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ONSOz

Insanin kim oldugu, davranislarinin nasil sekillendigi, kisilik 6zelliklerinin
nasil olugtugu gibi konular insanin varolusundan bu yana merak edilen ve iize-
rinde farkli goriisler gelistirilen olgulardir. Insani anlamaya yénelik ugraglarin bir
siire sonra daha ¢ok davranig bozukluklari, ruhsal hastaliklar, patolojik durumun-
lar gibi konulara evrildigi goriilmektedir. Ozellikle Diinya savaglarinin etkisi ile
tan1 koyma, tedavi etme gibi klinik konular psikoloji alaninda 6ne ¢ikmistir. An-
cak milenyum ¢agina dogru psikolojinin arastirma ve inceleme alanlarina yeni
bakis agilar1 eklenmistir. Psikoloji sadece bozulmug/yolunda gitmeyeni degil, is-
leyen/yolunda giden yani saglikli olmanin kosullarim da incelemeye baglamugtir.
2000’li yillarin bagu itibariyle artik “pozitif psikoloji” kavrami kendine alan litera-
tiiriinde yer edinmeye baglamus ve ilgili konularda olduk¢a hizl bir sekilde bilgi
iiretilmigtir. Ozellikle “iyi olus” kavrami ekseninde gelistirilen kavramlar arastir-
macilarin ilgisini gekmistir ve giiniimiize degin alan bu konularda zenginlesmeye
devam etmektedir. Insani bir biitiin olarak degerlendirmenin, sahip oldugu po-
tansiyelin gelistirilmesinin ve koruyucu faktérlerin ne derece 6nemli oldugunu
6n plana ¢ikaran bu ¢alismalar alan uzmanlarinin pozitif psikoloji kavramlarina
daha fazla odaklanmasim saglamistir. Ancak konuyla ilgili iilkemizdeki arastirma
sayisimin halen yeterli oldugunu séylemek miimkiin degildir. Bu kitabin ortaya
¢ikag siirecindeki ana motivasyon da alanin bilgi birikimini zenginlestirmek gayesi
olmustur. Kitapta pozitif psikoloji eksenindeki kavramlar anlatilmaya ¢alisiimigtir.
Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikis siireci ve paradigmalar, duygu, bilis, kisilerarasi
iligkiler, kendilik odakli kavramlar, gelisimsel siire¢ baglaminda incelenen konular
ve pozitif psikolojinin temel olgusu olarak diisiiniilebilecek iyi olus baglamindaki
kavramlar kitabin igerigini olusturmustur. Uzun ve zahmetli bir siirecin iiriini
olan bu kitabin yazim agamasinda gok kiymetli yazarlar 6zverili bir ¢alisma siireci
gostermislerdir. Oncelikle eserin ortaya gikigindaki emekleri igin boliim yazarla-
rina tesekkiirlerimi sunarim. Kitabin alandaki uzmanlara, benzer konularda ¢alis-
malar yapan arastirmacilara katki saglamasini temenni ederim.

Haziran, 2020
Dog. Dr. Durmus UMMET
Kadikéy/istanbul
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1. BoLom

POZITIF PSIKOLOJi: KURAMSAL
GELISIME BIR BAKIS

Uzm. Psk. Damsman Berra KECECI - Adalet Bakanlig

GiRI$

Tarih boyunca bireylerin ve toplumlarin yasadiklari degisimler, ihtiyag ve ta-
leplerini degistirmistir. Bu degisimlerin bir getirisi olarak psikoloji bilimi de siirek-
li sekil almus ve insana bakis agisinda farkliliklar getiren yeni kuram ve yaklagim-
lar1 ortaya koymustur. Psikoloji bilimi insana dair olumlu &zellikleri baslangigta
ihmal ettigi halde dinlerde ve dogu ve bat1 felsefelerindeki pek diisiiniir bilgelik
ve bilgi, cesaret sevgi ve insanlik adalet, 6lgiilii olma maneviyat ve askinlik gibi
erdemleri bireyler i¢in 6nemsemislerdir (Seligman, 2004). Pozitif psikoloji de iste
bu yasanan eksen degisiklikleriyle birlikte psikolojinin insana yaklasimina ayr1 bir
pencere a¢an anlayislardan biri olmustur. Calismanin bu boliimiinde pozitif psi-
kolojinin kuramsal temellerinin ortaya atilis1, temel yaklasimlari ve giiniimiizden
gelecege ilerleyisindeki tizerine tartigmalara yer verilmistir.

POZITiF PSiKOLOJiININ DOGUSU

20. ytizyilin ikinci yarisinda psikoloji; depresyon, siddet ¢atismalarla ilgili pek
¢ok c¢alismaya sahip olmakla birlikte ancak karakter giigleri, erdemler ve insani
giiglendiren kosullar hakkinda ortaya konan ¢aligmalar oldukga kisithyd: (Selig-
man, 1999; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Ikinci Diinya Savasi ve sonra-
sinda bireylerin tedavi yontemlerinde eski anlayislarin yetersiz oldugu diisiincesi
kuramcilari yeni agiklamalar olusturmaya yoneltmistir. Martin Seligman’in Ame-
rikan Psikoloji Dernegi (APA)’nin baskanliga se¢imi sonrasinda ilk olarak 1999
yilinda ‘Pozitif Sosyal Bilim’ ismiyle yayinladigi makalesi ve 2000 yilinda Csiks-
zentmihalyi ile birlikte yayinladiklar1 ‘Pozitif Psikoloji’ baslikli makaleleri son-
rasinda literatiirde resmi olarak pozitif psikoloji kavrami yerini almistir. Pozitif
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psikolojinin literatiirde kavramsal olarak gegisi 2000°li y1llar1 bulmus gibi goziikse
de mutluluk, iyi olus ve diger vurguladigi kavramlarin ¢ok daha 6ncesinde ortaya
¢ikan felsefi akimlar ve psikolojik kuramlar igerisinde yer almaktayd: (Hefferon ve
Boniwell, 2011). Bu nedenle ge¢misten giiniimiize bu yaklagimlar ve 6nde gelen
isimlerin goriis ve agiklamalarina kisaca yer vermek pozitif psikolojinin tarihgesi-
ni anlamak a¢isindan faydal olacaktir.

Antik Yunan ve Aristo’nun Mutluluk Kavramlari...

Felsefi yaklagimlarin temellerini olusturan antik Yunan geleneginin erdem
ve ahlak gibi felsefi tartijmacilarinin baginda Aristo gelmektedir. Aristocu yakla-
sim erdemli bireye ve bireyi erdemli olmaya niteleyen igsel 6zelliklere, egilimlere
ve motivasyonlara odaklanir (Jorgensen ve Nafstad, 2004). Aristo tiim insanligin
ortak hedefi olarak belirledigi 6donomik mutlulugun gerekli oldugunu savunur
(Hefferon ve Boniwell, 2011). Aristo, gergek anlamda mutlu bir yasamin ayni za-
manda erdemli bir yagam oldugunu belirtir (Watkins, 2015).

Sosyal bilimler agisindan diisiiniildiigiinde mutluluk ve insani erdemlerin ilk
olarak ele alindig yer olarak Antik Yunan’i ve Aristonun kavramlarini temel tas
olarak kabul etmek mimkiindiir. Pozitif psikolojide karakter gelisimine yapilan
vurgu ve 6donomik mutluluga benzer bir mutluluk kavramini olusturma gabasi-
nin Aristocu anlayisla benzerlikler gosterdigi alanin dnde gelenleri tarafindan da
kabul edilmektedir (Ryan ve Deci, 2001; Watkins, 2015).

William James ve Saglhkh Zihinler...

Islevselci psikolojinin kurucusu William James (1842-1910) yapisalciliga kar-
st olusturdugu ve 6nciisii oldugu bu kuramla heniiz gelisim gosteren psikoloji bili-
minde duygular ve tepkilerin konusulmasina biiyiik bir katki saglamistir. James'in
yilinda ilk olarak ortaya koydugu “saghikli zihinler” tanimiyla bireylerin hayata
bakis agisindaki optimistik ve olumsuz bakis agis1 ve mutluluk hissi iizerine ka-
rakterize ettigi bu kavram pozitif psikolojinin dogusundaki kilometre taglarindan
biri olarak ele alinmaktadir. Saglikli zihin karsilastig: her seyi iyi olarak gérme
egilimindedir (James, 2002). James (2002)% gore iki tip saglikli zihin bulunmakta-
dir: istemsiz saglikli zihin ve sistematik/istemli. Istemsiz saglikli zihin olan seyler
hakkinda hemen mutlu hissetmeyi saglayan bir yoldur. Sistematik/istemli zihin
olaylar hakkinda iyi diisiinmenin soyut bir yoludur. Sistematik diisiincede birey
diger yollar1 goz ard1 ederek tek bir yola yonelir. Sistematik goriis iyiligi varligin
temel ve esas bir boyutu ele alirken kétiiliigii géz ard1 eder ve her iki zihin yapisi
da mizacin bir getirisidir (James, 2002). Jamesin goriislerine benzer sekilde in-
sanin mutlu olmasinda biyolojik siiregleri de dahil eden ve bu biyolojik sinirlar
dahilinde optimum mutlulugu hedefleyen g¢alismalar yiiriitmiislerdir (Pawelski,
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2003). William Jamesin ortaya atig1 bu goriis patolojiye odakli psikolojide farkli
bir pencere agilmasina ve pozitif psikoloji gibi mutluluk ve olumlu yénleri ortaya
¢ikarmayi amaglayan yaklasimlarin temelini kuramsal yapi igerisinde olusturmaya
destek olmustur.

Hiimanistik Psikoloji ve Sonrasi...

Ikinci Diinya Savaspndan énce psikolojinin temelde ilgilendigi 3 alan bulun-
maktaydi: (1) akil hastaliklarini tedavi etmek; (2) normal niifusun hayatini yiik-
seltmek ve (3) déhiler iizerine ¢alismak (Heffron ve Boniwell, 2011). 20. yy’in ikin-
ci yarisina gegildiginde psikoloji biliminin depresyon, irk¢ilik, siddet, 6zgiiven,
irrasyonelite ve zorluklar altinda gelisme ilgili yogun bir literatiire sahip olmasina
karsin karakter, insani erdemler ve yiiksek mutlulugu getiren sartlar ve sivil so-
rumluluklar hakkinda ¢ok az yazina sahipti (Gable ve Haidt, 2005). 1950’lerden
itibaren ise Maslow, Rogers gibi isimlerin ortaya koydugu ve psikolojide insan
dogasina, insanin tedavisine yonelik farkli anlayislar getiren hiimanistik akimlar
pozitif psikolojinin ortaya ¢ikisinda itici bir gii¢ haline gelmistir.

Temelde Hiimanist psikologlar ii¢ temel fikri benimser: (1) bireylerin davra-
nislar1 6ncelikle etraflarindaki diinyay: algilayislarina ve kisisel anlamlarina gore
belirlenir; (2) bireyler yalnizca gevrelerinin veya genlerinin iriinii degildir; (3)
bireyler, i¢ potansiyellerini insani potansiyellerini yerine getirmek i¢in yoénlendirir
ve motive eder (Hefferon ve Boniwell, 2011). O yillara kadar gelmis olan psikoloji
yaklagimlarinin aksine bir sdylemde bulunan hiimanist psikoloji anlayisinin bi-
rey merkezlilige yaptig1 vurgu toplumsal iyi olusun gelisime katkisi ¢ok daha az
olmustur (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Hiimanistik psikoloji fenomono-
lojik yaklagima dayali, nitel metodolojilerle insani ve onun davranigini inceleyen
bir yaklasimken pozitif psikoloji deneysel, nicel yontemlerle tipki doga bilimleri
gibi insanin davranisin ele alan bir yaklasim olarak kendini konumlandirmakta-
dir (Eryilmaz, 2013). Bu sebeple pozitif psikologlar hiimanistik psikolojiden farkli
olduklarini belirten ve kendi bakis agilarini ortaya koyan ¢aligmalar yiiriitmiisler-
dir. Pozitif bir sosyal bilimi tanimlayan Seligman (1999), sosyal bilimlerde insa-
nin tam ve biitiin halinde tanimlanmasini, 6l¢iilmesini ve tanitimini yapabilecek,
grup diizeyinde islevi olan ve vatandaslik erdemini ele alan bir hareket 6nermistir.
Seligman’la baglayan bu terotik altyapiya Fredrickson (2001; 2003), Lyubomirsky
ve Layous (2013) gibi isimler de kendi teorileriyle dahil olmustur. Teorik gerge-
venin beraberinde psikolojinin uygulama alanini olusturan psikoterapiler igin
pozitif psikolojide Seligman ve arkadaslarinin pozitif psikoterapisi, iyi olus psi-
koterapisi, yasam kalitesi psikoterapisi, Pesesschkian'in pozitif psikoterapisi gibi
psikoterapi modelleri olusturulmustur (Eryilmaz, 2017).
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Yeni Arayislar: ikinci Dalga Pozitif Psikoloji...

Insan dogasinda pozitif yénleri gii¢lendirme ve vurgulama mottosuyla éne
¢ikan pozitif psikolojide 2010’lu yillardan itibaren ‘ikinci dalga pozitif psikoloji’
kavrami giindeme gelmistir (Lomas ve Ivtzan 2016). Pozitif psikolojinin ilk yayin-
landig1 andan itibaren hem kendi teorisyenleri igerisinde hem de disaridan gelen
elestirilerde yalmzca pozitife yapilan vurgu tartisma konusu olmus ve negatifin
nasil ve ne zaman dahil olacagiyla ilgili fikirler 6ne siiriilmiistiir (Held, 2004; Lin-
ley, Joseph, Harrington ve Wood, 2006; Watkins, 2015).

Bireylerin sahip olduklar1 6zellikler kavramsal agiklamasindan farkli sekilde
bireyde olumlu ve olumsuz etkiler yaratabilir. Pozitif psikoloji optimizm, 6zsaygi,
ozgiirliik vb. kavramlari iizerinde ¢alisilan gii¢ ve olumlu kaynaklar olarak deger-
lendirmekle birlikte bu niteliklerin varliginin veya varlik seviyelerinin istenmedigi
veya olumsuz sonuglar olusturabilecegi durumlar ortaya ¢ikabilir veya tam aksi
sekilde olumlu kavramlarin zitt1 olarak ele alinan kavramlar bireyin yasaminda
itici veya gelismeyi saglayan bir durum olarak karsimiza ¢ikabilir (Ivtzan, Lomas,
Hefferon ve Worth, 2015).

Ikinci dalga pozitif psikoloji gelisimde pozitif ve negatif nitelikler arasinda
diyalektik bir etkilesim oldugunu varsayar ve bunu dort diyalektik ilke ile agiklar
(Lomas ve Ivtzan, 2016):

1. Degerlendirme. Olgulari pozitif veya negatif olarak kategorize ederek de-
gerlendirmek baglamsal olarak bagimliliga bu da yanlis yonlenmeye yol
acabilir. Ornegin, agir1 iyimserlik riskin yanls hesaplanmasina yol aga-
bilirken, oysa temkinlilige yol agarsa karamsarligin avantajli olabilecegi
durumlar ortaya ¢ikabilir.

2. Esdegerlik. Es degerlik ilkesi kavramlar igerisinde pozitif ve negatif yon-
lerin bulunabilecegini belirtir.

3. Tamamlayrcilik. Eski bir anlayis olan Yin-yang felsefesinin igerigine da-
yandirilabilecek bu ilke kavramlar aras: diyalektik ve etkilesimi, negatif
veya pozitif olarak tanimlanan kavramlarin saf olarak pozitif veya nega-
tif 6geler iceremeyecegini ifade eder.

4. Evrim. Ikinci dalga pozitif psikoloji akimi pozitif psikoloji igerisinde
kendi diyalektigini olusturan bir yapiya sahiptir. Pozitif ve negatif arasin-
da bir siniflandirma yapmadan gelisimi saglayan diyalektik bir anlayis
savunur.

Pozitif psikolojinin ana temalarindan biri iyi olus ve iyi olusun saglanmasini
saglayan fenomenlerin degerlendirilmesidir. Yukarida yer alan pozitif ve negatif
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kavramlarin etkilesiminin bir sonucu olarak iyi olus da diyalektik ve etkilesimsel
bir siireci igerir (Lomas ve Ivtzian, 2016). Pozitif psikolojinin baslangicinda yer
alan pozitif yonlere odakli yaklasimda insanin negatif yonlerini de siirece dahil
eden bu hareket negatif atfedilen bazi durum ve 6zelliklerin insan gelisime olan
katkisini incelemiglerdir. Ikinci dalga pozitif psikoloji pozitif psikolojinin ilk dal-
gasindan farkli olarak negatif ve pozitif kavramlarini daha genis bir perspektifle
ele almig ve bireyin iyi olusunda kavramlar kategorilestirmek yerine baglamsal
olarak degerlendirilmesi iizerinde durmustur.

POZITiF PSIKOLOJi NEDIR?

Pozitif psikolojinin yeni bir yaklagim olarak Seligman ve diger pozitif psikolo-
ji alanindakiler tarafindan ne oldugu ve neyi amagladigina dair farkl tanimlar or-
taya konmustur. Pozitif psikolojiyle ilgili literatiirde farkli tanimlar yer almaktadir.
Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), pozitif psikolojiyi bireylerin pozitif 6zellik-
lerinin gelistirilmesine, olumlu deneyimler yasamalarina ve 6znel iyi oluglarini ar-
tiric1 programlar araciligs ile onlarin ruh sagliklarinin korunmasina odaklanan bir
¢alisma alani olarak tanimlamuslardir. Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), pozi-
tif psikolojinin ¢aliyma alaniylailgili olarak iki diizey belirlemislerdir: Bireysel dii-
zeyde, olumlu kisisel 6zellikler ile ilgilidir; sevgi ve meslek, cesaret, kisilerarasi be-
ceri, estetik duyarlilik, sebat, affetme, 6zgiinliik, gelecege yakinlik, yiiksek yetenek
ve bilgelik kapasitesi. Grup diizeyinde, sivil erdemler ve bireyleri daha iyi vatan-
dashga yonelten kurumlarla ilgilidir: sorumluluk, zarar verme, 6zgecilik, uygarlik,
ilimlilik, hosgorii ve is etigi. Pozitif psikoloji bireylerin olagan giiglii yonlerinin
ve insani erdemlerin bilimsel olarak ¢alisilmasi ve ortalama bir insan igin neyin
ise yarar ve gelistirici oldugunun ortaya konulmaya ¢alisiimasi (Sheldon ve King,
2001), bireylerin, gruplarin ve kurumlarin optimum diizeyde gelisim saglamasi
ve islevsellik gostermesine katkida bulunan siireglerin ve kosullarin belirlenmesi
ile ilgilenen alan (Gable ve Haidt, 2005) gibi farkli tanimlar igermektedir. Pozitif
psikoloji alani, 6znel deneyimlerle ilgilidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000),
ge¢misten duyulan memnuniyet refah ve memnuniyet; su anda yasanan akis, nese,
duyusal zevkler ve mutluluk ve gelecekle ilgili iyimserlik, umut, inang gibi yapic1
bilisler. Psikolojinin ge¢misi boyunca bireyin olumlu 6zelliklerinden ¢ok olumsuz
yonlere ayrilmasinin bazi sebepleri bulunmaktadir (Fredrickson, 2003; Seligman,
1999; Seligman, 2002; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000):

o  Savaglar, krizler gibi tarihsel olaylar ve bunlarin yarattig1 hasar1 tamir
ihtiyacy;

o  Saglikli ve normal insanlar yerine problemli ve 6ncelikle yardima ihtiya-
c1 olanlarin ele alinmasi gerekliligi inanci;
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o  Evrimsel olarak insanin dogaya adapte olma siirecindeki olumsuzluklar:
giderme ihtiyacinin 6ncelikli olmas;

o Kiiltiirel nedenler

Tarih boyunca toplumlarda yasanan krizler, afetler, savaslar gibi pek ¢ok
olumsuz durum Kkisilerin ruh ve zihin saghgini hem bireysel hem de toplumsal an-
lamda olumsuz etkilemistir. Bu tip acil durumlara miidahale etmeninin gerekliligi
ve oncelligi psikoloji biliminde 6nemli bir ilke halini almistir. Kriz durumunda
ortaya ¢ikan sorunlara benzer sekilde olumsuzu ortadan kaldirmaya ve iyilestir-
meye yonelen tip, sosyoloji vb. farkl disiplinlerin etkisi ve etkilesimi altinda olan
psikoloji i¢in problemli insanlar1 ¢oziime ulastirmak daha 6nemli varsayilmistir.
Evrimsel bakis agis1 perspektifi insanoglunun adaptasyon siirecinde olumsuz duy-
gu ve ifadelerin hayatta kalma giidiisiiyle iliskisini vurgular ve olumlu ifadelerin
bedendeki sorunlar1 ve hayatta kalmayla iliskisinin daha belirsiz oldugunu belirtir
(Fredrickson, 2003). Kiiltiirlerin nasil yapilandig ve bakis acist da insani tedavi
etmeye yonelik 6ncelik ve ilkelerinde de etkili olmugtur. Ornegin M.O. 5. yiizyilda
Atina, 15. yiizyilin Floransa’si ve Viktorya doneminde Ingiltere gibi istikrarli, ba-
saril1 ve huzurlu kiiltiirler yaraticilik, erdem ve hayattaki en yiiksek niteliklere ve
bunlar1 agiklamaya yonelmislerdir (Seligman, 2002).

Ihtiyaglardan dogan psikoloji igin siiphesiz bu ihtiyaglar1 karsilamak ve ige-
risinden ¢iktig1 konjonktiirel ve tarihsel zemine dayanmak kaginilmaz olmustur.
Modernlesen ve globallesen diinyadaki degisimler psikoloji kuramlar1 igin de de-
gisim ve yenilenmeyi gerekli kilmistir. Psikolojinin mesajinin hastalik, zayiflik ve
hasarin incelenmesi ve yanlis olani tedavi etmek olarak verilmesine karsin; ayni
zamanda iy, egitim, i¢gorii, sevgi, biiyiime gibi alanlara yo6nelik gii¢ ve erdem ¢a-
lismasidir (Seligman, 2002). Iste bu farkindalik sonucunda ortaya gikan pozitif
psikolojide amag kotii seyleri onarirken ayni zamanda iyi nitelikleri ortaya ¢ikar-
mustir.

Pozitif psikoloji diger yaklagimlarin aksine ortalama insana dogru bir yone-
lim olusturmugtur. Onyargili ve siipheci bakis agis1 yerine psikolojinin de diger
bilimler gibi basit ve islevsel sekilde insan potansiyelleri, motivasyonlar1 ve kapa-
siteleri konusunda daha agik ve anlamli bir bakis agis1 benimsemesi negatif 6nyar-
gilardan arinarak bu alana yénelmesi insanin fonksiyonlarini daha iyi anlamasini
ve degerlendirmesini saglayacaktir (Sheldon ve King, 2001).

Pozitif psikoloji alan1 mutluluk, iyi olus, umut, iyimserlik, yasam doyumu gibi
bireysel deneyim alanlar1 iizerine yogunlagmaktadir. Bireylerin bu deneyimleri,
gegmisi su an1 ve gelecegi kapsayabilmektedir (Seligman, 2002). Pozitif psikolo-
jinin amaglar1 agisindan bakildiginda bireyin negatif durumunu 6nce sifirlamayi
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sonra pozitif siralamaya dogru ¢ekmeye ¢alistig1 sdylenebilir (Eryllmaz, 2017).
Pozitif psikolojinin tanimlarina baktigimizda diger yaklasimlarda negatif yonlerin
tedavisi diginda kalana olan nétr tutumdan farkhlastig: ve olumlu yonlerine ve/
veya olumluyu inga etmeye yonlendigini s6yleyebiliriz.

Tablo 1: Pozitif Psikolojinin Calisma Alanlar (Hefferon ve Kate, 2011).

BIREYSEL
OZELLIKLER
SOSYAL Davranig ve
Durumsal Tutumlar
Ongoriiler
Pozitif
Psikoloji

Hiimanistik
Yaklasim
Biyoloji
Sosyoloji
Psikiyatri

Klinik/Danigmanlik
Terapotik Uygulamalar

MUTLULUGUN iKi BOYUTU: HEDONIK VE ODONOMIK
MUTLULUK

Watkins (2015), pozitif psikolojiyi ‘Pozitif psikoloji, iyi yasamn bilimsel ¢ahs-
masidir’ seklinde tanimlamaktadir. Pozitif psikoloji gercevesinden iyi yasam igin
iizerinde durulmas: gereken alanlar 6znel deneyimler, karakter ozellikleri, top-
lumsal grup ve kurumlarin yapilaridir (Park ve Peterson, 2008). Pozitif psikolo-
jide iyi yasamin incelenmesi, mutluluk ve gelisimin bilimsel olarak ¢aligiimasidir
(Watkins, 2015). Bireyin iyi olusuna ulagmak igin ortaya konan pozitif psikoloji
yaklagimi iyiyi inga etme gabasi iizerinde mutluluk kavrami ve insan yagamina
etkisi lizerinde durmaktadir. Pozitif psikoloji alaninda genel olarak mutluluk kav-
rami hedonik ve 6donomik mutluluk basliklar: altinda ele alinmigtir. Hedonik
mutluluk, ne kadar mutlu hissettigimizle alakaliyken, 6donomik mutluluk otan-
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tik benliginize sadik kalmayi gerektirmektedir (Watkins, 2015). Modern anlamda
hedonik mutlulugu refere eden mutluluk kisinin 6nemli seyleri elde ettigi inan-
c1 ve bu inanacina eslik eden memnuniyet duygusunu igeren 6znel bir deneyim
oldugu belirtilir (Kraut, 1979; aktaran Waterman, 1990). Hedonik yaklasgimcilar
yasamin amacinin maksimum haz miktarina ulagsmak oldugunu ve iyi yasamin
bu hedonik anlara ulasma miktariyla alakali oldugunu 6ne siirmiislerdir (Ryan ve
Deci, 2001). Hedonik mutluluk anlayisinda toplam mutluluga yapilan bu vurgu
nedeniyle bu yaklasimda olumlu duygusal deneyimlere olumsuz deneyimlerden
daha fazla sahip olan biri mutlu olarak kabul edilir (Watkins, 2015).

Odononmik mutluluk kavramina bakildiginda ise Aristocu bir anlayisa da-
yandig sdylenebilir. Aristocu 6donomizme gore bireyler, kendilerine veya gergek
benliklerini tamima ve buna gore yasama sorumluluguna sahiptir (Waterman,
1990). Odonomik yaklagim iyi olusun yalnizca mutluluga dayali olmadigini, mut-
luluk getirmeyen deneyimlerin de sonugta iyi olani getirebilecegini iddia eder
(Ryan ve Deci, 2001). Odonomik yaklagima gére iyi yasam; iyi hissedilen ve zevk-
lerden fazlasi olarak ger¢ek mutlulugun erdem yoluyla ifadesini ve boylece nihai
olarak insanin potansiyelini gerceklestirmesini amaglar (Hefferon ve Boniwell,
2011). Odomoni birinin daimonuna (eski Yunan mitolojisinde insaniistii 6zellik-
lere sahip yar: tanrisal varlik) uygun aktiviteleridir (Waterman, 1990). Oznel bir
durum olarak 6donomi kisinin kendine 6zgii bireysel potansiyellerini gelistirme
ve yasamdaki amaglarini ilerletme anlaminda kendini gergeklestirmeye dogru ha-
reket ettigi zamanki duygular ifade eder (Waterman, Schwartz ve Conti, 2008).
Psikolojik iyi olusu saglayan kosul ve durumlarin 6donomik mutlulukla iligkisi
hedonik mutluluklardan bazi sekillerde ayirt edilebilir (Waterman, 1990 s. 40-41):

(a) Hedonik eglence ¢ok farkli aktivitelerden kaynaklanabilmesine ragmen,
6donomi yalnizca birinin en yiiksek potansiyellerini artiran yetenek ve/veya ya-
samdaki amaglar1 bakimindan aktivitelerle baglantili olarak yasanur,

(b) Hedonik eglencenin aktif ya da pasif olarak gergeklestirilen faaliyetlerden
dogabilecegi halde, 6donomi yalnizca birinin miikemmelle ulasmak igin gosterdi-
gi aktif cabalardan dogar,

(c) Hedonik eglence ulagilan performansin kalitesinden bagimsiz olarak faa-
liyetlerden kaynaklanabilmesine ragmen, 6donomi yalnizca birinin kisisel olarak
6nemli potansiyellerinin gelistirilmesinde veya ilerleme kaydedildigini kabul et-
mesi durumunda yasanir,

(d) Siirekli olarak hedonik keyif veren aktivitelerde bulunmak doygunluga
neden olurken, tekrar tekrar 6donomi deneyimi igin firsat aranacaktir,
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(e) Cogu insan ayni genis kapsamli faaliyet kategorilerinden hedonik bir zevk
alirken, 6donomiye neden olan faaliyetler kendine 6zgii olma egilimindedir, or-
takliklar bulmaktan ziyade bireyler arasinda farklilasmaya daha fazla egilim gos-
terilir,

(f) Herhangi bir faaliyet kategorisinde, hedonik mutluluk farkl: olasiliklardan
meydana gelebilirken 6donominin yalmzca bazi géreceli olarak belirli eylemlerde
daha muhtemel oldugu goriiliir.

Bireyin gergeklestirdigi aktivitelerin hepsini 6donomiyi ve hedononik mut-
lulugu bir arada yakalamak, mutlak bir mutluluk ve iyi olus duygusuna yonelmek
i¢in gergeklestirilmeyebilir. Kisinin gergeklestirdigi aktiviteler; hedonik mutluluk
ve 6donomik mutlulugu bir arada saglayabilir, yalmizca hedonik veya yalnizca
6donomik mutlulugu saglayabilir veya her iki mutlulugu da saglayamaz (Wa-
terman, 1990). Mutluluk kavrami insanoglunun diisiinmeye ve felsefe iiretmeye
basladig1 donemlerden itibaren tartigtig1 bir kavram olmugtur. Pozitif psikoloji
i¢in iyi olug ve iyi olusu saglama kuramin ortaya ¢ikmasini saglayan ana amag ve
ilkelerinden biridir. Odonomik mutlulukta ahlak ve erdmle mutluluk arasindaki
iligkiye yapilan vurgu (Watkins, 2015) poztif psikoloji tarafindan karakter giigleri
ve degerler (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005), otantik mutluluk (Seligman,
2002) konularinda yapilan aragtirma ve tanimlamalar mutluluk kavramini bilmeyi
ve ¢alismalar agisindan degerlendirmeyi de 6nemli kilmaktadir.

tyi Olma

tyi olug

Odonomik boyut Hedonik boyut

Psikolojik fyi Olus Oznel lyi Olus (Mutluluk)

Sekil 1: lyi Olmanmin Boyutlar1 (Eryilmaz, 2017).
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POZITiF PSIKOLOJIDE YENi MODELLER

Pozitif psikoloji teoritik ¢ergevesini daha eski felsefi ve psikolojik tartigma-
lara dayandirmakla birlikte bir teori ve psikoterapi uygulamasi olarak olusum ve
gelisimini gegtigimiz 20 yil igerisinde ortaya koymaya baslamistir. Insanin gelisi-
mi ve iyi olusunda mutluluk, olumlu duygular ve etkinliklere 6nem veren pozitif
psikoloji akim1 igerisinde yeni modeller ve teorik anlayislar olusturulmustur. Bu
boliimde kuramcilarin olusturdugu bu modellerden bazilarina yer verilecektir.

a) Pozitif Duygularin insasi ve Genisletilmesi Teorisi

Fredrickson (1998; 2001; 2003) tarafindan ortaya konan insa ve gelistirme
teorisine gore pozitif duygular bireylerin anlik diisiince ve davranis repertuvarla-
rin1 genisleterek ihtiyag durumlarinda daha esnek diisiinmelerine ve davranmala-
rina katki saglar. Negatif duygular bireylerin anlik diisiince-hareket birikimlerini
daraltarak hemen karar verip harekete ge¢melerine yardimci olur ancak pozitif
duygular igin boyle bir durum s6z konusu degildir. Negatif duygularin etkisinin
aksine seving, ilgi, memnuniyet, gurur ve sevgi gibi pozitif duygular bireylerin dii-
siince-hareket repertuvarlarini genisleterek zihinlerine daha fazla diisiince ve ha-
reket bi¢imi gelmesine yardimci olur. Genisleme ve insa etme teorisi, genisletilmis
diistince eylemi repertuarlar1 agisindan olumlu duygularin seklini ve kalic1 kisisel
kaynaklar olusturma agisindan islevlerini tanimlar. Fredrickson (2001), bu olum-
lu duygularin yasami kurtarmada etkisiyle ilk atalarin daha fazla olumlu duygu
uyandiracak kaynaga yoneldigini vu bunun genetik aktarimiyla bu olumlu duygu
kapasitesinin insan dogasina ait bir parga haline gelebilecegini belirtir.

b) Olumlu Etkinlik Modeli

Lyubomirsky ve Layous (2013) tarafindan ortaya konan modelde etkinlikle-
rin ve bireylerin hangi 6zelliklerinin maksimum diizeyde etkililik sagladig1 ve bu
siirete hangi mekanizmalarin rol aldig1 agiklanmaya ¢aligilmaktadir. Bu modele
gore pozitif etkinlikler bireylerin pozitif duygu, diisiince, davraniglarin1 ve ihti-
ya¢ doyumunu arttirmakta, biitiin bunlar da bireyin iyi olusunu yiikseltmektedir.
Buna gore etkinliklerin 6zellikleri bu etkinliklere iliskin doz, bagka bir deyisle, sik-
lik ve harcanan zaman, etkinliklerin siralamasi, ¢esitlilik ve etkinlik sirasinda sos-
yal destek alma gibi degiskenler agisindan incelenmektedir. Arastirma bulgulari
gercevesinde bu degiskenlere iliskin en etkili eslestirmenin ortaya konulmasinin,
bagka bir deyisle bireye en fazla yarar saglayacak uyumun ortaya konulmasinin
onemli oldugu belirtiimektedir. Bireye iliskin ozellikler ise; motivasyon ve ¢aba,
yeterlik inanglari, duygusal durum, kisilik, sosyal destek ve yas, cinsiyet, sosyoe-
konomik diizey gibi demografik degiskenler agisindan ele alinmaktadir (Bkz: Sekil
2. Lyubomirsky ve Layous 2013).
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Pozitif duygular
Pozitif diisiinceler
Pozitif diisiinceler

POZITIF AKTIVITE
PERFORMANSI ]

h

ARTAN iY] OLUS

AKTIVITE OZELLIKLERI VE Ki$ISEL OZELLIKLER

{Sikhk, doz, gegitlilik, sosyal destek vb.)
{Motivasyon, inanglar vb.)

Sekil 2: Olumlu Etkinlik Modeli

Pozitif etkinlik modeli, pozitif aktivitelerin bireyleri nasil ve neden mutlu
ettigini agiklamay: amaglamaktadir. Sekilde gosterildigi gibi, olumlu faaliyetler
olumlu duygulari, olumlu diigiinceleri, olumlu davraniglar arttirir ve hepsi de re-
fahi arttirir. Olumlu faaliyetlerin (6rnegin, dozaj ve gesitlilik) ve kisinin (6rnegin,
motivasyon ve ¢aba) 6zellikleri, faaliyetlerin refahini gelistirme derecesini etkiler.
Optimal bir insan-aktivite uyumu refah iginde artiglar1 6ngériir (Lyubomirsky ve
Layous 2013).

KURAMA YONELIK ELESTiRi VE ONERILER

Pozitif psikoloji ortaya kondugu giinden itibaren tipki diger kuramlar gibi
kendinden 6ncekilere yonelik yeni elestiriler ve bakis agilar1 sunmugtur. Benzer
sekilde pozitif psikoloji de hem kendi igerisinde hem de diger kuramsal yakla-
simlardan farkl elestiri ve 6neriler almigtir. Pozitif psikolojiye en yogun elestiriler
Hiimanist Psikoloji kuramcilarindan gelmistir. Taylor (2001), hiimanistik kuram-
cilarin teorilerine bakildiginda pozitif psikolojiye ait kavramlar1 daha 6ncesinde
kullandiklar1 ve degerlendirdiklerini, pozitif psikologlarin epistemolojik olarak
Hiimanistik Psikolojiye ihtiya¢ duyduklarini belirtir.
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Held (2004), pozitif psikolojinin yapilandirilmasinda ve ifadesinde bazi nega-
tif 6zellikler oldugunu belirtir. Aciyla karsilasan insanlarda bununla basa ¢ikmak
i¢in olumlu diisiinmeye zorlamak veya iyi olanlarin yalnizca iyi, kétii olanlarinsa
koétii oldugu mesaji pozitif psikolojinin olumsuz yoénleri arasinda sayilabilir. Pozi-
tif psikologlarin negatifligi agir1 g6z ardi etmesi ve negatif erdemlere kars1 olumsuz
tutum takinmasi (Watkins, 2015), yeni bir bilimsel soylem getirmemis olmasi ve
¢ahisilan konularin ve beklentilerin gergekligini sorgulamanin zor olmas gibi du-
rumlar pozitif psikolojinin negatif yonleri olarak goriilmektedir (Held, 2004). Po-
zitif psikolojiye getirilen baglica elestirilerden biri pozitif kavramini igermesinin
geri kalan literatiir i¢in negatif oldugu algis1 yaratacagidir. Sanilanin aksine pozitif
psikoloji diger tiim yaklasimlarin negatif oldugunu iddia etmez yalnizca nétr yapi-
sinin olumlu yénleri geri planda biraktigini belirtir (Gable ve Haidt, 2005).

Pozitif psikoloji ortaya konmasi yeni olmasina karsin kisa siirede hem teorik
hem de pratik anlamda ortaya pek ¢ok ¢alisma konmugtur (Seligman, Teen, Park
ve Peterson, 2005). Sosyal bilimlerde degisen paradigmalar tipki diger bilimlerde
oldugu gibi psikoloji akimlari i¢in de degisikligi ve giincellemeyi gerekli kilmis-
tir. Pozitif psikoloji literatiiriinde Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), ortaya
koydugu 6znel ve grup deneyimleriyle ilgili pek ¢ok ¢aliyma bulunmasina karsin
kurumsal yapilar ve vatandashk iizerine ¢alismalar halen sinirli sayida bulunmak-
tadir (Gable ve Haidt, 2005). Pozitif psikolojinin insana ait degerlere, iyi olus ve
mutluluk arayisina yénelik vurgusunun farklh kiiltiirlerin kendi toplumlarindaki
insanlara ogretileriyle benzerlikler tasidig1, pozitif psikolojinin bu anlamda kiiltiir
tandansh bir bakis agis1 olusturmaya miisait oldugu sdylenebilir (Wong, 2013).
Linley, Joseph, Harrington ve Wood (2006), pozitif psikolojinin gelecekte ele al-
malar1 gereken konulari su sekilde simiflandirmiglardir: a) pozitif ve negatifi sen-
tezleme; b) kendi epistemoloji ve kuramsal tarihgesini olusturma; c) psikolojik,
sosyal, norobilimsel gibi farkl disiplinleri bir arada ele alma ve analiz edebilme.
Pozitif psikolojiye yonelik elestiri ve 6nerilerin ¢ogunlukla pozitif anlayisin nasil
agiklanacagi ve nerede durulacagi, bununla birlikte kendinden 6nceki kuramlar-
dan farkli neyi sdyledigini net olarak ifade etmesiyle ilgili oldugu goriilmektedir.

OZET

Heniiz 20 yillik bir ge¢mise sahip olan pozitif psikoloji gegen siirede bakis
agis1 ve miidahale yontemlerinde siirekli farkliliklar getirmistir. Birinci donemde
onceki psikolojik kuramlardaki nétr ve olumsuz olani gidermeye yonelik anlayisin
oOtesinde iyi yonlere yaptig1 vurgu pozitif psikolojinin literatiire getirdigi en 6nem-
li yeniliklerden biri olmustur. Tarihgesi gorece olarak daha kisa olmasina karsin
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yenilenen diisiincelerle ana ilkesinde de yenilikler getiren teorik akimlari kendi
icerisinden ¢ikarmustir.

Pozitif psikoloji 6zellikle iyi olusa ve iyi olani giiglendirmeye yaptig1 vurguyla
hem bireyler hem de kurumlar igin pek ¢ok ¢alisma alan1 imkén1 dogurmustur.
Literatiirimiizde konuyla ilgili pek ¢ok ampirik ¢alisma olmakla birlikte pozitif
psikolojinin teorik yapisiyla ilgili olarak yerli literatiirii de igerisine alan kavramsal
bir yazina rastlanmamustir. Calismanin bu ve diger bélimlerinde yer alan kavram-
larin bundan sonraki ¢aligmacilar i¢in kuramsal zemini anlamada ve sahada yeni
aragtirmalar yiiriitmede faydali olacag diisiiniilmektedir.
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2. BOLOM

POZITIF PSIKOLOJIDE DUYGU ODAKLI
KAVRAMLAR

Uzm. Psk. Gokhan OZCAN - Psikolojik Danismanlik Merkezi

GiRI$
Pozitif psikolojinin amaci, Seligman ve Csikszentmihalyi (2000)'nin veciz
ifadesiyle, bireylerin, topluluklarin ve toplumlarin gelismesini saglayan faktérleri

anlamak ve bu faktorleri tegvik etmektir. Peki, duygu ve duygulanim kavramlari
pozitif psikolojinin bu 6nemli amacinda nasil bir rol oynamaktadir?

Duygu ve duygulanim, yani hissedis, insanin diinyay1 en temel deneyimle-
me bi¢imidir. Yagsam igerisinde sadece duyumsamayiz; sadece diisiinmeyiz, sadece
hatirlamayiz. Tiim bu fizyolojik/psikolojik deneyimlerimizi bir duygu ve duygu-
lanim egliginde yasantilariz. Oyleyse duygu ve duygulanim, insan zihninin salt
bir fizyolojik/psikolojik bileseni degil; daha biitiinciil 6neme sahip bir gergekliktir.

Duygular ve duygulanimlar ruh sagligi alaninda psikanaliz, psikiyatri, deney-
sel psikoloji, biligsel psikoloji gibi disiplinler igerisinde uzun yillardir farkl tiir
ve desenlerde yapilandirilan bir¢ok bilimsel ve klinik ¢aligmaya konu olmustur.
Pozitif psikoloji, duygu ve duygulanimi kavrama konusunda énceki kuram ve ba-
kislardan daha farkli bir perspektif ¢izmektedir. Pozitif psikoloji 6ncelikle duygu
ve duygulanim kavramlarini psikopatolojinin indirgeyici konusu olmaktan ¢ikart-
mak istemektedir. Eger duygu denilen sey, yasami en temel kavrama bigimimizse
onu sadece hastalik baglaminda incelemek arastirmaciyi fazlasiyla daraltici bir tu-
tuma sebep olacaktir. Pozitif psikoloji buradaki problemli durumu fark etmekte,
psikopatolojiyi saf dis1 birakip dikotomi olusturmadan, rotasini hastaligin digina,
yasamin igerisinde hisseden, siradan insana gevirme cesaretini gostermistir (bkz.
Keltner ve Haidt, 2003; McCullough, Tsang ve Emmons, 2004; Park, Peterson ve
Seligman, 2005).

Bu boliimde pozitif psikolojinin duygu-odakli yonii ii¢ farkli kavram altinda
incelenmektedir: Olumlu duygulanim, duygusal zeka ve duygusal yaraticilik.
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OLUMLU DUYGULANIM

Duygulanim ve duygular genel anlamda psikolojinin, 6zelde pozitif psikoloji-
nin temel ¢aligma alanlarindan biridir. Duygulanim ve duygu kavrami birbirleriyle
yakindan iligkili olmalarinin yaninda tam olarak ayni sey de degillerdir. Genellikle
duygulanim ve duygu, siireleri ve/veya yogunlugu ile ayirt edilmistir. Giiniimiiz-
deki pozitif psikoloji aragtirmacilarinin gogunlugu ise ve duygulanim ve duygu
arasindaki merkezi ayrimi, yogunluk veya siireden ziyade, yayihm (diffuseness)
kavrami iizerinden yapilandirmaktadirlar. Duygularin, ilgi konusu bir nesnesi
veya O0znel deneyimin bir pargas: olan tanimlayic1 bir olay:1 vardir. Duygular her
zaman bir sey veya birisiyle ilgilidir. Diger taraftan, duygulanimda bdyle bir nesne
ya da belirleyici olay bulunmamaktadir. Oyleyse dar anlamda duygulanim, yakin
sebeplerden kopuk olan yaygin duygusal deneyimlerdir (Cropanzano, 2003).

20. yiizyil boyunca aragtirmacilar korku, endise, iiziintii, depresyon, ofke,
diigmanlik, haset gibi temel olumsuz duygulanimlar tizerinde galiymislar, seving
ve heyecan gibi olumlu duygulanimlan biiyiik 6l¢iide goz ard1 etmislerdir. Olum-
suz duygulanimlarin baskin rolii, kismen, kayg: kavramin psikanalitik diisiin-
cenin temel taglarindan biri yapan Freud (1926)'un etkisinden kaynaklanmigstir.
Psikanalitik gelenekte olumsuz duygulanimlar bazi istisnalar dahilinde, Freud
sonrasinda ayrilma (Bowlby, 1973), haset (Klein 1957), saldirganlik (Kernberg,
1995) gibi kavramlar dolayiminda aragtirilmaya devam edilmistir

Olumsuz duygulanimlarla ilgili uzun siiren megsguliyetin diger bir sebebinin,
korku ve kayginin evrimsel degeriyle ilgili oldugu séylenebilir. S6z gelimi Marks
ve Nesse (1994) kaygi bozukluklarini savunma uyarilar: baglaminda evrimsel ag1-
dan incelemis, korkunun organizmay potansiyel tehdit veya tehlike durumlarin-
dan kagmaya tesvik ederken, igrenmenin onlarn zararh seylerden uzak tutmaya
yardimci oldugunu belirtmistir. Olumsuz duygulanimlarla karsilastirildiginda li-
teratiirde olumlu duygulanimlarin evrimsel islevleri daha az aragtinlmigtir.

Bu duruma bir istisna olarak Paul Meehl, Primary and secondary hypohe-
donia (1975) makalesinde sizofreniyi psikopatoloji baglaminda degil, genel an-
lamiyla hedonik kapasitenin normal araliktaki bireysel farklilasmas: seklinde ele
almasi sebebiyle, olumlu duygulanimi pozitif psikoloji literatiiriine kazandiran ilk
aragtirmacilardan biri olarak kabul edilebilir. Meehl, hedonik kapasitedeki birey-
sel farkliliklarin dogumda mevcut oldugunu ve kismen kalitsal oldugunu 6ne siir-
miis, dogustan gelen bu genotipik farkliliklarin, olumlu duygulanimdaki 6nemli
fenotipik degiskenliklerle iliskili oldugunu belirtmistir. Ayrica, Meehl, hedonik
kapasite/olumlu duygulanimdaki bireysel farkliliklarin, kaygi ve ofke gibi olum-
suz duygulanimlardaki bireysel farkliliklardan biiyiik 6l¢iide farkli oldugunu iddia
etmistir.
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Bir davranis bilimi olarak dogan psikoloji sonra bilise ve 1980’ler sonrasi
da insan deneyimindeki duygulanima yonelmis, boylece Meehl'in argiimanlari,
sonraki ¢aligmalar tarafindan desteklenmis ve derinlestirilmistir. Watson ve Clark
(1997) sadece 1992-1994 yillar1 arasinda ‘duygu/duygulanim’ anahtar kelimesiy-
le PsyLIT veritabaninda 1,857 aragtirmanin mevcut oldugunu hatirlatarak giris
yaptiklar1 Measurement and mismeasurement of mood: Recurrent and emergent
issues isimli makalesinde duygulanima dair yapilan 6l¢iimlerin genel anlamda de-
neklerin duygu tanimlamalarindaki muglaklik sebebiyle bir ¢ikmaza girdigini, bu
nedenle aragtirmacilarin duygulanimin boyutsalligin1 6nemsemeye basladiklarini
ifade etmis, bu makalede negatif ve pozitif olarak iki temel boyuta indirgenen duy-
gulanimin detaylarini incelemistir.

Olumsuz duygulanim boyutu, bireyin korku, 6fke, iiziintii, sugluluk, hor gor-
me ve igrenmeye; olumlu duygulanim ise nese, ilgi, giiven gibi olumlu yasantila-
rina odaklanir. Bu boyutlarin her ikisi de kisa vadeli bir durum (state) veya uzun
vadeli bir 6zellik (trait) olarak degerlendirilebilmektedir (Watson, 2002). ‘Olum-
suz-olumlu’ boyutun disinda duygulanim, ‘hedonik ton’ ve ‘duygulanim yogunlu-
gu’ kavramlariyla da agiklanmaya ¢alisilmistir. Hedonik ton, yiiksek (veya pozitif)
kutuptaki hos duygulari (6rnegin mutluluk) ve diisiik (veya negatif) kutuptaki hos
olmayan duygulari (6rnegin hiiziin) kapsamaktadir. Duygulanim yogunlugu kav-
rami ise bir duygunun yasandig giicii ifade etmektedir. Yiiksek kutup duygula-
nimda giiglii ve derin; diisiik kutup duygulaniminda ise hafif ve zayif bir deneyim
yogunlugu mevcuttur (Larsen ve Diener, 1992). Pozitif ve negatif duygulanim kar-
sit boyutlar degildir; bu sebeple biri artis gosterirken digerinin diismesinin bek-
lenmesi anlamli bir yaklasim olarak goriilmemektedir (Diener, 1994).

