş. Bu çalışmada 
katılımcılardan gün boyunca başlarına gelen komik şeyleri 
saymaları ve her gece toplam sayıyı not etmeleri istenmiş. 



 Güçlü tarafları kullanmak müdahalesi (6 aya kadar 
hem mutluluk hem de depresyon için etkili 
bulunmuş) bu çalışmada uyarlanmış. Şöyle ki, 
katılımcılar hayatlarında mizaha odaklanmaları ve 
bunu yeni şekillerde kullanmaları (mizahı 
uygulamak; yani mizah üretmek) için talimat 
verilmiş. Son olarak, bir kapı kapanır bir kapı açılır 
müdahalesinin (1 ve 3 ay takipe kadar mutlulukta 
etkili ama depresif semptomlarda etkisi yok) 
varyasyonu stresli durumları mizah yoluyla 
çözmek müdahalesi olmuş. Katılımcılardan 
geçmişlerinde mizah yoluyla çözdükleri stresli 
durumları bulmaya çalışmaları ve yazmaları 
istenmiş. 



 Sonuç: 3 komik şey, komik şeyleri toplamak ve mizahı uygulamak 
tüm takip zaman noktalarındaki etkileriyle en etkili bulunmuş. Ayrıca 
tüm mizah tabanlı müdahaleler depresif semptomları iyileştirmede 
etkili bulunmuş, ancak sadece müdahaleden sonra daha küçük 
etkilerle. Mizahı uygulamak müdahalesi güçlü tarafları yeni şekillerde 
kullanmak müdahalesine dayanır, temel fark; güçlü tarafları 
kullanmak müdahalesinde katılımcılar en güçlü taraflarına 
odaklanmaları gerekirken, bu varyasyonunda, kendi 
espritüelliklerinden bağımsız olarak mizaha odaklanmaları gerekir. 
Esprili bir kişi gibi davranmak zaten onun öznel iyi oluşuna katkı 
sağlayacaktır. Komik şeyleri saymak müdahalesi (örn., şakalar 
anlatma, başkalarını güldürme). Paylaşılan mizahın sonuçları daha çok 
esprili hareketler sergileme, sosyal bağları güçlendirme) da uzun 
vadeli etkileri destekleyebilir. En etkili müdahalelerin (komik şeyleri 
saymak, mizahı uygulamak ve 3 komik şey) ortak tarafı katılımcıları 
müdahale gününde deneyimlenen mizaha odaklanmalarını sağlamak 
– orada bulunmaya (presence) olumlu odak. Örneğin kişi komik 
şeyleri sayabilmesi için komik şeyleri gün boyunca fark etmesi 
gerekir – olumlu bilgi işleme yanlılığı. Bu nedenle, olumsuz 
bilgidense olumluyu desteklemek katkı faktörü olarak görünür.
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