Arastirmacilar olumlu duygulanimin genel anlamda normal dagilima uyum
gosterirken, olumsuz duygulanimin dar bir ranjda ve diisiik puanlarda dagilim
gosterdigini, olumlu duygulanimin disadoniikliikle, olumsuz duygulanimin ise
norotizm ile iligkili oldugunu belirtmektedir (Zevon ve Tellegen).

Olumsuz ve olumlu duygulanim, éncelikle canlilarin hayatta kalmasini tes-
vik etmek i¢in gelismis daha biiyiik biyo-davranigsal sistemlerin 6znel bilesenleri
olarak goriilebilir. Olumsuz duygulanim, organizmanin yaralanmaya veya 6liime
neden olabilecek eylemlerini durdurmayi saglayan sag 6n korteksteki aktivite ile
baglantili olan davranissal inhibisyon sistemi (behavioral inhibition system) ile il-
gilidir. Olumlu duygulanim ise organizmayi yeme, barinma ve cinsellik gibi 6diil-
lendirici ve zevkli durumlara yonlendiren bir yaklasim sistemi olan davranissal
rahatlama sistemi (behavioral facilitation system) ile ilgilidir. Bu sistem, dopamin
aktivitesi ve sol prefrontal korteksteki dinlenme aktivitesi ile baglantilidir. Bu bi-
yo-davranigsal sistemlere yol agan farkli evrimsel baskilar g6z 6niine alindiginda,
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olumlu ve olumsuz duygulanimin birbirinden nispeten bagimsiz olmasi ve farkl
bagintilara sahip olmasi sasirtici degildir (Naragon ve Watson, 2009).

Arastirmalar demografik degiskenlerin genellikle olumlu duygulanim iize-
rinde ok az etkisi oldugunu gostermektedir. Ornegin, yas, cinsiyet, medeni du-
rum, etnik koken, gelir ve sosyoekonomik durum, olumlu duygulanimin ve mut-
lulugun nispeten zayif yordayicilaridir. Yine de yas degiskeni bazi aragtirmacilar
tarafindan 6nemsenmistir. Ozellikle 30 yas sonrasinda olumlu duygulanim gegici
olarak artarken, olumsuz duygulanim ise geg ergenlik doneminde zirve yapar ve
daha sonra orta yetiskinlige kadar azalir (Carr, 2013).

Olumlu duygulanim i¢in daha 6nemli goériinen iki demografik degisken var-
dir: sosyal aktivite ve dini/manevi katilim. Olumlu duygulanim, arkadas sayisi ve
sosyallesmeye harcanan saat sayis1 gibi gesitli sosyal davranis gostergeleriyle ilis-
kilidir. Olumlu duygulanim ve sosyal aktivite iki yonlii etkiye sahiptir: Olumlu
duygulanimu yiiksek olanlar sosyal faaliyetler aramak igin motive olurlar; tersine,
sosyallesme olumlu duygulanimu arttirma egilimindedir. Ek olarak, dini veya ma-
nevi bir ydne sahip olmanin da olumlu duygulanimu arttirdig: bildirilmistir. Bu ar-
t1g, yasamda daha giiglii bir anlam veya amag duygusuna sahip olmaktan kaynak-
lanmaktadir (Naragon ve Watson, 2009). Diizenli fiziksel aktivite, yeterli uyku ve
degerli hedeflere ulasmaktan ziyade onlar igin gabalamak, olumlu duygulanimla
iliskili bulunmustur. Bu nedenle, olumlu duygulanim diizenli fiziksel egzersizlere
katilarak, diizenli ve yeterli bir uyku diizeni siirdiirerek ve degerli hedeflere yone-
lik ¢alisarak arttirilabilir (Watson, 2002).

Olumlu duygulanim, pozitif psikoloji kavrami olarak demografik degisken-
lerin haricinde 6zellikle saghk alaninda gesitli degiskenlerle birlikte de incelen-
mistir. Steptoe, Wardle ve Marmot (2005), orta yash kadin ve erkeklerde olumlu
duygulanimin, azalmis néroendokrin, enflamatuar ve kardiyovaskiiler aktivite ile
iligkili oldugunu tespit etmistir. Cohen ve Pressman (2006) anksiyete, depresyon
ve diismanlik gibi olumsuz duygusal stillerin uzun zamandir hastalik ve 6liim ris-
ki artisinin yordayicisi olarak kabul edilmis olmasina dikkat ¢ekip buna karsilik,
olumlu duygusal stillerin saglik literatiiriinde nispeten ihmal edildigini ifade et-
mektedir. Cohen ve Pressman, ¢alismasinda mizag 6zelligi olarak olumlu duygu-
lanim ile fiziksel saglik iliskiselligine dair tutarli arastirma modellerine dikkat ¢ek-
misler, aragtirma sonucunda olumlu duygulanim ile diisiik morbidite ve azalmis
semptom ve agr1 iliskisi tespit ederken, olumlu duygulanimin ayni zamanda yagh-
larda uzun émiirliiliik ile iliskili oldugunu bulgulamislardir. Olumlu duygulanim
viicut salgilariyla da iligkili bulunmustur. Olumlu duygulanimi iyimserlik ve kor-
tizol salgisi ile ele alan Lai ve ark. (2011)’1nin yaptig1 ¢alismanin sonuglarina gore
iyimserlik puanlar1 daha yiiksek olan katilimcilarin sabah uyanma déneminde
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daha az kortizol salgisi salgiladiklari tespit edilmistir. Bu etki, erkeklerde, uyanma
déneminde kortizol seviyesinin daha yiiksek oldugu kadinlardan daha belirgin bir
durumdadir. Bu bulgular iyimserlik ve genellesmis olumlu duygulanim gibi pozi-
tif psikolojik kaynaklarin kortizol salgilanmasi iizerinde olumsuz emsallerinden
daha fazla etkiye sahip oldugunu ve olumlu duygulanimin iyi olusun potansiyel
katkis1 konusuna daha fazla dikkat edilmesinin gerekliligini géstermektedir.

Uyku, depresyon, kayg: bozukluklar1 gibi psikiyatrik sorunlarla birgok kez
iliskilendirilmistir. Pozitif psikoloji ise olumlu duygulanimi uyku ile iliskilen-
dirmeye ¢alismistir. Ong ve ark. (2017), yaptiklar1 derleme galismasinda uykuya
katkida bulunabilecek olumlu duygulanimlari (6rnegin, nese, mutluluk, canlilik)
aragtirmislar, bu sistematik derlemede, pozitif duygulanim ile uyku arasindaki ilis-
kiyi inceleyen kesitsel, uzunlamasina ve deneysel ¢aligmalardan elde edilen bulgu-
lar1 birlestirmislerdir. Bulgular saglikli popiilasyonda olumlu duygulanim ile uyku
arasindaki iligkinin anlamli oldugunu ortaya koymustur. Bir mizag 6zelligi olarak
olumlu duygulanimin farkl tipleri ile stres diizeyi ve uyku arasindaki iliskiyi aras-
tiran ve anlamli sonuglar bulgulayan yakin zamanli bir makale Ong ve ark.in bul-
gularini deneysel bir desen ile desteklemektedir (Presman ve ark., 2017).

Baz1 yazarlar olumlu duygulanim ile gesitli psikolojik fenomenlerin iligki-
selligini arastirmiglardir. King ve ark. (2006) olumlu duygulanim ile yasamdan
edinilen anlam duygusunu incelemisler, sonuglar olumlu duygulanimina sahip
bireylerin yasamda anlaml hissetmeye egilimli oldugunu, olumlu duygulanimin
bir durumun anlamina olan duyarhlig: artirabilecegini ortaya koymustur. Tice ve
ark. (2007) gesitli manipiilasyonlari ve 6lgiimleri iceren dort deney diizenlemisler,
olumlu duygulanimin veya olumlu duygularin benlik kaynaklarinin tiikenmesini
onleyebilecegini bulgulamiglardir. Bir 6z-diizenleme eylemi deneyimleyen kati-
limailar (6rnegin komedi videosu, ¢esitli gorevler, siirpriz bir hediye vb.) notr bir
ruhsal uyaran deneyimleyen katilimcilardan 6nemli 6l¢iide daha iyi hissettiklerini
bildirmislerdir.

Ebeveynlik tutumlar1 ¢ocuklarin duygulanimlari tizerinde en etkili faktorler-
den biridir. Griffith ve ark. (2017) laboratuvar temelli etkilesim gorevleri belirleye-
rek annesel (maternal) duygusal ifadeler kullanma ile ergenlerin dogal ortamlarda
olumlu duygulanim deneyimleri arasindaki iliskiyi aragtirmigtir. 80 saglikli ergen
ve annelerinin katihimci oldugu ¢aligmada, sorun ¢6zme ve olumlu bir olay plan-
lama gorevleri sirasinda annesel olumlu ve olumsuz duygusal ifadelerin siireleri
gozlenmis, sonuglara gore anneleri daha fazla olumsuz duygu bildiren ergenler,
giinliik ortamlarda daha az olumlu duygulanim yasamuslardir. Bu ¢aligma, anne-
sel duygusal bildirimlere maruz kalmanin, ergenlerin giinliik 6znel iyi oluslari ile
iliskili oldugunu gostermektedir.



20 Tiim Kavram ve Yaklasimlaniyla Pozitif Psikoloji A

Aragtirmalar stresorlerin yaygin anksiyete bozuklugu, sosyal anksiyete bo-
zuklugu ve depresyonun gelisiminde kritik bir rol oynadigin1 gostermistir. Daha
ziyade kronik hastaliklar iizerine odaklanan 6nceki aragtirmalardan farkli olarak
Sewart ve ark (2019) gerceklestirdikleri giincel ¢alismada olumlu duygulanimi
yaygin anksiyete bozuklugu, sosyal anksiyete bozuklugu ve major depresif bo-
zuklugunun semptom siddeti iizerine kronik kisileraras: ve kisilerarasi olmayan
stresin bir moderatorii olarak incelemistir. Bir ergen ve geng eriskin 6rneklemiyle
ok seviyeli bir istatistiksel yaklagim kullanarak yaptiklar1 ¢alismanin sonucuna
gore olumlu duygulanim kronik kisilerarasi stres ile major depresif bozukluk ve
sosyal anksiyete bozuklugunun semptom siddeti arasindaki iligkiye orta diizey bir
anlamlilikta moderatorliik yapmustir. Bulgular, kronik kisileraras: stres zamanla-
rinda, yiiksek olumlu duygulanimin yaygin anksiyete bozuklugu ve major depresif
bozukluk semptomlarinin gelismesinde tampon gorevi gorebilecegini diisiindiir-
mektedir.

Olumlu ve olumsuz duygulanim, Watson ve ark. (1988) tarafindan gelistiri-
len genis kiiltiirler-arasi gegerlilige sahip olan Positive and negative affect schedule
(PANAS) dlgegi ile degerlendirilmektedir. Psikometrik bir 6lgek olarak kullanilan
PANAS, kisilik istatistikleri ve 6zellikleri ile olumlu ve olumsuz duygulanimlari
arasindaki iligkileri gosterebilmektedir.

DUYGUSAL ZEKA (EQ)

Stoaci filozoflar duygulari irrasyonel ve yararsiz gormiislerdir. 18. ve 19. yiiz-
yillarin romantik hareketi, empati ve sezgi gibi duygularla ilgili olaylarin rasyonel
diisiince yoluyla ulagilamaz olan yararh bilgiler sagladig fikrini ortaya atmugtir.
Yirminci yiizyilda ise psikologlar ve filozoflar hala duygularin zihinsel aktiviteyi
kesintiye ugratip ugratmadigini veya mantiksal diisiinceye ve davranisa katkida
bulunup bulunmadigini tartigmiglardir. Duygusal zeka kavrami, bu tartigmay:
bambagka bir eksene oturtmustur.

Duygusal zeka, Daniel Goleman (1996)’1n Emotional intelligence: Why it can
matter more than IQ? makalesi ve yaklasik 30 dile gevrilen ayni isimli kitab ile
giindeme gelen ve halen birgok alanda tartisilan 6nemli bir kavramdir. Duygusal
zeka, kisaca, bir kisinin kendisinin, baskalarinin ve gruplarin duygularini tanim-
lama, degerlendirme ve yonetme becerisini, kapasitesini veya kendini algilama
yetenegini tanimlar (Serrat, 2017). Geleneksel zeka taniminin yetersizligine bir
yanit olarak ortaya konan duygusal zeka, geleneksel zekadan oldukga farkl1 yénler
icermektedir.
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Basaridaki farkliliklar yeterince agiklayan IQ disindaki karakteristiklerin
aranmasi yeni bir girisim degildir. Thorndike (1920), IQnun 6ngoériicii giiciinii
gozden gegirirken, IQ tarafindan hesaba katilmamis olan sonug olgiitlerindeki
farkliliklar: agiklamanin bir yolu olarak “sosyal zeka” kavramini gelistirmistir. Ze-
kanin biitiinliigiine daha genis bir ilgi, oklu zeka kavramini gelistiren ve arastiran
ve IQ ile arasinda anlamli bir iligki bulamayan Gardner ve Hatch (1989) gibi aras-
tirmacilar tarafindan yeniden dirilmistir. Bu bizi Gardner tarafindan 6nerilen “di-
ger” zeka tiirlerinin, IQdan agikea farkh bir yap1 oldugu sonucuna gotiirmektedir.
Nitekim Gardner’a gore, kisilerarasi (interpersonal) zeka, bir insanin bagkalarinin
niyetlerini, motivasyonlarini ve isteklerini anlama ve sonug olarak baskalariyla et-
kin bigimde iliski kurma kapasitesini ifade eder. Buna karsilik, i¢ zeka (intraper-
sonal), ise kisinin kendini anlama kapasitesi olup, arzularini, korkularini igeren
etkili bir iliski modeli ve bu bilgileri birisinin kendi yagamin: diizenlemede etkin
bir sekilde kullanmasi anlamina gelmektedir (Petrides, 2011).

Duygusal zekas: iyi olan bireyler, hissettiklerini tanimlayabilir ve amaglarina
ulagmalarina yardimci olmak igin kasith olarak farkli duygulanimlar olustura-
bilirler. Bagka bir deyisle, duygusal zekas: iyi olan kisiler kendilerini nasil motive
edeceklerini bilirler (Yeung, 2009). Duygusal zeka, sadece psikoloji alaninda degil;
modern isletmelerde, hemsirelik pratiginde, hukuk, tip, miihendislik ve egitim-
de 6nemli bir kavram olarak taninmig ve uygulamalarda temel bir model olarak
Oonemsenmistir (Matthews ve ark., 2004).

Kuramsal yapisi itibariyle pozitif psikoloji ile duygusal zeka arasinda bazi ke-
sigme noktalar1 bulunmaktadir. Her iki alanda da incelenen olumlu insan 6zellik-
lerinde ve giiglii yanlarindaki benzerlikler sunlardir:

a) dogru 6z farkindalik baglaminda 6z sayg;

b) sosyal farkindalik ve empati baglaminda baskalarinin nasil hissettigini,

sefkat ve 6zgeciligi anlamak;

c) sosyal etkilesim kapasitesi baglaminda sosyal beceriler;

d) grup kimligi, sosyal sorumluluk, isbirligi ve takim ¢aligmasi;

e) diirtii kontrolii, 6z diizenleme ve duygular1 kontrol etme becerisi;

f) kisisel ve kisiler arasi problem ¢6zmeye dayanan iyi karar verme, etkili

isleyis ve basar1 odakli yiiksek performans;

g) iyimserlik ve umut;

h) kendini gergeklestirme ve amaglara ulasma, gelismeyi, anlamli ve tatmin

edici bir yasam siirmeyi saglama; ve

i)  genel mutluluk, 6znel iyi olus ve olumlu bir ruh hali yaratma ve kullan-

ma becerisi (Bar-On, 2010).
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Duygusal zeka, toparlayacak olursak, duygusal yiiklii bilgiyi yetkin bir se-
kilde isleme koyma ve problem ¢ozme gibi biligsel etkinlikleri yonlendirmede ve
enerjiyi gerekli davraniglara odaklamada kullanma yetenegini ifade eder. Terim,
standart IQ testlerinde 6ne ¢ikarilan zekice davranmanin kigisel ve toplumsal bas-
ka yollar1 olabilecegini vurgulamaktadir. Duygusal zeka kavrami son tahlilde en
azindan geleneksel kristallesmis zeka kavramlariyla karsilastirildiginda umut vaat
eden bir terimdir. Bu nedenlerden dolayi, duygusal zekanin pozitif psikolojiye ait
bir kavram oldugu one siiriilebilir (Salovey ve ark., 2002).

Mayer ve Salovey (1997), genelde iiniter bir yap1 olarak ele alinan duygusal
zekay1 pozitif psikoloji i¢in 6nemli kabul edilebilecek entegratif dort boyuta ayir-
mugtir.

Bu boyutlardan ilki, duygusal alg: ve ifadedir; sozel ve sozel olmayan bil-
gilerin duygu sisteminde taninmasini ve sisteme girmesini igerir. Duygusal algi,
yiiz ifadelerinde, ses tonunda veya kiiltiirel eserlerde ifade edildigi gibi duygusal
mesajlar1 kaydetmeyi, bunlara katilmay ve desifre etmeyi igerir. Bireyler, bu tiir
uyaranlarin duygusal igerigini ayirt etme yeteneklerinde farklilagirlar. Bu yeter-
lilikler, ilgili bilginin duygu ve ruh hallerinden olustugu temel bilgi isleme bece-
rileridir. Ornegin, baz1 aleksitimik kisiler duygularini sézlii olarak ifade etmekte
zorlanirlar, ¢iinkii muhtemelen bu duygular1 tanimlamakta zorluk gekerler (Apfel
ve Sifneos, 1979).

Diisiincenin duygusal olarak kolaylagtirilmasi olan ikinci boyut (bazen duy-
gusal zekanin kullanilmasi olarak da adlandirilir), duygular yaraticilik ve prob-
lem ¢6zme gibi biligsel siireglerin bir par¢asi olarak kullanmak anlamina gelir.

Ugiincii boyut, duygusal anlayis, duygunun bilissel olarak islenmesini, yani
bagkalarinin duygulari iizerine getirilen i¢gorii ve bilgiyi igerir. Bu seviyedeki en
temel yeterlilik duygular:1 kelimelerle etiketleme ve iliskileri tanima yetenegi ile
ilgilidir. Duygusal agidan zeki bir birey, duygular1 tanimlamak igin kullanilan te-
rimlerin bazi gruplara gore diizenlendigini ve bu duygu terim gruplarinin bulanik
kiimeler olusturdugunu kabul edebilir (Ortony, Clore ve Collins, 1988).

Dérdiincii boyut, duygusal yonetim, kisinin kendinde ve diger insanlarda
duygularin diizenlenmesi ile ilgilidir. Bu diizenleyici islem birka¢ adimdan olus-
maktadir. Bireylerin 1) duygularini degistirebileceklerine inanmasi; 2) duygula-
nimlarini izlemeleri; 3) diizenlemeye ihtiyag duyan bu duygulanimlar ve duygula-
r1 tanimlamalar ve ayirt etmeleri; 4) bu duygulanimlari ve duygular: degistirmek
i¢in, gogunlukla olumsuz duygulari hafifletmek veya olumlu duygulari siirdiirmek
i¢in stratejiler kullanmalari ve 5) bu stratejilerin etkinligini degerlendirmeleri (Sa-
lovey, Caruso ve Mayer, 2004).
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Orgiitsel baglamda duygusal zekanin basar1 ve performans iizerindeki etkisi-
ni titizlikle gosteren arastirmalar olduk¢a nadirdir. Kelley ve Caplan (1993)'1n Bell
laboratuarlarindaki aragtirma ekiplerine odaklanan ¢aligmasi ilk 6nemli aragtirma
olarak kabul edilebilir. Bu ¢aligmada duygusal zeka ile yiiksek ve ortalama perfor-
manslar arasindaki iliskiye odaklanilmus, tiim ekip iiyelerinin gok yiiksek IQlar1
olmasina ragmen, bazi ekip iiyeleri digerleri tarafindan “yildiz” olarak tanimlan-
mustir. Sonuglara gore “yildizlar” ve diger ekip iyeleri arasinda IQ baglaminda
bir farklilik tespit edilmemistir. Akademik yetenegin “yildiz” derecelendirmesinin
veya verimliligin iyi bir gostergesi olmadig1, esasen ekip iiyelerinin kullandig ki-
silerarasi stratejilerin etkili oldugu bulgulanmustir.

Duygusal zekanin gesitli degiskenler ile birlikte incelendigi aragtirmalarin
2000’lerin bagindan itibaren hiz kazandig gériilmektedir. Nitekim George (2000),
duygusal zekanin geride agiklanan dort boyutunun liderlik siirecinde merkezi bir
rol oynadigini ifade etmistir. Daha spesifik olarak, kisinin kendisinin ve bagska-
sinin duygularini anlama ve yonetme becerisi anlamina gelen duygusal zekanin
kuruluglarda etkin liderlige katkida bulundugunu 6ne siirmektedir. George’a gore
duygusal zeka etkili liderlik baglaminda ortak hedeflerin gelistirilmesini; baska-
larinin is faaliyetlerinin 6nemini takdir etmeyi; cosku, giiven, iyimserlik, igbirli-
gi, gliven olugturmay: ve siirdiirmeyi; karar verme ve degisimde esnekligi tesvik
etmeyi ve bir organizasyon igin anlamli bir kimlik olugturmay: ve siirdiirmeyi
miimkiin kilmaktadir. Caruso, Mayer ve Salovey (2002), duygusal zekanin yetenek
modelini esas alarak liderlik ile ilgili yonlerini arastirmaya devam etmislerdir. Ya-
zarlara gore, duygusal zeka liderin “iliski” becerisiyle dogrudan iliskilidir. Yazarlar
duygusal zeka modellerini galigma organizasyonlarindaki liderlige uygulamakta
ve organizasyonlarin liderlerin ve yoneticilerin se¢iminde ve gelisiminde neden
duygusal zekay1 goz oniinde bulundurmalar: gerektigini tartigmaktadirlar. Yete-
nek modellerinin, isyerindeki duygularin tartigiilmasina sayginlik kazandirdigini,
liderlerin duygusal zekadan yoksunlarsa, is yerindeki duygular:1 daha iyi anlama
taleplerine yanit veremeyeceklerini ve sonug olarak insan kaynaklar1 uygulayi-
cilar1 ve liderlik aragtirmacilarinin yetenek modeline odaklanmalar1 gerektigini
diisiinmektedirler.

Duygusal zeka, liderlik degiskenine ek olarak bazi ¢alismalarda sosyal etki-
lesim ile birlikte de ele alinmigtir. Schutte ve ark. (2001), yiiriittiikleri yedi farkli
¢aligmada duygusal zeka ve kisilerarasi iligkiler arasindaki bag: incelemisler, duy-
gusal zeka konusunda daha yiiksek puan alan katilimcilarin sosyal durumlarda
empatik bakis agis1 alma ve kendini izleme, sosyal beceriler, igbirligine dayal: tu-
tumlar, yakin ve sefkatli ilikiler, evlilik doyumu puanlarinin da pozitif yénde artis
gosterdigini tespit etmislerdir. Lopes ve ark. (2004) iki farkli ¢aliymada duygusal
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zekanin bir boyutu olan duygular1 ydnetme yetenegi ile sosyal etkilesimlerin ka-
litesi arasindaki iligskiyi Mayer-Salovey-Caruso duygusal zeka testini kullanarak
aragtirmuglar, ilk aragtirmada 118 Amerikan kolej 6grencisi 6rnekleminde, alt dii-
zey duygularin yonetimi ve arkadaslarla etkilesimin kalitesi alt boyutunda pozitif
yonde iligkili tespit etmislerdir. 103 Alman iiniversite 6grencisiyle yapilan ikinci
¢aligmada ise, sosyal etkilesim, duygularin yonetilmesi, kars: cinsiyetteki birey-
lerle algilanan etkilesimin kalitesi alt boyutlarinda pozitif yonde bir iligki bulgu-
lamiglardir.

Cazan ve Nistasd (2015), iiniversite 6grencileri arasinda duygusal zeka, tii-
kenmislik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemisler, duygusal zekanin,
akademik ortamlarda daha iyi uyum ya da basar ile ilgili oldugunu tespit etmis-
lerdir. Duygusal zekanin yiiksek seviyeleri, diisiik kaygy, stres, tiikkenmislik ve daha
yiiksek yasam doyumu seviyeleri ile iligkili bulunmustur. Sonuglar, duygusal zeka
ve yasam doyumu arasindaki iliskiye aracilik eden akademik tiikenmislik diisiin-
cesine yol agmstir. Yazarlar bu ¢alismanin sonuglariyla yiiksek tiikenmislik dii-
zeyleri veya diisiik yasam doyumu diizeyleri konusunda risk altinda olan 6grenci-
leri belirlemeye katki sunmusglardir.

Yasam kalitesi ve nihayetinde kurumsal basar1 agisindan anlamli bir farkli-
lastiric ise, duygusal zekanin bir birey igin gelistirilip gelistirilemeyecegi sorusu
onemli hale gelmektedir. Literatiirde duygusal zekanin gelistirilebilir bir 6zellik
oldugu konusunda giiglii bir fikir birligi vardir (Steiner ve Perry, 1997; Neely-Mar-
tinez, 1997). Aslinda, popiiler literatiiriin ¢ogu, bireylerin duygusal zekalarini ge-
listirmelerine yardimci olmak igin tasarlanan siiregleri veya programlari tanimla-
maya adanmugtir. Ancak, miidahalelerin en etkili oldugu yasam dénemine iliskin
sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Temel duygusal yetenekler ¢ocuklukta gelismesine
ragmen, duygusal yetenekler, plastik bir yapidadir ve dolayisiyla duygusal zeka
yetiskinlikte de gelistirilebilir bir yapiya sahiptir (Fineman, 1997).

Duygusal zekanin 6lgiimii, “spesifik yetenek” dlgekleri ve “entegratif model”
olgekleri seklinde iki ayr1 kategoride degerlendirilmektedir. Spesifik yetenek test-
leri tek bir alana ya da duygusal zekanin alt alanlarina odaklanirken; entegratif
model, duygusal zekanin birkag farkli yetenek alanini kapsayan testleri igerir (Ma-
yer ve ark, 2011). Duygusal zekadaki spesifik yetenek 6l¢iimii alan1 yaygin olarak
insanlarin duygusal yiiz ifadelerini ayirt etme yeteneklerinin degerlendirilmesiyle
ilgilidir. Bu alandaki en bilinen 6lgek, Nowicki ve meslektaslar1 tarafindan gelis-
tirilen Diagnostic analysis of nonverbal accuracy (DANVA) 6lgegidir (Nowicki ve
Carton, 1993). Duygular1 anlama ve duygu yonetimi alanlarinda yetenek skalasina
yeni katilan 6lgekler ortaya ¢ikmistir. Bunlar arasinda Situational test of emotional
understanding (STEU) ve Situational test of emotion management (STEM) 6l¢ekleri
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bulunmaktadir (MacCann ve Roberts, 2008). STEU, bir kisinin karmagik duygusal
durumlara deger verme ve tepki verme yetenegi hakkinda sorular sorar. Entegratif
Olgekler arasinda en 6nemli 6lgek 141 maddeli yiiz ve sekilleri iceren Mayer-Salo-
vey-Caruso emotional intelligence test (MSCEIT)'tir (Mayer, 2002).

Duygusal zeka popiilerlesmis bir kavramdir. Bu sebeple temel bilimsel yapisi-
n1 anlamak popiiler soylemlerin etkisiyle zorlasmustir. Popiiler literatiirde duygu-
sal zekanin IQdan daha 6nemli oldugu konusunda 6ne siiriilen goriisiin anlaml
bir iddia olmadigini belirtmekte fayda géormekteyiz.

DUYGUSAL YARATICILIK

Duygusal yaraticilik, bir sosyal psikoloji profesorii olan James Averill
(1980)’in uzun siireli galigmalarina dayanan, insanlarin yeni ve daha uyumlu duy-
gular iiretme yetenegi olarak tanimlanabilecek énemli bir pozitif psikoloji kavra-
mudir. Duygusal yaraticilik kavrami, esasen sosyal-yapilandirmaci bir bakis agisiy-
la tiiretilmistir. Bu goriis, duygularin sosyal normlar iceren, karmagik sendromlar
olduguna dair temel bir varsayima dayanmaktadir. Averill (2005), duygusal yara-
ticiigin sosyal-yapilandirmaci duygu goriisiinden kaynaklandigini 6ne siirmek-
tedir. Bu goriige gore toplumlarin insa ettigini, bireyler yeniden yapilandirabilir.

Geleneksel yaklagimlarda, duygularin biyolojik temelli oldugu ve iizerinde
¢ok az kontrol sahibi oldugumuz otomatik cevaplar igerdigi kabul edilir. Ancak,
geleneksel yaklasimlarin goriisleri, 6zellikle —giinliik dilde “6fke”, “keder”, “ask’,
“korku” ve benzerleri olarak bilinen durumlar olan- ayrik duygulara gelince ya-
niltic1 olabilir. Ciinkii duygular depresyon gibi bir hastalik degil; organize dav-
ranigsal sendromlardir. Duygu, fizyolojik uyarilma, ifade, 6znel deneyimler gibi
bilesenlerle temsil edilen karmagik bir reaksiyon ériintiisiidiir. Ornegin, 6fkenin
amacl, degerlendirilmis bir yanhis1 diizeltmek olan bir dizi cevaptir. Ancak gele-
neksel yaklagim bu ayrimi yapamaz ve duygulari organize olmayan durumlar ola-

rak degerlendirir (Averill, 2009).

Duygusal yaraticilik, buradan hareketle yeni, kullanigh ve 6zgiin olarak ta-
nimlanabilecek duygusal sendromlarin gelisimini temsil eder. Duygusal yaratici-
lik, Averill (1999; 2004) tarafindan dort boyutta degerlendirilmistir: Hazirlanma
(6nceki deneyimlerini temel alarak kendi deneyimlerini, farkhilagmalarin1 anlama
yetenegi); etkinlik (birinin veya diger insanlarin hedeflerini olumlu yonde etkile-
yen duygular1 deneyimlemek); yenilik (yeni, siradisi duygular deneyimleme yete-
negi); ve ozgiinliik (duygulari igtenlikle ve farkh gekillerde ifade edebilme).
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Duygusal yaraticilik, duygusal deneyimde 6zgiinliik ve uygunluk ile ilgili bi-
ligsel yetenekler ve kisilik 6zellikleridir. Zaten var olan bir duygunun 6zellikle etki-
li bir sekilde uygulanmasini veya daha karmagik bir diizeyde, bireyin veya grubun
ihtiyaglarini daha iyi karsilamak igin standart bir duygunun degistirilmesini ige-
rir. Siradan duygusal deneyimlerden sapma, duygusal yaraticihigin kilit 6zelligidir
¢iinkii duygusal yaraticilik, ortalamadan sapma ve yeni duygusal tepkiler iiretme
yetenegini igerir (Ivcevic, Brackett ve Mayer, 2007).

Duygusal yaraticilik literatiirde birgok degisken ile birlikte arastirilmustir.
Fong (2006) endiistriyel orgiitlerdeki ¢alisanlarin duygusal kararsizliklar1 (ambi-
valance) ile duygusal yaraticiklar1 arasindaki iligkiyi aragtirmig, ¢alismasinin so-
nucundaduygusal olarak kararsiz hisseden bireylerin 6rgiitsel yasam dongiisiinde
daha yaratici olabildiklerini tespit etmistir. Duygusal yaraticilik, iletigim tarzlari ile
iliskili bulunmugtur. Tarabakina ve ark. (2015), iiniversite 6grencileriyle gergekles-
tirdikleri bir ¢aliymada, deneyimi anlama ve farklilagtirma, iletisimde ortaklarin
duygularini ayirt etme ve ayrica standart dis1 bir sekilde duygusal olarak tepki ver-
me yetenekleri gibi iletisimsel yeterlilik gostergelerinin duygusal yaraticilik ile ilis-
kili oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica duygusal yaraticiigin gelisiminin, modern
tiniversite egitiminde kalitenin iyilestirilmesinin bir olanag: olarak yorumlamis-
lardir. Florova ve Novoselova (2015)'nin yakin tarihli bir ¢aliymasinda duygusal
yaraticihgin psikolojik iyi olug ile iliskiselligi ebeveyn iletisimi temelinde arastiril-
mus, annelerin duygusal yaraticiligi ile erkek ¢ocuklarin giriskenlikleri ve kizlarin
ozerklikleri arasinda iliski bulunmustur. Yazarlar, duygusal yaraticihgin, standart
olmayan zor yasam kosullarinda artig gosterebildigini ve yetiskinlerin bireysel ve
ailesel psikolojik iyi oluglarinin bir faktorii olabilecegi sonucuna varmstir.

Abuladze ve Martskvishvili (2016) sanat fakiiltesinde yaptiklari ¢aligmada
duygusal yaraticiligy aleksitimi ile iliskilendirmigler, sanat fakiiltesindeki 6gren-
cilerin ve galisanlarin duygusal yaraticilik skorlarinin diger fakiiltelere gére daha
yiiksek ¢iktigini ve duygusal yaraticihigin aleksitimi ile negatif iliskiye sahip ol-
dugunu raporlamislardir. Buradan hareketle, yazarlara gore duygusal yaraticilik,
sanat alaninda ¢aligan bireyler i¢in 6nemli psikolojik yapilardan biri olarak dii-
stiniilebilir. Sanatsal bireyler, duygulari farkl bir sekilde anlamakta ve yasamak-
tadirlar. Sonuglarin sosyal ve duygusal 6grenme perspektifinde pratik bir etkisi
de vardir. Akademik sistem igerisinde sadece biligsel degil, duygusal yaraticilik da
yaratici ¢aligmalar i¢in 6nemli bir egilimdir. Bu duygusal yon, bireylerin sanatsal
becerilerinin gelisimine katkida bulunmak i¢in okul ¢aginda tanimlanmali ve ge-
ligtirilmelidir.

Duygusal yaraticilik, Averill (1999) tarafindan gelistirilen Duygusal yaratici-
ik envanteri (ECI) ile degerlendirilmektedir. Envanter, duygusal yaraticiigin ha-
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zirlanma ve dogrulama agamalarina odaklanan 30 maddelik bir kisisel raporlama
anketidir. Averill, gelistirdigi olcekte temel duygulari ifade etmekte ve deneyimle-
mekte giigliik geken aleksitimik kisilerin duygusal yaraticiliklarini degerlendirmis
ve 6nemli sonuglar bulgulamistir. Sonuglara gore ECI alt 6lgekleri Alexithymia alt
olgekleriyle disaridan yonelimli diigiinme alt boyutu ile negatif olarak iliskili bu-
lunmugstur. ECI'nin yenilik alt 6lgegi ile Alexithymia'nin duygulari tanimlamak ve
tarif etmek alt 6lgekleri arasinda pozitif bir iligki vardir. Averill'in (1999) agikladig:
gibi veriler, insanlarin ¢ok farkli iki nedenden dolay1 duygular1 tanimlamak ve
tarif etmekte zorlandiklarini gostermektedir: Aleksitimikler igin zorluk, belirsiz-
lik ve deneyimin sigligindan; duygusal olarak yaratici insanlar igin bu, deneyimin
karmagiklig1 ve 6zgiinliigiinden kaynaklanmaktadir.

OZET

Pozitif psikolojinin duygu ve duygulanima yaklagim bigimi goriildiigii tizere
klasik bakistan oldukga farkli bir yerde durmaktadir. Olumsuz duygulanim iize-
rine, Ozellikle evrimsel islevinin 6n planda tutulmasi sebebiyle fazlaca ¢aligma ya-
pilmig, olumlu duygulanim ihmal edilmistir. Pozitif psikoloji olumlu duygulanimi
‘olumlu-olumsuz, ‘hedonik ton, ‘duygulanim yogunlugu’ gibi ¢esitli boyutlar goze-
terek ele almigtir. Kaygy, hiiziin gibi olumsuz duygulanimlar yerine ‘huzur’, ‘husu;,
‘siikran’ gibi g6z ard1 edilen duygulanimlar1 6nemsemis, olumlu duygulanimla-
r1 hastaliklar, gesitli demografik ve psikolojik degiskenlerle birlikte aragtirmistir.
Pozitif psikolojinin 6nemli duygu-odakli kavramlarindan birisi duygusal zekadur.
Insanin duygular1 tanimlama, kavrama, diizenleme ve ifade etme yetenegi olan
duygusal zekay1 IQnun 6nemini ihmal etmeden ele alan pozitif psikoloji, bu kav-
ram1 kurumlarda, liderlik ve aile arastirmalarinda, gesitli psikolojik fenomenlerle
birlikte aragtirmistir. Yeni ve uyumlu duygu iiretme kapasitesi olarak tanimlanan
duygusal yaraticilik, duygularin hastaliklarla iligkilendirme macerasini farkli bir
yone gevirmistir. Duygularin pozitif psikolojinin bakigiyla birlikte yaratici, sira
dis1, ayn1 zamanda uyumlu yonii kesfedilmeye ¢alisilmustir.
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POZITIF PSIKOLOJIDE BILIS ODAKLI
KAVRAMLAR

Uzm. Psk. Danmisman Ozge ERDURAN TEKIN - Marmara Universitesi
Uzm. Psk. Damgsman Kiibra KAPLANER - Milli Egitim Bakanlig:

GiRiS

Ruh saglig1 alaninda ¢alisan uzmanlar arasinda insanlarin giiglii yonlerine
odaklanmay1 temel alan pozitif psikoloji yaklasiminin yayginlagmasi ile birlikte,
zaman iginde galigilan konular da giderek gesitlenmistir. Bu gergevede zaman igin-
de mutluluk, iyi olus ve bunlarla iligkili degiskenlere iliskin aragtirmalar oldukga
yaygin hale gelmistir. Mutlulugun ve kiside bulunan olumlu yénlere odaklanma
halinin bilimsel zeminde ele alinmasiyla ve kisinin iyilik haline olan katkilarinin
kesfedilmesiyle birlikte pozitif psikoloji kavramlarina yonelik akademik ilginin
arttigini1 gormekteyiz.

Bilis odakli kavramlarin degerlendirildigi bu boliimde, bilis penceresinden
mutluluga bakilarak fark edilen bazi énemli kavramlar agiklanmaktadir. Genel
olarak biligsel siireglerin s6z konusu oldugu bu kavramlar incelendiginde; zihinsel
siireglerimizin kontroliiniin duygu durumumuza olan etkisini fark edebilmekte-
yiz. Zihinsel siireglerin etkisinde kisinin duygu durumunda olumlu degisiklikler
yaratabilmek igin pozitif psikolojinin olumlu karakter gii¢lerinden yararlanmanin
onemli ve gelistirici oldugu diisiiniilmektedir. Bu karakter giiglerinden yararlana-
rak pozitif miidahaleler ve aktiviteler aracihigs ile bireylerin daha giiglii olmalarina
ve kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olunmaktir. Bilisin diizenlemesi
veya kontroliinii barindiran kavramlari tanimak, incelemek ve bu kavramlari pozi-
tif psikoloji zemininde degerlendirmenin alanda ¢aligan uzmanlara gerek psikote-
rapi de gerek de akademik galigmalarda 6nemli katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Pozitif psikolojinin 6nemli 6nermelerini kavramsal ¢ercevede inceleyen bu
boliimiin en 6nemli amaci, alanda galisan uzmanlarin ve alandaki 6grencilerin
asikar olduklari bilis odakli kavramlara pozitif psikoloji perspektifinden bakma-
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da yeni bir bakis agis1 kazandirmaya yardimci olmaktir. Bu amag dogrultusunda
literatiirde en ¢ok taranan bilis odakli kavramlar pozitif psikoloji zemininde ele
alinmus, degerlendirilmis ve tanitilmigtir.

“Daha once hi¢ sahip olmadigin bir seye sahip
olmak istiyorsan, daha once hi¢ yapmadigin
bir sey yapmalisin.”

N. Peseschkian

YARATICILIKVE YETENEKLER

Pozitif psikolojinin inceleme alanina bakildiginda kisinin yasadig1 olumsuz
deneyimleri, fonksiyonel bozukluklari, eksik yonlerini dikkate almaktan ziyade
kisinin olumlu, gii¢lii ve yapic1 yonlerini 6n plana ¢ikardig: goriiliir. Pozitif psi-
kolojinin temel yapis: kisilerin negatif yonlerini yok saymamakla beraber olumlu
ve gelistirilebilir yonlerini 6n plana ¢ikartmay1 ve bu yonleri iyilestirmeyi amagla-
maktadir (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005).

Pozitif psikolojide kiside var olan fizyolojik ve psikolojik semptomlar yeniden
gercevelendirilerek yine kisinin kendisinde var olan yeteneklerle iligkilendirilir ve
kisinin bu yetenekleri yeniden anlamlandirilmas: saglanir. Genel olarak bakildi-
ginda sadece fiziksel ve ruhsal saglig1 yerinde olan bireyler temel yeteneklere ve
yaraticilik kapasitesine sahip degildir, saglikli olmayan bireylerde bu temel yete-
neklere ve yaraticilik kapasitesine sahiptirler. Danigma siireci igerisinde kiside var
olan bu semptomlarin kisi igin anlaml bir islevi olduguna inanilarak semptomlar
olumlu olarak ele alinir ve yetenekle iliskili olan bu ¢atigmalarin ¢6ziimlenme gi-
risimde kullanilir. Kiside var olan semptomun hayatinda neyi kolaylastirdig: ve
kisinin bundan nasil ikincil kazang elde ettigi psikolojik danigma siireci igerisinde
kesfedildikten sonra danisanin o semptoma ihtiya¢ duymadan kisinin yeni yollar-
la ayn1 kolaylig1 nasil yasayabilecegi kesfedilir. Bu siirecin danisanla paylagiimas:
danisanin durumu kabullenmesine, degisim i¢in sorumluluk alarak umudunun
artmasina olanak tanir. Danigma oturumlarinda pozitif psikolojinin bakis a¢isina
gore yaraticilik ve yetenek odakli olmak danisanin iyilesmeye olan umudunu art-
tirir ve bu siireci hizlandirir (Peseschkian, 2013; Henrichs, 2012).

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde umut, iyimserlik, mizah, yaraticilik, affet-
me, iyi olus, adalet, bilgelik, bilingli farkindalik gibi pek ¢ok olumlu yénlere vurgu
yapan degiskenin pozitif psikolojinin ¢aligma alani igerisinde yer aldig1 goriilmiis-
tiir. Pozitif psikolojinin altinda yatan temel felsefe anlagilmaya ¢alisildiginda sade-
ce psikolojik danismayla sinirh olmadig pozitif duygular, pozitif bireysel 6zellik-
ler ve pozitif kurumlar olmak iizere organize edilerek uygulamaya doniik pek ¢ok
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alanda yapilan galisma da pozitif psikoloji ilkelerinden faydalandig: goriilmekte-
dir (Hefferon ve Boniwell, 2014; Granello, 2013; Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). Bu baglamda pozitif kisisel 6zelliklerden biri olan yaraticihik kavramina
bakildiginda, kisinin hayatinin her alaninda kullanabilecegi bir yetenek oldugu
goriilmektedir. Pozitif psikoloji de insancil bir kuram olarak diger insancil kuram-
larda oldugu gibi bireyin se¢im yapma 6zgiirliigiine ve yasamina yon vermedeki
yaraticihigina vurgu yapar (Carlson, Watts ve Maniacci, 2006). Bu yiizden de da-
nigmanlar ilk oturumdan itibaren danisanin seansa getirdigi sorunlara eslik eden
kapasite ve yeteneklerinin neler oldugunu arastirip kesfetmeli ve danisan ile payla-
sarak danigmanin basarili olacagina dair inancini arttirmas: gerekir (Cope, 2014).

Yaraticilik faydali bir amaca hizmet etmek igin yeni bir iiriin ya da fikir olus-
turulmas ya da var olanin gelistirilmesi, 6zgiin olarak daha 6nce yapilmamuis ola-
nin yapilmasi ve bunun etkin bir fayda saglamasidir (Sternberg, 2005). Yaraticilik
ayni zamanda problem ¢6zme yetenegine sahip olmaktir ve Wallas'a (1926) gore
her zaman ayni gelisim sirasini izlemese de bu siire¢ dort agamaya ayrilmaktadir.
Ik agama bireyin var olan problemi kesfettigi ya da problemi fark ederek degistir-
mek igin bir geyler yapmag tasarlayarak problem ile gesitli hipotezler arasindaki
iligkileri inceledigi, literatiirii tarayarak bunu zihninde tartistig1 hazirlik agama-
sidir. Cok fazla kontrol edilmeden, kisinin yaratic1 yoniiniin gériilmeye bagladig1
kulugka agamasinda biling biraz daha kontrol disinda birakildigindan yeni sentez-
lere ulagilip denenmemisler denenebilir. Kulugka dénemini izleyen aydinlanma
doneminde ise belirlenen probleme ait olan ¢6ziim kisinin zihninde aniden ortaya
¢ikabilir. Tiim bu agamalardan gegen yaratici kisi, sonuglarin dogrulanmas: asa-
masinda daha mantikli ve bilingli bir sekilde hareket ederek ¢oziimii degerlendirir,
elestirir, eksiklikleri giderir ve sonucu tekrar degerlendirir (Akt. Aslan, 1994).

Yaraticilik hem bireylerin dogustan miras olarak getirdigi bir kapasite hem de
uygun uyaranlarla desteklendiginde daha fazla gelistirebilecegi bir beceridir (Da-
niels ve Daniel, 2015). Literatiirde yaraticilik tanimlari incelendiginde bazi ortak
noktalar1 oldugu goriilmektedir. Bunlardan ilki ortaya ¢ikan iiriiniin ya da fikrin
yaratici olarak kabul edilebilmesi igin daha 6nce kargilagilmamusg, 6zgiin olmasi ya
da tekrara diismeden gelistirilerek ortaya daha yeni olanin gikarilmig olmasidir.
Yaraticilik tanimu i¢in 6nemli oldugu diisiiniilen ikinci nokta ise ortaya ¢ikan bu
fikir ya da iiriiniin yarar saglamas: ve kullanish olmasidir. Yenilik ve kullanishlik
yaraticilik i¢in zorunlu kosullardir (Sak, 2014).

Yapilan ¢aligmalara gore yaraticilik biligsel bir yetenek olarak degerlendiril-
mekte olup merakli olmayi, gelismis bir dikkate sahip olmay: ve sentez yapabil-
meyi gerektirmektedir. Siradan olandan daha farkli olarak 6zgiin olana ulasabilen
yaratic1 bireyler yaratici olmayan bireylere gore daha farkli niteliklere sahiptir.



36 Tiim Kavram ve Yaklasimlaniyla Pozitif Psikoloji A

Carin ve Sund’ a (1985) gore, yaraticilig1 yiiksek olan kisiler yeni durumlara ve
degisikliklere ¢ok daha kolay uyum saglayabilirler, daha esnek sinirlara sahiptirler,
dikkatlerini yogunlagtirmada zorluk yasamazlar ve merakl olurlar. Etraflarindaki
kisilere ve nesnelere deger verir ve duyarli davranirlar. Esnek yapilar1 sayesinde
uyumludurlar ve kendilerine daha fazla giivenirler. Olaylara farkl agilardan baka-
rak alternatif 6ziimler liretmeye meyillidirler. Daha girisken ve hataya kars: tole-
ranshdirlar. Denemekten ve yanilmaktan gekinmezler.

Pozitif psikolojiye genel olarak bakildiginda hastalik ve tedavileri ile ilgili ¢a-
lismak yerine kisilerin olumlu yonlerine ve gelistirilebilir potansiyellerine odak-
lanmay1 daha fazla 6nemsedigini gérmekteyiz. Pozitif psikolojiye gore her insanda
dogustan bazi yetenekler ve yaraticilik potansiyeli vardir fakat bunlarin kisilerdeki
yogunlugu ve kendini gosterme derecesi gesitlik degiskenlere gore farklilagmakta-
dir. Pozitif psikolojinin ¢aliyma prensiplerine gore danisanin yeteneklerine odak-
lanmak ve yaratic1 yoniine vurgu yapmak, danisanin bu konudaki farkindaligini
arttirmak sorunlarina odaklanmaktan daha 6nemli ve yapicidir. Sorunlari tanim-
lay1p kabul ettikten sonra olumlu yéne vurgu yapmak genel olarak bakildiginda
pek ¢ok psikolojik danigma kurami agisindan 6nemlidir. Pozitif psikolojinin bu
noktada diger kuramlardan ayiran en 6nemli nokta mihenk tasi olarak gormesi
ve iyilesme plani igerisinde bunu bir ydntem olarak uygulamaya gegirmesidir. Po-
zitif psikoloji insanin dogasi geri kotii olmadigini sadece cinsellik ve saldirganlik
diirtiileriyle hareket etmedigini, gelecege doniik oldugunu, yaratici bir kapasiteyle
diinyaya geldigini ve dogustan sevmek ve bilmek gibi bazi yetenekleri oldugunu
ve bunlarin gelistirilebilir oldugunu savunur (Peseschkian, 2002). Pozitif psikoloji
literatiiriinde birincil yetenek olarak kabul edilen ve daha ¢ok kisinin duygusal
yonii ile iligkili olan sevme yetenegi bebekken birinci derecede bakim veren kisi-
lerle kurulan baglanma stilleri araciligiyla gelisir ve zamanla sekillenir, dolayisiyla
her insanda dogustan bu yetenek vardir. Bu dénemde sevme yeteneginin gesitli
agilardaki yetersizliklerden dolay: gelistirilememesi ileri yillarda sabir, umut, cin-
sellik, inang, birlik olmak ve benzeri yeteneklerin gelisimine de olumsuz olarak
yansir. Yine insan dogustan gergekligi bilme yetenegi ile dogar ve pek ¢ok seyin
neden oldugunu sorgular. Diinyaya nasil geldigini ve nereye gittigini merak eder.
Etrafindaki olan biteni bilmek ister. Tiim bu sorulara cevap aramak dogustan ge-
tirdigimiz bir yetenek olan bilme yeteneginden kaynaklanmaktadir. Kisi deneyim
sahibi olduk¢a bilme yetenegi gelisir, yaraticiig: artar. Diizen, dakiklik, basari,
aragtirma gibi temel yetenekler bilme yeteneginin karsilanmasiyla olusur (Pesesc-
hkian ve Walker, 1987; Pesesckian, 2000).

Dogustan getirilen iki yetenek olan sevme ve bilme yetenegi uygun sartlarin
saglanmasi sonucunda gelisir, bu noktada erken gocukluk doneminde ebeveyn-
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lerle ve bakim verenlerle kurulan iliskiler biiyiik 6nem tanimaktadir. Ciinkii bu
yeteneklerin az gelismesi de istenenden ¢ok gelismesi de bireyin ilerleyen yillarin-
da gesitli sorunlarla karsilasmasina neden olur. Bireyin yeteneklerini ve yaratici-
ligin1 gelistirememesi dogustan getirdigi potansiyelin yeterince desteklenmedigi
anlama gelir. Psikolojik danigma siireci igerisinde pozitif psikoloji ilkeleri kapsa-
minda bireyin dogustan getirdigi bu yeteneklerin yaratici yoniiniin gelistirilmesi
iyilesmenin saglanmasi ve bireyin gii¢lendirilmesi agisindan ¢ok biiyiik 6nem ta-
stmaktadir. Ayni sekilde bireyden potansiyelinin iizerinde beklentilerin olugmasi
ya da kisinin yiiksek diizeyde enerji harcamasi bireyin ¢esitli psikolojik problemler
yasamasina ve tiikenmesine neden olabilir. Psikolojik danigmada bireyin dogustan
getirdigi bu yetenekler ve yaratici yonii konusunda farkindalik kazandirmak ve
orta diizeyde gelistirmesini saglamak amaglanmalidir (Peseschkian, 2002). Okul
ortamina bakildiginda ise tiim bunlardan da yola ¢ikarak pozitif psikolojinin ka-
pasite ve yeteneklerin gelisimine ve davranigsal/duygusal sorunlarin pozitif yo-
rumlanmasina yaptig1 vurgu ile okulda yiiriitiilen gelisimsel rehberlik hizmetleri
i¢in anahtar bir role sahip olabilecegi diisiiniilebilir (Sari, 2015).

KARARLILIK

Pozitif psikoloji alaninda yapilan arasgtirmalar, herhangi bir alanda basarili
olan bireylerin kisilik 6zellikleri, karakter giigleri ve motivasyon kaynaklarinin
yani sira bu bireylerin biligsel 6zelliklerini de incelemektedir. Yapilan arastirmalar;
bireyin iyi olusuna katkida bulunan basarinin arkasindaki giiciin kararlilik oldu-
gunu ortaya koymaktadir (Seligman, 2011).

Ducworth & Quinn (2009) ayn1 zeka seviyesine sahip olmalarina ragmen
ayni seviyede basarili olamayan insanlari ayiran temel bir kisilik 6zelliginin
kararlilik oldugunu agiklamaktadir. Akin ve Aric1 (2015) gabada 1srarli olmanin
ve gayretli olmanin sonucu kararlih@in basariya pozitif etkisini agiklamaktadir.

Peterson ve Seligman (2004), kararhilig etkileyen karakter niteligiyle ilgi-
li yaptiklar1 ¢aligmalarinda, kararliligin tanimini su sekilde yapmuslardir: “hedef
odakl faaliyetin zorluklara, engellere ve cesaretsizliklere kars1 goniillii olarak de-
vam ettirilmesidir” (hedefe yonelik faaliyete, engellemelere, zorluklara ve umut-
suzluga ragmen devam etme). Benzer sekilde, Duckworth, Peterson, Matthews ve
Kelly (2007), kararlilig1 davranislarda siireklilik sergileme ve uzun vadeli hedefler
i¢in azimli olma seklinde tanimlamiglardir. Kararlilik, ¢abanin devam ettirilmesi-
ne kars1 bir direng ve uzun sureli projeleri tamamlamak igin bir katihm gerektirir
(Duckworth & Quinn, 2009). Kisi zorluklarla ya da stres verici durumlarla kar-
stlagsa da, bu direng kisisel gii¢ olarak devam ettirilir ve hedeflere ulasmak igin
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kesintisiz bir ¢aba olarak sergilenir. Kaginilmaz engellere ragmen hedef ugruna
sebat etmek etmeyi gerektirmektedir.

Pozitif psikoloji perspektifinden degerlendirildiginde; kararlik biligsel bece-
rilerin gerekliligini barindiran 6nemli bir karakter giicii olmaktadir. Kararlilik; iyi
olusa mutluluga, bas etmeye, istenmeyen yasantilarla miicadeleye 6nemli katkilar
saglamaktadir.

MiZAH

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore saglikli bir birey olmak i¢in yalmzca hasta ol-
mamak yetmez; ayn1 zamanda bedensel, ruhsal ve sosyal yonlerden iyi bir durum-
da olmak gerekmektedir. Orgiitiin tanimina gére akil ve ruh saghg: “Kisinin sahip
oldugu yeteneklerin farkinda olmasi, yasamin getirdigi stersli durumlar ile basa
cikabilmesi, liretmeye devam etmesi ve iginde bulundugu topluma katkida bulun-
mas1” dir (WHO, 2007). Kisinin sahip oldugu psikolojik yapinin olumlu yonlerine
odaklanmay: esas alan pozitif psikolojiye gore ise mizah 6nemli pozitif bireysel
ozelliklerden biri olarak kabul edilmektedir, ¢iinkii mizah kisinin olumsuz dene-
yimlerle daha kolay bas edebilmesini, kisinin olaylara farkli bakarak olumlu agi-
dan yaklagmasini, olaylar karsisinda daha saglam durabilmesini saglar (Kuiper,
Martin ve Olinger, 1993).

Mizah kullanimi kendini gelistirici mizah, katilimci1 mizah, saldirgan mizah,
kendini yikict mizah olmak iizere olumlu ya da olumsuz, bireyin kendine ya da
baskalarina yénelik sergiledigi mizah anlayisi olarak dort sekilde gruplandiril-
mustir. Kisi mizahi diger insanlara zarar vermeyecek sekilde kullanir ve hosgorii-
lii olursa, kendisine katkida bulunmak amaciyla kullanilirsa olumlu olarak kabul
edilir ve kendini gelistirici mizah olarak adlandirilir. Kisinin psikolojik olarak iyi
hissetmesini saglar, istenen bir mizah anlayisidir ve kendine kars1 da bagkalarina
kars1 da hosgoriilii olmay1 gerektirir. Freud’un (1928) mizahi insanin istenmeyen
bir olay karsisinda gergekgiligini kaybetmeden negatif durumlardan uzaklagmasi-
n1 saglayan saglikli bir savunma mekanizmasi olarak tanimlamasina en ¢ok uyan
mizah tiirii kendini gelistirici mizahtir (Sayar, 2012).

Mizah ¢ogu zaman bir sosyallesme araci olarak ve kabul gérmek iginde kul-
lanilabilir. Kisinin diger insanlarla olan iliskilerini gelistirmek igin kendisini ve
digerlerini yine saygi ve hosgorii gergevesinde kabul edici bir bigimde kullanarak
yaptig1 mizah katiimc1 mizah olarak nitelendirilmektedir. Yine katiimc1 mizah
da olumlu olup kisinin psikolojik olarak iyi hissetmesini saglar. Baz1 kisiler ise mi-
zahi sadece kendilerine katkida bulunmak igin kullanir ve sergiledikleri mizah ile
bagkalarina zarar verebilirler. Saldirgan mizah kapsamina giren bu anlayis kisinin
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sosyal ortam da kabul gormemesine ve kirici tavirlar yiiziinden etrafindakileri
kaybetmesine neden olabilir. Bu durumda patolojik olmayan bir ruh saghgina sa-
hip olan bireyi izecegi igin istenen bir mizah anlayis1 degildir. Bu mizah anlayisina
sahip olan kisilerle psikolojik danigma oturumlarinda gerekli ¢aligmalarin yapil-
masi faydali olacaktir. Bir baska olumsuz olarak tanimlanabilecek olan mizah tiirii
ise kendini yikic1 mizahtir. Burada birey digerleriyle iyi iliskiler kurabilmek adina
mizahi kendine zarar verici sekilde kullanir, kendine kars: kiigiik diisiiriicii ve ac1-
masiz davranur. Istedigi sosyal gruba dahil olmak adina birey bu yolu tercih etse
de bu durum ¢ok farkli psikolojik problemler yasamasina neden olabilir (Martin,
Puhlik-Doris, Larsen, Gray ve Weir, 2003; Ericson ve Feildstein, 2007). Ya-
pian ¢aligmalar katilimci ve kendini gelistirici mizah tarzlarinin saglikli basa
¢ikma tarzlariile pozitif yonde iligkili oldugunu, olumsuz mizah tarzlarindan olan
saldirgan ve kendini yikici mizahin ise sagliksiz basa ¢ikma tarzlari ile pozitif yon-
de iligkili oldugunu gostermistir (Erickson ve Feldstein, 2007).

Mizah kisinin yagamin getirdiklerine farkl ve giiliing agilardan bakabilmeyi,
daha hafife alabilmeyi saglar. Komik durumlar:1 hayal edebilmesi, stresli durum-
lardan uzaklasarak iyilik halini arttirabilmesini, gelecege déniik daha olumlu bir
bakis agis1 gelistirebilmesini saglar. Bu durum kisinin hem fizyolojik hem psiko-
lojik gelisimine ¢ok 6nemli katki saglar. Mizah kullanimini 6nemseyen psikolojik
danigma yaklagimlarinin olmasinin yani sira pozitif psikoloji mizaha bag etme ye-
tenegini arttirmasi ve iyilik halini olumlu yonde etkilemesi dolayisiyla ¢ok 6nem
vermektedir (Martin, Kuiper, Olinger, Dance, 1993; Martin, 2001; Lefcourt, 2001).

Mizah araciligiyla yasanan olaylarin giiliing ve geliskili yanlarinin goriilebi-
lecegi ve bu nedenle de ileriye doniik olumlu bakis agisinin gelistirilecegi, umu-
dun artacag diisiiniilmektedir. Ayrica mizah yoluyla yasanan olumsuz durumlarla
basa ¢ikabilmenin bireylerde olumlu duygular yasatabilecegi ve olumlu duygular
yasayan bireylerin hem su anlarina hem de geleceklerine iliskin daha iyimser ba-
kabilecekleri akla gelmektedir. Bireylerin, gelecekte kendilerini iyiliklerin bekledi-
gine yonelik inancini ifade eden iyimserlik ile olaylarin kétii tarafini gérmektense
iyi tarafina yogunlasma egilimi s6z konusudur (Benson, 2007; Gillham ve Reivich,
2004). Mizah kullanmak kisiler arasinda yasanan gatigmalari azaltarak daha kolay
iletisim kurmalarini saglar, var olan iliskileri gelistirir bu da kisinin ruh saghigina
olumlu olarak yansir (Yerlikaya, 2009).

Mizah, biligsel bir siireci barindirmaktadir. Kisinin mizah iiretebilmesi icin
diisiince, kelime ve davraniglarla yaraticiligim kullanarak degisiklik yapabilmesi,
yeni bir bilgi iiretebilmesi ya da bir bilgiyi aktarabilmesi, diger insanlar tarafindan
anlamli ve komik olarak kabul edilen sdylemler ya da hareketlerde bulunabilmesi
gerekir. Aym sekilde kisinin mizahi sergileyebilmesi kadar anlayabilmesi igin de
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biligsel kapasitesini kullanabilmesi gerekir (Martin, 2007). Mizah kisilerin yarati-
ciligini ve giriskenligini arttirir, olaylara farkli agidan ve daha elestirel bakilmasini
saglar. Yasanan sorunlarin daha kolay ¢6ziilmesini ve gerginlikten uzak durulma-
sin1 saglar. Mizahin en 6nemli islevlerinden biri ise kisiler arasinda bag kurarak
yeni iliskilerin baglamasini ya da var olanlarin gelistirilmesini saglar. Bu kisiye
sosyal olarak 6nemli bir fayda saglamaktadir. Yine yapilan beyin goriintiileme ¢a-
lismalari araciligiyla mizahi uyarana maruz kalan kisilerin limbik sistemlerindeki
6diil aginin yemek yeme, miizik dinleme, cinsel iliskide bulunma gibi keyif veri-
ci aktivitelerde oldugu gibi harekete gectigi goriilmiistiir (Martin, 2007). Mizah
anlayis1 gelistikce kisi gerginlikten uzak kalir, daha fazla olumlu duygular yasar,
depresyona girme ihtimali azalir ve benlik gelisimini olumlu yonde etkiler (Moran
ve Massan 1999; Martin ve Lefcourt, 2004; Martin, 2006).

Danisanlar genelde danmisma igin psikolojik danigmana geldiginde kaygi,
endise, umutsuzluk, tiikkenmislik gibi olumsuz duygularla ¢evrelenmis olurlar ve
olumlu y6nlerini goz ardi ederler. Danisanlarin sahip oldugu olumsuz duygularin
olumlularla yerlerini degistirebilmek ve onlara bu konuda farkindalik kazandira-
bilmek psikolojik danigma siirecinin 6nemli hedeflerinden biridir. Pozitif duygu-
lara ve pozitif kisilik 6zellerine yonelmede pozitif psikolojinin ilkelerinden fay-
dalanilabilir. Lyubomirsky (2001) yaptig1 bir ¢alismada psikolojik olarak saglikli
olan kisilerin olumlu gelecek beklentisi igerisinde olduklarini, olumsuz olaylarin
pozitif yanlarini gordiiklerini, mizahi kullandiklarini bulmugtur. Dolayisiyla bire-
yin iyilik halinin arttirilmasinda yararlanilabilecek olan 6nemli pozitif psikoloji
kavramlarindan birinin de mizah oldugu séylenebilir.

OZ YETERLIK

Oz-yeterlik kavramu ilk kez 1977 yilinda Bandura’nin sosyal 6grenme kura-
minda karsimiza ¢ikmaktadir. Bandura(1977) sosyal 6grenme kuramini ilk kez
ortaya koydugunda; bagskalarinin davraniglarini gézlemlemenin 6nemine degi-
nirken; 1986 yilinda biligsel siirecin 6nemine deginerek sosyal biligsel kurami or-
taya koymaktadir. Biligsel 6gelerin 6nemine deginilmesiyle birlikte kisilerin sahip
oldugu biligsel kapasitelerden biri olan 6z yeterlige dair aragtirmacilarin ilgisinin
arttig1 goriilmektedir. (Duman, 2007).

Bandura(1977) 6grenme siirecini agiklarken bireylerin denetimleri disinda
degil kendi davraniglar: iizerindeki etkiyi 6z yeterlilik ile agiklamaktadir. Sosyal
biligsel kuramin literatiire kazandirdig1 6z yeterlik; bilislerin, 6z diizenleyici ve
yansitici siireglerin bireyin islevselligi iizerindeki etkisini agiklamaktadir. Oz ye-
terlik; hem bireysel hem davranigsal hem de gevresel etkilerin kargilikli etkilegimi-
nin sonucu olarak ele alinmaktadir (Giingér ve Ozbay, 2008).
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Sosyal biligsel kuramin alana kattig1 6z yeterlik 6zellikle son yillarda yabanci
literatiirde hem de iilkemizde yapilan ¢alismalarda akademik ilgi gormektedir. Ya-
pilan ¢aligmalarin psikoloji arastirmalariyla basladig1 goriilse de; 6z yeterlik kav-
raminin spor, saglik, giizel sanatlar gibi gesitli akademik arastirma alanlarinda ele
alinmaya basladig: goriilmektedir.

Oz Yeterlik Algisina Zemin Olan Siiregler

Bandura (1989), 6z yeterliligin altinda yer alan siiregleri; biligsel siiregler,
duygusal siiregler ve denetim siireci kapsaminda agiklamaktadr.

Bilissel Siiregler

Bandura(1989) , bireyin hedeflerinin 6z yeterlik algisindan etkilendigini ve
oz yeterliligi yiiksek olan kisilerin daha biiyiik hedefler belirledigini agiklamakta-
dir. Biligsel kapasitenin en 6nemli islevlerinden birinin deneyimlerin sonuglarini
ongorme ve denetleme becerilerinin, dolayisiyla 6z yeterlik, oldugunu ifade et-
mektedir.

Duygusal Siiregler

Oz yeterlik algisi zorlu yasantilarla kargilagildiginda yasanabilecek stresi et-
kilemektedir. Olumlu ya da olumsuz duygusal tepkiler biligsel siireci etkileyerek
bas etme becerileri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygusal tepkilerin etkilendigi
en énemli kavram ise 6z yeterliktir. Istenmeyen ya da beklenmeyen bir durum
karsisinda basa gikabilecegine dair 6z yeterligi yiiksek olan bireyler stres ve kaygi-
larin1 daha kolay kontrol edebiliyorken; diisiik 6z yeterlik algisina sahip olanlarin
durumu kabullenmekte ve basa ¢ikmada daha fazla stres ve kaygi yasadiklari bi-
linmektedir.

Denetim Sireci

Bireyler yasam olaylar1 kargisinda kargilastiklari durumlarin nedenlerini sor-
gulamak ve arasgtirmak istemektedir. Kimi zaman olaylarin temel nedenleri olarak;
sans gibi digsal faktorlerin denetimi kimi zaman ise i¢sel kaynaklarin aktif oldugu
i¢sel denetim siireci gériilmektedir. Oz yeterlilik ise digsal denetim durumlarin-
dan bagimsiz olarak bireyin igsel kaynaklarina olan inancini agiklamaktadir. Oz
yeterlik algis1 olaylarin nedenlerini digsal denetim siiregleriyle agiklamak yerine
biligsel ve duygusal siireglerden yararlanarak igsel denetim siirecine inanci gerek-
tirmektedir.
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Sosyal biligsel kuram 6z yeterliligin; zorlu yasam sartlar1 karsisinda ne diisiin-
diigii ne hissettigi ve dolayisiyla zorlu sartlar kargisinda nasil davrandiklariyla ilis-
kili olarak goriilmektedir. Bandura(1977) ‘nin insan dogasi bakis1 incelendiginde;
birey ne igsel diirtiiler ne de gevresel etkenler tarafindan yonlendirilen bir varliktir
ne de; kendisinden bagimsiz olarak gelisen olaylar karsisinda tepkiselligi ile varli-
gin1 tanimlayan bir varliktir. Insan dogasinin en 6nemli yanlarindan biri; gevreden
aldigy bilgi ve olguyu igsel siiregleriyle biitiinlestirebilmesi ve kendi kaynaklarina
dair inancinin yéneticisinin kendisinin olmasidir.

Oz Yeterlik Kaynaklar

Bandura (1995), 6z yeterlik kaynagi olan dort farkli etkiden bahsetmektedir.
Bu kaynaklardan en etkili olanin kisilerin dogrudan kendi kazandig bilgiler oldu-
gunu; diger kaynaklarin ise kisilerin basarili veya basarisiz uygulamalarina iligkin
gozlemleri, toplum etkisinin basarabilme iizerindeki etkisi ve basarida psikolojik
durumun etkisinden bahsetmektedir.

Bagarili deneyimler: Bireyin herhangi bir iste elde etmis oldugu basar1 ben-
zer islerde de basarili olabilecegi yoniinde alg: gelistirmesine katkida bulunmakta-
dir. Oz yeterlik algisinin en etkili kaynag kisinin basarili deneyimleridir. Basarisiz
deneyimler ise 6z-yeterlik algisin1 zedelemektedir. Bagarili deneyimle agiklanmak
istenen 6zellikle zorlu sartlar altinda elde edilmis basarili deneyimlerdir. Giiglii 6z
yeterlik algisinin temel kaynagini zorlu sartlar altinda elde edilmis bagar1 hikaye-
leri olusturmaktadir.

Dolayli deneyimler: Baskalarinin basarili bir deneyimini goézlemleyen ve
benzer sekilde kendisinin de ayni deneyimi basarabilecegine iliskin alg: gelistir-
mesidir. Gozlenen kisiyle deneyimi gozleyen bireyin kendisi arasinda benzerlik
olursa 6z yeterlik algis1 da o kadar giiglii olmaktadir.

Sozel ikna: Deneyimin basarili bir sekilde yapilabilecegin sosyal destek ve
tesvik ile bireyin cesaretlendirilmesi, 6z yeterlik algisin1 degistirebilmektedir. Bir
isi yapabilecek kapasitede oldugu konusunda disaridan gelen degerlendirmenin
oz-yeterlik algisina etkisi ¢ok gii¢lii olmamakta ancak bu etki isi yapmak ve basar-
mak konusundaki gayreti olumlu yonde etkilemektedir. Ancak olumsuz degerlen-
dirmeler 6z yeterlik iizerinde zayiflatic1 yonde etki etmektedir.

Psikolojik durumlar: Bireyin bir deneyimin basarili olup olmayacagina dair
algisini; davraniglari esnasinda ortaya fizyolojik ve duygusal tepkiler etkileyebil-
mektedir. Davranis sirasinda bireyin yasadig heyecan, korku ve stres gibi duygu-
sal tepkiler, deneyimin duygularin ise 6z yeterlik algisini1 olumsuz yonde etkiledigi
goriilmektedir. Sonucunun nasil olacagina dair 6nemli ipuglar1 barindirmaktadir.



A Pozitif Psikolojide Bilis Odakl Kavramlar ~ 43

Yasam sartlarinin iyilesmesine, teknolojik gelismelerin insanlarin hayatlarin
kolaylastirmasina ragmen yasamdan duyulan memnuniyetin ve mutlulugun azal-
dig1 gozlenmektedir. Insanlarin kargilagtiklari giigliikler fiziksel sartlarin iyiles-
mesi ya da maddi kaynaklarin artmasina bagl olmaksizin yasamin her evresinde
stresli yasantilarla kargilagabilmekteyiz. Stresli yagantilarla basa ¢ikmada kisinin
kendi giiglii yanlarini kullanmay1 6grenmenin ve insan dogasinin pozitif tarafina
dikkat vermenin gerekliligi agiklanmaktadir (Sheldon ve King,2001). Yagam1 daha
anlamli kilmak ve zorluklarla miicadele etmede incelenen giiglii yanlardan biri de
0z yeterlik olarak karsimiza gikmaktadir. (Yoriik,2012). Neyi yapabilecegine dair
yeterli oldugunu bilen bireylerin hem kisisel alanlarindaki iligkilerinde (akademik
yasam, aile, evlilik gibi) hem de zorlu yasantilarla basarili bir bigimde basa ¢ik-
ma yeteneklerine inanglar1 daha yiiksek diizeyde olmaktadir (Yilmaz-Erus,2013).
Bandura(1997). Oz yeterlik algilar1 yiiksek olanlarin basarisizliklar kargisinda ga-
buk toparlandiklarini ve eylemlerinde 1srarci olduklarini, dolayisiyla yilmadikla-
rin1 ifade etmektedir. Oz yeterlik; basa gikma stratejilerinin ne oldugunu, ne kadar
siirdiigiinii belirler ve stresli durumlarda biligsel degerlendirmenin bir pargasidir
ayn1 zamanda. Oz yeterliligin depresyon bagta olmak iizere fobiler, bagimliliklar
gibi pek ¢ok sorunla basa ¢ikmada etkili oldugu goriilmektedir (Barut, 2011).
Depresyon yasayanlarda gozlenebilen kritik belirtilerden biri olan intihar egili-
mini azaltmada 6z yeterlik etkili bir arag olabilmektedir. (Albal, 2009). Psikolojik
problemlerin yani sira fizyolojik rahatsizliklarin iyilesmesinde de 6z yeterlilik al-
gisinin 6nemli bir islevi oldugu vurgulanmaktadir (Howsepian ve Merluzzi, 2009).

Ozetle; 6z yeterligin pozitif psikoloji kapsaminda gergeklestirilecek psikolojik
yardim ¢alismalarinda etkili bir arag olabilecegi diisiiniilmektedir. Bireyin giiglii
ozelliklerinin yardim g¢aligmalarinin 6ziinii olusturdugu pozitif psikoloji yaklagi-
mu igin; 6z yeterlilik ele alinmasi ve galisilmasi gereken 6nemli kavramlardan biri
olarak goriilmektedir.

“Dogru olan seyleri fark etmek i¢in zaman
aywrdigimiz zaman bu durum, giin boyunca birgok
kiigiik hediye aldiginmiz anlamina geliyor.”

Martin Seligman

UMUT

Pozitif psikolojiye gore kisinin giiglii yonleri olarak da goriilen bilgelik, umut,
affedicilik, yaraticilik, adalet, duyarlilik, kisilerarasi iligki becerileri bireysel diizey-
deki olumlu kisilik 6zelliklerinden bazilar1 olarak kabul edilmektedir (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000; Aspinwall ve Staudinger, 2003; Peterson ve Seligman,
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2004). Pozitif psikoloji ekseninde yapilandirilan psikolojik danigma oturum-
larindaki amaglardan biri kisinin hali hazirda var olan semptomunun islevinin
danisanla paylagilmasidir. Bu durum danisanin kendine, iyilesmeye olan kabul
ve inancini artirir, bu da kisinin daha 6nce yapmadig seyleri yaparak yeni kaza-
nimlar elde edebilecegi, soruna farkli bir agidan bakarak farkli ¢6ziim yollarini
kesfedebilecegi anlayisini temel alan umut prensibini harekete gegirir (Cope, 2010;
Peseschkian, 2008).

Pozitif psikoloji yaklasiminin temel amaci giiglii yonlerin, gelistirilebilir yon-
lerin incelenmesi ve daha ¢ok bunlara odaklanilmasini saglamaktir. Yaraticilik,
adalet, cesaret, sabr, affedicilik ve umut gibi yonleri olumlu olarak tanimlayan
pozitif psikoloji bu yonlerin vurgulanip gelistirildiginde kisinin iyi olma halinin
artacagina inanmaktadir (Sarici, 2015). Bu noktada pozitif kavramlardan biri olan
umudun tanimina bakacak olursak, beklenenler konusunda olusan tutum olarak
karsimiza gikmaktadir (TDK, 2009). Literatiire bakildiginda bazi arastirmacilar
umudu sadece duygusal boyutu olan bir kavram olarak ele alirken, bazi arastir-
macilar da umudun duygusal boyutun yan sira biligsel boyutu da igerdigini 6ne
sirmektedir. Snyder, Haris ve arkadaslarina (1991) gére umut, bireyin beklenti
icinde bulundugu duruma yonelik motivasyonu yiiksek tutmasini saglayan plan-
lar yapmasi, amaca ulasmada cesitli yollar1 demene girisimlerini tasarlamasi ve
karar vermesi gibi biligsel siiregleri de igerdigi igin iki boyutlu bir kavram olarak
tanimlanabilir.

Kisiler ulasmak istedikleri ama¢ dogrultusunda 6grenilmis bir sekilde umut
etmeye baslarlar, bu da umudun katilsa degil sonradan 6grenilen biligsel bir he-
defe ulagma yolunda kisiyi motive eden bir diisiince oldugunu gostermektedir.
Kisilerin istedikleri hedefe ulagabilmesi igin umut etmesinin yani sira hedefe yo-
nelik gaba gostermesi gerekir, umut kisileri motive edici bir bilesendir (Snyder ve
Lopez 2007). Snyder, Rand ve arkadaslar1 (2002), umut kuraminda biligsel siirecin
amaglara ve basariya ulagsmada 6ncii bir rol oynadigini belirtmistir. Bu anlamda
umut diizeyinin yiiksek ya da diisiik olmasi, bireylerin amaglarina ulagma veya ba-
sar1l1 olma yollarini farklilagtirabilmektedir. Umut diizeyi diisiik bireyler basariya
odaklanmaktansa basarisizlia odaklanmayi tercih ederler. Amaca ulagma odak-
I1 gabalarinda duygu ikilemi yasarlar ve olumsuz duygulara sahiptirler. Béylece
kargilastiklar1 engeller karsisinda alternatif yollar iiretmeyi diisiinemedikleri igin
engellerin iistesinden gelmekte zorlanabilir ve miicadeleden vazgegebilirler. Umut
teorisine gore kisiler davranislariny, istedikleri hedefe ulastiracak bigimde diizen-
lerler. Suandaki mevcut durum ile umut edilen gelecekteki durum arasinda bag
kurmak seklinde agiklana bilir. Pathways olarak adlandirilan bu diisiince bigimi,
bireyin su ani1 gelecege baglamasina yardim edecek yollar planlama konusundaki
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yeterlilik algisi olarak da ifade edilebilir. Hedefe ulastiran en az bir uygun yolubil-
mek gerekirken, karsilagilabilecek zorluklar diisiiniildiigiinde alternatif yollarinda
planlanmasi gerekmektedir (Rand ve Chavens, 2009).

Umudun insanin iginden gelen ve kisiyi psikolojik olarak rahatlatan, diinya-
ya olan inancini ve arttiran bir etkisi olup, gelecekten yana hayal edilen olumlu
beklentilerin olumsuz olan beklentilerden daha fazla olmasini saglayan bir etkisi
vardir (Staats ve Stassen, 1985; Zournazi, 2004; Bloch, 2007). Umut diizeyi yiiksek
olan kisilerin ruh sagliklarinin daha iyi oldugu, iiziintii ve sikintilardan kendini
daha fazla koruyabildigi, daha fazla yasam amacina sahip oldugu, problem ¢6z-
meye odakly, pozitif diisiinen, enerjik, istekli ve daha dirayetli oldugu goriilmiistiir
(Snyder ve dig,, 1991; Martin, 2007). Bu agidan bakildiginda psikolojik danigma
i¢in gelen bireylerin umut diizeylerinin arttirilmasina yonelik ¢aliymalarin yapil-
masi bireylerin psikolojik sagliklarina olumlu yonde kat1 saglayacak, bas etme be-
cerilerini arttiracak, gelecege olumlu bakmalarini saglayacaktir.

“Bilgiye ulagmak i¢cin her giin bir seyler ekleyin.
Bilgelige ulasmak igin her giin bir seyler ¢tkarin ”

Lao Tzu

BiLGELIK

6.yy da Cinde yasadig1 diisiiniilen filozof Lao Tzu, cevaplanmasi gereken
onemli sorularin (kim oldugumuz gibi) cevaplarinin bireyin kendi benliginin
merkezinde oldugunu ve bireylerin sorularinin cevaplarini benliklerinde aradik-
larinda ulasabileceklerini soylemektedir. Bagkalarinin bilmenin bilgi edinmek ol-
dugunu ancak kendini bilmenin bilgelik olabilecegine deginmektedir. Digerleri
ile ilgili bilgi edinirken kendine ait olmayan parcalar azaltarak salt olarak éziiyle
kalan yani eksilirken ¢ogalmanin vardirdigi noktanin bilgelik olarak tanimlanabi-
lecegi diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde bilgeligin kavramsallastirilmasinda Bat1 ve Dogu go-
riisiiniin ortak bir tanimda uzlagsmadig goriilmektedir. Yapilan arastirmalar bil-
geligin farkli disiplinlerde farkli yonleriyle ele alindigin1 gostermektedir(Ardelt,
2003).Batil1 perspektif bilgeligi, bilgi ile iliskili kriterler temelinde agiklamaktadir
(Akt: Yaildirim ve Abukan: Baltes ve Kunzmann, 2003)Bu kriterler; yasamin “ne-
denini” ve “nasilim” bilmek- yasam boyunca meydana gelen degisimlerin farkl
baglamsal etkilerini anlamak-bireysel, sosyal ya da kiiltiirel farklilar temelinde de-
gisen degerleri anlamak ve tolere edebilmek- kisisel bilginin sinirlarini ve belirsiz-
ligini bilmek olarak agiklanmaktadir. Siralanan bu kriterler bati perspektifinden
bilgelige iliskin temel kriterleri igermektedir ve bilge olarak nitelenecek bireyde bu
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kritelerin var olmasi vurgulanmaktadir (Scheibe ve ark., 2009). Ote yandan dogu
perspektifi ise bilgeligi; yasami anlama, sezgi ve farkindaligin gelismesi ile agikla-
maktadir (Akt: Yildirim ve Abukan: Ardelt ve Oh, 2010)

Ardelt ve Oh (2010), bilgeligin her insanda var olan bir potansiyel olduguna
inanmaktadirlar. Ardelt (2003) bilgeligi; biligsel (cognitive), yansitici (reflective) ve
duyugsal (affective) boyutlarin entegrasyonu olarak tanimlamaktadir. Buna gore
bilgeligin biligsel boyutu; bireyin 6zellikle yasami anlama yetenegini, olaylarin de-
rin anlamin1 ve 6nemini kavrama becerisini ortaya ¢ikarmaktadir. Biligsel boyut,
insan dogasinin olumlu ve olumsuz yonleri konusundaki bilgiyi; bilginin sinirla-
rin1 ve yasamin belirsizliklerini bilmeyi icermektedir. Bir baska aragtirmaci Smith
(2012) bilgeligin biligsel boyutuna dikkat gekmektedir ve bilgeligin gelismis bilis-
sel iglevler gerektirdigini agiklamaktadir. Biligsel islevlerdeki yiiksek kapasitesinin
yasamin anlamini fark etmede ve yasami sorgulamadaki 6nemine deginmektedir.
Bilgeligin yansitic1 boyutu, olaylara ve durumlara farkh bakis agilarindan bakmayi
gerektirirken duyugsal boyutu ise, insani duygular1 anlayabilme becerisini ifade
etmektedir. Ardelt (2003) bu ii¢ boyutun birlikte bilgeligi tamamladigini ayr1 ayr
her bir boyutun bagimsiz ele alinsa da aslinda bu boyutlarin bilgeligi birlikte kav-
ramsallastirdigini ifade etmektedir. Sternberg (2003) ise her bilginin bilinmesinin
miimkiin olamayacag bu nedenle bilgeligin bu gercegi fark ederek gergek bilgi-
yi aramay1 gerektigini ve biligsel becerileri ise kosan bir kavram oldugunu ifade
etmektedir. Bilgelik tanimlar1 incelendiginde entelektiiel bilginin farkinda olma
vurgulanmakla birlikte dogru bilgiyi degerler dogrultusunda degerlendirmenin
gerekliligi de agiklanmaktadir (Macdonald, 2006). Farkli bir yaklagimda ise bil-
geligin duygusal zekanin 6zel bir formu oldugu goriisii 6ne siiriilmektedir (Parisi
ve ark, 2011).

Florida Universitesi Sosyoloji boliimii 6gretim iiyesi Monika Ardelt’in bil-
gelik aragtirmalar: bilgeligin agiklanmasina onciiliik ettigi goriilmektedir. Ardelt
(2008) entelektiiel bilgi ve bilgeligin farkina vurgu yaparken; entelektiiel bilginin
bireylerin yasama dahil olmalarinda etkili oldugunu diger yandan bilgeligin ise
yasamin anlamina dair gelistirilen alg: iizerinde etkili oldugunu agiklamaktadir.
Webster (2003) deneyim, hatirlama, yansitma, agiklik ve mizah/nese gibi 6zellik-
lerin bilge bir bireyde bulundugunu ifade etmektedir. Baltes ve Kunzmana (2003)
gore deneyime agik olma, iiretkenlik, yaraticilik, bilgiyi degerlendirme ve karsilas-
tirma niteliklerinin bilgelik diizeyini artiran 6zellikler oldugunu 6ne siirmektedir.

Bilgelik ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde yasam dénemleri igerisinde
daha ¢ok yashlik donemiyle iliskilendirildigi dikkat ¢ekmektedir. Ergetin (2007)

yasam boyu edinilen bilgilerin ve deneyimlerin yas aldik¢a sentezlenerek daha
dogru kullanilmas: gerekgesi ile yaslilik donemiyle iliskilendiren ¢aligmalara rast-
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landigini ifade etmektedir. Ote yandan ise bilgeligi yasamin son evresindeki kriz
ile basa ¢ikabilmeyi saglayan bir erdem olarak ele alan ve bu kapsamda Eriksonun
psikososyal gelisim kuramina gore, yaslilikta bireylerin gérevi bugiinkii yasam sart-
lar1 ve “ge¢misin degistirilemezIigi” ile yiizleserek yasam biitiinliigiinii korumanin
bilgeligi dogurdugunu agiklayan arastirmalara da rastlanmaktadir( Smith 2012).
Bilgeligin sadece yasliliga 6zgii bir 6zellik olmadigini belirten Tufan (2012)'in ¢a-
lismasinda ise zamanla edinilen bireysel bilgi, deneyimler ile kisilik 6zelliklerinin
etkilesimi sonucunda bilgeligin ortaya ¢ikabilecegi ifade edilmektedir.

Yapilan literatiir incelenmesinden anlagilacag iizere; bilgelik gelistirilebilir
ve yasam evrelerinin her déneminde kazanilabilen bir erdem olarak goériilmekte-
dir. Maslow’un literatiire kazandirdig kendini gergeklestirme kavramindan yola
¢ikarak Abukan(2014) tarafindan gergeklestirilen ¢aliymada kendini gergeklesti-
ren bireylerin bilge 6zellikler gosterebilecegi ortaya konulmustur. Bilge 6zellikler
ile kendini gergeklestiren bireyin 6zelliklerinin bulustugu ortak payda da dikkat
ceken oOzellikler (Gergegi oldugu gibi algilayabilmek, Probleme doniik olmak, cev-
reden bagimsiz olabilmek, kendine yetebilmek, takdir etmek, Demokratik bir ka-
rakter yapisina sahip olmak, yaraticihk, kalip yargilara bagh olmamak gibi) pozitif
psikoloji perspektifinden degerlendirildiginde; erdemler arasinda yer almaktadir
(Maslow,1970). Karakter gii¢lerinin ya da erdemlerin degisimde 6nemli arag ola-
bilecegini vurgulayan pozitif psikoloji agisindan “bilgelik” 6nemli bir degisim ve
doniisiim araci olabilecektir. Pozitif psikoloji bilgeliginde arasinda oldugu alt1 te-
mel erdemin (Bilgelik, cesaret, insaniyet, adalet, ol¢iiliiliik, askinlik) bireyin mutlu-
luguna ve yasam doyumuna katki sagladigini agiklamaktadir. Erdemler ve erdem-
lerin agiklayicisi/tamamlayicisi olan karakter giiglerinin basa ¢ikmada 6z kaynak
oldugu goriilmektedir.

Giiglii yanlarimiz ¢antamizda hazir olan ve ihtiyag duydugumuzda bagvura-
bilecegimiz basucu kaynaklarimiz olarak degerlendirilebilmektedir. Ihtiyag duyul-
dugunda basucu kaynaklarindan en giiglii olanini fark ederek kullanabilme bece-
risini gelistirme siirecinde pozitif psikoloji 6nemli bir arag olmaktadir. Bu noktada
“bilgelik” 6z kaynaklarimizin arasinda yer alan ya da gelistirdigimizde 6nemli bir
basucu kaynagimiz olabilecek bir erdem olarak diisiiniilmektedir. Pozitif psikolo-
ji perspektifinde gergeklestirilecek psikolojik yardim ¢aligmalarinda ele alinmast,
arastirilmasi ve kullanilmas: gereken bir kavram olarak “bilgeligi” fark etmenin
yararli olacagina inanilmaktadir.
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BILINCLi FARKINDALIK

Pozitif psikoloji, pozitif tecriibelere ii¢ zaman boyutuna gére yaklagmakta-
dir; gelecek umut ve iyimserligi icermektedir, gegmis yasam doyumu ve iyi olusu
kapsamaktadir, simdi akis tecriibesi ve mutluluk kavramlarina yogunlagmaktadir.
Pozitif psikoloji, iyilik durumunu zaman noktalar1 boyunca ayirmanin yaninda bu
hususu ii¢ devreye bolmektedir (Positive Psychology Center, 2019). Simdi zaman
boyutu agisindan bakildiginda, bilingli farkindalik su anda her ne yasaniyorsa
higbir sekilde yargilamadan oldugu gibi kabul ederek farkinda olmaktir (Stahl ve
Goldstein, 2010).

Bilingli farkindalik kisilere anda kalmay: 6greterek daha fazla sefkat, anlayss,
affedicilik ve sevgi gibi olumlu duygular1 agilar, gegmisin pencelerinden siyrilir
(Germer, 2009). Aslinda bilingli farkindalik yasamla etkilesim i¢inde kalmanin en
makul yollarindan biridir. Gegmis ve gelecegin etkilerinden siyrilip, sadece yasa-
nilan an igerisinde kalarak ve onu fark ederek kaygilarimizi, iiziintiilerimizi azalt-
mamuzi, beklentilerimizden kurtulmamizi, yasanilan ani1 ve hayat1 daha anlaml
kilarak zenginlestirmemizi saglar (Siegel, 2010). Bilingli olarak farkina varmaya
baglamak bir uyanistir. Bu dikkat ve farkindaligin simdiki ana odaklanarak dene-
yimlenmesini gerektirir. Bu durum kisilere yasam igerisinde daha canli ve daha
bilingli olmalar1 agisindan firsat yaratir, iyi olus halinin arttirllmasini saglar. Dal-
ginlik, umursamazlik ve dikkatsizlik kismen de olsa bilingli farkindaligin yoklugu
olarak kabul edilebilir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik ge¢misi unutmak degildir, biinyesinde hatirlamay: da ba-
rindirir. Fakat hatirlamak anilarda takili kalmak ve siirekli onlar1 diisiinerek yasa-
mak degildir. Buradaki esas amag tiim farkindaligimizi kabullenici bir sekilde tiim
zihnimiz ve algilarimizla i¢inde bulundurdugumuz ana yénlendirmektir, tam ola-
rak istekli olmay: gerektirir. Deneyimlenen olumsuz yasantilar sonucunda olugan
duygu ve diisiincelerin iginde bulunulan anda yeni bastan degerlendirilerek kabul
edilmesine olanak saglar. Bilingli farkindaligin tam tersi ise asir1 6zdeslesme olup
kisi kendini duygusal yogunluk igerisinde dengeleyemediginde gergeklesir. Den-
geyi tekrar kurabilmek, ne hissettigini, nasil hissettigini, ne diisiindiigiinii hatir-
lamak ve uygun bir ¢6ziim yoluna ulasabilmek igin bilingli farkindalik gereklidir
(Germer, 2009).

Bilingli farkindalik anlarinin bazi ortak yonleri bulunmaktadir. Genel olarak
bilingli farkindalik anlar1 kavramsal degildir. Bilingli farkindalik diisiince siiregle-
rinden gegmeden meydana gelen farkindalik halidir. Bilingli farkindalik anlarinin
en temel ozelligi iginde bulunulan ana olmasidir. Bilingli farkindalik her zaman
simdidedir. Yasadiklarimiz hakkindaki diisiincelerimiz su anin bir adim sonrasi-
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dir. Bilingli farkindalik kabul edicidir, asla yargilayic1 degildir. Yasadiginiz her seyi
sevmek zorunda degilsiniz ve bunlar1 degistirmek isteyebilirsiniz fakat ilk 6nce
onu yargilamadan ve yadsimadan net ve dolu dolu yasamaliy1z, ele aldigimiz konu
her ne ise ve biz bundan ne kadar rahatsiz olursak olalim eger bunu kabullenebi-
lirsek devam edilen yol er ya da ge¢ agilir. Kendinizi tamamen kabul ettiginizde
kalbiniz sadece kendinize kars1 degil diger tiim insanlara kars1 yumusar ve agilir.
Kabul bizim korku, endise, iiziintii, depresyon, fiziksel ac1, bagimlilik ve iligkile-
rimizdeki giigliikler gibi baz1 diisiince, duygu ve deneyimlerimizi kabullenmeyi
reddetmekten dolay1 meydana gelen problemlerle bas etmemizi saglayan bilingli
farkindaligin 6nemli bir unsurudur (Bordian, 2006). Eger yasadiklarimizin bun-
dan farkli olmasin istiyorsak, farkindalik serbest bir sekilde olusmaz. Bilingli
farkindalik amaca doniiktiir. Bilingli farkindalik her zaman belirli bir yere yon-
lendirilmis dikkati gerektirir. Dikkatini simdiki ana tekrar yonlendirme bilingli
farkindaliga zaman iginde siireklilik kazandirir. Katihimei gozlemini gerektirir. Bi-
lingli farkindalik olaylarin disinda ilgisiz bir gézlemcilik degildir, zihin ve bedeni
daha yakindan hissetmektir. Sozel degildir. Bilingli farkindalik deneyimi soziin
esareti altinda degildir, ¢iinkii farkindalik kelimeler zihinde ortaya ¢ikmadan 6nce
olusur. Kesfe dayalidir. Bilingli-farkindalik her zaman alginin daha ince diizeyleri-
ni aragtinir. Ozgiirlestiricidir. Bilingli farkindaligin her ani1 sartlanmig kederlenme-
den kurtulmay1 saglar (Germer, 2009; Siegel, 2010).

Bilingli farkindalik ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde stresi azalttigs,
kisilerin zihinsel ve duygusal iyi olusg hallerini arttirdig1, uyumlu psikolojik islev-
sellik, sosyal aktivite diizeylerinin artti§1, daha az kagingan basa ¢ikma stratejileri
gosterdikleri, aktif planlama basa gikma stratejilerini kullandiklari, giinliik yagam-
larindan daha fazla verim aldiklar1 ve yasam kalitelerinin yiikseldigi gosterdikleri
belirlenmistir (Carmody ve Baer, 2008; Lykins ve Baer, 2009; Weinstein, Brown
ve Ryan, 2009; Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve Roedler 2010). Bilingli
farkindahigin getirdigi on yargisiz kabul etme hali kisinin yasam olaylar1 ile daha
iyi miicadele edebilmesini ve pozitif olana odaklanmasini saglamakta, depresyo-
ne girme ihtimalini azaltmaktadir (Kenny ve Williams, 2007). Boylece psikolojik
iyilik hali artacak fiziksel ve ruhsal sagligi olumlu yonde etkilenecektir (Shapiro,
Warren Brown ve Biegel, 2007). Tiim bu bahsedilenler goz 6niine alindiginda po-
zitif psikoloji i¢in dnemli kavramlardan biri olarak bilingli farkindalik psikolojik
danigma siirecinde de 6nemli olmali ve danigma hedefleri belirlenirken daniganin
bilingli farkindalik konusunda da desteklenmesi ruh saghginin korunmasi agisin-
dan 6nem tagimaktadir.



50 Tiim Kavram ve Yaklagimlaniyla Pozitif Psikoloji A

AKIS

Akis kavramindan ilk kez bahseden Csikszentmihalyi(2005) giiniimiiz in-
sanin daha saglikli olmasina, daha uzun yasamasina ve geg¢mise gore hayal bile
edilemeyecek derecede maddi liikslerle gevrili olmasina kargin ve bilimsel bilgiye
ulagmanin artik kolay olmasina ragmen, insanlarin yasamlarinin bosa harcandig
duygusunu siklikla deneyimlediklerinden bahsetmektedir. Mutluluk yerine, kayg:
ve stkinttyla dolu yagsam hissediyorlar. Mutluluk kaynaklarinin artmasina ragmen
insanlar1 mutluluktan uzaklastiran nedir? Bu sorunun cevabini aramakla baslayan
aragtirmalar sonucu akis kavramu literatiire kazandirilmistir. Pozitif psikolojinin
araglarini kullanarak insanlar1 mutlu eden kavramlarin fark edilmesinin yasami
daha katlanilabilir kilmada etkili olacag: diisiiniilmektedir.

Yaptig1 ¢aligmalar sonucunda Csikszentmihalyi (2005) mutlulugun olan bir
sey olmadigini, sans eseri gerceklesebilecek ya da maddi giiciin satin alabilecegi
bir sey olmadigini kesfettiginden bahsetmektedir. Dis olaylara degil onlar1 bire-
yin nasil yorumladigina bagh olarak; her bir kisinin 6zel olarak hazirlanmasi, ge-
listirmesi ve savunmasi gereken bir durum olduguna deginmektedir. Mutlulugu;
bireyin kendini adadig1 amaci ugranda ¢abalarken hig akilda olmayan bir yan etki
olarak gérmektedir. Mutluluk formiillerinin ya da birka¢ madde ile mutlulugu ya-
kalama ip uglar1 sunanlarin aksine Csikszentmihalyi (2005) mutlulugun pesinden
gidildiginde degil baska seylerin ardindan geldigiyle ilgilenmektedir. Bu durumda
dogrudan ulagilmasi miimkiin géziikkmeyen mutluluga gidecek bir yol var midir
ve mutlulugun ardindan geldigi “baska seyleri” bulmanin bir yolu var midir? so-
rular1 akla gelmektedir. Bu sorularin cevaplarini bulmak igin akisi anlamak ve fark
etmek gerekmektedir.

Akig’, bilincin uyumlu bir diizen iginde oldugu ve insanlar1 yaptiklar: isi yal-
nizca o isi yapmak adina yapmay siirdiirdiikleri zaman erisilen zihinsel durum
olarak tanimlanmaktadir Akis deneyimi igindeki birey, tamamiyla yapmakta ol-
dugu eyleme konsantre olurken diger tiim faktorleri goz ardi etmektedir. Birey
akis deneyimini yagarken, zaman hizh bir sekilde gecerken eyleme iliskin tam bir
kontrol hissi yasamaktadir (Csikzentmihalyi, 1977). Akis Csikszentmihalyi (1977)
tarafindan bireyin bir deneyime biitiiniiyle dalip gitmesi olarak tanimlanmugstir.
Clarke ve Hawort (1994) ise akis deneyimini, siirece iligkin eglenme ve mutluluk
hissinin de 6tesinde tam bir tatmin duygusuna yol agan bireysel bir deneyim ola-
rak tanimlamuglardir.

Chicago Universitesinde baglayan, Kanada, Almanya, Italya, Japonya ve
Avustralya basta olmak iizere tiim diinyaya yayilan akig ¢aligmalar1 baslangigta
anketlerle toplanan verilerden elde ediliyorken daha kesin veriler elde etmek i¢gin
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zamanla 6znel yagantinin niteligini 6lgen yeni bir yontemle toplanan verilerle se-
killenmistir. “Yaganti Orneklem Yontemi” denen bu yoéntemde, insanlardan bir
hafta boyunca elektronik bir ¢agr1 cihazi takmalar1 ve cihaz her uyar verdiginde
kendilerini nasil hissettiklerini ve o anda ne diisiindiiklerini yazmalar isteniyor.
Cihaz bir radyo ileticisiyle giinde yaklagik sekiz kez, gelisigiizel araliklarla hareke-
te gegiriliyor. Bir haftanin sonunda katilimcilarin her birinden, yasaminin temsili
anlarinin segmelerinden olusan siirekli bir kaydi ya da yasaminin bir boliimiiniin
filmi yazili halde alinmis olunuyor. §imdiye kadar diinyanin degisik bolgelerinden
yiiz binin iizerinde yasanti kesiti toplanarak akisin bugiin ki tanimina ulagilmigtir.
Caligmalar, erkeklerin de kadinlarin da genglerin de yashlarin da aradaki kiiltiirel
farklar ne olursa olsun, iist diizey yagantiy1 ayn1 bi¢imde betimlediklerini ortaya
¢ikarmaktadir. Akis yasantisini deneyimleyen Koredeki yash kadinlar, Tayland ve
Hindistandaki yetiskinler, Tokyodaki gengler, Navajo ¢obanlari, Italyan Alpler’in-
deki giftgiler ve Chicago’ da montaj hattinda ¢alisan ig¢ilerin ortak paydada bulusg-
tugu nokta akis1 ayni sozciiklerle tanimlamalar: olarak goriilmektedir.

Sahrang (2008), akisin hem bireyin kendi gergeklestirme siirecine katki sagla-
digin1 hem de bilingte diizenliligin meydana geldigini agiklamaktadir. Potansiyeli-
ni tam olarak kullanma ve bilingte diizenin varolmasinin ise mutlulugu meydana
getirdigini belirtmektedir. Akis kurami insan dogasini ii¢ giidiilenme sistemiyle
agiklamaktadir. Bunlar biyolojik ihtiyaglarla giidiilenen genetik giidiilenme siste-
mi, kiiltiirel normlar, cezalandirma ve 6diillendirmeyi igeren kiiltiirel giidiilenme
sistemi ve akis deneyimleri yasamasinda etkin olan benlik giidiilenme sistemidir
(Moneta ve Csikszentmihalyi,1996). Bu sistem ruhsal enerji olan dikkat, farkin-
dalik ve hafiza alt sistemlerini kapsamaktadir. Benlik giidiilenme sistemi bireyin
becerilerine karsilik diisen zorluk arayis1 baglaminda yalnizca deneyimin aran-
mas1 olmakla birlikte, s6z konusu deneyimler becerileri gelistirecegi icin, biligsel
kapasitenin siirekli artmasi ve gelismesini saglamakta kendini gergeklestirmeyi
desteklemektedir. (Moneta, 2004). Kuramda benlik giidiilenme sistemiyle beceri-
lerine karsilik gelen esit ve yiiksek diizeydeki zorluklarla bag etme surecindeki akis
deneyiminin sekiz alt boyutu ileri siiriilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Bun-
lar: net bir amag, esit ve yiiksek diizeyde beceriler ve zorluklar, odaklanms dikkat/
konsantrasyon, kontrol, 6z biling kayby, geribildirim, zaman algissmin degismesi, oto-
telik deneyim. Ototelik deneyim, birey digsal pekistiregler pesinde olmay1p, etkin-
ligin sonucundan alacag pekistireci dahi daha az 6nemseyerek, etkinligi yalnizca
etkinligi yapmis olmak i¢in yapmasi anlamina gelmektedir.

Pozitif psikoloji perspektifinde akig, mutluluga giden yolda fark edilmesi
gereken 6nemli bir ara¢ olmaktadir. Mutlulugun kendini unutmak oldugu var-
saylldiginda akis an1 zamanla bagin koptugu ender deneyimlerden biri olarak
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goriilmektedir. Modern psikoloji araglariyla mutlulugu yakalamanin bilimsel ya-
nin1 ele alan pozitif psikoloji kapsaminda degerlendirildiginde; akis mutlulugun
anahtari roliinii iistlenmektedir (Solmus,2008). Akis1i deneyimleyenlerin; negse,
canlilik duyduklarini ve erisilmez bir mutlulugu tarif ettikleri goriilmektedir (Re-
eves,2003). Solmus (2008) akista yasanan mutlulugu tipki oyuna dalan gocuklarin
yasadig1 kendinden ge¢me gibi bir mutluluk olarak tarif etmektedir.

OZET

Yasamdaki en 6nemli ve giizel miikafatlarin ancak i¢inde oldugumuz zaman-
da gereken bedeli 6dedigimizde ileride karsimiza ¢ikacag: diisiincesiyle yetisti-
rilmekteyiz. Cocukluk déneminde baslayan anne/babalarin sdylemleri ve okul
¢aginin baslamasiyla da 6gretmenlerin bizlere verdikleri mesajlarda “en 6nemli
seylerin gelecekte olacagina dair inangla” kargilagmaktayiz. $imdi ders galigirsan
sonra istedigin basariy: elde edersin, simdi iyi aligkanliklar kazanirsan gelecekte
iyi bir insan olarak taninirsin, keyifsiz gelen pek ¢ok zahmetin karsiliginin; iyi
bir tiniversite, iyi bir meslek gibi basar1 olarak bizi bekledigine ikna edilmekteyiz.
Sadece gocukluk ve ergenlikle sinirli kalmayan bu beklentiler geng yetiskinlikte de
iyi bir kariyer planlamas i¢in simdi ¢aligirsan bir giin ¢alistigin pozisyondaki iist
kademelere ilerlersin inanciyla siirmektedir. Csikszentmihalyi (2005)’nin aktard:-
g1 lizere tiim gorevlerin ve ¢abalarin sonucunda karsilasacagimiz son nokta emek-
lilik yillar1 olacaktir. Kisi, hemen 6niinde duran ama ulasamadig: bir 6diil igin
kendini zorlamak yerine, yasamanin gergek ddiillerini toplamaya basladiginda,
ruhsal enerjisi olan dikkat ile biitiinlestirdigi ve biligsel sistemde diizen sagladig1
takdirde akis iginde kaybolmaktadir. Mutluluk ise tiim bu siirecin sonunda ken-
diliginden gelmektedir. Beklenen 6diillerin kaynag digsal kuvvetlere baglanmadi-
ginda ruhsal enerjiyi ydnetme becerisi gelistigi taktirde akig mutluluga gétiiren bir
deneyim olabilecektir. Yagam kalitesini ve iyi olusu arttirmada giiglii yanlar1 kul-
lanmayi arag olarak kullanan pozitif psikoloji ¢aliymalarinda akis ele alinmasi ve
arastirilmasi ve deneyimlenmesi gereken bir kavram olarak goriilmektedir. Klinik
psikoterapide, suglularin rehabilitasyonunda, huzurevlerinde yashlarla yiiriitiilen
etkinliklerin diizenlenmesinde, engellilerle gerceklestirilen ugras: terapileri de da-
hil olmak iizere pek ¢ok alanda akis kavramindan yararlanilabilmektedir.
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GiRiS

Pozitif psikoloji insan yasamini daha anlamli hale getirmeyi, insanin ya-
samdan zevk almasini saglamayi, insan1 yetenekli bir varlik olarak kabul edip bu
yeteneklerini gelistirmeyi amag¢lamaktadir. Ayrica insanlar1 pek gok olumsuz ya-
sam kosullarina kars: giiglii durabilen ve bu olumsuzluklarla basa ¢ikabilen birer
varliklar olarak gormektedir. Pozitif psikoloji arastirmalarinin hiz kazanmasiyla
birlikte yaraticilik, merak, 6grenme sevgisi, agik fikirlilik, bakis agisi, cesur olma,
sebatkarlik, diriistliik, yasam coskusu, hakkaniyet, algakgoniilliiliik, 6z-denetim,
umut, mizah ve maneviyat gibi konular iizerinde galigmalar yapilmaya baslanmus-
tir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojinin ele aldig1 konular
arasinda Ozgecilik, affedicilik, empati, siikran, evlilik doyum ve uyumu gibi kisi-
ler arasi yaklagimlar da yer almaktadir. Bu baglamda empati kavram; saglikli bir
iletisim kurulmasinda insanlarin gift tarafh olarak duygu, diisiince ve isteklerini
birbirlerine iletilmesini, kendisini karsisindakinin yerine koyarak onun duygula-
rin1 ve diisiincelerini dogru sekilde anlamasini, hissetmesini ve bu durumu ona
iletmesini saglamasi bakimindan elzem bir rol oynamaktadir.

Pozitif psikolojinin insan yasaminin pozitif yonlerine odaklanmasi bakig agi-
sinin farkhiligini yansitmaktadir. Bu bakis agisiyla yapilan ¢alismalar bireylerin
kiskanglik duygu durumlarina ve etkilerine odaklanmak yerine siikran kavrami
ve etkilerine; kisilerarasi ihlal sonucunda olumsuz duygular hissetmek ve bu duy-
gular siirdiirmek yerine affetmek kavramina; giftlerde evlilik doyumu ve uyumu
artirici etkenlere, insanlarin beklentisiz bir sekilde baskalarina yardim etmesi olan
ozgecilige odaklanmislardir (Sheldon, 2009). Bu bakimdan pozitif psikoloji; in-
sanlarin sahip olduklari giigleri, kaynaklar: ve kisiler arasi iliskilerini gelistirmeye,
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yasanan olumsuzluklara kars: affediciligi devreye sokmaya ve sahip olunanlara
kars1 siitkran hissetmeye yardimci olan bir alan olarak kargimiza gikmaktadir. Bu
baglamda 6zgecilik, affedicilik, empati, siikran, evlilik uyumu ve doyumu kavram-
lar1 bu boliimde incelenmistir.

OZGECILIK

Bu boliimde pozitif psikoloji konularindan biri olan 6zgecilik kavramina, 6z-
geciligin dogasina iliskin kuram ve goriislere, 6zgeciligi etkileyen unsurlara iliskin
bilgi verilmistir.

Ozgecilik Kavrami (Alturizm, Digergamlik, Elseverlik)

€« 2

Ozgecilik kavrami Latince “alter” ve “ui” kelimelerinin birlestirilmesiyle olus-
mustur ve “baskast i¢in” anlamina gelmektedir (Scott ve Seglow, 2007, s. 1). Chou
(1996) 6zgeciligi, disaridan herhangi bir 6diil veya ceza beklentisi olmaksizin bag-
kalarinin refahi igin yapilan goniillii ve istendik davranislar olarak tanimlamustir.
Ozgecilik kavramy, Tiirk Dil Kurumu Egitim Terimleri sozliigiinde “Cikar gozet-
meksizin bagkalarinin iyiligi i¢in 6zveride bulunmayi bir ilke olarak benimseyen
ve her kisinin asil yiikiimliiliigiiniin, kendisini baskalarina, topluma adamak ol-
dugu diisiincesine dayanan ve A. Comte ile H. Spencer’in temelini attiklar1 ahlak
goriisii” seklinde agiklanmaktadir (TDK, 2008). Auguste Comte (1875) dzgecilik
kavraminin ortaya ¢ikmasinda katkida bulunmus ve 6zgeciligi baskalari igin ya-
sama egilimi veya arzusu olarak tanimlamistir (Akt. Karadag ve Mutaf¢ilar; Yesil-
kaya, 2018).

Ozgecilik kavraminin gelistirilmesi ve alan yazinda yayginlasmasinda G. H.
Lewis ve H. Spencer’in yaptig1 ¢alismalar énciiliik etmistir. Ozgecilik kavramu ilk
olarak sosyoloji, teoloji ve felsefenin ¢alisma igerisinde bulunurken daha sonra
psikoloji biliminin alanina girmistir. Giiniimiizde 6zgeci davranislari agiklamada
psikoloji, sosyoloji, biyoloji, sosyo-biyoloji, antropoloji, felsefe, teoloji alanlarinda
calismalar yapilmaktadir (Mlcak & Zaskodna, 2008, Akt. Keles, 2018).

Sosyal Psikolojide olumlu sosyal davranis (toplum yanlis1 davranis, prososyal
davranis) olarak adlandirilan kavram ile 6zgecilik birbirinin yerine kullanilabil-
mektedir ancak her prososyal davranis 6zgeci davranis olarak kabul edilmemek-
tedir (Akbaba, 1994). Olumlu sosyal davranis bir kisi veya gruba yardim etmek
amaciyla igten gelerek yapilan goniillii faaliyetler olarak tanimlanmaktadir (Kagt-
¢ibagi ve Cemalcilar, 2014, 242). Ozgecilik toplum yanlisi davraniglardan sadece
biridir. Odiil beklentisi, ¢ikar saglama diisiincesi, birilerini etkilemek ya da gés-
teriste bulunmak i¢in yapilan yardim ya da is birligine dayali davranislar toplum
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yanlis1 davranig olmalarina ragmen 6zgeci davranis degildir. Bu nedenle yardimda

bulunan kisinin niyeti 6zgeci davranigi toplum yanlis1 davraniglardan ayirmakta-
dir (Akbaba, 1994).

Ozgeci davraniglara; kan bagis1, savaslarda ve diger catismalarda sergilenen
cesur hareketler, yurttaglarin bagkalarinin yararina olacak sekilde vergi 6demeye
istekli olmalar1, paylasma, comertlik, kar gézetmeyen kuruluglarda goniillii olarak
¢alisma, hayir kurumlarina para bagislama, organ bagislama gibi eylemler 6rnek
gosterilebilmektedir (Onatir, 2008; Ummet, Eksi, Otrar, 2013).

Neden Ozgeci Davranislar Sergilendigine Yonelik Goriisler:

Ozgeci davranislar1 agiklamaya yonelik zaman iginde farkli goriis ve yakla-
simlar ortaya ¢tkmustir. Bu yaklagimlara iligkin bilgiler asagida yer almaktadir:

1) Ozgecilik ve Genetik: Ozellikle hayvanlar aleminde yapilan aragtirmalar
ozgeciligin canlilarda genetik olarak yer aldig: fikrini ortaya ¢ikarmugtir. Bu gorii-
sii desteklemek amaciyla beyaz karinca siiriilerinde, asker beyaz karincalarin diger
beyaz karincalarin 6niine gegerek yuvay: diisman hayvanlara karg1 korumalari ve
hayvanlarin ¢ogunda yavrularini korumak igin kendilerini feda etmeleri 6rnek
olarak verilmektedir (Onatir, 2008).

2) Model Alma-Taklit Ederek Ogrenme: Yardimsever, sorumluluk duygu-
su olan ve paylasan ebeveynlerin gocuklar1 da gogunlukla benzer davranislara sa-
hip olmaktadirlar. Bu durum 6zgeci davranisin, model alma ya da gozlem yoluyla
ogrenilebildigini gostermektedir. Ilk bagta taklit ederek ebeveyninin 6zgeci dav-
raniglarini uygulayan gocuk, daha sonraki yillarda bu davraniglar1 pekistirmelerle
kendine 6zgii ve kalic1 hale getirebilmektedir (Akbaba, 1994).

3) Vicdan Azabindan Kurtulma fstegi: Stich ve Doris (2005) 6zgeciligin
yardim etme arzusunun yani sira kiginin yardim etmezse yasayacagi olumsuz
duygulardan kaginmak igin de ortaya gikabilecegini dile getirmistir (Akt. Ummet,
2012).

4) Aa Verici Deneyimler Yagamis Olma: Vollhardt (2009) 6zgeci davrani-
sin bireyin kendi yasaminda daha 6nceden var olan bir ac1 yaganti varsa daha fazla
ortaya ¢ikabilecegini savunmaktadir. Ornegin yakin birini kaybetmis ya da dogal
felaket yasamus bir kisinin, ayn1 durumda olan bagka birine yardim etme ihtimali
daha yiiksektir (Akt. Ummet, 2012).

5) Ozgecilik ve Empati: Batson, Duncan, Ackerman (1981) yaptiklari arag-
tirmada empati diizeyi diisiik olan bireylerin yardim etmekten kagis zor oldugun-
da daha ¢ok yardim ettiklerini bulmuslardir. Avci, Aydin ve Ozbasaran (2013)
tarafindan yapilan diger bir aragtirmada empatik egilim ve 6zgecilik diizeyi ara-
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sinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu baglamda yardi-
ma muhtag birisine duyulan empatik kayginin 6zgeci davranista bulunmada etkili
olabilecegi sdylenebilmektedir. Acar ve Apak (2017) tarafindan iiniversite 6gren-
cileri iizerinde yapilan bagka bir aragtirmada ise 6zgeciligin empatik egilimin an-
laml1 bir yordayicisi oldugu bulunmustur.

Ozgecilik ile ilgili Kuramlar

Bu baglik altinda 6zgeciligin kokenlerini ve 6zgecilik davraniginin ortaya ¢ik-
masinda etkili olabilecek etkenleri agiklamada psikoloji alaninda 6nde gelen ku-
ramlara yer verilmistir:

1) Psikoanalitik Kuram (Ozgecilik ve Savunma Mekanizmasi): Freud 6z-
geciligi hem anksiyetenin olusmasini engelleyen hem de hem de kisinin gevresine
uyum saglamasina yardimci olan bir savunma mekanizmasi olarak ele almistir
(Ummet, 2012).

2) Sosyal Ogrenme Kurami: Bu kurama gore ahlaki ilkeler model alma,
taklit ve pekistirme yoluyla dis gevreden 6grenilmektedir. Kisilik, kiiltiir ve sosyal
iliskiler gibi digsal faktorlere gore sekillenmektedir. Bu baglamda sosyal 6grenme
kurami 6zgecilik davraniginin fiziksel ve sosyal gevre yoluyla 6grenildigini savun-
maktadir (Keles, 2018; Batson ve Powell, 2003).

3) Hiimanistik Kuram: Bu kuram Maslow’un Ihtiyaglar Hiyerarsinin en
list basamaginda bulunan “kendini gergeklestirme” agamasini tamamlamig olan
bireylerin daha empatik, duyarli ve sevgi dolu olduklar1 igin diger insanlara karg1
daha 6zgeci davranabileceklerini 6ne siirmektedir (Ummet, 2012).

4) Ahlaki Gelisim Kuramlar:: Piaget’in ve Kohlberg'in Ahlaki Gelisim Ku-
ramlar1 kapsaminda 6zgecilik ahlaki bir deger olarak ele alinmaktadir. Bu kuram-
larda her bireyin ahlaki gelisim diizeyi farklilagtig1 i¢in bazi insanlarin 6zgecilik
ahlaki degerine sahipken diger insanlarin sahip oldugu gelisim diizeyine gore bu
degere sahip olmayabilecegi goriisii hakimdir (Ummet, 2012, Keles, 2018).

5) Evrim Psikoloji ve Ozgecilik: Evrim Psikolojisi, 6zgecilik geni adl1 bir
genin oldugunu ve bu genin kusaklar boyu aktarildigini savunmaktadir. Bu kuram
ozgeciligi agiklarken tiiriin devamini saglamada bireyin kendini feda edebilmesi
ve akraba segimi noktalarina vurgu yapmaktadir. Akraba segimi, genetik bir ak-
rabaya yardim etme eyleminin dogal se¢im tarafindan desteklendigi diisiincesi-
ne dayanmaktadir. Dolayisiyla ayni geni paylastig1 akrabasinin hayatta kalmasini
saglayan kisi, ayn1 zamanda kendi genlerinin gelecek kusaklarda yasama sansini
arttirmig olacaktir. Ayrica evrimsel bakis agisina gore, bir digerinin ¢ikarlarini go-
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zeterek davranmamiz, gelecekte onun da bize benzer sekilde davranma olasiligini
artirmaktadir (Aronson, Wilson ve Akert, 2012, Akt. Sakar, 2018; Tekes ve Hasta,
2015).

6) Sema Terapi ve Ozgecilik: Sema terapi 6zgeciligi kendini feda semasi yo-
luyla agiklamaktadir. Kisinin kendi mutlulugu pahasina olsa bile, goniillii olarak
bagkalarinin ihtiyaglarini kargilamak iizerine agir1 odaklanmasi fedakarlik sema-
styla ilgilidir. Bu semada birincil hedef, digerlerinin gereksinimlerini ya da du-
rumsal gereklilikleri miimkiin oldugunca hizl bir bigimde kesfetmek ve bunlara
yonelmektir. (Arntz ve Jacob, 2016, Akt. Khalinbayli, 2018).

Pozitif Psikolojinin 6nemli konularindan biri olan 6zgecilik kavrami; ¢ikar
gozetmeksizin bagkalarinin iyiligi i¢in 6zveride bulunmayi bir ilke olarak benim-
seyen goriis olarak tanimlanmaktadir. Bu kavramin ortaya ¢ikmasinda ve gelisi-
minde Auguste Comte ile Herbert Spencer’in katkilari biiyiiktiir. Ozgecilik, bir kisi
veya gruba yardim etmek amaciyla igten gelerek yapilan goniilli faaliyetler olarak
adlandirilan prososyal davraniglardan biridir. Gergek bir 6zgecilikten bahsedilme-
si i¢in odiil beklentisi, ¢ikar saglama diisiincesi, birilerini etkilemek ya da gos-
teriste bulunma amaciyla yardimda bulunulmamas: gerekmektedir. Ozgeci dav-
ranigin kokenini agiklamak igin farkli goériis ve kuramlardan yararlanilmigtir. Bu
baglamda 6zgeciligin kalitim yoluyla, model alma/taklit etme yoluyla 6grenilmis
olabilecegi, vicdan azabindan kurtulma isteginin, ac1 deneyimler yagamis olmanin
ve empati kurmanin 6zgeci davranigin ortaya ¢tkmasinda etkili olabilecegi goriis-
lerine yer verilmistir. Kuramlar gergevesinde 6zgecilik davranisi ele alindiginda
psikoanalitik kuram 6zgeciligi olgun bir savunma mekanizmasi olarak ele alirken,
sosyal 6grenme kuramu 6zgeciligi fiziksel ve sosyal gevreyle etkilesim yoluyla edi-
nilen bir davranig olarak gérmektedir. Hiimanistik kuram kendini gergeklestirmis
bireyin daha 6zgeci davranabilecegini savunurken ahlak gelisim kuramlar1 6zgeci-
ligi ahlaki bir deger olarak degerlendirmektedir. Evrim psikolojisi tiiriin devamini
saglama adina 6zgecilik geninin kusaklar boyunca aktarildigini, sema terapi ise
ozgeciligin kendini feda semast ile agiklanabilecegini dile getirmektedir.

AFFETME (BAGISLAMA)

Affetme; affetmeme davraniginin azalmasi, hata yapan kisiye kars1 pozitif dii-
siince, duygu ve davranislarin olusmasina yardimc olmasi, fiziksel, ruhsal saglik
lizerinde olumlu etkileri olmasi ve sosyal iliskilerin devam etmesinde rol oyna-
mas1 bakimindan pozitif psikoloji alaninda 6énemli bir yere sahip bsr kavramdir
(Harris, Luskin, Norman, Standard, Bruning, Evans, ve Thoresen, 2006; Toussa-
int, Williams, Musick, ve Everson-Rose, 2008). Bu boliimde affetme kavrami, bu
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kavramin dogasi, affetmeye iliskin gelistirilmis modeller ve affetme tiirlerine yer
verilmistir.

Affetme kavrami, uzun zaman boyunca bagsta felsefe ve din alanlari olmak
lizere bir¢ok alanda ele alinan bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Affet-
me kavraminin ge¢misi psikoloji alaninda 1980’li yillardan itibaren baglamis ve
2000’li yillarda psikoloji alaninda iizerinde en ¢ok arastirma yapilan konulardan
biri haline gelmistir (McCullough, Pargament ve Thoresen, 2000). Ozellikle Lewis
Smedes (1984) tarafindan yazilan Bagisla ve Unut: Hak Etmedigimiz Acilarin lyi-
lestirilmesi (Forgive and Forget: Healing the Hurts We Don’t Deserve) adl1 kitabin
yayinlanmasindan sonra, psikoloji alaninda affetmeyi tesvik etmek iizere miida-
hale yontemleri olusturulmaya baglanmistir. Bu baglamda affetme ¢aligmalarinin
onderligini yapan Robert Enright gibi gelisim psikologlari, ¢ocuklarda bagisla-
mayla ilgili akil yiiritmenin nasil gergeklestigini arastirmaya, kisilik psikologla-
r1, kimlerin bagislayip kimlerin bagislamadigini ele almaya, saglik psikologlari,
affetmenin beden saghigini etkileyip etkilemedigini aragtirmaya baslamislardir
(Worthington, 2005)

Affetme kavraminin hem farkli bilim dallarinda incelenmesi hem de psiko-
lojinin alt alanlarinda farkli agilardan ele alinarak degerlendirilmesi sonucunda
farkl: affetme tanimlari ortaya ¢ikmigstir. Hargrave ve Sells (1997) affetmeyi, kirici
davraniga maruz kalmus kisinin tekrar bir giiven iligkisi kurulmasina izin vermesi
ve iki kisinin bu incitici davranis iizerine tartigabilmeleri olarak tanimlamistir. En-
right ve The Human Development Study Group (1996) ise affetmeyi “haksiz yere
bizi inciten veya bize zarar veren birisine karg1 hak etmedigi nitelikteki sefkat, co-
mertlik ve sevgi duygusuyla yaklasirken, ona kirilma, onu olumsuz yargilama veya
ona karsu ilgisiz davranma gibi olumsuz tepkileri ise terk etmeye yonelik isteklilik”
olarak tanimlamaktadir. Affetme davranisinda bulunan kisinin, hatali olan kisi ile
ilgili hayal kirikligina ugrama, kizma, kirilma, intikam veya onu inciten kisiyi ce-
zalandirma gibi olumsuz duygu, diisiince ve davranislardan uzaklasmasi; olumsuz
duygu ve tepkiler yerine anlayis, sefkat ve empati gibi olumlu duygu ve diisiince-
leri bilingli bir sekilde yerlestirmek i¢in ¢aba gostermesi beklenmektedir (Enright
ve Fitzgibbons, 2000; Worthington ve Wade, 1999). Bu bakimdan affetme kavrami
duygu, diisiince ve davranis boyutlarinda gergeklesen ¢ok boyutlu bir yap:1 olarak
ele alinmaktadir (Atgeken, 2014).

Ayni zamanda affetme kavramu igsel ve kisiler arasi olmak iizere ¢ift yonli
bir karaktere sahiptir. Affetme, kisiler aras1 baglamda algilanan bir sugluya kars1
i¢sel bir degisimi igerdiginden yani hata yapan kisi affedildiginde affeden kisinin
diigiincelerinde, duygularinda, giidiilerinde ve davranislarinda degisim gergek-
lestiginden igsel bir siiregtir. Ayrica, affetmenin kisiler arasi iliskilerde bir ihlal
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durumu olustugunda meydana gelmesi ve bireyin bir bagkasini affetmesi s6z ko-
nusu oldugundan, affetme kisiler arasi bir 6zellik de tasimaktadir (McCullough,
Pargament ve Thoresen, 2000; Asic1,2018). Bir kisi affettigini sdyledigi halde hala
hata yapan kisiye kars1 olumsuz duygu ve diisiinceler tasiyorsa affetmeyi igsellesti-
rememis demektir (Auerbach, 2005, Akt. Aslan, 2016).

Affetme ile Kanigtirlan Kavramlar

Bu baslik altinda affetme kavramu ile karistirilarak bu kavram yerine hatali bir
sekilde kullanilan kavramlara yer verilmistir.

1) Unutmak: Unutmak, kisinin yagamis oldugu olumsuz olay ya da olaylar
bilincinden ¢ikarmasi veya uzaklastirmasidir. Unutma durumunda kisiye rahat-
sizlik yaratan sorun ¢6ziilmezken affetme durumunda kisi yasanan olumsuz olay
ya da durumun farkindadir ve bilingli bir sekilde affetmeyi se¢mektedir (Taysi,
2007).

2) Uzlagma: Enright ve Human Development Study Group (1994), affetme
kavraminin iiziintii, sikint1 gibi incitici durumlar karsisinda igsel ve psikolojik bir
tepki oldugunu oysa uzlagmanin genel olarak bir pazarlik sonucunda gergeklesti-
gini ve uzlasma olmadan da affetme davranisinin gergeklesebilecegini agiklamis-
tir. Nitekim “sessiz affetme” ad1 verilen affetme tiiriinde kisi kars: tarafa affettigini
bildirmese de igsel olarak haksizlik yapan kisiyi affetmektedir (Baumeister, Exline
ve Sommer, 1998)

3) Goz Yumma: G6z yummada bir su¢ durumunun ardindan bastirilmig
ofke ve kizginlik duygulari devam ederken affetmede bu tiir olumsuz duygular bu-
lunmamakta ve kiside olumlu duygular gelismektedir. Bu yilizden affetme kavrami
ile gz yumma ayni degildir (Hepp-Dax, 1996, Akt. Kaya, 2015)

4) Mazur Gorme: Mazur gérmede su¢ durumunun ahlaki olarak yanlis go-
riilmesine kargin kisinin hata yapmasinda hakli bir durumunun olabilecegi dii-
slincesiyle suglu ve sorumlu olamayacagi inanc1 hakimdir. Bu bakimdan mazur
gorme ve affetme ayni kavramlar degildir (Enright ve Coyle, 1998).

5) Ozel Af: Suglu kisinin kamu kurallarinin bazilarina uymamasi sonucun-
da adaleti saglamakla gorevli otoritelerce bu kisiye ceza verilmesini takiben son-
ralar1 bu ceza durumunun belirli otoritelerce azaltilmasi ya da tamamu ile kaldi-
rilmasidir. Affetme incinen kisiye ait igsel bir siire¢ oldugu igin 6zel aftan farkhidir
(Murphy ve Hampton, 1988, Akt. Kaya, 2015)
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Affetme Turleri

1) Yaradihigsal ve Durumsal Affetme: Yaradiligsal affetme, her zaman ve
her durumda aynu ve istikrarl kalan karakter 6zellikleri i¢in kullanilmaktadir. Di-
ger taraftan durumsal affetme belirli incitici bir olay: affetme anlamina gelmekte-
dir (Worthington, 2005).

2) Hata Odakli Affetme ve Olayin Onemini Yitirmesinden Kaynakh Af-
fetme: Hatal1 olarak affetmede bir kisinin kabahatli oldugu bir olay karsisinda ka-
bahatinin bagislanmasi s6z konusuyken, diger affetme tiiriinde gegmiste yasanmis
bir olayin 6nemini yitirmesinden kaynaklanan bir affetme durumu vardir (Berry,
Worthington, O’Connor, Parrott ve Wade, 2005, Akt. Mine Sayin).

3) Sessiz Affetme ve Sahte Affetme: Baumeister, Exline ve Sommer (1998)
sessiz affetmeyi igsel olarak haksizlik yapan kisiyi affetme ancak bunu o kisiye so-
zel olarakifade etmeme olarak tanimlarken sahte affetmeyi igsel olarak kars tarafi
affetme gergeklesmeden kisinin kars: tarafa onu affettigini dile getirmesi olarak
tanimlamigtir.

4) Kimin Bagislandigina Gore Affetme: Bu affetme tiirii kendini, bagkasini
ve durumu affetme olarak iige ayrilmaktadir:

a) Kendini Affetme: Kendini affetmede kisi hatasiyla karsilasmak-
ta, kendine kars1 olumsuz duygularda bir azalis meydana gelmekte, ken-
dini hata yapabilen ama pisman olan bir insan olarak gérmeye baslayarak
kendine yonelik olumlu duygular gelistirdigi igsel bir siireg yasamaktadir
(Enright ve digerleri, 1996). Taysi (2007) kendini affetmenin gergekle-
sebilmesi igin kisinin yaptig1 hatay1 kabul etmesi, kendine kars1 diiriist
olmasi ve davranigin sorumlulugunu almas: gerektigini belirtmistir. Ken-
dini affetme iki sekilde yapilmaktadir: lkinde kisinin diger kisi/kisilere
verdigi zarardan dolay1 kendisini affetmesi, ikincisinde kisinin kendine
verdigi zarardan dolay1 kendini affetmesi s6z konusudur (Hall ve Finc-
ham, 2005).

b) Baskalarim Affetme: Enright ve digerleri (1996) baskalarini af-
fetmeyi; bireyin onu haksiz yere inciten kisiye kars1 kizma, intikam alma,
ilgisiz davranma gibi olumsuz duygu, diisiince ve davranislardan isteyerek
vazgegmesi ve i¢inde merhamet, comertlik, sevgi gibi olumlu duygular1
yesertmesi olarak tanimlamaktadirlar. Hall ve Fincham (2005), bagkala-
rin1 affetme ve kendini affetmenin herkes tarafindan kabul edilmis bir
hatay1 gerektirmesi, zaman iginde gelismesi, bilingli ¢abalar1 icermesi ve
reddetme, unutma, gérmezden gelme veya mazur gérme gibi tutumlar-
dan farkli olmasi agisindan birbirine benzedigini ifade etmektedir. Ancak
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bu iki kavram hatay1 yapanin kim oldugu, affetmenin odag, sart kosma
durumu (bagskasini affetmede kisi herhangi bir sart kogmadan hatali olan
kisiyi affedebilir; ancak kendini affetmede kisinin kendisini gelistiren
veya iyiye gotiiren bazi sartlar1 yerine getirmesi gerekmektedir), uzlagma
gerektirip gerektirmedigi (kendini affetmede kisinin kendisiyle uzlagmasi
onemlidir ancak bagkasini affetmede uzlagsma zorunlu degildir) agilarin-
dan farkhilik gostermektedir.

¢) Durumu Affetme: Kisinin kendi kontrolii disinda gergeklesen
ve saglamlik algisin1 bozabilen deprem, hastalik, sel gibi olaylar, kisinin
olumlu duygulardan uzaklagmasina neden olmaktadir. Bu baglamda bu
kavram, kisinin durumlara iliskin olumsuz duygu, diisiince ve davranis-
larini olumsuzdan olumluya déniistiirmesi ve bu durumlari affetmesi ola-
rak tammlanmaktadir (Thompson, Snyder, Hoffman, Michael, Rasmus-
sen ve Billings, 2005).

Affetmeyi Agiklayan Modeller

Bu bagslik altinda affetme davranisinin kékeni ve affetmenin gergeklesmesine
yardimci olmasi igin gelistirilen 6ncii modeller ana hatlar ile agiklanmigtir:

1) Psikoanalitik Yaklasim: Psikoanalitik yaklagima gore affedicilik 6fkeden,
saldirganliktan vazgegip yerine merhamet ve iyilikseverlik duygularini koyma ¢a-
balaridir. Bu yaklagimda affediciligin altinda yatan en gizil giiciin sevme ve farkin-
da olunmayan baglilik ilkesi oldugu savunulmaktadir. Bu bakus agis1, zarar verene
kars1 daha olumlu duygular igermeyi gerektirmektedir (Scobie & Scobie, 1998,
Akt. Sarigam ve Akin, 2013)

2) Reach Affetme Siireci Modeli: Worthington (2001) tarafindan gelisti-
rilen bu model psikoegitimsel ve biligsel davrams¢ teknikleri igermektedir. Bir
sugun affedilme siirecini iceren bes adimdan olusan bu model REACH olarak ad-
landirilmaktadir. REACH kelimesindeki her bir harf bu bes adimdan birini ifade
etmektedir. Bu adimlar; incinmenin hatirlanmasi (R-Recall the hurt), suclu kisi ile
empati kurma (E- Empathize with the offender), suglu kisiye 6zgeci bir armagan
sunma (A-Alturuistic gift), sugluyu affetmek igin s6z verme (C-Commit to forgi-
veness) ve affetmeyi siirdiirmedir (H- Hold on to forgiveness). Bu modele gore
affetme siirecinin ilk basamaginda, iyilesmek igin kisinin kendisine yapilan hatayi
tiim detaylariyla hatirlamasi ve kabul etmesi gerekmektedir. Ikinci basamakta sug-
lu kisinin duygularin1 anlamaya galisarak empati kurmaya ¢aligmasi saglanmak-
tadir. Ugiincii basamakta kisinin kendisinin de bagkalarini kirmig olabilecegini
fark ederek affedilmenin nasil bir duygu olacagim anlamasi ve bunu suglu kisiye
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verecegi bir hediye olarak gérmesi gerekmektedir. Dérdiincii basamakta affetme
kararindan vazge¢memek i¢in, bireyin suglu kisiyi affettigini yakin oldugu birine
anlatmasi1 bulunmaktadir. Beginci ve son basamakta ise affedilmenin siirdiiriilme-
sinin 6nemi iizerinde durulmaktadir.

3) Affetmenin Siire¢ Modeli: Robert Enright (1996) ve Insan Gelisim Aras-
tirma Grubu tarafindan gelistirilen bu modelin dort evresi bulunmaktadir. Bu ev-
reler ortaya ¢ikarma, karar, ¢aligma ve derinlestirmedir. Her evrenin 20 alt birimi
bulunmaktadir. Bu birimlerin her birinde, bireylerin affetmelerini ve kendilerinde
ortaya ¢ikan giicenme, ac1, nefret gibi duygularin iistesinden gelmelerini saglayacak
duygusal, diisiinsel ve davranigsal degisimleri destekleyen gorevler mevcuttur. Bi-
rinci basamak olan ortaya ¢ikarma evresinde, olumsuz duygulara yonelik farkinda-
lik saglanmakta ve 6fkeyi kontrol etme yollari iizerinde durulmaktadir. Biligsel 6ge-
lerin agir bastig ikinci evre olan karar vermede birey affetme kavramini ve igerigi
anlamakta, bireyin affetmeyi se¢mesi amaglanmaktadir. Caliyma evresinde birey
hata yapan kisiyi yeni bir bakis agisiyla algilamaya baslamakta, hatay ve hata ya-
pan kisiyi yeniden degerlendirmektedir. Bu yeni bakis agis1 hata yapan kisiye karst
empati ve merhamet duygularinin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Sonug evresin-
de ise birey bagislamay1 hata yapan kisiye kars1 verilmis bir hediye olarak yeniden
anlamlandirmakta ve iyilesme duygusu hissetmektedir (Tekinalp ve Terzi 2012).

4) Gordon ve Baucam’in Affetme Modeli: Gordon ve Baucoma (2003) gore
affetme dort evrede gerceklesir. Ilk evre etki evresidir. Kisinin yasadig iiziintii ve
ac1 duygularini fark ettigi bu evre bireyin duygusal, biligsel ve davranigsal yikilma
yasamastyla karakterize olmaktadir. Ikinci evre kisinin neden ac1 ¢gektigini ve ha-
tay1 yapan Kigiyle empati kurmaya ¢aligtig1 anlama evresidir. Ugiincii evre bireyin
“neden” sorusuyla miicadele ettigi ve gektigi ac1yr anlamlandirmaya ¢alistig1 iyi-
lesme, harekete gegme evresidir. Bu evrede birey yasanan olayin hayatini olumsuz
etkilemesine son vermektedir. Dérdiincii evre olan affetme evresinde ise iligkide
giiven gibi diger olumlu duygular yeniden tazelenmekte; aci, iiziintii ve 6fke gibi
olumsuz duygular azaltilmaya ¢aligtimaktadir (Akt. Topbasoglu, 2016).

5) Affetmenin Sosyal Psikolojik Belirleyicileri Modeli: McCullough ve
ark. (1998) tarafindan olusturulan modelde, bagislama giidiisel bir sistem olarak
ele alinmaktadir. Temel olarak iki giidiiden ve bu giidiilerin iligkili oldugu iki duy-
gudan bahsedilmektedir. Ilk duygu olan incinme duygusu sonucu bireyin ken-
disini inciten bireyden kaginma giidiisii ortaya ¢ikmaktadir. Ikinci duygu olan
ofke duygusu ise inciten bireye karg1 intikam alma giidiisiine neden olmaktadur.
Bu iki giidii, bireyin affetmesinin 6niinde bir engel olusturmaktadir. Modelde bu
giidiilerin yaninda, affetme siirecinde etkili olan sosyal biligsel etkenlerden de
bahsedilmistir. Bu etkenler affetme iizerinde olumlu ve olumsuz sonuglar dogura-
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bilmektedir. Bu etkenlerden biri olan empati diger bireyin bakis agisin1 anlamay1
kolaylastirdig i¢in affetme siirecine katki sunmaktadir. Bir diger etken olan rumi-
nasyon hatanin ya da hatayi yapan bireyin tekrarlayan bir bigimde diisiiniilmesi
oldugu i¢in affetme siirecine olumsuz katki yapmaktadir. Modelde affetme siire-
cinde etkili olan son etken ise hataya ve hatay1 yapan bireye kars: yapilan yiikle-
melerdir. Hatali bireyin davranig: iizerinde yiiksek kontrol ve sorumluluk sahibi
oldugunu diisiinen bireylerde, hatali davranisin gevresel faktorlerden de kaynak-
lanmig olabilecegini diisiinen bireylere oranla daha fazla 6tke duygusu ortaya ¢ik-
maktadir (Akt. Bayar, 2015).

6) Hargrave’'in Affetme Modeli: Hargrave'nin modelinde aklama ve affetme
olmak iizere iki boyut yer almaktadir. Aklama; kurban roliindeki aile iiyesinin, za-
rar veren diger aile liyesine kars1 empati gelistirerek, meydana gelen olumsuz eylem
hakkinda i¢ gorii kazandig igsel bir siireci temsil etmektedir. Affetme ise aile i¢inde
sevgi ve giivenin yeniden kurulmasi i¢in kurban ve suglunun birbirleriyle etkilesi-
me gectigi kisilerarasi bir siiretir (Hargrave ve Sells, 1997, Akt. Asici, 2013).

Affetmeyi Kolaylastiran-Zorlastiran Faktorler

1) Kisilik Ozelligi: Brown (2004) tarafindan yapilan aragtirmada daha fazla
affedici kisilerin intikam duygularindan uzak oldugu buna karsin daha az affedici
kisilerin intikam duygularinin daha yiiksek oldugunu bulmustur. Diger bir sonug
ise, 6¢ alma duygular1 baskin kisilerin narsizmi yiiksek ve affediciligi diisiik kisiler
oldugunun bulunmasidir. Strelan (2007) iiniversite 6grencileri iizerinde yaptig
arastirmada narsist kisilerin kendilerini veya durumsal faktorleri daha ¢ok affe-
derken bagkalarini daha az affetme egiliminde olduklarini bulmustur.

2) Oziir Dilenmesi: Oziir dilemek affetme siirecinde énemli bir rol oyna-
maktadir. Bugay ve Demir (2011) tarafindan Tiirkiyede iiniversite 6grencileri lize-
rinde yapilan aragtirmada hata yapan tarafin 6ziir dilemesinin affetmeyi arttirdig
sonucuna ulagilmigtir.

3) Zararin Siddeti: Bugay ve Demir'in (2011) yaptiklari aragtirmanin sonug-
lar1 hatanin biiyiikliigii, hatay: kimin yaptig1, hatanin yol agtig1 sonuglar, hatadaki
sorumlulugun bagskalarini affetmede 6nemli bir rol oynadigini agiga ¢ikarmslardir.
Arastirmada hatanin biiyiikliigii, hatanin yol agtig1 sonuglar ve hatay1 kimin yapti-
gina verilen 6nem arttik¢a bagkasini affetmenin diistiigii; hatada algilanan sorum-
luluk ve 6ziir dilenmesinin ise affetmeyi arttirdig1 sonucuna ulagilmistir.

4) Yas: Affetmeye etki eden diger bir degisken de yas olarak ele alinmakta-
dir. Yapilan arastirmalarda bireylerin yaslar arttik¢a affetme egilimlerinin de art-
t1ig1 sonucuna ulagilmistir (Enright, Santos ve Al-Mabuk, 1989, Akt. Aslan, 2016).
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Ozetle, affetme genel olarak haksiz yere bizi inciten veya bize zarar veren bi-
risine kars1 hak etmedigi nitelikteki sefkat, comertlik ve sevgi duygusuyla yakla-
sirken, ona kirilma, onu olumsuz yargilama veya ona kars: ilgisiz davranma gibi
olumsuz tepkileri ise terk etmeye yonelik isteklilik olarak tanimlamaktadir. Af-
fetme, kisiler aras1 baglamda algilanan bir sugluya karsi psikolojik bir degisimi
icerdiginden igsel bir siire¢ olarak gériiliirken, affetmenin kisiler arasi iliskilerde
bir ihlal durumu olustugunda gerceklesmesi nedeniyle iliskisel bir yonii bulun-
maktadir. Affetme kavrami; uzlasma, unutma, maruz gérme, géz yumma, 6zel af
gibi kavramlarla ayni anlamda kullanilabilmektedir ancak bu kullanimlar dogru
degildir. Affetme tiirleri yaradiligsal/durumsal affetme, hata odakl affetme ve ola-
yin 6nemini yitirmesinden kaynakl affetme, sessiz affetme ve sahte affetme, kimin
bagislandigina gore affetme olmak iizere gesitli alt bagliklar seklinde ele alinabil-
mektedir. Affetmenin kokenlerini ortaya koymak ve affetmenin gergeklesmesini
saglamak amaciyla 6ncii kuramlardan yararlanilmis ve affetme modelleri gelis-
tirilmistir. Bu baglamda psikoanalitik kuram affetmeyi 6fkeden, saldirganliktan
vazgecip yerine merhamet ve iyilikseverlik duygularini koyma olarak agiklamistir.
REACH affetme modelinde psikoegitimsel ve biligsel davranigei tekniklerden ya-
rarlanarak bes asamali bir model olusturulmustur. Affetmenin siire¢ modeli ise
ortaya ¢ikarma, karar, ¢alisma ve derinlestirme evrelerinden olusan dort agamal
affetme modelidir. Affetmenin Sosyal Psikolojik Belirleyicileri Modeli affetmeye
engel teskil eden kaginma ve intikam giidiilerine odaklanmakta ve affetmeyi hem
olumlu hem de olumsuz yonde etkileyen sosyal bilissel etkenlere odaklanmakta-
dir. Hargrave'in affetme modelinde ise aklama ve affetme asamalarindan gegilerek
aile iginde sevgi ve giivenin yeniden kurulmas: igin ugrasilmaktadir.

EMPATI

Empati kavraminin insan hayati iizerindeki olumlu etkilerinin ortaya ¢ika-
rilmasi ve empati becerilerinin gelistirilmesi igin uygulanan empati egitimlerinin
farkli alanlardaki etkilerinin goriilmesi amaciyla gesitli arastirmalar yapilmistir.
Bu baglamda pozitif psikoloji biinyesinde yer alan empati, empatik beceri ve em-
patik egilim kavramlarinin; sorumluluk, dostluk, barig¢il olma, saygi, diiriistliik
ve hosgori, isbirligi, sosyal kabul, yardimseverlik, acima ve erdemlilikle (Derli ve
Alpay, 2012), problem ¢6zme davranislariyla olumlu yonde iligkisi oldugu (Rehber
ve Atici, 2009; Imece, 2017), akademik basariy1 artirdigs (Peker, Eroglu ve Ada,
2012), empati diizeyi yiikseldikge benmerkezcilikten uzaklagilarak disadoniiklii-
giin arttirdig (Kapikiran, 2009), evlilik uyumunu yordadig: (Kislak ve Cabukga,
2002) bulunmugtur. Bu boliimde empati kavramina, empatinin dogasina ve geli-
simine iliskin literatiirde var olan goriis ve kuramlara, empati ile karistirilan kav-
ramlara yer verilmistir.
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“Empati” kelimesinin kokeni, “sefkat (affection), 1stirap, tutku, ihtiras (pas-
sion) anlamina gelen Yunanca “empatheia” kelimesinden tiiremistir (Plutchik,
1990, 5.38). Bu kavram, 19. yiizyil sonlar1 Alman estetiginde Einfiihlung olarak
kullanilmig ve 20.yiizy1l baslarinda Amerikan deneysel psikoloji alaninda empati
olarak gevirlmistir. Kavram, 1930’larin kisilik kuramcilarinin pek ¢ogu tarafindan
kullanilmustir. 1950’lerde ozellikle Rogers yanlisi psikoterapistler tarafindan ilgi
gormiistiir. Empatinin tarihsel siirecinde bu konuyla ile ilgili yapilan en énemli
caligmalar, Carl Rogers tarafindan yapilmistir (Akt. Ulus, 2015).

Empatinin farkli aragtirmacilar tarafindan yillar igerisinde yapilmis ve degi-
sime ugramis birgok tanimi mevcuttur. D6kmen (2005) empatiyi, bir kisinin ken-
dini kargisindaki kisinin yerine koyarak, olaylara onun bakis agis1 ile bakmasi, o
kisinin duygu ve diisiincelerini dogru olarak anlamasi ve bu durumu iletme siireci
olarak agiklamaktadir. Eisenberg ve Strayer (1987) empatiyi bir baskasinin duygu-
sal durumuna ve biligsel konumuna cevap olarak ortaya ¢ikan ve bu durumlarla
paralellik gosteren bir tepki olarak tanimlamaktadur.

Rogers (1975) ise empatiyi; karsidaki insanin alg1 diinyasinin igine girme ve
onun igindeyken kendini tamamen evinde hissetmek olarak gérmektedir. Em-
patiyi gegici olarak o kisinin hayatin1 yasamak, bu hayatin ig¢inde yargilamadan
dolagmak, o kisinin pek de farkinda olmadig anlamlar hissetmek seklinde agik-
lamaktadir (Akt. Ulus, 2015).

Dokmen (1999), empati kurabilmesi igin gerekli olan 3 temel 6geden bahset-
mektedir (Akt. Tosyali, 2010):

1) Empati kuracak bireyin kendisini karsisindaki bireyin yerine koyabilmesi
ve olaylara o bireyin bakis agisi ile bakabilmesi gerekmektedir.

2) Empati kurabilmek igin karg: tarafin duygu ve diisiincelerinin dogru algi-
lanmas: gerekmektedir.

3) Empati siirecinin tamamlanabilmesi i¢in bireyin sadece karsisindaki bi-
reyi anlamasi yetmez, bireyin anlagildiginin kendisine aktarilabilmesi da gerek-
mektedir.

Empati; empatik beceri ve empatik egilim olmak iizere iki boyutta ele alin-
maktadir. Empatik beceri daha ¢ok diger kisinin duygusunun anlasildiginin ve
hissedildiginin karsidaki kisiye aktarilmasi, hissettirilmesi ile ilgilidir. Empatik
egilim, bireyin bagkalarinin yasantilarini ve duygularini anlama ve hissetme po-
tansiyelidir. Empatik egilim, biligsel empati ve duygusal empati olarak iki alt bas-
likta incelenmektedir (de Wied, Goudena, Matthys, 2005; Mutlu, $entiirk, Zorba,
2014).
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Hofmann (1979) ise empatiyi algisal, biligsel ve duygusal olmak iizere ii¢ bi-
lesene ayirmustir. Hofmann (1979)’a gore algisal bilesen empati kurulmasindaki
ilk adimdir. Empati kuracak kisi, karsisindaki kisiye dikkat etmeli, kisinin ifade
ettigi hareketlere, sozlere, ses tonuna, igerige 6nem verilmelidir. Ancak bunlari
algiladiktan sonra empati kuran kisinin biligsel ve duygusal siiregleri anlagilabilir
(Akt. Ulus, 2015). Biligsel Empati, karsidaki kisinin diisiincelerini, ihtiyaglarini,
duygularin1 anlamaktan olusan biligsel bir siiregtir. Duygusal empati, digerinin
duygularini hissetme ve bunu kars: tarafa iletme olarak tanimlanmaktadir (Yiik-
sel, 2004). Empatinin yapilabilmesi igin algisal, duygusal ve bilissel bilesenlerin bir
arada olmasi gerekmektedir (Biiyiikcebeci, 2017).

Insanlarin biligsel ve duyugsal anlamda empatik becerilerini kullanacak dii-
zeye gelerek cevresi ile iyi iliskiler gelistirebilmesini saglamak amaciyla empati
egitimi verilmektedir. Empati egitiminde, psikodrama, model alma, yasantisal
egitim, rol oynama ve bilgilendirme gibi tekniklerin kullanildig: egitimlerin em-
pati becerisini gelistirmede olumlu katkilar sagladigi ortaya konmustur (Yiiksel,
2004). Empati egitiminin prososyal davraniglarini artirdig (Ozer, 2016; Stephan
ve Finlay, 1999), affetme becerilerini gelistirdigi (Ulus, 2015), kaynastirma 6g-
rencilerine yonelik olumlu tutum sahibi olmada etkisinin oldugu (Turan, 2018),
empatik becerileri artirdig1 (Sortullu, 2011; Pecukonis,1990; Barraclough, 2000;
Yiiksel, 2004), ¢ocuklarda bakis agis1 alma becerisini gelistirdigi (Aslan, 2017) ve
dis gevreye yonelik biling diizeyini artirdig1 (Konuk, 2018) yapilan arastirmalar
sonucunda ortaya ¢ikmustir.

Empatiyle Kangtirilan Kavramlar

Bu baslik altinda anlamlar agisindan farklilik igermesine karsin empati ile
karistirilan ve empati yerine kullanilan kavramlara yer verilmistir.

1) Empati ve Sempati: Empatide kars: tarafin duygu ve diisiincelerini o bi-
reyin penceresinden anlamaya ¢alismak esastir ve karsidaki kisiyle ayn1 duygu ve
diisiinceye sahip olmaya gerek yoktur. Sempatide bireyin duygular1 onunla birlik-
te yasamak, o bireyin yaninda yer almak gerekmektedir. Empatide anlamak esas
iken, sempatide bireyin duygu ve diisiincelerini paylasmak, karsidaki kisiye hak
vermek durumu s6z konusudur (Dékmen, 2005).

2) Empati ve Ozdesim: Ozdesim, kargimizdaki bireyle giiglii bir bag olus-
turmak igin karsimizdaki birey gibi olma ve onun gibi davranmaya egilimli olma
durumudur. Ozdesimde iki birey ayni benligi paylagirken, empatide iki ayr1 benlik
bulunmaktadir (Dékmen, 2005; Giilseren, 2001).
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3) Empati ve igtenlik: Empati ve igtenlik birbirleriyle iligki iginde olan ve
birbirlerini tamamlayan kavramlardir. Samimi, saydam ve agik olmayi gerektiren
ictenlik, empati yapabilmek igin 6n kosullardan biri olmakla birlikte empati kav-
raminin tiimiiyle igerigini kapsamamaktadir (Celik, 2008).

4) Empati ve Sezgisel Tan: Sezgisel tani, bir kimsenin ihtiyag ve yonelim-
lerini ortaya ¢ikarma, ¢oziimleme ve formiile etme yetenegi ile ilgili olup, gozleme
ve yorumlama amaciyla yapilmaktadir. Sezgisel tanida dogrudan dogruya bir de-
gerlendirme hedeflenmektedir. Empatide ise degerlendirme yapilmadan duygu ve
diisiinceler anlagilmaya ¢aligitimaktadir (Akkoyun, 1982, Akt. Bayar, 2015).

Empati ile ilgili Kuramlar

1) Cikarsama Kurami: Bu goriise gore bir insanin ortaya koydugu fiziki ifa-
denin yorumlanmasi yoluyla, o bireyin anlagilmasi miimkiindiir. Insanlar kendi
i¢ yasantilarina paralel olarak yasadiklar1 bedensel tepkileri, durus ve hareketleri
zamanla tecriibe ederek farkindalik kazanmakta, davranisglarinin fiziksel ve psiko-
lojik yonleri arasinda bir iliski kurarak bunlar birbiriyle iliskilendirmektedir. Bu
yolla birey, kendi di§ uyaranlar1 ve igsel siiregleri arasinda kurdugu iliskiyi diger
insanlar i¢in de genellemektedir. Empati kavramini, yansitma olarak ele alan bu go-
riig, empatinin insanlarin yasadiklari olaylara iliskin kendi i¢ yasantilarinda gelis-
tirmis olduklar1 bedensel tepki, durus ve hareketleri referans alarak diger insanlar1
anlamada bir empati araci olarak kullandiklarini dile getirmektedir. (Unal, 1972)

2) Rol Oynama Kurami: Bu yaklasima gore ¢evremizdeki insanlar taklit
ederek ve kendimizi onlarin yerine koyarak baskalarinin bakis agilarini, duygu
ve diisiincelerini kavrayabilme becerisi gelistirmekteyiz. Ornegin, kiigiik bir ¢o-
cuk gelisim siireci igerisinde gevresindeki insanlar taklit ederek ve rol oynayarak
hem kendisi hem de bagkalarini tanimaktadir. Baslangigta basit ve sade bir taklidi
iceren bu fiziki davranislar zamanla daha karmagik oyunlara ve zihinsel rollere d6-
niismektedir. Yasam boyu devam eden bu taklit ve roller aratarak bireyin davranig
repertuvarini genisletmekte ve ¢evresindeki insanlar1 anlamasini kolaylastirmak-
tadir (Unal, 1972).

3) Heyecan Yayilmas1 Olarak Empati: Bu kuramda bebeklik déneminde
bakim veren ile ¢ocuk arasinda bebegin ihtiya¢larinin anne tarafindan anlagilmasi
ve bebegin annesini tanimaya ¢aligmasi sonucu gelisen heyecansal bagin yetiskin-
lik doneminde bagka insanlarin ruh hallerine iliskin bilgiler edinmede ve nasil
hissettiklerini anlamada etkili oldugu savunulmaktadir (Unal, 1972).

Ozetle, 19. yiizyil sonlar1 Alman estetiginde Einfithlung olarak kullanilan bu
kavram 20.yiizy1l baglarinda Amerikan deneysel psikoloji alanina empati olarak
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gevrilmistir. Empati kavraminin gelisiminde hiimanistik psikoloji énciilerinden
Carl Rogers'in katkilar bityiiktiir. Empati, bir kisinin kendini karsisindaki kisinin
yerine koyarak, olaylara onun bakis agis1 ile bakmasi, o kisinin duygu ve diisiin-
celerini dogru olarak anlamasi ve bu durumu iletmesi siireci olarak tanimlan-
maktadir. Empati; empatik beceri ve empatik egilim olmak iizere iki boyutta ele
alinmaktadir. Empatik beceri daha ¢ok diger kisinin duygusunun anlagildiginin
ve hissedildiginin karsidaki kisiye aktarilmasi, hissettirilmesi ile ilgilidir. Empa-
tik egilim, bireyin baskalarinin yasantilarini ve duygularini anlama ve hissetme
potansiyelidir. Empatinin algisal, biligsel ve duygusal olmak iizere ii¢ bileseni bu-
lunmaktadir. Ik adim olan algisal empati, empati kurulacak kisinin ifade ettigi
hareketlere, sozlere, ses tonuna, konusma igerigine dikkat edilmesini kapsarken,
biligsel empati, karsidaki kisinin diigiincelerini, ihtiyaglarini, duygularini anla-
maktan olusan siireci kapsamaktadir. Duygusal empati ise, digerinin duygularini
hissetme ve bunu kars: tarafa iletme olarak agiklanmaktadir. Insanlarin bilissel
ve duygusal anlamda empatik becerilerini kullanacak diizeye gelerek cevresi ile
iyi iligkiler gelistirebilmesini saglamak amaciyla empati egitimleri verilmektedir.
Empati kavrami yerine sempati, 6zdesim, igtenlik, sezgisel tan1 kavramlar1 kul-
lanilabilmektedir ancak bu kullanimlar dogru degildir. Empati kavraminin koke-
ni ve gelisimi iizerine kuramsal agiklamalar yapilmistir. Bu baglamda ¢ikarsama
kurami empatinin insanlarin yasadiklar1 olaylara iliskin kendi i¢ yasantilarinda
gelistirmis olduklar1 bedensel tepki, durug ve hareketleri referans alarak diger in-
sanlar1 anlamada bir empati araci olarak kullandiklarini dile getirmektedir. Rol
oynama kuramu bebeklik siirecinden itibaren insanlarin digerlerini taklit ederek
ve rol oynayarak hem kendisi hem de bagkalarini tanidiklarini ve gelisim siirecine
paralel olarak karmagiklasan taklit ve rollerin insanlar1 anlamaya yardimci olduk-
larin1 savunmaktadir. Heyecan yayilmasi olarak empati kurami ise bebek ve anne
arasinda gelisen iliskisel bagin ileriki yillarda diger insanlar1 anlamaya yardimci
oldugunu belirtmektedir.

SUKRAN

Seligman ve Csikszenmihalyi (2000), bireylerin 6rnegin iyimserlik, kisilera-
rasi beceri, umut, diiriistliik vb. pozitif ve gii¢lii yénlerine odaklanmanin zihinsel
hastaliklar karsisinda koruyu ve onleyici bir tampon gorevi gordiigiinii ileri siir-
mektedir. Bu baglamda asagida pozitif psikolojinin bakis agisiyla “Siikran” kavra-
mi ele alinmagtur.
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Siikran Kavrami

“Siikran” Tiirk Dil Kurumu sozliigiindeki tanimiyla ‘iyilik bilme, goniil bor-
cu, minnettarlik’ anlamina gelmektedir (TDK, 2008) Ingilizcede ise ‘gratitude’; ve
‘appreciation’ kavraminin karsiliklarindan biridir. ‘Gratitude’ kelimesinin Tiirkge-
ye ¢evrilisi siikkran, minnettarlik, kadir bilme; ‘appreciation’ kelimesinin ise takdir,
degerbilirlik, kadirsinaslik, minnettarlik ve siikran seklinde oldugu goriilmekte-
dir (Redhouse, 2001). Fitzgerald (1998) Siikran, takdir edilme duygusu, iyi niyet
duygusu ve bu duygularin yayilimini kapsayan bir duygu olarak tanimlamstir.
Lazarus & Lazarus (1994) “Siikran” kavramuni kars: tarafin yaptig iyilik karsisinda
ortaya ¢ikan his olarak degerlendirmistir. McCullough ve ark. (2002) ise bir 6zellik
baglaminda siikrani tanimlamig “Siikran” elde edilen fayda igin bir kisiye veya bir
duruma, varhiga kars1 hissedilen takdir, tesekkiir hissi olarak belirtmistir. Watkins
ve ark. (2003) ise iyilikler karsisinda duyulan tesekkiir hissine vurgu yapmistir.
Adler and Fagley (2005) insan veya insaniistii varliklardan alinan faydanin far-
kinda olmak olma durumu seklinde agiklamstir. Park ve Peterson (2004)a gore
ise “siikran” manevi degerlerden biridir. Bu sekilde erdem olarak diisiiniilmiistiir.
Emmons ve Shelton (2002), siikkran kavraminin dini kaynaklardaki temeline isa-
ret etmistir. Dini ve kutsal metinlerin giikran kavramina ve siikretmenin 6nemine
vurgu yapti§1 belirtilmistir. Jiikretmek iyi bir birey olmakla es tutulmustur. Budist,
Hiristiyan, Islam veya Greko-Romen metinlerde siikran ¢ok 6nemli bir erdem ola-
rak tanimlanmustir.

Bir erdem olarak kavramsallastirilan “siikran’, zaman ve kisi karsisinda de-
vam eden tesekkiir hissinin paylasiimasi olarak ifade edilmistir. Siikranin diger bir
ozelligi kisinin kendisine yapilan iyilik karsisinda kiymet bilmesi durumudur (Em-
mons ve Shelton, 2002). Froh, Sefick ve Emmons (2008) da “siikrant” bir erdem
veya duygusal bir durum olarak tanimlamiglardir. Simmel (1950) ahlaki felsefe ve
teoloji perspektifinden bakildiginda “siikranin” kisisel ve iliskisel esenligin olugma-
sinda ve kuvvetlenmesinde rol oynayan insani bir gii¢ oldugu ve biitiinsel olarak
topluma da yararli bir erdem oldugunu ileri siirmektedirler (Akt.Teoman, 2015).

Emmons (2004) siikrani, psikolojik ve sosyolojik bir erdem olarak ele almus,
bir bagkasinin sagladig yararin ve faydanin farkinda olmayi, insanlarla, dogayla
ya da Tann ile bag kurarak, huzur dolu bir manzara kargisinda hissedilen seving ve
duyulan tesekkiir hissine karsilik gelen bir'duygu’ olarak tanimlamustir. Peterson
ve Seligman’in (2004) siikran duymak veya hissetmek i¢in, bir insana ya da bir
bireye yonelmenin sart olmadiginy; siikranin birgok bagka sekillerde, 6zellikle de
dogaya; hayvana, yiice bir giice veya evrene kars1 da duyulabilecegini belirtmek-
tedirler.
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Siikran kavrami son yillarda farkl bir ¢ok degiskenle birlikte incelenmis bun-
lar arasinda; mutluluk (McCullough ve ark, 2002); yasamdan duyulan tatmin,
iyimserlik depresyon, diismanlik (McCullough, Tsang ve Emmons, 2002); kisilik
ozellikleri (McCullough, Emmons ve Tsang, 2002; Watkins, 2004); kendini gelis-
tirme ve diger bireylerle kurulan sosyal baglar (Emmons ve McCullough, 2003);
sosyal destek, okuldan ve aileden duyulan tatmin, pozitif ve negative duygu duru-
mu (Froh, Yurkewicz ve Kashdan, 2009); akademik basari, sosyal uyum, yasam-
dan duyulan genel esenlik, materyalizm (Froh, Emmons, Card, Bono ve Wilson,
2011) yer almaktadir. Sitkran kavrami ¢ok sayida ¢aligmada ise esenlik kavrami
ile ele alinmigtir (Emmons ve McCullough, 2003; Gocen, 2012). Siikranin ‘duygu’
olarak ele alinmasi ise Lazarus ve Lazarus’un (1994), siikrani kisiler aras bir etki-
lesime dayali tanimlamasiyla basladig1 sdylenebilir.

McCullough, Kilpatrick, Emmons ve Larsona (2001) gore siikran, empati,
sempati, pismanlik veya utang vb. diger ahlaki duygulanimlara benzer ve ayn: dii-
zeyde olan bir ahlaki duygulanimdir. McCullough ve arkadaslar1 (2001) arastir-
malarinda “sitkran duyan bireyler” i¢in asagidaki 6zellikleri belirlemistir;

o Siikran duyan bireyler olumlu ve ahlaki davranislarini siirdiirmek igin
motivedirler ve genel anlamda davranislarina dikkat ederler; kisileraras:
iliskilerde yikic1 davranuslar sergilemezler ve bu tarz davranislardan uzak
dururlar. Bu baglamda siikran, ahlaki barometre olarak hizmet eder;
yani kisiyi daha olumlu sosyal davranislarda bulunmaya ve insanlara c6-
mertlikle tepki vermeyi saglar.

» Kisileri (yardim goren) olumlu sosyal davranislar i¢in motive ederek ah-
laki motive edici olarak is goriir.

» Kisileri olumlu davranislari sebebiyle gelecekte de iyi ve olumlu isler ve
davranislarda bulunmalari igin tesvik eder yani ahlaki bir pekistireg ola-
rak gérev yapar.

McCullough ve ark. (2001) ¢aliymalarinda siikrani ahlaki bir duygu olarak
kabul etmekte ve ahlaki barometre, ahlaki tesvik edici ve ahlaki gii¢lendirici olmak
tizere ii¢ farkli ahlaki fonksiyonu oldugunu belirtmektedirler.

Karakter 6zelligi olarak siikran bireylerin igsel egilimlerini ifade etmektedir
(Grant ve Gino, 2010). Adler ve Fagley (2005; 2012) diger ¢alismalardan farkh
olarak siikran kavramini minnettarhigin bir alt boyutu olarak ele almaktadirlar.
Adler ve Fagley (2005), minnettarlig1 “bir olayin, bir kisinin, bir objenin degerini
ve anlamini kabul etme ve bunlarla baglantili pozitif duygular: hissetme” olarak
tanimlamaktadirlar. Minnettarlik kavrami bu boliimiin en basinda bahsedildigi
iizere Ingilizce ‘appreciation’ kelimesi ile ifade edilen bir kavramdir. Adler ve Fag-
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ley (2005), kavramin hem durum hem de 6zellik olmak iizere iki bileseni oldugu-
nu ileri siirmektedirler. Kisaca, minnettarligin ortaya konulmasinda bireysel fark-
liliklardan veya kisilik 6zelliklerinden bahsedilirse bu ‘6zellik’ olarak ele alinirken;
durumsal boyutta ise minnettarligin andan ana farklilik gosterdigi diisiiniilmek-
tedir. Durumsal boyutta, bireyin bir an minnettarlik veya siikran sergilerken bir
an sergilemeyecegi de belirtiimektedir (Fagley ve Adler, 2005). Minnettarligin bu
ozelligi, siikkran1 duygu veya durumsal bir degisken olarak ele alan aragtirmacilarin
ileri siirdiikleri ile paralellik gostermektedir (Teoman, 2015). Karakter 6zelligi ola-
rak siikran; i¢sel egilim olarak kisisel iyi olma halini daha yiiksek seviyelere ¢ika-
rirken; durumsal olarak siikran ise, yani kisilerin diger kisilerin yaptig1 iyiliklerin
farkinda olmasiyla gelisen siikran, kisisel iyi olma, fiziksel ve psikolojik saglik ve
olumlu duygularda artisa neden olmaktadir. Gerek karakter 6zelligi olarak siikran
gerekse durumsal olarak siikran kisilerin davraniglarinda siikran duyulan duruma
veya kisiye karsilik verme konusunda bireyleri motive etmekte ve olumlu sosyal
davranmi§ gostermesine neden olmaktadir (Grant ve Gino, 2010).

Siikran bir “duygu” olarak ele alindiginda ve tanimlandiginda; bir yarar sag-
landiginda olusan tesekkiir, merak ve takdir hissi; “6zellik” olarak tanimlandiginda
ise siikran duyma durumunu deneyimlemeye yatkinlik olarak tanimlanmaktadir
(Chan, 2010). Chan (2010), siikkranin duygu olarak ele alindiginda, her zaman her
an yasanabilen bir duygu olmadigini, bireyin belirli bir durum igindeyken veya
belirli olaylarla karsilastiginda siikrani deneyimleyebileceginden bahseder. Grant
ve Gino (2010) siikran: bagkalarina odakli bir duygu olarak kavramsallagtiriimak-
tadir. Emmons ve arkadaslar1 (2003) ¢alismalarinda genel anlamda siikranin, duy-
gu, 6zellik veya ruh durumu olarak (mood) kavramlastirilabilecegini; baz1 diger
aragtirmalarda bir ahlaki davranig (erdem), aligkanlik veya kisilik 6zelligi olarak
da ele alindigindan bahsetmektedirler (Akt. Teoman, 2015).

Fitzgerald (1998), siikkranin ii¢ bilesenden olustugu, birisine veya bir seye du-
yulan igten minnettarlik hissi; birisine veya bir seye kars1 duyulan iyi niyet hissi
ve iyi niyet veya minnet hissinden kaynakli davrani halidir. Fitzgerald (1998),
siikran1 sadece ‘duygu’ olarak tanimlanamayacagini, siikkranin bireylerin hayatini
daha esen kilan, giizellestiren bir ‘erdem’ olarak da tanimlanabileceginden bahset-
mektedir.

Caligmalarinda siikran kavramini 6zellik olarak ele alan arastirmacilar genel-
likle, diger topluma yararh diger davranislar ve esenlikle ilgili iliski bulgulamiglar-
dir. Bu ¢aligmalara McCullough ve arkadaslar1 (2002); Lyumbomirsky ve arkadas-
lar1 (2005); Seligman ve arkadaslar1 (2005); arastirmalari 6rnek olarak verilebilir.
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Siikran kavrami durumsal olarak ele alindiginda, genellikle bireylerin diger-
lerinden gordiikleri yardim ya da fayda sonrasinda ortaya ¢ikarken, sonrasinda
da bireyleri yardimlarina karsilik verme konusunda motive eden bir kavram ola-
rak goriilmektedir. $iikran kavramini durum olarak ele alan galigmalara Barlett ve
DeSteno, (2006); McCullough ve arkadaslar1 (2001); McCullough ve arkadaslar
(2004) ornek verilebilir. Bu sekilde ele alindiginda siikranin bir bireyin degisme-
yen bir 6zelligi olarak goériilmeyip degistirilebilir veya gelistirilebilir bir 6zelligi
oldugunu varsayabiliriz (Teoman, 2015). McCullough ve arkadaslar1 (2002), du-
rumsal siikran diizeyi yiiksek olan bireylerin, daha yogun ve yiiksek seviyede siik-
ran duyan kisiler (6zellik) olduklarini 6ne siirmiistiir. Bu bireylerin, pozitif olayla-
ra yonelik olarak daha ¢ok siikran duymalari ile 6rnegin ailelerine, arkadaslarina
vb. kisilere, islerinde karsilastiklar1 durumlara diger bireylere gore daha ¢ok ve
yogun bir sekilde siikrettikleri bulgulamistir.

Siikranla ilgili Goriisler ve iliskili Oldugu Kavramlar

Siikran ile esenlik hali arasinda giiglii bir iligski oldugu; bireylerin daha iyi
ve tatminkar bir hayat siirmesinde ve bazi psikoterapilerde siikran iizerine odak-
lanildig goriilmektedir (Seligman ve ark., 2005). Ayrica, diger korelatif ¢aligma-
lar incelendiginde ise siikkranin yasamdan duyulan tatmin ve mutlulukla pozitif;
depresyon, kiskanglik ve diigmanlikla negatif yonde iliskili oldugu bulgulanmistir
(Watkins 2004; Watkins ve ark., 2003). Siikran duygusu yiiksek kisilerin stresle
daha rahat baga ¢ikabilmeleri, bu nedenle stres seviyelerinin diisiik olmasi ve esen-
lik duygularinin da yiikselmesi olasidir (Lyubomirsky ve ark., 2005; Wood ve ark.,
2007). Emmons ve Shelton da (2002), siikranin mutluluk, umut, gurur, iyimser-
lik, pozitif duygu durumu, kendini gergeklestirme ve kisilerarasinda diizgiin iligki
kurmayla iliskili oldugunu vurgulamaktadir.

Durumsal olarak ele alinan siikran kavraminin, mutluluk ile yiiksek kore-
lasyonu oldugu birgok arastirma tarafindan gosterilmistir (McCullough ve ark.,
2002a; Watkins ve ark., 2003). Lyubomirsky ve arkadaslar1 (2005), siikran kavra-
minin bireylerin pozitif hafiza egilimlerini, hayatlarindaki yararlari ve kazanimla-
r1 (sosyal, kisilerarasi vb.) artirdigs igin, bireylerin depresif ya da diismanca haller
igerisinde bulunmalarini engelleyerek mutluluk hallerini destekledigini ileri siir-
mektedir.

Siikranin zor olaylarla basa ¢ikmada rol oynadig ve siikran duyan bir bireyin
en zor zamanlarda bile olaylarin igerisinden yarar saglayacak durumlari bulabi-
lecegi ileri siiriilmektedir (Watkins, Cruz, Holben ve Kolts, 2008). Fredrickson,
Tugade, Waugh ve Larkin’in (2003) arastirma bulgularina dayanarak pozitif duy-
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gularin yasanilan negatif deneyimlerin yeniden diizenlenmesinde oldukga etkili
oldugunu ileri siirmiiglerdir. Wood, Joseph ve Maltby’nin (2009) siikran duyma-
nin uyku kalitesini ve siiresini arttirdigini, giin iginde uykusuzluk sebebiyle ortaya
¢ikan fonksiyon bozukluklarinin diizene girdigi gostermistir. Boylelikle, bireyler-
de uykusuzluk sebebiyle ortaya ¢ikan kazalar, verimsizlik ve dikkat eksikligi tize-
rinde siikranin olumlu yonde etkisi oldugu séylenebilir. Barlett ve DeSteno (2006),
a giikran duymanin artmasi ile beraber, bireylerin sadece kendilerine yarar sagla-
yanlara degil yabancilara da bir fayda beklemeden yardim etmeye basladiklarini
gostermiglerdir. Lambert, Margeret, Durtschi, Fincham ve Graham (2010), birey-
lerin birbirlerine duyduklari siikkranin ifade edilmesinin aralarindaki iletisimin ve
bagin giiglenmesine sebep oldugunu ve boylelikle kisilerarasinda olan bagin kuv-
vetlendigini bulgulamislardir.

Siikranin kisilik degiskenleri ile olan iligkisi incelendiginde ise, disadoniikliik,
uyumluluk, affetmek ve empati ile iligkili oldugu goriilmiistir (McCullough ve
ark., 2002). Farwell ve Wohlwend-Lloyd (1998) siikran ve narsisizim {izerine yap-
t1g1 aragtirmada bu iki degiskenin aralarindaki iliskiyi negatif yonde bulgulamustir.
Kisilik iizerine yapilan bir diger aragtirmada ise, bes faktorlii kisilik 6zelliklerin-
den sadece uyum ile giiglii ve pozitif, agiklik ile negatif yonde iliski bulgulamstir.

EVLILIKLE iLGiLi KAVRAMLAR

Evlilik insanlik tarihi boyunca var olan olgulardan biridir. Toplumun temelini
teskil eden ailenin olusumunda bireylerin haklarin1 koruma ve toplumsal diizeni
saglama adina yasal bir statii kazandirir. Kadinlar ve erkekler arasindaki resmi evli-
lik diizenlemeleri bir anlamda kararl iliskiler bi¢imleri neredeyse her kiiltiirde bu-
lundugu belirtilmistir (Bell, 1997). Ozgiiven (2001) evliligi, kurumsallagmus bir yol,
iligkiler sistemi, bir kadinla bir erkegi "kari-koca” olarak birbirine baglayan, dogacak
¢ocuklara belli bir statii saglayan, toplumsal yonden devletin kontrol, hak ve yetkisi
bulunan yasal bir iliski bi¢imi oldugunu ifade etmektedir. Glenn (1991) evliligin in-
san1 mutlu eden 6zelligine vurgu yapmig bireyin mutlulugunu saglayan ve kisilikle-
rinin gelisiminde 6nemli rol oynayan bir birim olarak tanimlamistir. Fowers (1993)
ise, evliligi bireyin benligini baskasinin benligi ile birlestirmesine imkan veren, kisi-
ligin gelismesi ve mutlu olmasini saglayan bir kurum olarak ifade eder.

Evlilik Doyumu

Evlilik doyumu literatiirde farkli disiplinler tarafindan farkli sekillerde ta-
nimlanmig karmagik ve gok boyutlu bir konudur (Bradbury ve ark 2000, Selguk ve
ark 2010, Rebello ve ark 2014). Hawkins (1968) evlilik doyumunu, mevcut evlili-
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gin tiim yonlerinden dolay: esinden memnun olma ve evlilikten doyum saglama
yoniiyle kisisel bir mutluluk hissi olarak tanimlamustir. Gilford ve Bengston (1979)
evlilik doyumunu, eslerin evlilige iliskin hislerinin genel hatlar1 ile degerlendirme-
si olarak belirtmislerdir. Bird ve Merville (1994) ise eslerin evliliklerinin kalitesini
mutlu ve tatmin olup olmadiginin degerlendirmesine vurgu yapmuslardir. Tezer
(1996) ise evlilik doyumunu bireyin kendi evlilik iliskisindeki gereksinimleri kar-
stlama derecesine iligkin algisi olarak tanimstir.

Doyumu etkileyen faktorleri iki ana grup altinda toplanmaktadir. Kisilerarasi
siiregler olarak adlandirilan ilk grup evliligin igerigine vurgu yaparak, sefkat, bilis,
davrans, sosyal destek ve siddet unsurlarini kapsamaktadur. Ikinci grupta yer alan
ocuk, evlilik doyumunda énemli bir isleve sahiptir. Ozellikle planlanarak yapi-
lan gocuk, annenin stresli olusu, ortak ebeveyn davranislarini sergileyebilmek gibi
unsurlar evlilik doyumunu etkileyebilmektedir (Bradbury ve ark 2000, Stone ve
Shackelford 2006). Bireysel nitelikler ve iliskinin gelisim evreleri evlilik doyumuna
etki eden temel faktorler arasinda sayilmakta, bireyin evlilik 6ncesindeki yagamig
oldugu travmalarin, gelisim siirecindeki kayiplarin ve kazanimlarin, baglanma
stillerinin, duygusal becerilerinin evlilik doyumu ile iligkili oldugu ifade edilmek-
tedir (Botwin ve ark 1997, Bradbury 2000).

Insanlar kendilerine benzer kisilerle evlenmeyi tercih ederken anlayis, agik
goriislii olmak, duygusal devamlilik gibi bir takim kisilik 6zellikleri giftlerden bi-
rinin beklentisinin altinda kaldiginda evlilik doyumunda diisiis yasanabilmekte-
dir (Botwin ve ark 1997). Evlilik doyumu ile samimiyet arasinda pozitif bir iligki
oldugu, uzun zamandir evli olan giftlerde samimiyet ve 6fkeli olmaktan kaginma
evlilik doyumunu olumlu etkilemektedir (King 2016).

Evlilik doyumunu etkileyen 6nemli faktorlerden biri de cinsel yasamdir (Yal-
¢in 2014; Cag ve Yildirim 2013). Eslerden birinin cinsellige dair tutucu bir bakis
agisina sahip olmasi esler arasindaki cinsel arzu ve doyumu engelleyebilmektedir.
Cinsel doyum ve evlilik doyumunun kadinlardaki 6nemli belirleyicisi esleriyle
cinsellik hakkinda acik bir iletisim kurabilmeleridir (Yal¢in 2014). Evli ciftler ara-
sindaki cinsel etkilesimin arzulanan diizeyde olmasi giftleri kaygidan uzaklastirir-
ken sicaklik, sevgiyi, koruma gibi ¢iftleri birbirlerine yaklastiran hislerin baskin
hale gelmesini saglamaktadir. Cinsel etkilesimde yasanan sorunlar ise doyum,
sevgi ve gli¢ gibi faktorlerde kayip duygusu gibi olumsuz duygulanimlara neden
olabilmektedir (Cag ve Yildirim 2013).

Evlilik doyumu eslerin ¢ocuk sahibi olmasindan etkilenen bir kavramdir.
Cocuk sahibi olan eglerde evlilik stabilitesi artarken evlilik doyumunda diisiis go-
riinmektedir. Cocuk sahibi olmak evliligi daha mutsuz bir hale getirirken eslerin
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birbirlerine yeteri kadar zaman ayirmalarina engel olabilmektedir (Stone ve Shac-
kelford 2006, Goodman 1999, Akpinar 2016, Yoriik 2016).

Evlilik 6ncesi ve evlilik degiskenlerini igeren bir baska model Holman (1981)
tarafindan o6nerilmistir. Bu modelde, ¢esitli evlilik degiskenleri iizerinde evlilik
oncesi degiskenlerin dolayli ve dogrudan etkilerine bakilmistir. Evlilik 6ncesi fak-
torlerin, evlilik niteligini yordadig goriilmiistiir. Roller ve degerler konusunda
evlilik dncesi algilanan benzerligin, evlilik niteligi degiskeninin en iyi yordayicist
oldugu ifade edilmistir.

Lewis ve Spanier (1979) ve Spanier ve Lewis (1980) ¢aligmalarinda, iftlerin
evlilik doyum diizeylerini etkileyen degiskenlerin modelini ortaya koymuslardur.
Ug faktorden bahsedilmektedir. Bunlar; evlilik éncesi faktorler, sosyal ve ekono-
mik faktorler, kisiler arasi iliski faktorleridir. Evlilik 6ncesi faktorler arasinda; ben-
zerlik, her bir bireyin kisisel kaynaklari, ebeveyn modelleri, ebeveyn ve arkadastan
evlilik i¢in alinan destek ifade edilmektedir. Evlilik 6ncesi benzerlik ne kadar faz-
laysa, evlilik niteliginin o kadar yiiksek oldugu 6zellikle irk, sosyoekonomik statii,
dini inanglar, zeka ve yas benzerliginin evlilik niteligi ve kararliiginin 6nemli gos-
tergeleri oldugu ifade edilmektedir. Duygusal kararhlik, egitim diizeyi, sosyal sinif,
evlilikteki yas, evlilik dncesi esle tamsiklik diizeyi, kisiler arasi islevsellik, olumlu
benlik kavramu ve fiziksel saglik evliliklerin niteligi ve kararlilig1 izerinde olumlu
etkilere sahiptir. Basarili bir evliligin en 6nemli yordayicisi, es segimini onayla-
yan ve mutlu bir evlilik i¢in iyi bir rol model olan ebeveynlerle olan iyi iliskiler
oldugu vurgulanmaktadir. Bireyin ebeveyniyle olan iliskisi ne kadar olumluysa ve
¢ocukluk ¢aginda ne kadar saglikli bir ortamda biiyiidiiyse, evlilik niteliginin o
kadar yiiksek olacagi, aym sekilde 6nemli olan kisilerden (arkadas, ebeveyn) ge-
len destegin evlilik niteligini arttiracag) ifade edilmektedir. Modelde, sosyo-eko-
nomik faktorler, degiskenlerin ikinci grubunda yer almaktadir. Bunlar ekonomik
iyi olmayi, kadinlarin is statiisiinii, ev halkinin sayisini igerir. Kisiler arasi 6zel-
likler modelde degiskenlerin iigiincii grubunu olusturmaktadir. Bu degiskenler,
digsal faktorlerden ziyade giftler arasindaki gergek iliskilere odaklanir. Birbirlerini
olumlu kabul, evlilikten elde edilen duygusal faydalar, iletisim, etkilesim ve rol uy-
gunlugudur. Olumlu kabul, ¢ogunlukla ese karsi olumlu duygular: ifade eder. Bu
durum benzer olma algisin, fiziksel ve cinsel gekiciligi, degerlerdeki anlagmayi,
baskalari tarafindan onaylanmayi igerir. Evliliklere yardim eden 6nemli duygusal
faydalar arasinda, duygu ve sayginin ifadesi, duygusal bagimsizlik, sevgi, cinsel
doyum, kisisel gelisimi cesaretlendirme, otonomi duygusu ve esitlik gelmektedir.
Iletisim ve evlilik doyumu arasindaki baglantinin temeli, empati ve anlamadaki
dogruluk ve kendini agma diizeyidir. Etkilesim, zamamn birlikte gegirme, aktivi-
telerin ve ilginin paylasilmasini igerir. Rol uygunlugu, karsilikli rol beklentileri
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konusundaki anlagmayt, rol paylasimini ve birbirini tamamlayabilmeyi igerir. Bu
durum kisiler arasindaki 6diiller ne kadar fazlaysa, iftin evlilik doyumunun o
kadar yiiksek olacag ifade edilmektedir.

Johnson ve digerleri (1986) esler arasindaki uyumun bes ayr1 boliimden
olustugunu (esler arasindaki mutluluk, etkilesim, anlagmazliklar, problemler ve
bosanma egilimi) ve bunlarin iki boyut altinda toplandigini belirtmislerdir. Mut-
luluk ve etkilesim evlilik uyumunun birinci boyutunu, diger iigii de ikinci boyu-
tunu olusturmaktadir. Esler arasindaki mutlulugun, bireyin evliligi hakkindaki
doyum hissi oldugunu ve kisinin hem evlilik hakkindaki genel duygularini hem
de iliskisinin belirli yonleri hakkindaki duygularini igerdigini belirtmektedir. Erel
ve Burman (1995) ise meta- analiz tiirii ¢aliymasinda esler arasindaki uyum ile
ilgili olan 68 arastirmayi incelemis ve bu ¢aligmalar1 3 boyuttan birine yerlestir-
mislerdir. Bu boyutlar; 1) esler arasindaki doyum (esler arasindaki uyumu ahenk,
doyum, gerilim gergevesinde pozitif ya da negatif olarak degerlendiren ¢aligmalar)
2) esler arasindaki gatigma (esler arasindaki fiziksel ve sozel saldirganhigin siklig
ve yogunlugunu 6l¢gmeye ¢alisan aragtirmalar) ve 3) evlilik koalisyonudur (evlilik
iliskisini ebeveyn-gocuk iliskisine gore degerlendiren ¢aligmalar).

Bunlarin disinda ebeveyn ve arkadaslarin giftin evliligini onaylamasi, digeri
ise bireyin evlenme konusunda yasadig igsel ve digsal baskilar evliligi etkileye-
bilmektedir. Igsel baskilar, evlenmek i¢in kisinin kendine yaptig1 baskilar ifade
ederken, digsal baskilar kisinin gevresinden gelen zorlamalari ifade eder (Holman,
Larson ve Harmer, 1994). Evlilik siiresinin evlilik doyumuyla iliskili oldugu goste-
rilmistir (Kurdek, 1999; Lavner ve Bradbury, 2010). Evlilik siiresinin medeni do-
yum iizerindeki etkisi negatif veya U seklinde (baslangigta azalir ve bir siire sonra
artar) (Karney ve Bradbury, 1995; Kurdek, 1999).

Evli bireylerin yasadiklar1 stresli durumlarla basa ¢ikma tarzlarinin evlilik
doyumunu etkiledigi yoniinde ¢esitli calismalar yapilmustir. Bouchard, Sabourin,
Lussier, Wright ve Richer (1998) erkeklerin zorluklarla basa ¢gikmada daha fazla
inkar1 kullanmalarina kargin, kadinlarin kagma-kaginmay: kullandiklar1 bulun-
mugtur. Problem odakli baga ¢ikmanin evlilik doyumunu hem kadin hem erkekler
i¢in olumlu olarak etkiledigi ifade edilmistir. Bir bagka ¢alijmada, Spangenberg ve
Theron (1999) kaginmaci basa ¢ikma stratejisi ve evlilik uyumu arasinda negatif
bir iliski oldugu bulunmustur. Whiffen ve Gotlib (1989) erkeklerin evliliklerindeki
doyum diizeylerinin diisiik oldugu durumlarda, her iki esin daha fazla depresif
semptom, yasam stresi ve uyumsuz basa ¢itkma zorlugu yasadig ifade edilmistir.
Evlilik sorunu yasayan es kadin oldugunda ise, bundan sadece kadinin islevselligi-
nin etkilendigi bulunmustur.
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Evlilik Uyumu

Gerek bireyler gerek toplumlar agisindan saglikli evlilikler 6nemli bir unsur-
dur. Bu nedenle sosyal bilimlerin iizerinde fazla durdugu konulardan birisi evli-
lik uyumu olmustur (Ergin, 2008). Evlilik iliskisini tanimlamada evlilik doyumu,
evlilik kalitesi ve evlilik uyumu gibi birgok kavram birbirlerinin yerine kullanil-
maktadir. Ozellikle evlilik uyumu ile doyumu arasinda yiiksek korelasyon olma-
st nedeniyle siklikla birbirlerinin yerine es anlamli olarak kullanilabilmektedir.
Opysaki evlilik doyumu bireylerin 6znel algilarini ifade ederken evlilik uyumunda
bireylerin arasindaki iligskinin niteligi s6z konusudur. Bu baglamda evlilik uyumu
kavraminin daha kapsamli oldugu ve evlilik uyumunu saglamada her ikisinin de
iliski siirdiirme kapasitelerinin 6nemli oldugu soylenebilir (Akar, 2005). Evlilik
uyumu, eslerin iletisimlerinin iyi olmasi, ¢atigmalarla bag edebilmeleri ve birlikte
vakit gecirmekten hoglanmalari olarak tanimlanmaktadir (Oztiirk & Arkar, 2014).
Evlilik doyumu ise bireylerin elde ettigi hazla ilgili olup 6zneldir.

Evlilikte uyumu agiklayan bir¢ok kuram bulunmaktadir. Bu kuramsal yak-
lasimlar gozden gegirildiginde; “Wilson'un Sevginin Evrimi Kurami, Miller ve
Steinberg’in Kisiler arasi letisime Dair Sosyal Bilis Kurami, Walster’in Roman-
tik Ask Kurami, Psikodinamik Model, Bowlby'nin Biyolojik Kokenli Baglanma
Kurami, sosyal miibadele kuramina dayanan Sosyal Ogrenme Modeli, Stuart’in
Pekistire¢ Modeli ve Fincham, Bradbury ve Baucom tarafindan gelistirilen Evli-
likte Yiikleme Kurami, Lewis ve Spainer’in Uyumlu Evlilik Modeli’gibi kuramlar
bulunmaktadir (Ersanl & Kalkan,2008).

Wilson’un “Sevginin Evrimi Kuramina” gore sevgi korunma, koruma ve cin-
sel diirtii olmak iizere ii¢ giidiiden olusmaktadir. Korunma i¢giidiisiine gore ese
bagimli davranig korunma ihtiyacindan kaynaklanmaktadir. Bu durum da ilk ¢o-
cukluk yillarindaki anne figiirii tarafindan korunmanin devamu niteligindedir. Bu
nedenle ozellikle erkekler annelerine benzeyen kadinlari segme egilimindedirler.
Koruma i¢giidiisii ise eslerin birbirlerini yetiskin olarak gormekle birlikte ¢ocuk
olarak da gérmeleri ve birbirlerini koruma ihtiyac1 duymalaridir. Cinsel diirtiiniin
amaci ise iiremektir (Akt., Hortagsu, 2012).

Walster’in “Romantik Ask Kurami” 41k olmay1 duygular1 adlandirma ve sos-
yal 6grenme ile agiklamustir. Insanlar gazete, dergi, tv gibi gesitli iletisim kaynak-
larindan ve kiiltiirel kaynaklardan nasil agik olundugunu ve kimlere agik olunabi-
lecegini 6grenirler. Birey ¢evresinde asik olunabilecek model tanimina uygun bir
kisi varsa, duygularinin nedenini o kiside arayacak ve ona agik olduguna inana-
caktir (Hortagsu, 2012).
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“Psikodinamik Model’e gore insanlar bilingli veya bilingsiz sekilde narsistik
ihtiyaglarini karsilayacak kisiyi ararlar. Eslerden birisi baskin ve saldirgan olabilir-
ken digeri boyun egici ve mazosist olabilir. Bir diger ifadeyle insanlar ego ideal-
lerini en iyi karsilayacak kisiyi segerler ve evlilik araciligiyla da bu ihtiyacini kar-
stlamaya galisirlar. Diger yandan ihtiyaglarin benzerligide esleri bir araya getiren
etmen olabilir (Akt., Ersanl1 & Kalkan, 2008).

Bowlby'nin “Biyolojik Kokenli Baglanma Kuramina” gore psikoseksiiel geli-
sim evlilik uyumunda 6nemli role sahiptir. Bu kurama gore herhangi bir donemde
yasanan yetersizlik diger donemlerde kargilanamadig) igin evlilik yasantisinda da
etkisini hissettirmekte ve uyum diizeyini diigsiirmektedir. Mutlu ve saghikli bir ¢o-
cukluk gegirmis ve psikoseksiiel gatigmalari saglikli bir sekilde ¢oziimlemis birey-
lerin evlilik uyumlari da yiiksektir. Cocukluk déneminde giivenli yakinlik kurmus
bireylerin yetigskin evresi romantik iliskilerinde de olumlu 6zellikler gosterirler
(Akt., Ersanh & Kalkan, 2008).

Thibaut ve Kelley’in sosyal miibadele kuramina dayanan “Sosyal Ogrenme
Modeli” ikili iligkilerde karsilikli bagimlilig1 agiklamaktadir. Bu kurama gore ilis-
kiden alinan doyum ile iliskiye bagimli olma birbirinden farkli kavramlardir. Bir
kisi fazla doyum almadig iliskiyi bagimlilig: yiiksek oldugu igin devam ettirebilir.
Bu durum “kargilagtirma diizeyi ve segenekler igin kargilagtirma diizeyi” olarak
isimlendirilmistir. Kargilagtirma diizeyi, bireysel yasantilar ve gozlemlere bagh
olarak bir iligki tiirii i¢in doyum-doyumsuzluk boyutundaki nétr durumu ifade
eder. Herhangi bir iliskiden alindan netice nétr noktanin iistiindeyse iligki tatmin
edici, altinda ise tatmin edici olmayan bir iliski olarak adlandirilir. Segenekler igin
kargilagtirma diizeyi ise bireyin mevcut iliskilerini, olasi bagka bireylerle yasamasi
durumunda elde edecegi doyuma iliskin tahminlerinin orta noktasidir. Bu du-
rumda kurama gore bireyler, iliskiyi siirdiiriip siirdiirmeyecegi konusunda karar
verirken segenekler i¢in karsilasgtirma diizeyini 6lgiit olarak kullanmaktadirlar
(Hovardaoglu, 1996).

Fincham, Bradbury ve Baucom tarafindan gelistirilen “Evlilikte Yiikleme
Kurami'dir. Insanlarin “neden” diye baslayan sorulari nasil cevapladiklaryla ilgi-
lenen bir kuramdir. Bireylerin yiikleme yaparken davraniglara igsel veya digsal se-
bepler yiikledigini ve bunu yaparken de yayginlik, tutarlilik ve belirginlik ile ilgili
bilgi lizerine odaklandigini ifade eder. Sorumlulugun nedenselligi de igerdigini
oOne siirer ve genel anlamda sorumluluk yiiklemede “bireyin nigin ve kime kars1
sorumlu oldugunu diisiinmesi gerektigi” ve “kisinin eylemlerinden sorumlu tutu-
labilecegi” olmak iizere iki betimleme iizerinde durur. Bu kurama gére nedensel
yiiklemeler ve sorumluluk yiiklemeleri ile evlilikte doyum arasinda siki bir iligki
bulunmaktadir (Tutarel-Kislak, 1995).
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“Stuartin Pekistire¢ Modeline” uyumlu ve uyumsuz giftlerin davranislar
gozlemlendiginde uyumsuz ciftlerin bireylerin birbirlerini hognut edecek ¢ok az
davranista bulunduklar: ve ¢ogunlukla birbirlerine kars1 negatif davranista bulun-
duklar1 ve bog zamanlarini pek fazla birlikte katilmadiklar1 gériilmektedir. Uyum-
suz giftler genellikle sikdyet¢i, savunmaci ve karsi koyucu davranislar sergilerken;
uyumlu giftlerin ise daha anlayish olduklar1 ifadeleri daha olumlu degerlendirdik-
leri gozlenmistir (Ersanl & Kalkan, 2008).

Evlilik Uyumunu Etkileyen Faktorler

Evlilik uyumunu birgok faktér etkilemektedir. Uyumlu bir evlilik i¢in kar-
silikli sevgi ve saygi disinda eslerin birbirlerinin ve iliskilerinin farkinda olmast,
birbirlerini dinleyip ve duygularini agik¢a ifade edebilmeleri de gereklidir. Evlilik
siirecinde en ¢ok yasanan problemlerden birisi iftler arasindaki iletisim eksikligi-
dir. Evlilik uyumu agisindan karsilikli iletisim ve etkilesimin 6nemli faktér oldugu
soylenebilir (Fisiloglu & Demir, 2000). Eslerin ayr1 degerlere sahip olan aileler-
de yetismis olmasi (Sener & Terzioglu, 2002), doyurulmamis duygusal ihtiyaglar,
eslerin birbirleriyle ve esinin ailesiyle ¢atigma yasamasi, cinsel tatminsizlik, gelir
idaresindeki anlagmazlik, ¢ocuklarla ilgili problemler, inanglardaki uyusmazlik,
madde kullanimi, bos zamani degerlendirmede anlagmazlik, ailede rol ¢atismalar1
gibi etmenlerde evlilik uyumunu etkilemektedir (Ozgiiven, 2001). Ayrica eslerin
birbirleriyle benzer olduklari algis1 da evlilik uyumunu en ¢ok etkileyen faktorler-
den birisi olarak bulunmustur (Sparakowski & Hughston, 1978). Esler arasindaki
baskinlik, benzerlik, bog zaman, ¢ocuk, ev isleri, gelir, iletisim, sorun ¢6zme, s6zel
ve fiziksel siddet ve cinsellik (Yekenkunrul, 2011) gibi etkenlerde evlilik uyumunu
etkilemektedir.

Kelly ve Conley (1987) her iki ¢iftin duygusal tutarsizlik diizeyinin evlilik
uyumunun bir gostergesi oldugunu ifade ederken, Russell ve Wells (1994) yumu-
sak baslilik ve evlilik uyumu arasinda olumlu bir iliski oldugunu, disadoniikliik ve
evlilik uyumu arasindaki ¢aligmalarin ise farkli sonuglar verdigini bulmustur. D1-
sadoniikliigiin evlilik uyumuyla olumlu olarak iliskili oldugu (Richmond, Craig ve
Ruzicka, 1991), olumsuz olarak iliskili oldugu (Levine ve Henessy, 1990; Geist ve
Gilbert, 1996) ve iliskisiz oldugu (Russell ve Wells, 1994) ifade edilmistir. Ozellikle
erkegin duygusal tutarsizlik diizeyinin, kadinin evlilik uyumunu olumsuz olarak
etkiledigi, buna karsin yumusak baslilik, gelisime agiklik ve 6zdenetimli olmanin
evlilik uyumunu olumlu yénde etkiledigi bulunmustur (Russell ve Wells, 1994;
Bouchard, Lussier ve Sabourin, 1999). Kadinlarin kisilikleriyle, evlilik uyumlar1
arasinda da 6nemli iliskiler bulunmustur. Kadinlarin, duygusal tutarsizlik, geli-
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sime aciklik ve yumusak bashliklarinin kocalarinin evlilik uyumlariyla iligkili
oldugunu, bunlardan duygusal tutarsizhigin evlilik uyumuyla olumsuz, yumusak
baglilikla ve gelisime agiklik ile olumlu diizeyde bir iliskisi oldugu ifade edilmis-
tir (Russell ve Wells, 1994; Bouchard, Lussier ve Sabourin, 1999). Tutarel-Kislak
(1995) esleriyle uyumsuz olanlar, olumsuz es davranislarina karsi, uyumlu olanlar-
dan daha fazla yiikleme yapmaktadirlar. Esleriyle uyumsuz olan veya depresif kisi-
lerin, sorumluluk yiiklemelerini nedensel yiiklemelerden daha fazla kullandiklar:
da belirlenmistir. Tutarel-Kislak (1997), evlilikte yasanan uyumsuzluk ile olumsuz
yiiklemeleri kullanma arasinda 6nemli bir baglant1 oldugunu ifade etmistir. Cin-
siyet degiskeninin sorumluluk, giidii, nedensellik yiiklemesi toplam ve yiikleme
toplam puanlari ile iliskisi oldugu bulunmustur. Nedensellik yiiklemesinden ¢ok,
sorumluluk yiiklemelerinin evlilik uyumunun daha iyi yordayicisi oldugu goriil-
miigtir.

OZET

Pozitif psikoloji, tiim kavram ve odaklandigi konular ile ele alindiginda sosyal
bir varlik olan insanin bagkalariyla kurduklari iligkileri de goz ardi etmemistir.
Bireyin baskalariyla saglikli iliskiler kurmasini, kurdugu bu iliskileri doyurucu
olarak algilamasini etkilyen bazi kavramlar 6ne ¢ikmakatadir. Bu gergevede kita-
bin bu béliimiinde; bagkalarina yonelik karsilik beklemeden yardim etme olarak
tanimlanan o6zgecilik, kisiler arast iliskilerde iyilestirici bir kavram olan affedicilik,
teme] olarak bagkalarini anlama olarak tanimlanan empati, baskalarindan veya ya-
samin kendisinden bireye yansiyan olumlu yasantilar karsisinda duyulan giikran,
evlilik doyum ve uyumu gibi kisiler arasi yaklasimlar ele alinmugtir.
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5. BOLUM

POZITIF PSIKOLOJIDE KENDILIK ODAKLI
KAVRAMLAR

Ogr. Gor. Serra DING - Saglik Bilimleri Universitesi

GiRI$

Kendilik odakli pozitif psikoloji kavramlar1 kapsaminda bu béliimde 6z-
anlayis, otantiklik ve algak géniilliiliik kavramlar1 incelenecektir. Bireylerin onlara
ac1 veren duygularin farkinda olmalari, kusur ve basarisizliklarinin hayatin dogal
bir pargast oldugunu diisiinmeleri, onlar gibi birgok insanin da benzer duygular1
yasadiklarini ve bunlari kontrol edemeyeceklerini bilmeleri, boylelikle yasadiklar
problemlerden otiirii kendilerini elestirmeden ve suglamadan hareket edip, ken-
dilerine kars1 nazik ve sefkatli olarak davranmalar1 6z-anlayistir. Bireylerin ken-
dilerini taniyarak, gergek benlikleri ile, yani gergekten ne diisiiniip hissettikleri ile
uyumlu bir bigimde hareket etmeleri, 6zgiin olmalari ise otantikliktir. Kisinin ger-
ek benlikten uzaklasip, gevrenin istegine gore eyleme gegmesi ise sahte benligin
kullanimi1 anlamina gelir ve bu durumda otantiklikten uzaklagma s6z konusudur.
Bireylerin giiglii ve zayif yanlarini, basarilarini ve sinirlarini oldugu gibi dogru
bir sekilde degerlendirmesi, yani hatalarini kabul etmesi, olumlu 6zelliklerini de
abartmadan gergekgi bir sekilde ele almasi ve kendisini yasamin bir pargas: gibi
gorerek, kendi tizerinde ¢ok diisiinmemesi ise algak goniilliiliiktiir. Algak goniilli
kisiler gevrelerine kars1 nazik, kibar, sabirl sekilde davranir, onlarin giiglii 6zellik-
lerinin farkina varip, takdir ve 6vgiide bulunup destek olurlar.

Bireylerin problemlerinden ziyade giiglii yonleri tizerine odaklanan pozitif
psikolojinin misyonu insanlarin yasamini daha degerli ve yasanabilir kilmaktir.
Kisinin psikolojik iyi olusunun artmasi ve yasami daha iyi anlamlandirmasi amag-
lanmaktadir (Hefferon ve Boniwell, 2014; Seligman, 1998). Yasam iginde orta-
ya ¢ikan birgok olumsuz durumla basa ¢ikabilmesi ve olusabilecek problemleri
onlemek amaciyla kisinin karakter giiclerine, erdemlere ve olumlu 6zelliklerine
odaklanmas: gerekmektedir (Peterson ve Seligman, 2004). Kendilik odakli pozitif



98 Tim Kavram ve Yaklasimlaniyla Pozitif Psikoloji A

psikoloji de bireyin kendisini degerlendirirken problem odakly, elestirel ve yargila-
yic1 olmak yerine daha gergekgi ve olumlu bir sekilde yaklasmasini 6nerir. Bireyler
oncelikle kendileriyle ilgili olumlu diisiinebilmeli ki, ¢evrelerindeki diger insanla-
r1 ve toplumsal olaylar1 daha saglikli degerlendirebilsinler (Hefferon ve Boniwell,
2014). Insanlar éncelikle kendi duygularini diizenleyebilirlerse, kendilerini aci-
masizca elestirmekten vazgegerlerse, bunu yasamlarinin bir felsefesi haline getirip
sosyal iliskilerine ve tiim yasamlarina yayabilirler (Seligman and Csikszentmihal-
yi, 2000; Seligman, 2002). Dolayistyla yasam igerisindeki streslerle bas edebilmek,
topluma faydali bir insan olabilmek ve potansiyellerini kullanabilmenin 6n sarti
kendisine kars1 olumlu 6zellikler gelistirmekten geger. Kisinin kendisini elestirme
ve yargilamadan uzak durarak, kendisine sefkat gostermesi, kendi becerilerini kii-
¢iimsemeden oldugu gibi degerlendirebilmesi ve gevrenin istegine gore degil de
tamamen kendi diisiinceleri dogrultusunda harekete gegmeleri onlarin psikolojik
ve 0znel iyi oluglarini arttirma noktasinda 6nemlidir (Carr, 2004).

OZ ANLAYIS

Bir kisinin ac1 ¢ektigini fark etme ve onun istirabin1 paylagsma anlayis ola-
rak tanimlanabilir. Com (ile) ve pati (1stirap ¢ekmek) kelimelerinin birlesiminden
olusan compassion (anlayis) kelimesinin kokeni Latinceye dayanmaktadir. Oz-
anlayis (self-compassion) ise kisinin kendisine kars1 nazik davranmasi, 1stirap ge-
kerken kendisine yardim etmesi, yargilamadan sefkat gostermesi olarak tanimla-
nabilir (Germer, 2009; Neff, 2003a). Ozgiiven, 6z-yeterlik ve 6zsayg gibi psikoloji
kavramlarina alternatif olarak dogan 6z-anlayis kavraminin temeli Budist felse-
feye dayanmaktadir. Budizm benligin anlagilmasi iizerine egildigi i¢in bu alan-
la ilgilenen arasgtirmacilar bu felsefeden yararlanarak kavrami olusturmuslardir.
Kristin Neff tarafindan ortaya atilan 6z-anlayis kavrami zaman iginde sekillenerek
simdiki halini almistir (Neff, 2003b; Ozyesil, 2011).

Budist felsefenin goriisiine gore insan oncelikle kendisine anlayis gosterme-
lidir ki, gevresine de anlayis gosterebilme becerisine sahip olsun. Ancak ¢ogu za-
man insanlar bagkalarina rahatlikla anlayis gosterebilirken, kendilerine kars1 daha
acimasizca davranarak ayni beceriyi sergileyemeyebilirler. Kendine anlayis goster-
me kisinin kendisini kotii hissettigi zaman, yargilamadan hareket etmesi ile baslar.
Ciinkii ¢ogu zaman insanlar tehlikeye verdikleri ‘savas ya da kag’ tepkisine benzer
sekilde, giinliik sorunlarda da kendini elestirme ya da kendini soyutlama haline
biiriiniir. Bu durum da kisinin kendisini yargilamasina yol agmaktadir (Germer,
2009). Ancak kisi kendisini yargilamak yerine, sefkat gosterip kendi duygulari-
n1 kabul ederse ve herkes gibi hata yapabilecegini igsellestirip kendisini affederse
6z-anlayis gergeklesmis olur. Tipki bagkalarina sefkat duymas: ve affetmesi gibi
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kendisine de benzer sekilde iyi davranmasi geklinde de ifade edilebilir (Germer ve
Neff, 2013; Neff, 2003a; Neff, 2003b; Neff, 2004).

Oz-anlayisa sahip bireyler, onlara ac1 veren hislerin farkindadirlar. Bu hisler
sonucunda kendi hata ve basarisizliklarini, yasadiklar: problemleri yagamin dogal
bir pargasi olarak ele alip kendilerine sefkat gostermektedirler (Neff, 2003a). Do-
gal bir siireg olarak ele almalar1 diger insanlarin da benzer hisleri yasadigini dii-
siinmelerine yol agar (Neff, 2004). Boylelikle yasadiklar: sorunlar igin kendilerini
suglamaz, kontrol edemeyecekleri bir sebepten kaynaklandigini bilir, kendilerini
kiiglimsemek yerine onlar1 rahatlatan yolu segerler; kendilerine kusurlarindan
otiirii anlayis gosterirler (Neff, 2009; Neff, 2011). Ayni1 zamanda kendi kontrolleri
altinda olan ancak basarisizlikla sonuglanan tutum ve davranislar1 gergeklestir-
dikleri zaman da benzer sekilde acimasizca elestirmek yerine, yasadiklar1 durumu
daha nezaketle kargilarlar (Neff, 2011). Kisinin kendisini elestirmemesinin ken-
disine olan diiskiinliikle ilgili olmadigin1 da ifade etmek gerekir. Kisi kendisini
elestirdiginde dogacak sonuglara dair kaygisindan 6tiirii saglikli bir bakis agis1 ge-
listiremeyecektir. Dolayisiyla degisime ihtiyag olan yonlerin ne oldugu da gézden
kagacaktir. Elestirmek yerine sefkate sahip olma kisinin kendisini degerlendirme-
de daha net olmasini saglar ve degismesi gereken yonleri netlestirme, saglikli bir
iyi olug konularinda da motivasyon saglar (Neff, 2004). Kendilerine kars: gosteri-
len bu sefkat, bireyin yasam iginde karsilastig1 zor ve ac1 deneyimlerle bas etme-
sini saglayan becerilerin artmasim da saglamaktadir (Germer ve Neff, 2013; Neff,
Krikpatrick ve Rude, 2007).

Oz-anlayis sadece kisiye ac1 veren durumlarda kisinin kendisine gosterdigi
anlayis degildir. Ayn1 zamanda ac1 verme ihtimali olan durumlardan kendisini
korumak i¢in tedbir almasi anlamina da gelmektedir. Oz-anlayis kisinin iyi olu-
su igin gerekli tedbirleri almasini saglayan davranislar arttirmasi gerekliligini de
ortaya koymaktadir (Neff, 2003b).

Germer (2009), 6z-anlayigin duygular1 diizenleme noktasinda 6nemli oldu-
gunu belirtir. Oz-anlayisa sahip kisiler yasam igerisinde dogal olarak olugan zor-
luklarla bas ederken iyi hissetmek i¢in kendilerini zorlamazlar, bu durum dogal
akus igerisinde esnek bir sekilde gergeklesir. Bunun dogal bir sekilde olusmasini
saglayan ise yasam olaylar1 kargisinda birtakim kabullenme asamalarindan geg-
mektir. Bireyler ac1 veren olaylar sonucunda ilk olarak ‘kaginma’ tepkisini vermek-
tedirler. Yasanan olaydan uzak durmaya ¢aliyma ve direng durumu s6z konusu
olur. Ardindan sikint1 veren duygunun nasil ortadan kalkacag iizerine ‘merak’
asamasina gegilir. Birey yasadig hislerin ne oldugunu fark ettikten sonra aci de-
vam etmekle birlikte, ona kars1 daha dayanikli hale gelerek ‘hosgérii’ asamasina
geger. Dayaniklilik aciya gosterilen direncin azalmasina yol agarak, duygularin
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kisinin yasamindan gelip gitmesine izin verir, yani ‘izin verme’ agamasina gegi-
lir. Son asama olarak da uyum saglama gergeklesir ve kisi kendisini kucaklayarak
kendi ile ‘dost olur’ Bu agamalardan ge¢mek kabullenmeyi getirirken, reddetmek
ac1y1 olusturur. Kabullenme tepkisiz kalip olumsuzluklar1 onaylamak degildir; ya-
sanan durumun ac1 verdigini fark etmek, duygu ve diisiinceleri bilingli bir sekilde
deneyimlemektir. Oz-anlayis da bir kabul etme bi¢imidir. Kabullenme bunu dene-
yimlerken, 6z-anlayis bunu deneyimleyen kendiligi kabul etmektir. Ac1 ¢eken ve
nasil bag edecegini bilemeyen, tiikenen bireyler aciya olan direnci biraktiklarinda,
kendilerine ilgi gosterdiklerinde ve olusan davranislar1 kabullendiklerinde dogal
bir bi¢cimde kendilerine anlayis gostermis olurlar (Germer, 2009).

Ancak bu siiregte dengeli bir sekilde davranmak 6nemlidir. Burada kastedilen
ac1 veren hislerin kisinin saglikli bakis agisin1 kaybettirecek sekilde benligini kap-
lamasi degildir. Hislere kars1 dogru miktarda bir durus gereklidir (Neff, Krikpat-
rick ve Rude, 2007). Dolayistyla kisiler kargilastiklar1 bagarisizliklar, eksiklikler, za-
yif yonler ve acilar karsisinda mitkemmel olmadiklarini ve hata yapabileceklerini
goriip bunu fark ettiklerinde, kendilerine kars: elestirilerde bulunmaktan ve yargi-
lamaktan uzak durmakta, bu durumlarin yasamin bir pargasi oldugunu gérmekte
ve anlay1s gostermis olmaktadirlar (Neff, 2003b; Neff, Krikpatrick ve Rude, 2007).
Ayni sekilde ac1 veren davranislarin kabuliinden kasit kiginin kendisine acimasi
degildir. Kendine acima kisinin sorunlarini abartarak her seyin 6niine koymasi
ve bagkalarinin benzer sorunlara sahip olabilecegini dikkate almamasidir. Ancak
6z-anlayista durum farkhdur. Kisiler yasadiklar1 deneyimleri herkesin yasadig1 bir
deneyim olarak gordiikleri i¢in bagkalariyla iliski igindedirler (Neff, 2004).

Kisinin kendisine gosterdigi anlayisin bencillikle ilgili olmadigin1 da hatir-
lamak gerekir. Burada ifade edilen bencillik veya kisinin kendi ihtiyaglarim di-
gerlerinden 6nde gérme degildir. Tam tersi sekilde bireyin kendisine gosterdigi
anlayig baskalarina da anlayis gostermesine yol agar. Yaganilan sikintilar: herkesin
yasayabilecegi bir durum olarak degerlendirme ve kisinin kendisini kabulii hem
kendisine hem de gevresine anlayis gostermesine yol agmaktadir (Germer, 2009;
Neff, 2003a).

Neff (2003b) 6z-anlayis1 ‘6z-sefkat, ‘ortak insanlik’ ve ‘bilingli farkindalik’ ol-
mak iizere ii¢ ayr1 bilesenle agiklamigtir.

Oz-Sefkat

Bireylerin kendilerini suglamaktan ve yargilamaktan uzak bir sekilde dav-
ranmalar1 6z-sefkat kavraminin temelini olusturmaktadir. Kisinin yasadig1 olum-
suz olaylar sonucunda 6zelestiri yapmak yerine kendisine anlayish olmasi, sefkat
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gostermesi ve destek olmasidir (Germer, 2009; Neff, 2011). Oz-sefkatli bireyler
hata yapabileceklerini ve kusursuz olmadiklarin: bilirler, dolayisiyla olumsuz ya-
sam olaylarinda kendilerini acimasizca yargilamaktan uzaktirlar (Neff, Hsieh, ve
Dejitterat, 2005). Kendilerini hor gorme, tiksinme, diiymanlik etme gibi olumsuz
siiregler s6z konusu degildir. Bunun yerine kendini rahatlatma ve sevme davranis-
lary, kendini affetme gibi tutumlar igerisine girerler (Allen ve Leary, 2010; Gilbert
ve Procter, 2006; Neff, 2003b).

Ortak-insanhk

Yasanilan sikintilar esnasinda bireyler kendilerini yalniz hissedip, hatali ol-
duklarini diisiinebilirler. Bu durum, gektikleri aciy1 degerlendirirken gevreden
izole olmalarina yol agmaktadir (Neff, 2011; Neff, Rude, Kirkpatrick, 2007). Ancak
daha genis gergeveden bakildiginda insanlarin sorun yasadiklarinda veya basari-
siz olduklarinda bu sorunu yasayan tek kisi olmadiklar1 goriiliir. Ciinkii herkes
hata yapabilir ve bunlar insanhigin ortak paydasinda bulusur, kisiler de herkesle
baglantilidir (Kirkpatrick, 2005). Bireyler yasanilan sorunlarin kendi kusurlarin-
dan degil de evrensel sebeplerden kaynaklandigini gordiiklerinde izolasyon azalir.
Ortak-insanlik bakis agis1 kigiye izole olmak yerine, yasadiklarinin tiim insanli-
gin yasayabilecegi durumlar oldugunu gérmesini ve kendisinin de digerlerinden
farkli olmadigini fark etmesini saglar (Germer, 2009, Neff, 2003b). Izole olmayan
kisi sorunlarina kars1 umut besler ve diger insanlarin da benzer sorunlarla karsi-
lagtigini, hatalarinin olabilecegini bilir ve o kisilerin deneyimlerinden yararlanur.
Hissettigi olumsuz duygulardan da kaginmak yerine onlarla nasil bag edecegini
bulmak igin ugrasir (Ozyesil, 2011). Bu da sefkat ve anlayig gostermekle olmakta-
dir. Kendilerine anlayis gosterdikge, diger insanlara da hoggorii gosterir ve duygu-
larini yeniden diizenlerler (Neff, 2003b).

Bilingli Farkindahik

Bilingli farkindalik kisinin iginde bulundugu anin farkinda olmasi ve bunu
kabullenmesi olarak kisaca ifade edilebilir (Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova,
2005; Shapiro, Brown ve Biegel, 2007; Neff ve Germer, 2018). Sadece biligsel bir
farkindalik degil, ayn1 zamanda bir kisinin su anki deneyimine olan sefkatli far-
kindalig1 da igerir. Bu deneyime ait tepki vermekten ziyade, diisiince ve duygulari
gozlemleme siireci s6z konusudur (Kabat-Zinn, 2003). Kisiler ge¢mis ya da gele-
cekle ilgili endiselere odaklanmadan, tam anlamiyla simdiki an1 tecriibe etmek-
tedirler (Neff, 2003a). Bu tecriibe esnasinda bireyler olumsuz yasam olaylarina,
basarisizliklarina ve kusurlarina odaklanmazlar fakat bu duygularin farkindadir-
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lar (Neff, 2003b). Olumsuz his ve aciy1 bastirmazlar. Ciinkii bilingli farkindalig
engelleyen iki zit 6ge asir1 odaklanma ve bastirmadir (Gilbert ve Procter, 2006;
Neff ve Vonk, 2009).

Oz-anlayigin bilingli farkindalik bilegeni genel bilingli farkindalik kavra-
mindan daha dar bir kavram olsa da 6z-anlayis igerisinde genis bir etkisi vardir
(Shaddix ve Duncan, 2016). Bireylerin ac1 ¢ektiklerinde kendilerine yonelip sefkat
gosterebilmeleri i¢in, ‘simdiki anda’ olmalar1 ve bunu fark etmeleri gerekmektedir.
Insanlar yasamla ilgili zorluklarla karg1 karsiya kaldiklarinda, ¢ogu zaman prob-
lem ¢6zme moduna yakalanirlar ve ‘simdiki ana’ odaklanamazlar. Bilingli farkin-
dalik becerileri gelisen kisiler tatsiz durumdayken bile duygu ve diisiincelerden
kaginmaz, onlarla yiizlesirler. Bu yiizlesme asir1 odaklanma veya abartma seklinde
degil, sadece objektif bir sekilde farkinda olmayi saglar. Dolayisiyla 6z-anlayis igin
gereken ilk adim bilingli farkindaliktir (Neff ve Germer, 2018). Kisiler zor bir ya-
sam olayinda bilingli farkindalik ile yasadiklar1 durumdaki duygu ve diisiincelerin
farkinda olurlar, sonrasinda da yasanilan aciyla ilgili kendilerine anlayis gosterir-
ler (Germer, 2009).

Oz anlayis kavraminin 6z-gefkat, ortak insanlik ve bilingli farkindalik bile-
senleri birbirinden farkli gibi goziikse de aslinda birbiri ile baghdirlar. Kisinin
farkindaliga sahip olmasi ve yasanan sorunlarin herkesin yasayabilecegi sorunlar
olarak gormesinin sonucu olarak yasadigi duygu ve diisiincelere sefkat gosterir,
kendisini yargilayip elestirmeden kendisini anlamaya dogru gider (Neff, 2003a;
Neff, 2003b).

OTANTIKLIK

Otantiklik kavrami Tiirk Dil Kurumua gore ‘Eskiden beri mevcut olan 6zel-
likleri tagiyan’ manasina gelmektedir. Felsefi bir kavram olarak ilk defa Heidegger
tarafindan kullanilmigtir. Aslinda 19.yiizyilda kavram olarak kullanilmaya basla-
nan otantiklik Yunan felsefesine kadar uzanmaktadir. Yunan felsefesinde ‘kendini
bilmek’ ve ‘kendine sadik olmak’ diisiincelerine dayanmaktadir. Kisinin kendisini
taniyarak, 6zgiin diisiince, duygu, deneyim ve isteklere sahip olmasidir. Bireylerin
kendi gergek benlikleri ile uyumlu bir sekilde hareket etmeleri otantikliktir. Bir
diger degisle ozgiir bir sekilde gergek benligin ifade edilmesi de denilebilir. Ger-
ek benlikten kasut, ‘kisinin igindeki gercek ben; ‘gercekten ne diisiindiigiinii ifade
etme’ ‘tam olarak diiriistge fikrini ve nasil hissettigini sdyleme’ olarak ifade edile-
bilir. Bunun tam tersi olan sahte benlikte ise bireyler i¢ diinyalarindaki ger¢ek duy-
gu ve diigiincelerini paylasmayip, ¢evrelerindekilerin duymak istediklerini ifade
ettikleri durumudur. Bu durum gergek benligin tehlikeye atildig1 ve yapay olarak
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hareket ettigi anlamina gelir, dolayisiyla kisinin otantik olmaktan ¢iktigini da gos-
terir (Harter, 2002; Kernis, 2003). Benzer sekilde Spinoza felsefesinde de otantik-
lik kavramu tartigilmaktadir. Spinoza'ya gore iilkelerin bagimsiz ve 6zgiir olmasi,
diger iilkelerin esareti altinda olmadan, kendi kurallar ve yasalar1 olmasina bagh
oldugu gibi, insanlarin da diger insanlarin baskisindan uzak, kendi benligini ifade
ettigi zaman 6zgiinliigii sz konusudur. Ozgiir bireyler hem kendiliklerini korur
hem de digerleri igin yararli olani isterler (Arican, 2000).

Pozitif varoluscu psikoloji gergevesinden bakildiginda ise mutlu olma, anlam
arayis1, 6liim, ozgiirlesme gibi insan i¢in 6nem arz eden belirli konularla ilgilenir-
ken, otantik olmay: 6zgiirliik ve sorumluluk kavramlariyla agikladig goriilmek-
tedir. Hayatindaki olaylarda sorumlulugun farkina varan ve 6zgiirliigii bilen kisi
hayati anlamlandirmaktadir (Hefferon ve Boniwell, 2014; Jurica, Barenz, Shim,
Graham, Steger, 2014). Seligman (2004)e gore her toplulukta bilgelik, cesaret,
insanlik, adalet, ilimlilik ve agkinlik olmak iizere alt1 temel erdem vardir. Bu er-
demleri olusturan ise yirmi dort tane gii¢ bulunmaktadir. Kisinin yasam iginde-
ki planlarini, amaglarin1 ve degerlerini gergeklestirirken karsilastig1 birtakim i¢
ve dis zorluklar vardir. Bu zorluklar1 asmada kullanilan cesaret erdeminin i¢inde
otantiklik ve diiriistliik karakter giigleri yer almaktadir (Peterson ve Seligman,
2004; Peterson, 2006). Iyi bir hayat i¢in kisinin otantiklik diizeyinin yiiksek olmasi
gerekmektedir. Bu da kisinin erdemlerini ve karakter giiglerini kullanmas: ile ger-
geklesmektedir (Seligman, 2004). Herkesin belirli boyut ve sekillerde kullandig:
erdemler ve giigler vardir. Bu giigler kisinin bireysel yasaminda, ailesi ve evresi
ile olan iliskisinde kullandig: bilingli tercihlerdir. Bu giiglerin gergeklesebilmesi
i¢in gerekenlerden biri de otantikliktir. Dolayisiyla otantik bir yasami olan, yani
kendi gergekligi ile yasamda yer alan kisi, gii¢leri ve erdemlerini kullandig bir ha-
yat1 olacaktir, bu da psikolojik iyi olusa yol agacaktir (Peterson ve Seligman, 2004;
Seligman, 2004). Aristotales da bir insanin hayati boyunca en iyi erdemlere sahip
olmasinin onu ileri diizeyde iyi bir insan yaptigin1 ifade eder. Kisi ger¢ek benligini
aramak igin ugrasip, kendini gergeklestirmeye ¢alistiginda psikolojik iyi olusu art-
maktadir (Kernis ve Goldman, 2006).

Otantik bir birey hayat1 deneyimlerken insanlara iligkilerinde ve birtakim
gorevlerde dengeyi kurabilir. Dolayisiyla iliskiler iginde hem kendi ihtiyaglarinin
farkinda olup bireyselligini korur hem de karsisindaki ile dayanigma iginde ola-
bilir (Schmid, 2005). Dengede olan birey, farkli deneyimleri dikkate alma, kendi
deneyimlerine giivenme, psikolojik iyi olus hali yasama ve yasam doyumu yiiksek
olma gibi kisilik 6zellikleri otantikligin yiiksek oldugunun isaretleridir (Kernis ve
Goldman, 2006; Kernis, 2003). Otantik olmanin 6zgiinliik olarak ifade edildigi
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de s6z konusu olmustur (Imamoglu, Giinaydin ve Selguk, 2011; Kapikiran; 2015;
Sarigali, 2014).

Gergek benligi ile yasamda olan kisi bireysel yasaminda da sosyal gevre ile
olan iligskisinde de otantik mutluluga ulasacaktir. Otantik mutluluga sahip kimse
eglenceli, hayata bagl ve yasami anlamlandirmus kisidir. Kisi otantik oldugu miid-
detge otantik mutlulugu yakalayacaktir (Schmid, 2001).

Otantiklik farkli kuramcilar tarafindan farkli boyutlarda incelenmistir. Ken-
dine yabancilagma (self-alienation); otantik yasam (authentic living) ve dis etkile-
ri kabul etme (accepting external influence) olmak iizere 3 bilesenden olusan bu
model Wodd, Linley, Maltby, Baliousis ve Joseph tarafindan ortaya atilmistir. Bu
modelin birey merkezli bakis agisinin etkisi altinda olustugu séylenebilir. Kendi-
ne yabancilasma adimi, var olan fizyolojik duygu ve durumlar ile onlara iliskin
bilingli farkindalik arasindaki ¢atismayi gostermektedir. Kisi burada kendisinin
bilincinde degildir, kendisine uzak bir noktadadir. Otantik yagam, fizyolojik duy-
gu, bilis ve durumun farkina varilmasi ve eyleme dékiilmesini belirtmektedir. Yani
kisinin kendi degerleri ile uyumlu oldugu dénemdir. Digsal etkileri kabul etme
ise sosyal gevre tarafindan ifade edilen duygu, diisiince ve eylemlerin bilincinde
olma asamasidir. Yani bagkalar: tarafindan otantiklik ve yabancilasma siireglerinin
ne kadar etkilendigi donemdir (Wood, Linley, Matby, Baliousis ve Joseph, 2008).
Bir diger yaklasim ise 6z-belirleme kuramidir (Deci ve Ryan, 1985, 2000). Bu ku-
ram Ozerk olma iizerine temellenmistir. Bir kisi 6zerk bir bicimde kendisini ifade
edebiliyorsa ve belirli psikolojik ihtiyaglar1 karsilanmigsa otantik olma olasilig:
yiiksektir (Ryan ve Deci, 2000). Bazi aragtirmalar kolektivist kiiltiirlerin digerleri-
nin beklentilerine gore hareket etmelerinden 6tiirii, bireysel kiiltiirler kadar otan-
tiklige gerek duymadiklarini ifade etmektedirler (Markus, Kitayama, ve Heiman,
1996). Oz-belirleme kuramu ise tiim kiiltiirlerde 6zerkligin evrensel bir gereksinim
oldugunu ifade ederek buna kars1 ¢tkmustir. Tiirkiyede yapilan bir ¢aligmada da
otantikligin kiiltiirle iligkisi olmadig1 ve herkes i¢in bireysel bir gereksinim oldugu
goriilmiistiir (Imamoglu, Giinaydin ve Selguk, 2011)

Otantikligin bir kisilik 6zelligi oldugu diisiinen Kernis ve Goldman dért bo-
yutlu bir yap1 olusturmugslardir. Bu yapilar: farkindalik (awareness), tarafsiz islem
(unbaised processing), otantik davranig (authentic behavior) ve iligskisel uyum (re-
lational oriantation) seklinde ifade edilmektedir (Kernis ve Goldman, 2006). In-
sanlarin kendi pozitif ve negatif kisilik 6zelliklerinin, degerlerinin ve segimlerinin
bilincinde olmasi ve bunlara giivenmesi farkindalik boyutunu ifade eder. Kisi giig-
li olan ve olmayan, dominant ve zayif tiim 6zelliklerinin farkindadir. Kendileriyle
alakali tiim gergekligin, pozitif ve negatif 6zelliklerin, hislerin ve kisinin kendine
6zgii deneyimlerinin tarafsiz bi¢imde herhangi bir degisime ugramadan dikkate
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alinmasi da tarafsiz isleme boyutudur. Higbir sekilde inkar, abartma olmamasi, ol-
dugu gibi kabullenilmesi s6z konusudur. Bireylerin degerleri, segimleri ve ihtiyag-
larinin eylemleri ve davraniglar ile uyum iginde olmasi ise otantik davranig olarak
ifade edilmektedir. Burada kastedilen bir kazanim elde etmek veya bir zorluktan
uzaklagmak i¢in ortaya konan ger¢ek dis1 eylemler degildir. Tamamen gergeklik-
le uyum s6z konusudur. Kisinin farkindalig: ve iligkisel uyumu sonucu bu boyut
olugsmaktadir. Son bilesen ise insanlarin iliskilerinde igten, net ve gergek kendi-
si seklinde davranmasidir (Kernis ve Goldman, 2006). ilhan ve Ozdemir (2013)
otantiklik 6lgeginin Tiirkgeye uyarlanmasi ¢aligmalarinda Wood ve arkadaslar ile
Kernis ve Goldman’in modelleri ile uyumlu sonuglara ulagmislardir. Calismalarin-
da ozerklik ve otantiklik diizeyleri arasinda iliski bulmuglardir. Ozerkligi yiiksek
kisiler digerlerinin etkisi altinda kalmamakta ve kendilerine yabancilagma yaga-
mamakta, otantiklik diizeyleri de yiiksektir ({lhan ve Ozdemir, 2013).

Otantiklik seviyesinin artis1 kiside yiiksek benlik saygisi, yasam doyumu, 6z-
nel iyi olus ve pozitif duygu durumu olusturdugu aragtirmacilar tarafindan ortaya
konmugtur (Goldman ve Kernis, 2002; Ryan, LaGuardia ve Rawsthorne, 2005). In-
sanlarin hem yakin iliskilerinde hem de sosyal ¢evrelerinde otantik olmasi onlarin
psikolojik sagliklarina olumlu yonden etki etmektedir. Gergek benligi ile iliskilerde
var olan bireylerle gevrelerinden gelecek tepkilerden 6tiirii bu benligi ancak sahte
bir sekilde ortaya koyan kisilerin ruh saghg farklilagmaktadir. Otantiklikten uzak
olan kisilerde 6z-giiven eksikligi, yasam doyumunda azalma, depresif ve kayg be-
lirtileri, bedensel sikayetler ve stres gibi psikolojik problemler ortaya ¢ikmaktadir
(Neff ve Harter, 2002; Ryan, LaGuardia ve Rawsthorne, 2005; Wood ve ark., 2008).

Otantikligin etkili oldugu durumlar disinda otantikligi etkileyen birtakim
durumlar da s6z konusudur. Yetersiz iletisim becerisine sahip bireyler, zihinsel
alanda eksiklik, sosyal destegin diisiik seviyede olmasi, akademik alanda gerilik
gibi durumlar kiside otantikligi olumsuz anlamda etkilemektedir. Bununla bera-
ber benlik saygisinin yiiksek olmasi, gelecege yonelik amaglar belirleyebilme ve
bunlar1 uygulayabilme, pozitif diisiinme, bas edebilme becerilerinin yiiksek olma-
s1 gibi durumlar da kisi de otantiklik seviyesini arttirmaktadir (Kernis ve Gold-
man, 2005; Lopez ve Rice 2006).

ALCAK GONULLULUK

Algak goniilliiliik farkli kuramcilar tarafindan farkh sekillerde tanimlanan bir
kavramdir. Ingilizcesi ‘humility’ olan kavramin etimolojisine bakildiginda Latin-
ce ‘humilis’ kelimesinden geldigi goriilmektedir. Humilis miitevazi, algak goniillii,
yerde anlamlarina gelmektedir. Algak goniilliiliik teriminin Tiirkge sozliik tani-
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mina bakildiginda psikoloji literatiiriinden farkl sekilde ifade edildigi goriilmek-
tedir. TDKda ‘Kendi degerini oldugundan asagida goren, miitevaz:’ olarak ifade
edilmektedir. Tangney (2000), al¢ak goéniilliiliigiin sézliik tanimlarinin genellikle
kisinin diisiik benlik saygisina ve degersizlik duygularina vurgu yaptigini belirt-
mektedir. Bu tanimlar genellikle kisinin kendisini kiigiik diisiirmesi, zayifligin
vurgulamasi ve kendini hi¢ gormemesi seklindedir (Gediksiz, 2013). Hatta bazen
bireylerin eksikliklerini sdylemesi, tevazu veya algak goniilliiliik olarak algilana-
bilmektedir (Exline ve Geyer, 2004). Ancak psikoloji literatiirii bu tanimlara kars1
¢ikmakta ve algak goniilliiliik terimini yeniden tanimlamaktadir. Sandage (1999)
insanlarin hem kendileri hem ¢evreleri hakkindaki olumlu ve olumsuz 6zellik-
leri hakikatli bir sekilde degerlendirme durumunu algak goniilliiliik olarak ifade
etmistir. Tangney (2000)’in tanimi ise benzer sekilde, bireylerin becerileri ve za-
yifliklar1 gibi birgok kisisel 6zelliklerini gercekgi bir sekilde ele almasi ve kendini
diisiinmemesi seklindedir. Kisinin yaptig1 yanlislar1 kabul etmesi, ¢evresindeki in-
sanlara kibar, sabirl bir gekilde davranmasi ve empati kurmasi da algak goniilliiliik
olarak ifade edilebilir (Means, Wilson, Sturn, Biron ve Bach, 1990). Toplumsal
gergeveden bakildiginda ise diger insanlarin giiglii 6zelliklerinin farkina varilma-
s1, onlara dvgii gosterilmesi ve desteklenmesi iizerinde durulmustur. Bu gériise
gore algak goniilliiliik sonradan 6grenilebilecek bireylerarasi bir 6zelliktir (Owen
ve Hekman, 2012). Pozitif psikolojiye gore de tiim erdemler insanlarin iyi olam
gergeklestirme niyetini gostermektedir. Bundan dolay: algak goniilliiliik, kibir ve
kendini agagilama arasinda olan bir erdem olarak belirtilmektedir (Peterson ve
Seligman, 2004). Kisinin erdemli olmas, giiglii kisilik 6zelliklerine sahip olma-
s1, bu 6zellikleri degerlendirirken dogru sekilde ele almasi, benmerkezcilikten ve
kiskangliktan uzak olmasi da diger tanimlardir (Peters, Rowat ve Johnson, 2011;
Emmons, 1999).

Algak goniilliiliigiin psikolojik olarak kavramsallagmasi ilk basta 6 bilesenle
baglamustir: Kisinin kendisini dogru bir sekilde gérmesi, kisinin diinyadaki yerini
dogru bir sekilde gérmesi, kisisel kusurlarini ve simrliklarini gérebilme becerisi,
agiklik, kisinin kendisine daha az odaklanmasi, her seyin degerinin takdir edil-
mesi (Tangney, 2000). Daha sonra yapilan ¢aligmalarla psikolojik bir yap1 olan
algak goniilliiliik kavrami daraltildi: Kisinin kendisini dogru, gergekgi bir bigimde
gormesi, kisinin kendisinden ¢ok digerlerinin giiglii yanlarini ve katkilarini gore-
bilme, bagkalarindan bir seyler 6grenmeye kars1 agik olma (Owens, Johnson ve
Mitchell, 2013).

Morris, Brotheridge ve Urbanski (2005) al¢ak goniilliiliik terimini ii¢ bilesen-
le agiklamuslardir. Bireylerin giiglii taraflarini ve sinirhliklarinin bilincinde olma
yani 6z-farkindalik bunlardan ilkidir. Kisinin bagkalarindan yeni bir seyler almaya,
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ogrenmeye agik olmas: diger bilesenken, son bilesen olan agkinlik yasam iginde
gergeklesenlerin daha genis perspektiften degerlendirilmesi anlamindadir.

Algak goniillii bireylerin kisilik 6zellikleri incelendiginde ortaya ¢ikanlarin
en baginda kisinin kendi giiglii ve zayif yonlerini dogru bir sekilde gormesi gel-
mektedir; bu da savunmaci olmadan hareket etmeyi gerektirir (Exline ve Geyer,
2004; Peterson, Seligman, 2004). Dogru degerlendirmeden kasit kesinlikle diisiik
benlik saygis1 veya degersiz oldugunu diisiinme veya tam tersi sekilde siirekli ken-
dini diisiinme ve kendi iizerine odaklanma degil, tim giiglii ve zayif 6zellikleri
oldugu gibi ele almak, kendi duracag yeri, sinirlarin1 bilmektir (Emmons, 2000;
Exline ve Geyer, 2004; Tangney, 2000). Dolayisiyla al¢ak géniillii kisiler kusur-
larini, eksikliklerini kabul ederler. Bununla beraber becerilerini ve basarilarini
gormezden gelmez, farkina varirlar ancak kendilerine daha az odaklanarak bunu
yaparlar. Yani tiim bu beceri ve bagarilarini goriip kendilerini yiiceltmez, bunlarin
hayatin sadece bir pargasi oldugunu bilerek kendileri iizerine daha az diisiiniirler
(Elliott, 2010; Tangney, 2000; Tangney, 2002). Ilginin siirekli kendilerinde olmasi
i¢in ugrasmaz, bagardiklarin siirekli giindeme tagimazlar ancak benlikleri ile ilgili
pozitif algilara sahiptirler (Peterson ve Seligman, 2004).

Benligi bu sekilde gergekgi ve dogru géormek savunma ihtiyacini da dogurma-
maktadir. Savunmaci olmamak insanlarin sosyal iligkilerini ve toplumsal baglarini
da giiglendirmektedir (Davis ve Hook, 2014). Bunu ii¢ sekilde kavramsallagtirmak
miimkiindiir: Sosyal bag, sosyal yakit ve al¢ak géniilliiliik-saglk. Ilk kavrama gére
algak goniilliik sayesinde insanlar arasinda bir bag olusur, toplumsal olarak ‘biz'in
bir bileseni olurlar. Sosyal yakit kavramina gore kisilerdeki rekabet etme 6zelligini
diizenler, boylece kisiler arasi sorunlara giden yollar azalir. Son kavrama gore de
alcak goniillii olan kisi herhangi fiziksel veya ruhsal bir sorunla karsilastiginda
kendini regiile etme becerisine sahip olur (Davis ve Hook, 2014).

Algak goniillii insanlarin diger kisilik 6zellikleri olarak da nazik, yardim sever
ve iyi organize olma becerileri de sayilabilir (Exline ve Geyer, 2004). Peterson ve
Seligman (2004)’1n kisiyi iyi bir insan olmaya gétiiren karakter giigleri ile algak go-
niilliiliik arasinda iligkiler bulunmaktadir. Tevazu gosteren insanlarin daha yiiksek
diizeyde akademik motivasyona sahip oldugu bilinmektedir (Zell, 2007). Exline
(2012) algak goniillii insanlarin daha fazla siikran ve sevgi gibi olumlu duygulari
oldugu, utang ve giivensizlik gibi olumsuz duygular1 daha az yasadiklarini ortaya
koymustur. Benzer sekilde bagkalarindan nezaket ve sosyal destek goren kisilerin
karakter giigleri gelismekte, zorluklar karsisinda daha esnek davranabilmektedir-
ler. Dolayisiyla algak goniilliiliik baskalarindan yeni bir seyler 6grenmeye agik ol-
mayi ve stresli olaylardan sonra daha esnek davranabilmeyi dogurur da denilebilir
(Hill ve Sandage, 2016). Algak goniilliiliigiin, psikolog ve psikolojik danigman gibi
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profesyonellerin tiikenmisligini azaltmada ve daha etkili bir sekilde mesleki uygu-
lamalarini yapmaya da yol agtig1 goriilmiistiir (Paine, Sandage, Rupert, Devor ve
Bronstein, 2015).

Algak goniillii olan insanlarin, sosyal gevre iginde digerleriyle olan iliskisin-
de de kibar, empati sahibi, sabir iginde davrandig: gériilmektedir (Peters, Rowat
ve Johnson, 2011). Diger insanlarin basarilarim goriir, takdir ederler (Tangney,
2000). Bu da diger insanlara saglikli iliskiler kurmalarina yol agar. Sandage (1998)
ego-alcak goniilliilliik modeli ile insanlarin algak goniillii olmasinin digerleri-
ni daha rahat affetmesine yol agtigin1 ifade etmistir. Algak goniillii kisiler kendi
ihtiyaglarini fark edebildikleri i¢in affedebilme olasiliklar1 vardir (Elliottt, 2010).
Insanlar affederek hem kisiler aras: iligkileri diizenler hem de kendi psikolojik ge-
lisimlerini saglarlar. Boylelikle algak goniillii olma bagkalarin1 da anlamaya ¢a-
lismaya yol agmaktadir denilebilir. Bununla beraber al¢ak goniillii kisiler sosyal
iligkilerde sorun yasayabilecekleri durumlar da s6z konusu olabilir. Baskin veya
ofkeli kisilerin bulunduklar1 ortamlarda kendilerini ifade etmekte, giiglii yanlarini
belirtmekte zorluk yasar, kandirilirlar (Exline ve Geyer, 2004).

Dolayisiyla algak goniillii kimse hem kendisinin hem diger insanlarin tam
olarak ne oldugu ve olmadigy, neyi basardig1 ve basaramadigy, giiglii ve zayif yonle-
rin yani her seyin bilincindedir. Olusan bu farkindalik sayesinde kisiler ileri diizey
miitevazi davranis veya abartili bigimde kibirli olmaktan uzak, kendi 6zelliklerine
dair gergekgi bir bakis agisina sahiptirler (Nielsen, Marrone ve Slay, 2010).

Algak goniilliiliik terimini daha net anlayabilmek igin al¢ak goniillilliigiin ne
olmadig ve algak goniilliiliik kavramu ile iligkili kavramlar iizerinde de durmak
gerekmektedir. Narsisizm ve algak goniilliiliik kavramlar: kiyaslandiginda birbiri-
ne z1t kavramlar olduklar: gériilmektedir. Ancak narsisizmin yoklugu algak goniil-
liiliiktiir seklinde bir iddiada bulunulamaz ancak eksik bir narsisizm algak goniil-
liliigiin varh@ina bir ihtimal olabilmektedir (Peterson ve Seligman, 2004). Algak
goniilliiliik kisinin bireysel ve sosyal yasamina olumlu bir katki saglarken, narsi-
sizm kisinin sadece kendine odaklanmasi, kendisiyle ilgili siirekli olumlu olan-
lar1 gérmesi sonucu empati yoksunlugu, sorunlu benlik algis1 ve dar pencereden
hayat1 yasama gibi sonuglar olusturur. Siirekli takdir toplamak, diger insanlardan
daha iist konumda olduklarini diisiinmek, digerlerini kiskanma vb. davranislar
olan narsisistler, al¢ak goniillii kisilerden tamamen farkhidirlar (Tangney, 2000).

Uzerinde durulmasi gereken diger bir kavram ise benlik saygisidir. Ciinkii
algak goniilliiliik kavrami bazi yerlerde diisiik benlik saygisi ile iliskilendirilerek
yanlig bir kavramsallagtirma yapilmaktadir (Elliott, 2010; Tangney, 2000). Dii-
siik 6z saygtya sahip kisilerin tam tersi olarak, algak goniillii kisiler giiglii ve zayif
yanlarinin farkinda olduklar igin kendilerini gergekgi bir sekilde degerlendirir,
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bagarilarini kiigiimsemezler (Elliott, 2010). Bununla beraber algak goniillii kisiler
yiiksek benlik saygisi olan kisiler gibi de degildirler. Yiiksek benlik saygis1 olan
kisiler kendilerine dair olumlu 6zellikleri bilir ve kendilerini baskalarindan daha
giiglii, basarili gorerek hareket ederler. Ancak algak goniillii kisiler kendileriyle
ilgili abartili olumlu ve giiglii 6zellikleri olduklarini diisiinmezler (Kernis, 2003;
Tangney, 2009).

Algak goniilliiliik kavramu ile karistirilan diger kavram ise tevazudur. Tevazu
gosteren kisi kendi giiglii ve olumlu yanlarini, yasam igerisinde basardiklarini ol-
dugundan daha asag bir sekilde gostermektedir. Dolayisiyla kisinin basarilarini
ve olumlu yanlarini yani gergekligi oldugu gibi gosteren algak goniillii kisiler ile
tevazu gosteren kisilerin birbirinden ayrildig1 agiktir (Tangney, 2002).

Algak goniilliiliik ve din arasindaki bag da dikkat gekicidir. Birgok dinde in-
sanlarin algak goniillii olmalari olumlu, takdir goren ve gerekli bir 6zellik olarak
goriilmektedir (Elliott, 2010; Exline ve Geyer, 2004). Dindar insanlarin algakgo-
niilliiliik 6zelligi gosterdigi, hem kendi hem de sosyal gevreleri ile olan iliskile-
rinde etkili oldugu goriilmektedir (Elliott, 2010). Tangney (2000) galiymasinda
benzer gekilde algak goniillii insanlarin da yiiksek olasiliklarla dindar olduklarini
ortaya koymustur. Bunun da sonucu olarak uyum saglama ve liderlik becerilerinin
arttigini ifade etmistir. Ancak birgok dinin algak goniillii olmaya 6nem vermesi,
algak goniillii olmanin sadece dindar olmakla ilgili oldugunu da géstermemekte-
dir (Elliottt, 2010).

Algak goniilliliikle iliskili olan entelektiiel alcak goniilliiliik ve iliskisel alcak
goniilliiliik kavramlar: da literatiirde yerini almigtir. Insanlarin kendileri ile ilgili
zayifliklari, sinirhliklar: bilme ve bunlar1 degistirme noktasinda hazir olma duru-
mu entelektiiel algak goniilliiliikkken; insanlarla iletisimde iken benlikleri ile ilgili
gergekgi bakis agisina sahip olma, kendileri ile ilgili duygu ve davranislari kontrol
altina alip, baskalarinin his ve eylemlerini gelistirme 6zellikleri olma durumu da
iliskisel algak goniilliiliiktiir (Davis, Worthington ve Hook, 2010).
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GiRI$

Pozitif psikolojinin ilgilendigi ve 6n plana ¢ikardig birgok kavram gelisim-
sel siireg iginde, bireyin iginde bulundugu gelisim donemine uyarlanarak pratik
olarak caligilabilecek olan kavramlardir. Ozellikle ¢ocukluk ve yashlik dénemle-
rinde, donemlerin 6zelligi baglaminda, bu kavramlar bireyin iyi olusu adina 6nem
tagimaktadir. Cocuklarda pozitif kisilik gelisiminin alt yapisini olusturma, pozitif
egitim ortamlar olusturma, iyimserlik, umut gibi yasam degerlerini kazandirma,
mutlu gocukluk dénemine katki saglayan yasam doyumuna bakma gibi konular
bu basliklar altinda incelenmistir. Ayrica bozulan fiziksel saglik, es kaybi, ¢ocuk-
larla iliskileri diizenlemede yasanan zorluklar gibi olumsuz yagsam olaylarinin sik-
likla deneyimlendigi yashlik doneminde pozitif yaslanma kavrami derinlestirile-
rek incelenmeye ¢alisilmustir.

Pozitif Psikoloji ve Cocuklar

Psikoloji tarihsel olarak ¢ocukla ilgilenirken onlarin gelisim siireglerinde
karsilasmis oldugu problemlere odaklanirken, son giincel yonelimler dikkatleri-
ni gelisimsel problemlerden kaynaklanan psikolojik ve davranigsal eksikliklerden
uzaklastirmaya baglamistir. Sorun odakli olmak yerine odak noktasini daha gok
gocugun yeterliligi, aile gevresi ve tiim psikolojik alanlarda gelismesine 6nem ver-
meye baslamistir. Son giincel yonelimlerle beraber ¢ocuk psikolojisi stres ve bas
etme kavramlarini sik¢a ele almakta ve bas etmeyi ¢ocugun kronik bir rahatsizlik,
bosanma veya yasanan gesitli gevresel olumsuz durumlara kars: gelistirilen olum-
lu bir cevap olarak gérmektedir (Roberts, Brown, Johnson ve Reinke, 2002).
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Pozitif psikoloji 6zellikle 21. ytizyilda yeni bir alan olarak uygulamali psikolo-
jiyi de igine alan davranis bilimlerinin birgok alaninda iin kazanmustir. Fakat po-
zitif psikoloji dikkatini daha ¢ok yetigkinler iizerine vermektedir. Ornegin ¢aliyma
ortami ve kosullar1 bu alanda ¢alisan kisiler tarafindan oldukga ilgi gérmektedir.
Yine 6znel iyi olug kavrami birgok arastirmaya konu olmaktadir. Fakat ¢ocuk geli-
simi pozitif psikoloji bakis agis1 ile yeterli ilgiyi heniiz gormemistir. Pozitif psiko-
loji alaninda ¢alisan arastirmaci ve uygulayicilarin gokea ¢alistig1 ve 6nem verdigi
iyimserlik, 6z yeterlik ve 6znel iyi olug esasen ¢ocuklukta baslamaktadir. Dolay-
styla gocukluk dénemi, gocugun egitimi, akran ve okul iliskileri pozitif psikoloji-
nin daha fazla 6nem vermesi gereken konular arasindadir. Ancak son zamanlarda
az sayida da olsa 6nemli aragtirmacilar pozitif psikoloji de gocuk kavramina daha
fazla 6Gnem vermeye baslamistir (Diener ve Diener, 2009).

Pozitif psikolojinin 6nde gelen isimlerinden biri olan Peterson (2006)a gore
pozitif psikoloji bireyin dogumundan 6liimiine kadarki siireg igerisindeki yasa-
mindaki iyi ve olumlu giden durumlarin ve hayati yasamaya deger kilan her bir
duygu ve diisiincenin bilimsel olarak ¢aligilmasini ifade eder. Iyi yasam kavrami
psikoloji, felsefe, din ve egitim alanlarinda uzun siiredir sorgulanip arastirilmasi-
na ragmen Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) tarafindan mutluluk, iyimserlik,
saglik, erdemlilik ve karar verme kavramlarinin ele alinmasindan itibaren pozitif
psikoloji igerisinde bu kavramlar ¢okga ilgi gormeye baglamistir. Ancak psikolo-
ji tarihsel olarak bireyin yasamindaki daha ¢ok psikolojik, fiziksel veya egitimsel
gesitli eksik veya yanlis giden noktalar iizerine odaklanmigtir. Ancak Seligman
ve diger pozitif psikoloji aragtirmacilar1 psikoloji biliminin insanin problem dav-
raniglarina odaklanmak yerine bireyin ve gevresinin daha ¢ok pozitif yonlerinin
gelistirilmesine odaklanmustir (Huebner, Gilman ve Furlong, 2009).

Pozitif psikolojinin ¢ocuklar ve ergenler ile ilgili aragtirmalar1 Cowen ve Kil-
mer (2002) yeni ve az miktardadir. Dolayisiyla pozitif psikolojinin ¢ocuk ve geng-
ler ile ilgili ¢aligmalar: heniiz gelisim asamasindadir. Alan galigmalar1 géz oniine
alindiginda gocuk ve gengler igin psikometrik 6l¢me araglarinin gelistirilmesinin
ihtiyaci olmakla birlikte 6zellikle farkli gelisen ¢ocuklar igin de 6zel 6lgme arag-
larinin gelistirilmesinin ihtiya¢ oldugu degerlendirilmektedir (Huebner, Gilman
ve Furlong, 2009). Bugiin daha ¢ok ¢ocuk ve genglerin zayif ve problem yoénlerini
tanimaya arastirmalar yonelmisken onlarin giiglii yanlar1 ve bu alanlarin nasil ge-
ligtirilecegi lizerine yeterince ilgi gosterilmemektedir (Gordon ve Crabtree,2006).
Dolayisiyla bu alginin degistirilmesi igin pozitif psikoloji gocuk ve genglerin giiglii
yanlarina odaklanarak yasamlarinda iyi giden yonleri gelistirmeye ve onlarin giig-
li yanlarini gelistirmeye yonelik programlar hazirlamaya 6nem vermelidir (Hueb-
ner, Gilman ve Furlong, 2009).
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Tarihsel olarak psikoloji “Patolojik model” olarak ¢ocuklarin gelisim siiregleri
ileilgilenirken ebeveynler, 6gretmenler ve akranlari igin sorun olusturan daha gok
onlarin davranis problemlerine odaklanmaktadir. Ancak son zamanlarda ¢ocuk-
lar igin daha ¢ok normal gelisim siireglerine 6nem verilmeye ve erken miidahale
ve firsat esitligi ile “patoloji” nasil 6nlenebilir 6nem kazanmaya baslamustir. Pozitif
psikoloji bu siiregte 6zellikle 6nleyicilik ve gelisim kavramlarina 6nem vererek ¢o-
cugun gelisimsel siireci igerisinde psikolojik saglik temelli gocugun isleyis ve geli-
simine 6nem verilmesi gerektigini belirtir. Esasen gelenekselci patalojik modeller
daha ¢ok yetiskinler i¢in olusturulmus modeller olup devaminda indirgenerek
¢ocuklar ve ergenler igin de uyarlanmigtir (Maddux, Roberts, Sledden ve Wright,
1986). Ancak bu model ¢ogu zaman ise yaramamaktadir ¢iinkii ¢ocuklarla galis-
mak siirekli degisim perspektifinde gelisimsel bir modeli gerektirmektedir (Ro-
berts ve Peterson, 1984). Bu baglamda pozitif psikolojinin gocuklarla ¢alisirken
ele aldig1 kavramlardan bu boliimde iyimserlik, umut, giiglii ve iyi olus, karakter
giigleri, pozitif egitim kavramlar1 ele alinacaktir.

lyimserlik

Bugiin bir¢ok ebeveyn ¢ocuklarinin okulda ve gevre ile barigik, mutlu, yasam
doyumlar: yiiksek ve sosyal olarak gii¢lii olmalarini istemektedir. Iyimserlik basa-
risizhigy, yenilgiyi dogrudan kendi yetersizligi hatasi olarak degil gegici ve sinirh
bir durum olarak gormek ve kisisellestirmemektir. Tam zit sekilde koétiimserlik
ise kisinin kétii durumlarin ok uzun siirecegine inanmasini, kendi yeteneklerini
asagilamasini ve tiim durumlarin sebebinin kendinden kaynaklandig varsaymasi
belirtir. Dolayisiyla kisinin negatif veya pozitif durumlar1 kendine gore tanimla-
masi kotiimser veya iyimser olmasini belirler. Kétiimserler herhangi bir durumun
¢ogu zaman kotii taraflarina odaklanirken iyimserler daha gok diger ihtimallerin
de olabilecegini gormeye ¢alisirlar. Bireyin olaylar1 kalic1 veya gegici, genelleyici
veya Ozel, i¢sel veya digsal olarak yorumlamasi onun iyimser veya kotiimser olma-
sin1 belirler (Seligman,1991). Ornegin, sinavdan kétii not olan kétiimser bir ¢ocuk
ben aptalin ve ige yaramaz biriyim seklinde degerlendirme yaparken iyimser bir
¢ocuk bu sadece bir not daha iyi ¢alisarak daha iyi notlar alacagima inaniyorum
seklinde diisiinebilir. fyimserlikle ilgili cocuklarla yapilan ¢alismalarda iyimser ¢o-
cuklarin okulda kétiimserlere oranla daha basarili olduklari gériilmektedir. Ayrica
iyimserler sporda daha basarilidirlar. Fiziksel ve psikolojik sagliklar1 da kotiimser-
lerden daha iyi durumdadir. Hatta iyimser kisiler kotiimserlerden daha uzun ya-
sarlar (Seligman,1991). Ayrica iyimser ¢ocuklar olumsuz durumlarla daha uyum-
lu yollarla basa ¢ikma egilimindedirler (Scheier ve Carver, 1993). Diger yandan
kotiimserler ¢abuk vazgegerler, daha sik olumsuz duygu durumuna kapilabilirler,
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sagliklar1 daha kotii olabilir (Seligman, 1991) hatta kotiimserlerin okul basarilari
diisiiktiir ve sosyal problemleri daha fazladir (Peterson, 2000).

Seligman, Reivich, Jaycox ve Gillham (1995) iyimserligin 4 muhtemel kayna-
ginin oldugunu belirtmektedirler. Birincisi, genetiktir. Ikincisi ailenin de ¢ocugun
tizerinde 6nemli etki kurdugu gevredir. Cocugun algisi ile annenin algis1 arasinda
gliclii bir iligki vardir. lyimserligin iigiincii kaynag: yine ¢ocuklarin ebeveynle-
rinden, 6gretmenlerinden ve gevrelerinden aldig elestirel bigimde olan ¢evresel
etkidir. Eger bir yetiskin ¢ocugun becerilerini olumsuz sekilde elestirirse ( Sen
bunu égrenemezsin gibi) ocukta kétiimser bil algi olusacaktir. lyimserligin gelis-
tigi dordiincii kaynak ise garesizligi veya ustalig1 gelistiren yasam tecriibeleridir.
Bosanma, istismar ve aile igerisindeki birinin kayb1 gibi durumlar gocugun neden
olan faktorleri nasil tanimlayacagini etkilemektedir.

Iyimser olmanin bu kadar yarar1 varsa bir ¢ocuk i¢in daima iyimser olma-
nin en iyisi oldugunu sdyleyebilir miyiz? Seligman ve digerleri (1995), ebeveynleri
¢ocuklari asir1 Poliyanaci kaliplara sokmamalar1 konusunda uyarip iyimserligin
de sinirlar1 olmasi gerektigini soylemislerdir. Cocuklar otomatik diisiinceleriyle
bas edebilmek igin kendilerini daha gergekgi bir bigimde gormelidirler. Gergekgi
olmayi ¢ocuklara 6gretmek onlarin olumsuz taraflarini da tanimalarina yardimci
olur ve hatanin nasil iistesinden geleceginin farkina varir. Dolayisiyla ¢ocuklarin
zaman zaman yagsamada olumsuz durumlarla karsilagabilmeleri muhtemeldir. Bu
siiregte onlarin gosterecegi dayaniklilik 6nem kazanir ve dayaniklilik onlarin po-
zitif yonde gelisimlerine katki sunabilir. Dayaniklilik ¢ocuklarin yasamlar igeri-
sinde karsilastiklar: stres ve baski gibi olumsuz durumlarla etkili bir sekilde bas
edebilmeyi, travma veya benzeri durumlar karsisinda kendilerini dengeleyebilme-
yi, gergekgi yasam amaglari olusturabilmeyi, problemle ¢6zme becerilerini gelis-
tirmeyi, kendileri ve gevreleri ile saygi ¢ercevesinde iliski siirdiirebilmeyi belirtir.
Iyimserlik de empati, problem ¢ozme becerileri, uygun risk ve sorumluluk alma
gibi becerilerin yaninda ¢ocuklarin pozitif bir sekilde gelisim siireglerinin énemli
bilesenlerinden biridir (Brooks ve Goldstein, 2001).

Yapilan arastirmalar ergenlikte 6nce ¢ocukluk doneminde iyimserlikle ilgili
egitim programlarina katilan ¢ocuklarin ergenlik déneminde karsilasilan zorluk-
larla daha etkili bag edebildiklerini gostermektedir (Gillham, Reivich, Jaycox ve
Seligman, 1995). Dolayisiyla ergenlikten 6nce gocuklara iyimserlikle ilgili bece-
rilerin 6gretilmesi 6nem arz etmektedir. lyimserlik ¢aligmalari ¢ocuklarda yeni
bir kavram olmasiyla beraber ¢ocuklara iyimserligin 6gretilmesi onlarin ilerleyen
yasam siireglerindeki karsilasabilecekleri birgok sorun i¢in anahtar olabilir.
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Umut

Yiizyillar boyunca sayisiz teolog, filozof ve yazar umut kavramini tanimlamus-
tir. Bu kavramuin sayisiz agiklamasi ve tanimi1 mevcut olmakla birlikte, psikologlar
yakin zamanda potansiyel etkilerini bireylerin yasamlarini anlamak i¢in umudu
kavramsallagtirmaya ve 6l¢meye ¢alismiglardir. Umudun en iyi bilinen tanim,
Snyder (1994) tarafindan yapilmistir ve sayisiz arastirma igin temel olarak kulla-
nilmigtir. Bu umut teorisi temel olarak biligseldir ve hedeflere yonelik amag odakli
diigiinceye dayali motivasyonel bir durumu tanimlar. Son 20 yildaki umutla ilgili
aragtirmalar, hem ¢ocuklarda hem de yetiskinlerde olumlu sonuglarla ilgili olan
6nemli bir yap1 oldugunu gostermektedir. Spesifik olarak, umut akademik ve atle-
tik basari ile birlikte yasam doyumu ve saglikl1 yasam rejimi uyumu gibi saglik ve
zihinsel saglik sonuglari ile de iliskilendirilmistir (Edwards ve McClintock, 2013).
Cocuklar yasam amaglarini gergeklestirmek igin umuda ve destege ihtiyag duyar-
lar. Umut yalnmizca gocuklarin igsel giiglerinin gelisimine yardimci olmakla kal-
maz aym zamanda onlara yasamlarinda kargilastiklar1 olumsuzluklarla miicadele
edip dayanikli olmalarina yardimci olur. Umudu yiiksek olan ¢ocuklarin kendilik
degerleri de yiiksektir ayrica yasanmilan olumsuz durumlarda dada dayaniklidirlar
(Brooks ve Goldstein, 2001).

Umut kisinin hedeflerine uygulanabilir yollar iiretme yetenegine olan inanci-
n1 igeren biligsel bir siire¢ ve bu hedeflere yonelik hareketi baglatma ve siirdiirme
yetenegine olan inanglarini ifade eder (Snyder, Hoza, Pelham, Rapoff, Ware ve Da-
novsky, 1997). Bu tanimla Synder ve arkadaslari umudun gocuklarin hayatlarinda
stresle nasil basa ¢iktiklarini anlamada 6nemli bir yap1 oldugunu, ¢ocuklari sorun
davranislarin iginde kaybolmak konusunda bir kalkan olusturdugunu ve ge¢mis
tecriibelerden yeni amaglara ulagmak igin ¢alisan, ise yarayan stratejiler gelistir-
mede ise yaradigini vurgulamaktadirlar.

Umutla ilgili ¢ocuklarla aragtirmalar 6nceleri daha ¢ok pediatri boliimiinde-
ki ¢ocuklarla yapilmistir. Cesitli sebeplerle hasta olan veya yaralanan gocuklarda
umut bir gii¢ kaynag olarak islem gérmiis ve ¢ocuklarin zorlu yasam kosullarina
aligmalarina yardimci olmugtur (Roberts, Brown, Johnson ve Reinke, 2002). Lewis
ve Kliewer (1996) yapmis olduklari bir ¢aligmada 6zel bir hiicre hastaligi yasayan
¢ocuklarda umudun bu rahatsizlikla bag etmedeki roliinii incelemislerdir. Aras-
tirma sonuglart umudun kaygi durumu ile negatif iliskili oldugunu gostermistir.
Umut seviyesi yiiksek olan ¢ocuklarin hastalikla daha iyi bas edebildikleri ve kaygi
diizeylerinin diisiik oldugu saptanmustir.

Barnum, Synyder, Rapoff, Mani ve Thompson (1998) tarafindan yapilan bir
aragtirmada umutlu olmanin gocuklarda engeller ve zorluklar karsisinda bir koru-
yucu kalkan olusturup olusturmadig: arastirilmistir. Aragtirma sonuglarina gore
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yiiksek umut diizeyine sahip olan ¢ocuklarin daha pozitif diisiinceler iirettigi ve
problem ¢6zme becerilerinin olumlu oldugu saptanmistir. Hinton-Nelson, Ro-
berts ve Snyder (1996) tarafindan yapilan bir arastirmada ise su¢ isleme oraninin
yiiksek oldugu bir bolgeye yakin gevrede yasayan ¢ocuk ve ergenlerin stresli yasam
tecriibeleri, umut diizeyleri ve suga yatkinliklar: arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirma sonuglarina gore sugla dogrudan veya dolayl sekilde iliskili olmayan
gocuklarin umut seviyelerinin yiiksek oldugu saptanmistir. Dolayisiyla umut ¢o-
cuklarin suga siiriiklenmemeleri i¢in de bir kalkan gorevi goérebilmektedir.

Snyder, McDermott, Cook ve Rapoff (1997) umudun zeka ile orantili bir kav-
ram olmadigini ve ¢ocuklarin hemen hemen hepsinin umut ve amag yonelimli
diisiince konusunda yeterli entelektiiel kapasiteye sahip oldugunu ifade etmekte-
dir. Cocuklar1 umutlu olmasi basar1 veya biligsel 6zellikleri ile ilgili degildir, kizla-
rin ve erkeklerin umut seviyeleri birbirlerine yakindir. Cocuklar, gelecege yonelik
algilarinda daha ¢ok olumlu egilimlidirler. Bu olumlu egilim, ¢ocuklarin olumlu
diisiince sonuglar gelistirmeleri i¢in uygun olabilir ¢iinkii umut seviyeleri yiiksek
gocuklar stresli durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda daha etkin bag edebilirler.
Yapilan aragtirmalarda yiiksek umut seviyesine sahip olan gocuklarin depresyon
puanlarinin diisiik umut seviyesi olanlarinkinden diisiik oldugu goriilmiistiir (Ro-
berts ve dig,, 2002).

Yasam Doyumu

Pozitif psikolojiye ilginin artmas: ile birlikte egitimciler ve psikologlar da dik-
katlerini yetersizlikler ve problemler yerine gocuklarin giiglii yanlarina ve genel
iyilik hallerine vermeye baslamiglardir. Yasam doyumu da genel iyi olus halinin
en 6nemli 6gelerinden biridir. Cocuklarda yasam doyumu kavraminin sistematik
olarak arastirilmasi 1990’ yillarin baslarinda gelistirilen psikometrik 6lgiimlerle
baglamustir (Suldo, Riley, Shaffer, 2006). Yasam doyumu Pavot ve Diener (1993)
tarafindan bireylerin kendi belirledigi kriterler agisindan kendi yagam kalitelerini
biligsel olarak degerlendirmeleri seklinde ifade edilmektedir. Baz1 arastirmacilar
tarafindan yasam doyumu kavrami yasam kalitesi olarak da ifade edilmektedir.
Frisch (2000)e gore yasam kalitesi bireyin ge¢imi, yasamda kalmasi ve uzun ya-
sama gibi temel kavramlarin 6tesindeki miikemmelligi ve iyiligi belirtir. Diger bir
ifadeyle bireyin 6nemli kisisel ihtiyag, amag ve isteklerinin ne derece karsilandigi-
nin subjektif olarak degerlendirilmesidir.

Mutluluk ve Egitim (Happiness and Education) isimli kitabin baslangi¢ bo-
limiinde Noddings (2003) birgok siipheci aragtirmacinin mutluluk ve egitim kav-
ramlarinin ikisinin bir arada gidemeyecegini belirtmektedir diye baslar. Ancak
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Noddings daha sonra uzun siiren 6gretim siireci deneyimleri sonucunda mutlu
bireylerin ¢ok nadir gaddar, siddet egilimli ve bayag: kisiler olabilecegini belir-
terek ¢ocuklarin mutlu olduklar1 zaman en iyi sekilde 6grenebildiklerini belirtir.
Dolayisiyla mutluluk ve egitim birbiri ile iliskilidir ve mutluluk egitimin temel
hedefi olmalidir.

CGocuklarin yasam doyumlari kisisel 6zellikler ve gevreleri ile iliskilidir. Co-
cuk ve ergenlerde yapilan yasam doyumu ¢aligmalarinin buldugu énemli bir so-
nug kendilerini ve kisisel 6zelliklerini pozitif sekilde degerlendiren ¢ocuk ve er-
genlerin genel yasam doyumlarinin da yiiksek oldugudur (Huebner, Gilman ve
Laughlin, 1999). Yine duygu diizenlemede, sosyal ve duygusal becerilerde yiiksek
giivene sahip genglerin yiiksek yasam doyum seviyesine sahip oldugu belirtilmek-
tedir (Suldo ve Shaffer, 2007). Yasam doyumunun igsel 6zellikler ve kisisel farkli-
lar tarafindan etkilendigini belirten aragtirmalar da mevcuttur. Engelli ¢ocuklarla
yapilan bir ¢aligmada, duyma sorunu yasayan ¢ocuklarin herhangi bir sorun ya-
samayan ¢ocuklara oranla daha diisiik seviyede yasam doyum seviyelerinin ol-
dugu saptanmustir (Gilman, Easterbrooks ve Frey, 2004). Yine genglerle yapilan
bir ¢aligmada uyumlu bas etme becerileri (aileleri ile iletisim kuran, stres durum-
larinm1 pozitif sekilde kabul eden,stres durumlarinda sosyal destek alan) kullanan
ergenlerin yiiksek diizeyde yasam doyumlarinin oldugu goriilmiistiir. Diger taraf-
tan digerlerini suglama ve sikayet¢i tarzda uyumsuz bas etme becerileri kullanan
ergenlerin yasam doyumlarinin diisiik oldugu bulunmustur (Suldo, Shaunessy ve
Hardesty, 2008).

Yine yasam doyumu ile disa déniikliik (Heaven, 1989) ve duygusal tutarlilik
(Rigby ve Huebner, 2005) gibi kisisel 6zellikler arasindan pozitif iliskilerin oldu-
gu belirtilmektedir. Yasam doyumu ile okul performans: ve davranislarin iliskili
oldugu goriilmektedir. Akademik basar: ile yasam doyumu arasinda farkh geli-
simsel gruplar arasindaki iliski tutarl bir sekilde belirtilmese de (Chang, McBride-
Chang, Stewart ve Au, 2003) baz1 arastirmalar ergenlerin akademik basarilar ile
genel yasam ve okul doyum diizeylerinin pozitif yonlii iligkili oldugunu belirtmek-
tedir (Gilman ve Huebner, 2006). Yine ortaokul 6grencileri ile yapilan bir ¢aligma
yiiksek 6znel iyi olug seviyesine sahip olan kisilerin basar: testlerinde yiiksek not
aldiklarini ortaya koymaktadir (Suldo ve Shaffer, 2008). Yine okul igerisinde gos-
terilen davranislarla ilgili yapilan bir ¢alismada, okul ortaminda istenmeyen so-
runlu davranis sergileyen 6grencilerin yasam doyum seviyelerinin diisiik oldugu
bulunmustur (Huebner ve Alderman, 1993).

Yapilan gesitli nitel aragtirmalar giivenli ve huzurun veren bir ev, aile igerisin-
de hakim olan uyumlu ve yakin atmosfer, agik ve giiven veren bir iletigim, ailelerin
ergenlerin etkinliklerine katilimi ve desteklemesi, aile igerisinde bireylere verilen
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deger, aile disindaki ¢ocuklarin iliskilerine aile tarafindan verilen destekleyici tu-
tumlar gibi aile ve gevre ile iliskili faktorler ergenlerin yasam doyumlarina katki
sunmaktadir (Joronen ve Astedt-Kurki, 2005).

Ayrica ebeveynlerinin ikisi de ayn1 evde yasayan g¢ocuklarin mutluluk seviye-
leri sadece bir ebeveynle yasayan ¢ocuklarin seviyelerinden yiiksek olmakla bir-
likte (Winkelman, 2006) eger ki aile igerisinde ebeveyn ve ¢ocuk iliskisi zayifsa
¢ocuklarin yasam doyum seviyeleri de diisiik olmaktadir (Grossman ve Rowat,
1995). Yine sicak, destekleyici, gocuklarin 6zerkligini destekleyen bir ebeeyn tu-
tumunda yetisen gocuklarin yasam doyum diizeyleri de yiiksektir (Suldo ve Hub-
ner,2004). Cocuklarla okullarda ¢ok¢a zaman gegiren egitimcilerin onlarin pozitif
gelisimlerini desteklemeleri igin ellerinde firsatlar bulunmaktadir. Bu degisimi
gergeklestirmek igin gocuklarin giiglii yanlarinin ortaya ¢ikarilmasi ve gelistiril-
mesi kadar psikopatalojik sorunlarin 6nlenmesi de gereklidir. Aragtirmalar ya-
sam doyumunun ¢ocuklarda var olan giiglii bir taraf oldugunu gostermektedir.
Yasam doyumu gocugun gevresi ve kendisi ile olan iligkilerini gelistiren pozitif
bir kavramdir. Dolayisiyla ¢ocuklarin pozitif gelisimlerine katki sunmak ve pozitif
sonuglar elde etmek amaciyla gocuklarda yasam doyumunun gelistirilmesi 6nem-
lidir (Suldo, Riley, Shafter, 2006).

Pozitif Karakter Geligimi

Cocuklar arasinda iyi karakter yetistirmek uzun zamandir ebeveynlerin, egi-
timcilerin, sosyal ¢aligmacilarin ve din adamlarinin her yerde oldugu bir hedef
olmustur. Iyi karakter biitiin toplumlarda biitiin insanlar tarafindan ahlaki olarak
degerlidir. Esasen Aristoteles doneminden bu yana, erdemli bir hayat yasamak
(ve bunun getirdigi mutluluklar) en iist diizey fayda olarak kabul edilmektedir.
Aristo'ya gore erdem, tanim geregi, karakteristik bir durumdur, 6yle ki erdem-
li faaliyetlerde bulunanlar, digerleri tarafindan “iyi insanlar” olarak kabul edilir
(Proctor, 2013).

Iyi karakterin 6nemi goz ardi edilemez. lyi karakterin gelistirilmesi, ebeveyn-
lerin ve egitimcilerin amacidir ve yasamin tiim alanlarindaki gelismeye temel
olusturur. Pozitif psikolojinin ortaya gikmasiyla, neyin iyi nitelik olusturdugu ve
nasil Olgiilecegi iizerine aragtirmalar yenilenmistir. Karakter giigleri simflandir-
ma sisteminin gelistirilmesi, gelisim teorisi ve arastirmasiyla bildirilen teorik bir
gergeve, su anda ¢ocuklar ve gengler arasinda karakter giiglerini gelistirmek ve
iyi olusu artirmak igin tasarlanan programlarin tasarimini, sunulmasini ve deger-
lendirilmesini saglamak igin kullanilabilir. Karakter giicii ile gesitli kisisel, sosyal,
psikolojik ve davranigsal sonuglarin arasindaki iligskiye dair ampirik arastirmalar,
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karakteristik giilerin ¢oklu yasam alanlarinda 6nemli bir rol oynadigini goster-
mektedir. Aragtirmalar, karakter giiglerinin sadece gelecekteki iyi olusu, sosyal
destegi ve gengler arasinda akademik basariy: etkilemedigini, ayn1 zamanda stre-
sin olumsuz etkilerinden ve psikopatolojik kosullarin gelismesinden onlar1 engel-
leyen koruyucu bir faktor olarak hareket ettigini géstermektedir (Proctor, 2013).

Karakter, yalnizca ahlaki agidan degerli degildir. Ayni zamanda pozitif geli-
simin merkezinde olan olumlu kisilik 6zellikleri ve davranislar1 kiimesini ifade
eder. Arastirmalara gore, iyi karakter yetistirmek saglikli gelisim ve gelismeyi tes-
vik eder (Park ve Peterson, 2009). Ornegin cocuklarda okul basaris, liderlik, gesit-
lilige deger verme, fiziksel saglik ve baskalarina yardim etme gibi 6zellikler iyi bir
karakterle iliskilidir (Scales, Benson, Leffert, ve Blyth,2000). Ayrica iyi bir karakter
psikolojik, davranigsal ve sosyal problemlerin azalmast ile iliskilidir. Ornegin, 16
yaslarinda gok sayida kisilik giicii olan genglerin, kisilik ve psikiyatrik bozukluk-
lar, egitim ve meslek sorunlari, kisileraras: zorluklar ve siddet igeren ya da cezai
davraniglar gelistirme riskinin 22 yaslarinda azaldig: belirtilmektedir (Bromley,
Johnson, ve Cohen, 2006). Benzer sekilde, uyusturucu ve alkol bagimlihigs, sid-
det, depresyon ve intihar diisiincesi gibi diisiincelerin de iyi bir karakterle negatif
iligkili oldugu bulunmustur (Benson, Leffert, Scales ve Blyth, 2012). Genel olarak,
arastirmalar karakter giiglerinin iyi olusu arttirdigini, anti sosyal davranislara, psi-
kolojik bozukluklara, stresin olumsuz etkilerine ve diger potansiyel gelisimsel risk
faktorlerine kars: bir kalkan olusturdugunu gostermektedir (Proctor, 2013).

CGocuklarin pozitif gelisimi igin mevcut toplumsal riskler ile ilgili artan en-
digeler, iyi karakterin gelistirilmesine ve gelistirilmesine verilen faydalarin artma-
siyla karakter egitimi (veya ahlaki egitim) egitimcilerin ana odag: haline gelmis-
tir. Giderek artan bir sekilde, 6grencilere saygi, empati, fedakarlik, sorumluluk,
maneviyat ve 6z kontrol gibi geleneksel ahlaki degerleri 6gretmek i¢in tasarlanan
ahlaki egitimi saglayan gelisim programlarinin olusumuna ilgi artmaktadir (Park
2004). Dolayisiyla, son yillarda Amerika Birlesik Devletlerinde ve baska yerler-
de bir dizi baglatilmis karakter egitimi hareketleri olmustur (Park and Peterson,
2009). Bununla birlikte tim bu ¢abalara ve gocuklar arasinda bu tiir program-
lar araciligiyla karakter egitimini arttirma konusundaki artan ilgiye ragmen, et-
kinlikleri ve hangi degerlerin ve erdemlerin tesvik edilecegini se¢mek igin ortak
mantikli olmama konusundaki endiseler dile getirilmektedir (Park 2004; Peterson
and Seligman 2004). Piaget(1932) ve Kohlberg (1984) gibi gelisimsel psikologlar
tarafindan onerilen biligsel gelisim kuramlarinin aksine ahlaki egitim, empati, fe-
dakarlik, nezaket ve sayg: gibi prososyal ahlaki davranislara ve kisileraras: bece-
ri, 6z kontrol ve erdem gibi olumlu karakter 6zelliklerine dayanir (Seligman and
Csikszentmihalyi, 2000).Bu nedenle, cogu karakter egitimi programlarinin odag,
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ogrencilerin “ne yapmalar1 ve ne yapmama” ile ilgili kurallar: takip etmelerini sag-
lamaya yoneliktir (Park and Peterson, 2009).

Pozitif psikoloji perspektifiyle yonlendirilen, karakter giiglerinin bir simif-
landirma ve Ol¢iim sistemi, Eylemdeki Degerler-Karakter Giigleri Envanteri
(The Values in Action — Inventory of Strengths) gelistirilmistir (Peterson and Se-
ligman,2004).VIA-IS, 6 genis erdem altinda diizenlenen, kiiltiirel, tarihi, dini ve
felsefi gelenekler arasinda her yerde bulunan 24 karakterlik bir siniflandirma su-
nar. Bunlar su sekildedir; bilgelik ve bilgi, cesaret, agk ve insanlik, adalet, 6lgiilii-
liik (temperance) ve askinlik (Peterson and Park 2004; Seligman 2002). Seligman
(2002)’a her insanin birkag karakter giicii olabilmektedir.

Pozitif Egitim

Herhangi bir modern toplumun Kkalitesi, siirdiiriilebilirligi ve gelecekteki
perspektifi, egitim sisteminin kalitesine baghidir. Kiiltiirler ve toplumlar, mesaleyi
daha ileriye tagiyabilecek vatandaslari tesvik etmeye galigmaktadir. Ancak, egi-
timin gelistirilmesi i¢in atilan girisimlerin ¢ogu basarisiz olabilmekte bu durum
depresyon ve kaygidan miizdarip birgok 6gretmen ve 6grencinin ortaya ¢ikma-
sina sebep olabilmektedir. Egitimcilerin gocuklara ve genglere sadece test ogrete-
rek verdigi zarar1 tanimasi gerekir. Egitimciler daha ¢ok akademik bagariya 6nem
verirken, ¢ocuklarin mutlulugu, iyi bir karaktere sahip olmalari, toplumla barigik
bir fert olabilmeleri gibi hayati 6neme sahip kisimlar1 gormezden gelmektedirler.
Ancak 21. yiizyilda pozitif psikolojinin de ifade ettigi tizere egitim alaninda ¢ali-
san uzmanlar odak noktalarini ¢ocuklarin ve genglerin mutlulugu, iyi oluslar1 ve
karakter giilerine 6nem vermeye baslamislardir (Knoop, 2013). Pozitif psikoloji;
egitimde gocugu cezalandirma yerine 6ncelikle ¢ocugun sahip oldugu yetenek ve
giigleri gostermesi ve gelistirmesi igin firsat olusturmaya, tesvik etmeye ve gelistir-
meye odaklanmaktadir (Chafouleas and Bray, 2004)

Son zamanlara kadar, egitimciler ihtiyaglarinin, problemlerinin, kusurlari-
nin ve eksikliklerinin teshisi ile 6grencilerde neyin yanls oldugunu tespit etme-
yi amaglayan bir eksiklik giderici egitim modeli (deficit-remediation education
model) altinda ¢aligmislardir (Anderson, 2005). Bu modele gore, siniflar, atol-
yeler, programlar ve hizmetler 6grencilerin eksik olduklar: alanlarda kendilerini
gelistirmelerine yardimci olmak igin tasarlanmistir. Bununla birlikte, egitimciler
ve politikalar bu modelin sorunlar1 6nleyememesi nedeniyle memnuniyetsiz hale
gelerek, zayifliklar1 onarmak yerine giiglii yonlere odaklanmak i¢in olumlu bir egi-
tim perspektifi benimsemenin faydalarini tanimaya baglamigstir. Pozitif psikoloji
perspektifi, eksikliklerin giderilmesi egitim modelinden uzaklagmanin temelini
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atarak, pozitif gelisiminin desteklenmesine olanak saglamistir. Pozitif gelisim yak-
lagimi1 gocuk ve genglerin potansiyellerine vurgu yaparak, eksiklikler ve zayifliklar
yerine giliglii yanlarin gelisimini destekleyen etkinliklere yonelmeyi destekler. Se-
ligman, Ernst, Gillham, Reivich, ve Linkins (2009) gore okul, iyi olug girisimleri
i¢in ideal bir yerdir ¢iinkii gen¢ insanlar hafta i¢i giinlerinin ¢ogunu okulda gegi-
rirler ve orada meydana gelen giinliik etkilesimlerinin biiyiik gogunlugu iyi olugla-
rin etkiler. Pozitif psikoloji miidahale programlarinin iyi bir karakter gelistirmeye
ve genglere yasam boyunca gelismeleri i¢in ihtiyag duyduklari temelleri saglamaya
umut verici bir yaklagim oldugunu kanitlamistir. Spesifik olarak, aragtirma sonug-
lar1 bu programlarin okula katilim ve ilgiyi arttirdigini, sosyal becerileri gelistir-
digini, yasam doyumunu, giiveni ve basarma motivasyonu ile birlikte akademik
basariy1 da arttirdigin gostermistir.

Pozitif egitim psikolojisi egitim ve 6gretim programinin tiim yonlerini kapsar.
Clonan, Chafouleas, McDougal ve Riley-Tillman (2004) pozitif psikoloji okulu-
nun vizyonunu 6nleme alanlarina odaklanma (stresi azaltmak igin), konsiiltasyon
(miifredat ve farkli servis saglayicilar arasinda) ve yetkinlik gelisimi (akademik
becerilerde ve olumlu akran deneyimi ve etkilesimlerinde) olmak iizere ii¢ ana
amag etrafinda oldugunu belirtmislerdir.

Ogrenme ve 6grenme sevgisi iyi olusa ulasmak igin bir¢ok yoldan biridir ve
ebeveynler ve topumla igbirligi cergevesinde okullarin gorevi iyi olusu gocuklar ve
ogretmenler i¢in miimkiin kilabilmektir (Green, ve Norrish, 2013).

White (2011) bugiinkii egitim sisteminin genel amaglar olmadan sinav so-
nuglarina odakli bir yapida ilerledigini belirtmektedir. Bunun sonuglari okullarda-
ki iyi olus bilesenlerinin mevcudiyetinin ciddi sekilde 6nemsizlesmesi olmustur.
White 6grenmenin, 6grenmeyi seven igsel neseyi ortadan kaldiran, ¢ogu sinav
odakl, disaridan tasarlanmis ve dayatilan ise doniistiiriildiigiinii savunur. White,
egitimin iyi olus i¢in olmas: gerektigini belirterek okulun bu amag iizerine inga
edilmesi gerektigini ifade eder. Pozitif egitimin iyi olusu gergeklestirmesi igin bir-
takim bilesenleri bulunur. Bu bilesenler fiziksel saglik, pozitif iliskiler, bakis ags,
katilim, anlam (amag) ve diinyadir. Asagida pozitif egitimin icerisinde yer alan bu
kavramlar ile ilgili bilgi verilecektir.

Fiziksel Saghk

Iyi olusun temellerinden biri, viicudumuzun fonksiyonlarinin anlagilmast,
hangi davranislarin bu fonksiyonlara en iyi hizmet ettigini 6grenmektir. Oncelikle
gocuklarin fiziksel sagligi hakkinda farkindaliklarinin artmas: igin ¢ocuklar bey-
nin yiiriitiicii iglevlerini etkileyen aragtirmalar1 6grenmelidir. Ogrendiklerini giin-
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liik hayatta disarda oynama veya bilgisayarla oynama, bir soruyu daha cevaplama
veya uyuma gibi hazzin ertelenmesi davranislari karsisinda karar verme becerile-
rini kullanarak uygulamalidirlar. Maalesef bugiin birgok okul fiziksel antrenman-
lar1 dahi asir1 rekabetgi bir yaklagim igerisinde gocuklara vermekte ve bu durum
gocuklar, gengler arasinda utang ve asagilanma duygularina sebep olabilmektedir
(Morris, 2013). Ciinkii rekabetg¢i bir ortamda kazanma veya kaybetme olgulari yer
almaktadr.

Ratey (2008) ‘in belirttigi gibi, sadece kardiyovaskiiler kondisyonu arttirma,
obezite ile miicadele etmenin bir yolu olarak degil, ¢ocuklara 6grenme yetenegi-
ni arttirmanin bir yolu olarak da, okullara rekabet¢i olmayan egzersizi tanitmak
i¢in yenilikgi ¢aligmalar yapilmalidir. Sik sik egzersiz yapma ve etkili 6grenme ile
diirtii kontrolii arasinda pozitif bir korelasyon vardir ve gocuklar bunu bir kez
tecriibe ettiklerinde fiziksel sagliklariyla iliskilerini derinden olumlu yonde etki-
leyebilmektedir.

lyi-olus ve fiziksel saglik arasindaki diger bilesenler su sekildedir: beslenme
ve ruh hali ve 6grenme ile baglantisi; uykunun iyi olustaki rolii ve iyi uyku aligkan-
liklarinin nasil gelistirilecegi; 6grendigimizde beyinde ne oldugu ve bu farkindali-
gin 6grenmeyi nasil en iist diizeye ¢ikarabilecegi ve asir1 stresin nasil yonetilecegi-
ni ve stresin faydalarindan nasil yararlanilacagini anlamak (Morris, 2013).

Pozitif iligkiler

Okaullar, ¢ocuklarin nasil olumlu iliskiler kuracaklarini kesfetmelerine yar-
dimar olmadaki roliinii ciddiye almali ve dogrudan bunu desteklemelidir. Gele-
neksel egitim anlayis1 akademik ¢iktilar1 ilk siraya alsa dahi, iliskilerin basarinin
arttirlmasindaki rolii birincil diizeyde oldugunu kabul etmektedir. Son yillarda,
bazi okullar problem ¢6zme becerilerini 6n plana almaya baslamistir. Empati, gii-
ven, duygularin yonetimi, utang ve gururun rolii, uzlasma, beden dili, affetme ve
sevgi gibi kavramlarin 6grenilmesi, iliskilerin bilesenlerini derinlemesine anlama
becerisini ustalikla kullanmay1 6gretir ve gelistirir. Bir sug islendiginde, bir kanun,
kural veya norm bozulur ve bir sekilde iliski zarar goriir. Geleneksel “ceza adaleti”
yaklagimi, hangi yasanin kim tarafindan ihlal edildigini ve nasil cezalandirilma-
lar1 gerektigini ya da neyi hak ettiklerini bulmak igin ugrasir. Restoratif (restora-
tive) yaklasim, kimin incindigini, ihtiyaglarinin neler oldugunu ve bu ihtiyaglar1
karsilama yiikiimliiliiglint arastirir (Zehr, 2002). Bir sugluya ceza vermek yerine,
utang verici olan utang verici agindirici etkilerini potansiyel olarak uzatma yerine,
magdur ile sugluyu bir araya getirerek, yapilan zarar1 onarmanin yollarini bulmaya
galigir (Nathanson, 1992).
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Bakis Agisi

Iyi olusun bu yénii, Gilbert (2007)in “psikolojik bagigiklik sistemi” veya
“degisime, miicadeleye ve sikintiya iyi cevap verebilecek biligsel yetenek” olarak
adlandirdig) bakisin gelistirilmesiyle ilgilidir. Bu, yasamin zorluklarini saptirmak
i¢in psikolojik bir zirh takimi olusturmakla ilgili olmayip, bagimiza ne geldigi hak-
kinda esnek ve dogru bir sekilde diisiinmek i¢in birtakim kaynaklarin gelistiril-
mesiyle de ilgilidir. Cevremizde ve etrafimizda meydana gelenler hakkinda algisal
hatalar yapabilmekteyiz, 6gretmenlerin gocuklara kendilerine ne olduguna dair
yararsiz yorumlarla yapilan duygusal ve davranigsal zarar: en aza indirmek igin
bir dizi beceri 6gretebilmeleri ¢ocuklarin iyi oluglari igin 6nem arz eder. Ustaligin
nasil gelistigine dair goriisle cocuklarin okula gitmesi gok 6nemlidir; ilk deneme-
den vazgegen ¢ocuklar, yeni bir ¢abay1 denemekten vazge¢mektedirler. Ciinkii
¢ocuklar mitkemmel olmak istemektedirler fakat ¢ocuklar bu sekilde ac1 gekmek
zorunda degiller. Dayaniklilik (resilience) ve diisiince yapisinin (mindset) egitim
siirecinde 6gretilmesi yaygin degildir. Eger 6gretmenlerin ve 6grencilerin iyi olu-
sunu ciddiye almak istiyorsak dayaniklilik ve diisiince yapisinin gelistirilmesi du-
rumlarini da ciddiye almaliyiz (Morris, 2013).

Katilim

Iyi olusun bu kismi, “sikigip kalmak ve takilip kalmak” olarak adlandirila-
bilecek seyleri, kisaca bizi motive eden ve kendimiz igin segtigimiz faaliyetlerle
nasil mesgul oldugumuzu ele almaktadir. Katilim, akis durumlar1 (Csikszentmi-
halyi, 2002) ve pozitif duygularin ufkumuzu genisletme ve psikolojik sermayemizi
(psychological capital) olusturmadaki 6nemi gibi alanlari1 kapsamaktadir (Fred-
rickson, 2009). Okullarda yapilan birgok sey yiiksek seviyede entelektiiel ve duy-
gusal katilim gerektirir. Ancak egitim siireci igerisinde notlandirma, gocuklarin
“stireg odakl1” degil, “iiriin odakli” olma olasiligini artirir, bir bagka deyisle, elde
edilecek olan siirece (6grenme, uygulama ve ustalik) odaklanmaktansa, sonugtan
(not) daha fazla endise duyarlar. Genglerin ve ¢ocuklarin 6grenme siirecine an-
lamli bir gekilde katilmalarini, 6nemli beceriler ve disiplinlere hakim olmalarini
istiyorsak, notlandirmadan ziyade ¢aba ve gayretlerini (katilimlarini) destekleme-
liyiz (Morris, 2013).

Anlam ve Amag

Hem Seligman’in (2011) PERMA modeli hem de Huppert ve So (2011)’nun
iyi olus ol¢iisii kisinin hayatinin anlami ve amacinin iyi olug iizerinde etkili oldu-
guna dair agik bir referans igerir. Frankl (2004), anlamin o kadar temel olduguna
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inaniyordu ki bunun temelinde biitiin tedavi planini tasarladi. Dolayisiyla ¢ocuklar
ve gengler igin de egitim bir amag ve anlam iizerine benimsetilmeye ¢aligilmalidir.

Diinya

Bugiin globallesen diinyada ¢ocugun televizyon kanalini izlemek igin harca-
dig1 sadece birkag¢ dakika, onlar1 dikkat gekici bir sekilde tiiketmeye ve tiiketim
yarigina tesvik etmektedir. Rekabetgi tiiketimin zararli sonuglari olabilmektedir
(Klein, 2000). Dolayisiyla gocuklar ve gengler maruz kaldiklar: birgok mesaji ¢6z-
mede yardima ihtiya¢ duymaktadir. Dolayisiyla okullarda ¢ocuklar: ve gengleri tii-
ketim yariina kars: bilgilendirici programlar olusturulmalidir. Ayrica gocuklarin
iyi oluglarini desteklemek igin gocuklara teknolojiyi tiiketme ve kullanma baskisi
karsisinda siirdiiriilebilir bir yasamin nasil siirdiiriilecegi hakkinda elestirel dii-
siinmeye tegvik etmek bir gorev olarak benimsenmelidir (Morris,2013).

POZITiF PSIKOLOJi VE YASLILAR

Bu baslik altinda yashilik dénemi ile iligkilendirilen pozitif psikoloji kavram-
lar1 ayrint1 bir sekilde ele alinmaya galigilmastir.

Pozitif Yaslanma Nedir?

Genel olarak yaslilik ve yash insanlarin psikolojisi ile eskisine oranla daha faz-
la ilgilenilmeye baslanmustir. Diinya iizerindeki niifus da giin gegtik¢e yaslanmak-
tadir ve toplumun 6nemli bir kismini olusturmaktadir. Yasam beklentisi 1900’lii
yillarin baslarinda ortalama 47 iken bugiin bu rakam 76dir (Volz,2000). Diinya
niifusu zaman ilerledikge yaslanmaya baslamstir ve yakin gelecekte yash niifusun
artist dogal olarak gergeklesecektir. Ornegin Amerika Birlesik Devletleri’nde 2040
yilinda 85 ve iizerindeki niifusun 2000’li yillarin bagina oranla 4 kat artacag he-
saplanmaktadir (Suzman, Willis ve Menton, 1992). Yashlarin gerek yasam siirele-
rinin gesitli tibbi miidahalerle artmasinin yaninda bu siirecin nasil olumlu sekilde
gegirilecegi pozitif psikolojinin ilgi alan1 olmustur.

Ozellikle yirminci yiizyil sonlarinda ve yirmi birinci yiizyil baslarinda pozitif
yaslanma olarak gegen kavramin arastirilmasina yonelik ilgi artmustir (Hill,2005).
Pozitif yaslanma kavramu ile ilgili olarak literatiir incelendiginde kavram ko-
nusunda tam fikir birligi saglanmus degildir. Pozitif yaslanma kavrami “saglikli
yaslanma”, “basarili yaslanma” ve “iyi yaglanma” seklinde de kullanilabilmekte-
dir (Depp ve Jeste, 2006). Pozitif yaslanma Hill (2005) tarafindan, ilerleyen yasla

birlikte karsilagilan fiziksel ve biligsel sorunlara ragmen, yashilik déneminde bi-
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reyin zayifliklarindan nasil kagacagina odaklanmak yerine, yasami yasamaya de-
ger kilanlara odaklanmayi ifade eder. Rowe ve Kahn (1998) ise pozitif yaglanmay1
yiiksek biligsel, fiziksel ve sosyal islevsellikle birlikte yashligin dogal sonucu gelen
yetersizliklerden kurtulma oldugunu belirtmektedir

21. Yiizyil ile birlikte pozitif yasglanmanin popiiler bir kavram olmasiyla aras-
tirmacilar yaglanmanin dogal sonucu olan islevlerle ve yasam kalitesindeki diisiisii
hangi faktorlerle bireyin yasam doyumunu artirip, yashlik siirecini pozitif nasil
saglayabiliriz konusu ilgi alan1 olmustur (Fries, 2002). Sosyal bilimlerde yashlikla
ilgili kisimlar genel olarak yaglanmay: gerileme, bozulma ve zayiflik seklinde ifade
etmektedir. Yaghlikta biiyiime, iiretkenlik ve gelisim ihtimali géz ard1 edilmektedir.
Fakat son zamanlarda 6nemli sayida yash niifus sosyal, politik ve ekonomik olarak
yasamdan hoslanmaya baglayarak yaslilik siirecini gerileme seklinde gérmekten
ziyade pozitif bir sekilde ele alinmaya baslamistir (Gergen ve Gergen, 2002).Bu
alginin degismesiyle birlikte 21. yiizy1lda insanlardaki temel soru ne kadar uzun
yasayacagim yerine, eger uzun yasarsam nasil mutlu olabilirim sekline déniismeye
baglamigtir (Hill,2005).

Yaslanma siirecine iliskin genel olarak arastirmacilar iki diigiince ortaya
koymuslardir (Baltes ve Baltes, 1990; Rowe ve Kahn, 1987). Bunlardan birincisi
yaslilig1 “olagan” ele alan bakis agisiyken ikincisi “pozitif veya basarili” yaslanma
seklinde ele alan bakig agisidir. Yaghlig1 olagan olarak ele alan bakis agisi yashilik
siirecini bireyin asir1 patolojik belirtiler géstermeden ve normal siireci takip ede-
rek izlemesini ifade ederken pozitif bakis agis1 bireyin kendinden daha geng kisi-
lere oranla fonksiyonlarindan genel bir eksiklik gostermeden yashlik siirecini ge-
¢irmesini ifade eder. Pozitif yaslanmanin savunuculari saglikli beslenme, egitim,
spor ve sosyal destek gibi kaynaklarin bu siirecteki 6nemine dikkat gekmektedir
(Rowe ve Kahn, 1987).

Yashhga Yonelik Olumsuz Algilar

Tarihsel olarak yaslanan kisiler giigsiiz, depresif, unutkan ve toplum iizerinde
ekonomik bir yiik olarak goriilmiistiir (Rowe ve Kahn,1998). Ancak yash bireyler
ve onlarin sosyal gevreleri yaslanma ile ilgili birgok sorunu ¢ézebilirler. Coziim bir-
¢ok aragtirmacinin da ifade ettigi iizere yash bireylerin diisiince ve davranislarini
degistirmelerinde yatmaktadir (Williamson, 2002). Yaslanmayla birlikte fizyolojik
sistem yavaslayip etkinligini kaybetmektedir (Birren ve Birren, 1990) fakat yash
bireyler yavaslayan fizyolojiye ragmen yeni duruma aligma ve hayatlarini olumlu
yonde ilerletme konusunda birgok beceriye sahiptirler (Williamson, 2002).
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Yash bireylerin biligsel olarak yetersiz oldugu diisiiniilmektedir. Fizyolojik
sistemle birlikte yaghlikta bireyin biligsel becerileri de yavaglamaktadir (Horn ve
Hoffer, 1992). Ilerleyen yasla birlikte bireylerde Alzheimer veya gesitli biligsel so-
runlar goriilebilmektedir (Gatz ve Samyer, 1992) fakat dogru ortamlarda sartlar
saglanirsa yash bireyler biligsel beceriler gerektiren yeni seyleri ¢ok iyi bir sekilde
ogrenebilirler (Volz, 2000).

Yaslanma kavramindan birgok insan islevsel becerilerini yagamin eglence-
li yanlarim1 kaybedecegi endisesi ile korkmaktadir. Fakat gergek su ki her birey
yaslanacaktir, dolayisiyla bireyin elinde olan en iyi yapabilecegi segenek miimkiin
oldugunca yasam dolu ve pozitif kalabilmektedir (Williamson, 2002). Yine top-
lum tarafindan yash bireyler soyutlanarak istenmeyen, giigsiiz ve 6nemsiz kisiler
gibi goriiliip ¢okiisiin son dénemlerinde, bunamug ve oliimii bekleyen kisiler ola-
rak ele alinmaktadir. Bu algiyla beraber geng niifus arasinda yash bireyler evleri-
ne kapanmus zayif kisiler olarak algilanmaktadir (Rubinstein, Kilbride ve Nagy,
1992). Yaslilig1 olumsuz ele alan bakis agisindan biri yashilig: iiretimsel verimlilik
agisindan degerlendirmektedir. Bu bakis agisi kapitalist bir perspektifle kisisel de-
geri tiretkenlik basarisi ile esitlemektedir (Hochschild, 1989). Ekonomik sistem
icerisinde tiretim basarisi kisinin maddi geliri ve isyerindeki statiisii ile iligkilen-
dirilmektedir. Kisi emekliye ayrildiginda onun insan olarak degeri sorgulanmaya
baslanmaktadir (Bengtson, Schaie ve Burton, 1995). Bu bakis agisinda kadinlar-
da iiretkenlik biyolojik iiretkenlikle iliskilendirilerek, bu siirecin sonra ermesiyle
birlikte bir bosluga diismekte ve deger kaybina ugramaktadirlar (Gergen, 1990).
Boylelikle iiretim kaybi entelektiiel ve fiziksel gii¢ kaybi ile de iliskilendirilerek
yash bireylerin diisiinebilme becerilerinin zayifladigs, hatirlamakta zorlandiklari,
mantikli kararlar veremedikleri, giinliik fiziksel etkinlikleri yapmakta zorlandik-
lar1 varsayilmaktadir (Gergen ve Gergen, 2002).

Fizyolojik islevlerde oldugu gibi normal olarak biligsel yetenekler de artan
yasla yavaslar (Horn & Hofer, 1992). Ancak biligsel etkinliklerin igerisine yer alan
ve biligsel yeterliliklerini isleten yashlarin diisiinme ve 6grenme yetenekleri asgari
diizeydedir (Williamson, 2002). Diger yas gruplarina benzer sekilde, yash insanlar
da zihinsel olarak daha az zorlandiklarinda biligsel performanslari diigmektedir
(Lawton ve Nahemow, 1973). Ancak dogru kosullar altinda yaslh bireyler de yeni
seyleri gayet iyi sekilde 6grenebilirler (Williamson, 2002). Burada 6nemli olan te-
mel nokta, yaslanan yetiskinlerin de biligsel olarak zorlayici etkinliklere girmele-
rini saglamak igin bazi sorumluluklar: iistlenmeleridir (West, Crook ve Barron,
1992).

Yash niifusun bir kismu fiziksel yetersiz, sosyal olarak izole edilmis ve depresif
bir durumda olabilir. Ancak normal bireyler de stresli yasam olaylarinin ardin-
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dan depresyona girebilmektedir ¢iinkii bu olaylar her zamanki gibi yagama devam
etme yeteneklerini bozmaktadir (Williamson, 2002). Schulz ve Ewen (1993)’a gore
klinik olarak tanimlanmis depresyonun yayginhig1 geng niifusta yashlara oranla
daha fazladir. Hatta yash bireyler stresli yasam olaylar ile genglere oranla daha
etkili bag edebilmektedirler (McCrae, 1989). Yasam boyu elde edilen deneyim ve
birgok stres yaratan durumla miicadele edebilmenin vermis oldugu basar1 duy-
gusuyla beraber yashlar karsilagilan yeni stres faktorlerine karst daha uyumlu ve
dayanikli tutumlar gergeklestirebilmektedirler (Williamson, 2002).

Yaslilik siirecine yonelik diger bir bakis agis1 yashligin yalnizlik ve toplumdan
soyutlanma ile iligkilendirilmesidir. Rowe ve Kahn (1998)a gore yaslilik siireci ile
ilgili birgok kisinin bu dénemi tamamen diger insanlarin destegi ile siirdiiriildii-
giine yonelik yanlis bir algi vardir. Gergekte sosyal iliskiler yasamin her dénemin-
de belli bir seviyede kalmaktadir. Bu iliskilerin bir kismi ¢ok yakin olabilirken bir
kismi da normal diizeyde olmaktadir. Baz1 yash bireyler toplumdan soyutlanip
yalniz kalabilmektedir. Ancak insanlarin algilamadig bir gergek sudur ki geng
insanlar da toplumdan soyutlanip yalmiz kalabilmektedir. Dolayisiyla yashligin
dogal sonucu olarak sosyal iliskilerin zayiflamasi 6liim, emeklilik ve tasinma gibi
sebeplerden olabilmektedir fakat yash bireyler emeklilik ve tasinma gibi faaliyetler
sonucu yeni sosyal iliskilerin igine girebilmektedir.

Yine yashlikla ilgili diger bir yanls alg: yasl niifusun toplumun kaynaklarini
tiiketip, toplum iizerinde ekonomik bir yiik olarak algilanmasidir. Gergekte yash
niifus toplumun kaynaklarini tiiketmemekte ¢iinkii daha 6nce yeteri kadar toplum
i¢in hizmette bulunmus kisilerdir. Birgok yash birey bugiin ¢esitli sivil toplum ha-
reketlerinde goniillii olarak gorev alarak topluma katki sunmanin yaninda gesitli
yar1 zamanli islerde ¢alisip ekonomiye de katki sunabilmektedirler. Bundan dolay:
denilebilir ki yeterli firsat ve imkén saglandig: takdirde yash bireyler gesitli goniil-
lii galigmalarla topluma destek sunmanin yaninda daha ucuza yari zamanli iglerde
¢alisarak ekonomiye de katk: sunabilmektedir (Williamson, 2002).

Pozitif Yaslanmanin Kaynaklarn

Gergen ve Gergen (2002) yaslanma ile ilgili yapilan aragtirmalarin genel ola-
rak beynin ve viicudun yipranmasi, diisiinebilme ve problem ¢6zme becerilerin-
de zayiflik, sosyalligin kayb1 ve ruhsal rahatsizliklar gibi gerileme ve yavaslama
kavramlari ile iligkilendirildigini belirtmislerdir. Onlar bunun yerine yasam boyu
gelisim modelini ortaya siirerek yaslanmanin da olumlu ve pozitif olacagini ifade
etmislerdir. Bu modelde pozitif yaslanmanin birbirini etkileyen dort ayag: bulun-
maktadir. Bu modelde yaslanan bireyler diisiise kars1 koyar, yasamlarini zengin-
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lestirerek gelistirirler. Onlara gore bireyin yaslanmayla birlikte zayiflayan birtakim
sistemlere ragmen bireyin yasam dolu olmas: diger bir ifade ile pozitif yaslanip
canli kalabilmesi miimkiindiir. Ancak bireyin pozitif yaglanabilmesi igin birtakim
kaynaklari kullanmasi 6nem arz eder. Bu kaynaklar Iliskisel (Destekleyici aile ve
arkadaslar, konusma ortaklari ve arabuluculuk arkadaslar), fiziksel (beynin ve vii-
cudun maksimum ¢aligmasi), pozitif diisiinme (iyi olus, mutluluk ve iyimserlik
duygusu) ve etkinliklere katilim (fiziksel katilimin yani sira zihinsel katilim) ol-
mak iizere dort tanedir. Ayn1 zamanda bireyin herhangi bir sekilde bu kaynaklarin
birine katilmasi digerlerini de olumlu yonde etkilemektedir.

Birincil olarak iliskisel kaynaklar ile fiziksel iyi olus arasindaki iliskiyi ince-
ledigimiz zaman iliskisel kaynaklarin kisinin fiziksel iyi olugu tizerinde etkili ol-
dugunu belirtebiliriz. Bireyin ailesi ve arkadaslar1 ¢ogu zaman kisinin kilo artis,
azalmasi, enerji diisiikliigii veya fiziksel durumuna dikkat ederek goriis belirtir-
ler. Digerlerinin kisi hakkindaki olumlu diisiinceleri bireyin saglig1 ve gériiniimii
iizerinde olumu etki olusturur. Ornegin; bugiin ¢ok harika goriiniiyorsun). Ay-
rica beden fonksiyonlarini normal akiginda yerine getirebildigi zaman birey de
kendini fiziksel olarak iyi hisseder (Gergen ve Gergen, 2002). Stroebe ve Stroebe,
(1996) sosyal destegin bireyin genel sagligini olumlu etkiledigini belirtmektedir.
Sosyal destegin oldugu durumlarda kisinin alkolik olma ihtimali de azalmaktadir
(Pierce, Frone, Russell, Cooper ve Mudar,2000). Cevresindeki kisilerle duygusal
yakinliklar1 bulunan bireyler, yakinlarinin 6liimii veya maddi kayiplardan sonra-
ki iyilesme siirecini daha kolay atlatirlar (Abbey ve Andrews, 1985). Dolayisiyla
yaslanan bireylerin birtakim fiziksel yetersizliklere ragmen bunlari sosyal destekle
yenebilmelerinin ve fiziksel yetersizliklerinin etkilerini azaltabilmelerinin miim-
kiin oldugunu soéyleyebiliriz.

Iliskisel kaynaklar ile pozitif ruh saglig arasindaki iliskiye baktigimiz zaman
ise iligkisel kaynaklar giiclii olan kisilerin duygu durumlarinin da pozitif yonlii
oldugu goriilmektedir. Yaglanan bireylerin aile ve arkadaslar ile olan iliskilerini
devam ettirmeleri ruh saghg iizerlerinde pozitif bir etki olusturmaktadir. Bire-
yin gevre ile kurmus oldugu pozitif iliskiler bireyin 6zgiivenini gelistirmesinin ya-
ninda bireyin kisisel degerinin artirirken yasamina anlam katmasina da yardimci
olur. Bireyler yasamla barisik olduklari zamanlarda gevrelerine empati, sevgi, affe-
dicilikle yaklasarak pozitif bir tutum takinirlar. Pozitif diisiinmeleri iligkilerine de
olumlu olarak yansir (Gergen ve Gergen, 2002). Pierce ve dig. (2000) tarafindan
yapilan aragtirma sosyal bireylerin depresyona girme durumlarinin daha az ol-
dugunu ortaya koymaktadir. Myers (1993) mutlulugun énemli yordayicilarindan
birinin saglikh bir evlilik oldugunu belirtmektedir. Argyle (1999) yalniz yasayan,
hi¢ evlenmemis veya ayrilmug kisilerin ise mutluluk seviyelerinin daha diisiik ol-
dugunu ifade etmektedir.



A Gelisimsel Pozitif Psikoloji Kavramlari 133

Yine bireyin yaginin ilerlemesine ragmen sahip oldugu pozitif bakis ve ruh
saghg kendini toplumdan soyutlamasinin 6niine gegerek hayatla iliski olmasini
saglayip, etkinliklere katilmaya yonlendirecektir. Pozitif ruh saghig: bireye yasamin
anlamy, 6zgiiven, iyimserlik saglar. Ayrica bireyin zihinsel ve fiziksel etkinliklere de
katihmi artirir. Etkinliklere katilim hafizay: olumlu etkileyerek yasama bir dolu-
luk katar. Yagam doyumu yardim etmekle elde edilebilir (Gergen ve Gergen, 2002).
Argyle (1999) giinliik yasamda bos zaman etkinliklerinin, géniillii ¢aligmalarin,
dansin, sporun ve doganin mutlulugun kaynaklarindan oldugunu ifade etmekte-
dir. Yine Larson, Sherrill, ve Lyons (1999)’a gore de din ve dini etkinlikler de yasam
doyumu ile pozitif iliskilidir. Ayrica bireyin pozitif ruh saghg fiziksel olusunu da
olumlu yonde etkileyecektir. Pozitif duygular yasayan olumlu diisiinen kisilerin ya-
sam siireleri kotiimser olanlara gore daha uzundur (Harker ve Keltner, 2001).

Ayrica yaslanmayla birlikte bireylerin fiziksel etkinliklerden gekilmemeleri
gesitli etkinliklere katilmalarini pozitif etkileyip, yaslanma siireci tizerinde olumlu
etki olusturacaktir. Fiziksel saglik bireyin cesitli etkinliklere katilimini artirir, fi-
ziksel aktiviteler bireyi bedenen de fit kilar. Ozgecilik (digerlerine yardim etme)
etkinliklerine katilim fiziksel saglik iizerinde pozitif etkiye sahiptir. Ayn1 durum
dini etkinliklerekatilim i¢in de gegerlidir (Larson ve dig,., 1999). Yine kitap okuma
ve sivil toplum kuruluslarina zaman ayirma gibi etkinlikler de kayip siireci tize-
rinde iyilestirici etkileri bulunmaktadir (Bar-Tur, Levy-Shift ve Burns, 2000). Bu
bilgilerden hareketle birey yaslanma siireci ile birlikte kendini fiziksel veya sosyal
etkinliklerden geri ¢ekmemeli gerek spor, ibadet yaparak, gerekse gesitli goniil-
lilik hizmetlerinde bulunarak pozitif bir sekilde yaslanmasini desteklemelidir
diyebiliriz.

Cevre ile kurulan iliskiler, bireyi hem zihinsel hem de fiziksel olarak etkilesi-
me tegvik eder. Birey, yeni faaliyet alanlarina davet edilir, boylece bireyin potansi-
yel yelpazesi genisler. Ayrica ¢ocuklara ve komsulara yardim etmek gibi etkinlikle-
re katilim sevilmek ve takdir edilmek gibi sosyal ddiiller getirir. Yashlarin da siireg
igerisinde bu tarz faaliyetlere katilimi onlarin pozitif yaslanmalarina katki sunar
(Gergen ve Gergen, 2002).

Gergen ve Gergen (2002)’in ifade ettigi pozitif kaynaklara ek olarak, bireyin
yaslanma siirecinin olumlu bir sekilde devam etmesi i¢in Hill (2005)’ de birtakim
eylemlerde bulunmanin gerekliligini ifade etmektedir. Bu eylemler; kaynaklarim
harekete gegirme, olumlu yasam segimleri yapma, esnekligi gelistirme ve olumlu-
lar1 vurgulamak olmak iizere dort tanedir. Kaynaklarini harekete gegirme, bireyin
yaslandik¢a kaynaklarini en iyi sekilde kullanabilmek i¢in segici olmayi, optimize
etmeyi ve telafi etmeyi belirtir. Yaglanma siirecine uyum saglama konusunda daha
iyi olan yetiskinler, isleyisleri yavasladik¢a isleyislerini optimize etmek igin sege-
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neklerini sinirlayabilirler. Baglant: igerisinde kalmak istedikleri davranislar1 dii-
zenli bir sekilde uygularlar. Yapmak istedikleri etkinlikleri yapabilmek i¢in ihtiya¢
duyduklar: destek tiirlerini arastirirlar. Ornegin 80’li yaslardaki iinlii bir piyanist
daha az parga ¢alarak, kaybolan motos hiz becerisini telafi etmek igin galdig: par-
¢anin genel temposunu yavaslatarak hala yiiksek performans seviyesini koruyabilir.

Olumlu Yagam Segimleri Yapma; bireyin yagamindaki tiim kotii segimlerden
kaginmayi degil secimleri iyilerin lehine ¢evirebilmeyi ifade eder. lyi segimlerin
stkligini artirmak ve yasamdan tat almay1 artirmak igin yasam hedeflerinin ne ol-
dugunu anlamak ve bunlara dayali kararlar vermek 6nemlidir. Bireyin ilerleyen
yasina gore kendine yonelik ve tatmin edici bir yasam siirmesine; “baskalar1 igin
yardim edebilmeyi ve karsihginda yardim alabilmeyi bilmesi, bireyin diinyadaki
yerini takdir etmesi ve kiigiik de olsa yasama katki sunmasi, yeni seyler 6grenme
ve yeni deneyimler yasama istegi ile kendini gelistirme veya kendini gergeklestir-
me umuduyla hayata nasil yaklagilacagini bilmesi” yardimci olur. Esnekligi ge-
listirme bireyin pozitif yaglanma siirecinde pismanlik, olumsuzluk, kronik kaygi
gibi uyumsuz diisiince kaliplarinin 6tesine gegmeyi 6grenmeyi belirtir. Birey bu
olumsuz duygu ve diigiincelerin yerine siikran, bagislama ve fedakarlik gibi ya-
samu1 gelistiren becerileri uygulayarak esneklik gelistirir. Yine son olarak bireyin
pozitif yaglanmasina katki sunacak eylem yasamdaki olumlular1 vurgulamay: be-
lirtir. Pozitif yaglanma bireyin yasinin ilerlemesiyle karsilastig1 fiziksel ve zihinsel
sorunlara ragmen yasami yasamaya deger anlaml kilabilmeyi belirtir. Pozitif yas-
lanma fiziksel ve zihinsel bir durum oldugu kadar aym: zamanda bir ruh halidir.
Yaslilikta mutlu ve saglikli olmanin yolu algilar1 yeniden sekillendirmek ve zor-
luklarla miicadele ederken pozitif duygular: gelistirmekten geger. Yaslanma bilimi
yashlarin hayatlarindan mutlu olabileceklerini dair 6nemli adimlar atmaktadir.
Sinirbilimdeki bulgular mutluluk igin belirli nérobiyolojik yollar olabilecegini
gostermektedir. Terapistler i¢in 6nemli olan yash bireylere pozitif yaslanma pren-
siplerini ogreterek gegen zamanla birlikte mutlulugun kaynaklarini bulmalarina
yardimci olmaya ¢aligmaktir (Hill,2005).

Yine Rowe ve Kahn (1998)’a gore pozitif yaglanmanin ii¢ bileseni vardir. Bun-
lar hastaliklardan kaginma, yasamla iligkili olmak (hayata baglilik) ve biligsel ve
fiziksel islevlerin siirdiiriilmesine yonelik girisimlerdir. Diger birgok faktor de po-
zitif yaslanmay etkileyebilmekle birlikte Rowe ve Kahn pozitif yaslanmayi bu iig
faktor temelinde ele almaktadir.

Hastaliklardan kaginma esasen rutin faaliyetlerin devaminin bir sonucudur.
Zararh davraniglardan kaginmak 6rnegin sigara igmek, alkol igmek, gok yaglh ye-
mek daha iyi fiziksel saglik, daha az yetersizlik ve daha uzun omiir ile ilgilidir
(Cohen, Tyrrell, Russell, Jarvis ve Smith, 1993). Hayata baglilik degerli kisisel ak-
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tivitelerin devam etmesi ile neredeyse es anlamlidir. Yagamla ilgisi olan insanlar,
kisisel olarak anlamli faaliyetlerde bulunan kisilerdir ancak anlamli olarak nitelen-
dirilen bir sey her kisinin ge¢misine gore degisecektir. Pozitif yaslanmanin iigiin-
cii anahtar1 olarak yiiksek biligsel ve fiziksel islevlerin siirdiiriilmesidir. Ornegin
yaslanan bir birey tenis veya benzeri bir sporu igindeki spor sevgisiyle birlikte,
maglar izleyerek ya da daha da iyisi kogluk yaparak etkinliklere katilabilir (Wil-
liamson, 2002).

OZET

Yaygin inanigin aksine, 21. yiizyi1lda yaslanmak, ¢ogu insan igin tatsiz bir dene-
yim degildir, ya da yash bireylerin ihtiyaglar1 dogrultusunda toplumsal kaynaklar1
yok etme olasiliklar1 yoktur. Agikgas, fiziksel, zihinsel, sosyal ve finansal iyi olug i¢
ice gegmis durumdadir ve kisinin pozitif yaglanmas biiyiik l¢iide yasa bagli yasam
olaylariyla etkin bir sekilde basa gikabilmesine baglidir (Williamson, 2002).

Sanilanin aksine yash bireyler gegmise oranla fiziksel, biligsel, psikolojik ve
sosyal olarak saglikli olabilirler. Su an hala yash niifusun 6nemli bir oran: engel-
li, depresif ve sosyal olarak soyutlanmis durumdadir. Ancak gesitli sosyal destek
kanallar ile yash bireyler bu sosyal yalnizigina ¢are bulabilirler. Bugiin birgok
engelli yash birey dini mekanlara giderek sosyal iliskiler kurabilmekte ve yeni ar-
kadaslar edinebilmektedir. Esasen yasli bireylerin olumsuz duygu durumu iginde
bulunmalarina yol agan sebepler stres dolu yasam kosullari, ekonomik yetersiz-
likler ve sosyal destegin zayiflig1 gibi konulardir (Williamson, 2002). Dolayisiyla
yaslilik siirecinde bireyler kendilerini toplumdan izole etmek yerine yeterlilikleri
oraninda ¢esitli sosyal etkinliklerin igerisinde yer alarak yasamlarina enerji ka-
tabilirler. Rowe ve Kahn (1998)’1n“Pozitif Yaglanma” isimli kitabinda pozitif yas-
lanmanin hastaliktan korunma, yasamla iliskili olma ve biligsel-fiziksel etkinlik-
leri siirdiirme gibi faaliyetlerin bireyin pozitif yaglanmasi iizerinde etkili oldugu
belirtilmektedir. Bireyin yaslanma siirecini pozitif bir sekilde siirdiirebilmesi igin
kendi sagligini riske atacak zararli aligkanliklardan uzak durmali, yasamla iliski
icerisinde olup, sosyal olarak kendini soyutlamamali ve zihinsel becerilerini kulla-
nabilecegi etkinliklere katilmalidir.

Sonug¢ olarak birgok arastirmaci tarafindan da ifade edildigi iizere pozitif
yaslanma bireyin biyolojik ve sosyokiiltiirel kaynaklarini etkin ve faydal sekilde
kullanabilmesi ile miimkiin olabilmektedir. Dolayisiyla ilerleyen yasla birlikte bi-
rey biligsel, entellektiiel ve fiziksel olarak yasamla iliskili olmalidir. Kendini top-
lumdan soyutlamamli ve toplumla biitiinlesmelidir. Bu noktada toplum da yash
bireyleri kucaklamali, sosyal destegin 6nemli bir kaynak oldugu unutulmamalidir.
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Bag etme temel olarak “stres yaratici olaylar ve giinliik meselelerle iliskili olan
fiziksel, duygusal ve psikolojik yiikiin azaltilmasini amaglayan tepki” olarak ta-
nimlanmistir (Snyder ve Dinoff, 1999, s. 5). Kisinin bas etmesi gereken durumlar
tanimda da goriildiigii iizere {i¢ alanda 6zetlenmektedir, bunlar fiziksel, psikolojik
ve duygusal alanlardir. Bag etme davranigi bunlarin en az birindeki yiikii azaltma-
ya yoneliktir. Bu ii¢ alanda kisinin mevcut durumu ayni zamanda stres faktorii-
niin algilanmasini ve bag etme davranigini da etkilemektedir (Cheavensa ve Dreer,
2009). Bas etme davranigini agiklamak iizere modeller ortaya konulmustur. Bu
modellerden_¢okga kabul géren bir model Lazarus ve Folkmana (1984) aittir. Bu
modele gore bas etme, “kisinin kaynaklarini zorladigini ya da astigini diisiindiigii
spesifik i¢sel ve digsal talepleri yonetmek iizere ortaya konan ve siirekli degisen
biligsel ve davranigsal ¢abalar” olarak tanimlanmistir (Lazarus ve Folkman, 1984,
s.141) Bu yaklasima gore iki degerlendirme siireci mevcuttur. Bunlardan ilki ki-
sinin durumu ne diizeyde tehdit olarak algiladig: ile ilgilidir; ikincisi ise kisinin
durumu karsilamak iizere sahip oldugu kisisel ve sosyal kaynaklarina dair algisi ile
ilgilidir. Diger bir deyisle, birincil degerlendirme stres faktorlerini ikincil deger-
lendirme ise bas etme kaynaklarini ele almaktadir. Model béylelikle bas etmenin
siibjektif yapisini da ortaya koymaktadir. Bir durum ya da olayin kisi tarafindan ne
kadar tehlikeli goriildiigii, sonrasindaki siireci de belirleyen 6nemli bir unsurdur.
Bu siibjektivite durumun kisinin hedeflerini ne sekilde etkiledigi ile ilintili oldugu
gibi kisinin sahip oldugu kaynaklarin yeterliligine dair algisi ile de ilintilidir. Ozet-
le problem ¢6ziimii ile ilgili degerlendirme siireci, bag etme ile kavramsal olarak
ilintili en 6nemli unsurlardan biridir (Heppner ve Krauskopf,1987).
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Lazarus (1991) ayrica bas etme davranigini agiklamada 6nemli olan diger
bir unsur olarak bag etme stratejilerini ele almistir. Kisiler, bas etme stratejileri ile
ya kisi-gevre iligskisinde gergek hayatta ya da algilarda degisiklige gitmektedir. Bu
degisim stratejilerinde ilki problem odakli bas etme, digeri ise duygu odakli bas
etmedir. Problem odakli bag etme, durum degerlendirmesi yapip durumu degis-
tirmeye yonelik yeni eylemler planlama ve hayata gegirme olarak 6zetlenebilir.
Duygu odakli bas etme ise durumdan dolay: kiside olusan duygusal diizensizligin
giderilmesini hedefler ve kaginma, duygusal destek arama, duygular: disa vurma,
yok sayma, pozitif yeniden anlamlandirma gibi davranislar igerir.

Bas etme yontemlerinin adaptif olup olmayis: literatiirdeki tartigma alanla-
rindan birini olusturmaktadir. Problem odakli bag etmenin adaptif duygu odakl
bas etmenin uyum bozucu oldugu seklinde bir kategorizayona gidenler oldugu
gibi adaptif olusun baglamdan bagimsiz incelenemeyecegini diisiinenler de mev-
cuttur. Ornegin inkir etme uyum bozucu bir bas etme stratejisi olarak goriilse
de uzun vadeli hedeflere ulasmak i¢in kisa vadede bazi zorluklari inkar etmenin
adaptif oldugu da iddia edilmektedir (Cheavensa ve Dreer, 2009).

Pozitif psikoloji yaklasimi temelinde, duygu odakli bas etme stratejilerini ye-
niden degerlendirmenin gerekli oldugunu vurgulanmis ve geleneksel duygu odak-
I bag etme stratejisinden iki sekilde ayrilmak gerektigini belirtilmistir. ilk olarak,
duygu odakl stratejileri aktif olarak stres kaynagina yonelenler (aktif kabul, duy-
gusal ifade etme) ve kaynaktan uzaklasanlar olarak ayirmak gerektigi belirtilmis-
tir. Bu ayrimin disinda, sadece ifade etmek ile stres faktoriini pozitif sekilde ye-
niden anlamlandirmanin da farkl siiregler oldugu vurgulanmistir (Stanton, Parsa
ve Austenfel, 2002).

Duygularin bas etmede 6nemli oldugu varsayimindan yola ¢ikarak ve duygu
odakli bag etmenin uyum bozucu bir yapida goriinmesine neden olan unsurlari
da inceleyerek Stanton, Danoff-Burg, Cameron ve Ellis, 1994) duygu yaklasiml
bas etme (emotional approach coping) modelini ortaya koymustur. Bu yaklasi-
ma gore duygu odakli bag etme iki temel unsurdan olusmaktadir. Bunlardan ilki
duygulari isleme (kabul etme, anlama) ikincisi ise duygular ifade etmektir. Prob-
lem kaynagindan uzaklasan duygu temelli bag etmenin uyum bozucu oldugu fakat
duygular1 kabul etme, islemden gegirme ve ifade etme temelinde bir bag etme yak-
lagiminin uyumlayici oldugu ifade edilmektedir. Ozellikle de énce anlama sonra
ifade etmenin daha adaptif bir etkisi olabilecegi de ifade edilmektedir (Stanton,
Parsa ve Austenfel, 2002).

Pozitif psikoloji temelli bir baska bas etme modeli ise ko-aktivasyon modeli-
dir (Larsen, Hemenover, Norris ve Cacioppo, 2003). Kendini agma davraniginin
kisilerin saglik ve iyi oluglarina olumlu etkileri oldugu fakat kendini agma litera-
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tiriiniin 6nceleri daha gok negatif duygulara yoneldigi ifade edilerek bu yaklagim
elestirilir ¢linkii negatif duygularin yoklugu pozitif duygularin varhigini kanitla-
mamaktadir. Ayrica 6nceden varsayildig: gibi negatif duygulara dair mekanizma
ve siiregleri anlamanin pozitif duygulari anlamada yeterli olmayabilecegi vurgula-
nir. Kendini agma literatiirii incelenerek pozitif psikoloji temelinde ortaya konan
ko-aktivasyon modeline gore hem negatif duygular hem de pozitif duygular bir-
likte var olabilmektedir. Stresli durumlarla bas etmede her ikisini de ifade etmek
onem tagimakla birlikte stres ve travma diizeyi arttik¢a islenen ve ifade edilen ne-
gatif duygular artmaktadir. Negatif ve pozitif duygularin birlikteligi kafa karistir1-
c1, ac1 verici zorlayici olsa da daha iyi bir uyum siireci ve saglikli, dengeli bir hale
erebilmek igin bunlarin her ikisini de birlikte kabul etmek ve islemenin faydal
olacag) ifade edilmistir.

Lazarus ve Folkman'in (1984) da vurguladigy, adaptif olusun baglamla ilin-
tili olmasi meselesi duygu yaklagimli bas etme s6z konusu oldugunda, duygulari
ifade etmenin kisinin gevresince nasil karsilandig1 sorusunu dikkate almay: ge-
rektirmektedir (Lepore, Silver, Wortman ve Wayment, 1996). Bunun yan1 sira bu
yaklagimin kisilerarasi problemlerde (Stanton, Danoff-Burg, Cameron ve Ellisi,
1994) ve gorece kontrol edilemeyen durumlarda daha etkili olabilecegi de ifade
edilmektedir (Terry & Hynes, 1998).

Bu boliimde pozitif psikoloji yaklagimi ekseninde bas etme konusu, dayaniklh-
lik, iligkisel yilmazlik ve travma sonrasi biiyiime olgulari incelenerek ele alinacaktir.

PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Kavram ve Gelisimi

“Dayaniklilik (resiliency)” kavramy, sistemin islevini, yasayabilirligini veya geli-
simini tehdit eden rahatsizliklara basaril bir sekilde uyum saglama kapasitesi olarak
tanimlanabilir (Masten, 2014). Dayaniklilikla iligkili olan aragtirmalar son 20 yilda
onemli 6lgiide geniglemistir. Dayanikhlik aragtirmalarinin artmasi ve hizlanma-
sinda birgok nedenden bahsedilebilir. Oncelikli sebep olarak toplumun teknolojik
karmagiklig1 arttikqa, karsilagilan zorluklarin sayisinin artmasi, bu dogrultuda risk
altinda bulunan genglerin sayisinin artmas: belirtilebilir. Ikinci olarak ise, yalnizca
risk ve koruyucu faktorlerin ve bunlarin isleyisinin anlagilmasi degil, ayn1 zamanda
bu bilgilerin risk altindaki genglere yonelik miidahalelerde kullanilip kullamlama-
yacaginin belirlenmesinde hizlanmig bir ilginin olmas: belitilebilir (Jordan, 2005).
Afetler, politik siddet, hastaliklar, yetersiz beslenme, kotii muamele, insan gelisimi
ve iyi olusuna iligkin diger tehditlerin sonuglarina iligkin kiiresel endiseler “dayanik-
lilik” bilimine olan ilginin artmasina sebep olmustur (Masten, 2014).
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Psikoloji ya da insan gelisimi arastirmalarinda, bireydeki dayaniklilik genel-
likle endise odaklidir. Tehdit olusturan énemli deneyimler esnasinda ya da son-
rasinda ortaya ¢ikan uyum, islev veya gelisim kaliplarindaki bireysel farkliliklar
olusturan siireglere vurgu yapilmaktadir. Bir aragtirma alani olarak insani gelisim-
de dayanikhlik, 6nemli tehditler ya da rahatsizliklar esnasinda veya sonrasinda
pozitif adaptasyon siiregleri, kapasiteleri ve pozitif adaptasyon kaliplarinin islen-
mesini ifade etmektedir (Masten, 2011).

Masten, Best ve Garmezy (1990), dayaniklihigi zorlu veya tehdit edici kosulla-
ra ragmen uyum saglama kapasitesi olarak ifade etmistir. Dayamklilik kavramini
yiiksek risk grubunda bulunan ¢ocuklarda elde edilen olumlu sonuglar, stres altin-
daki ¢ocuklarda siirekli yetkinligin saglanmasi ve travma sonras iyilesme olmak
lizere ii¢ baghkta gozden gegirmislerdir. Yaptiklar1 ¢alismada, insanin psikolojik
gelisiminin biiyiik 6lgiide korundugu ve olumsuzluklarin uzun siiren sonuglari-
nin genelde bakim sisteminde gémiilii olan normatif koruyucu siireglerde yer alan
siddetli bir miidahale ya da bir hasarla iligkili oldugu sonucuna ulagmslardir.

Arastirmacilar dayaniklilik ile ilgili kaynaklar: ve koruyucu faktorleri tanimla-
mak ve test etmek igin kisi odakli ve degisken odakli olmak iizere iki temel yakla-
stm gelistirmistir (Masten, 2001). Kisi odakli yaklagimlar, ayn risk seviyesini pay-
lasan ama uyum saglayamayan insan gruplarini, bazi durumlarda ise diisiik riske
sahip olup aym olumlu sonuglar: paylasan insan gruplar ile tipik kargilagtirmalar
yapmak; hem risk hem de iyi adaptasyon igin belli kriterleri kargilayan birey grup-
lar1 iizerinde gergeklestirilen vaka galigmalarini ve aragtirmalarini olugturmaktadr.
Degisken odakli yaklagimlar ise ana etkiyi ve araci etkileri test etmede hiyerarsik
regresyonlar gibi gok degiskenli istatistikleri kullanmaktadir (Masten, 2014).

Dayaniklilik ¢alismalari, dezavantaja sahip olan ve olumsuzluk tehdidi altin-
da biiyiiyen ¢ocuklar hakkinda birgok olumsuz varsayimlari ve eksik modelleri
tersine gevirmistir. Bu ¢aligmalardan elde edilen en sagirtic1 sonug, dayaniklihgin
siradan olmasidir. Degisken odakli ve kisi odakli aragtirmalarin bulgularinin bu
olgulara gore incelenmesi, dayanikhiligin yaygin oldugunu ve insan adaptasyon
sisteminin normatif fonksiyonlarindan kaynakli oldugunu, insan gelisiminde en
biiyiik tehditlerin bu koruyucu sistemleri tehlikeye attigini1 gostermektedir. Daya-
niklihgin olaganiistii bir siireq olmaktan ziyade siradan oldugu sonucuna ulagil-
masl, insan gelisimi ve adaptasyonuna iliskin daha olumlu bir bakis agisinin yani
sira problem ve psikopatoloji agisindan risk altindaki ¢ocuklarin gelisimini arttir-
maya yonelik politika ve uygulamalarin yoniinii ortaya koymustur (Masten, 2001).

Psikolojik saglamlik (dayaniklilik) alani ile ilgili olarak artan arastirmalara
ragmen kavramin anlami ve tanimi konusunda biiyiik dl¢iide fikir birligi sagla-
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namamugstir. Psikolojik saglamlik psikoloji ve sosyoloji olarak iki farkli disiplin
kiimesinde, sekiz gesit olay1 tanimlamada kullanilmistir. Kisilik 6zellikleri, yiik-
sek risklere ragmen uyum saglama/ pozitif sonuglar edinme, pozitif uyumla il-
gili faktorler, siiregler, stres direnci/siirekli yetkin isleyis, travma ve giigliiklerden
kurtulma psikoloji disiplininden tiiretilmis kavramlardir. Sosyoloji disiplininden
liretilen kavramlar ise insan etkinligi ve dayaniklilik ile hayatta kalma olarak iki
temada belirtilebilir (Shaikh ve Kauppi, 2010). Kisi odakli ve degisken odakli aras-
tirmalardan elde edilen bulgularin olgulara yénelik incelenmesi, psikolojik sag-
lamligin yaygin oldugunu ve insan adaptasyon sistemindeki normatif fonksiyon-
lardan kaynaklandigini géstermistir (Masten, 2001).

Psikolojik Dayanikhlikla ilgili Yaklagimlar

Psikolojik dayanikliligin temel anahtarlarindan biri hem pozitif bir sonucun
ortaya ¢ikmasina yardimci olan hem de negatif bir sonucu azaltan ya da 6nleyen
faktorlerin varhigidir. Dayaniklilik teorisi ergenler arasinda riske maruz kalmayla
iligkili olmasina ragmen zayifliklardan ziyade giiglii yonlere odaklanmaktadir. Ris-
ke maruz kalma durumuna ragmen saglikh gelisimi anlamaya odaklanmaktadir
(Fergus ve Zimmerman, 2005).

Dayaniklilik kavrami bazi zamanlar pozitif adaptasyon, basa ¢ikma ve yeter-
lilikle karistirilabilmektedir. Bu kavramlar dayaniklilikla ilgili olmasina ragmen,
belirgin farkhiliklar bulunmaktadir. Pozitif adaptasyon, psikolojik dayaniklilhigin
bir sonucunu ifade etmektedir. Riskli bir durumun iistesinden gelme ile elde edi-
len akademik basar1 bir pozitif adaptasyondur. Fakat riskin iistesinden gelme psi-
kolojik dayanikliliktir. Ayrica herhangi bir risk olmaksizin da pozitif adaptasyon
saglanmus olabilir. Psikolojik dayaniklilik, negatif sonuglardan kaginma ya da trav-
matik bir olayla basarili gekilde baga ¢tkma gibi sonuglara da sahip olabilir. Yeterli-
lik ise psikolojik saglamlik siirecinde bireysel diizeyde tesvik edici bir faktor olarak
hayati bir bilesendir. Yeterlilik basa ¢ikmada yardimci olan faktorlerden yalnizca
bir tanesidir (Fergus ve Zimmerman, 2005).

Dayaniklilik modelleri ekolojik baglamin énemini vurguladigs i¢in genglerin
risklerin olumsuz etkilerinden kaginmasinda yeterliligin yani sira birgok dis faktor
de bulunmaktadir (Fergus ve Zimmerman, 2005). Psikolojik dayaniklilik aragtir-
malarinda en biiyiik siirpriz, olgularin siradanhigidir. Psikolojik dayaniklilik, ¢ogu
zaman insan adaptasyon sistemlerinin ¢aligmasi sonucunda olugan yaygin bir olgu
gibi goriinmektedir. Bu sistemler korunur ve iyi bir sekilde islev gosterirse onemli
olumsuzluklara ragmen sistem saglam olmaya devam eder; eger bu 6nemli sis-
temler bozulmugsa; 6nceki siireglerden gelen, olumsuz duruma bagh olarak ortaya
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¢ikmugsa gelisimsel problemlerin olusturacag risk, 6zellikle gevresel tehlikelerin
uzun siirmesi durumunda ¢ok daha fazladir (Masten, 2001).

Risk Faktorleri

Psikolojik dayaniklilik kavrami ve dayaniklihgin risk altindaki ¢ocuklar iize-
rinde yapilan galigmalara etkisi aragtirmacilar tarafindan oldukga ilgi géren konu-
lar haline gelmis ve bu kavrami agiklamada birgok psikososyal faktor incelenmis-
tir (Gizir, 2007).

Hem akademik hem de popiiler kullanim olarak risk, koruma ve saglamlik
ile ilgili kavramlar sosyal ve saglik problemlerini kavramsallastiric1 yapilar ola-
rak ortaya ¢tkmustir. “Risk” kavrami sosyal ¢alisma alanlarinda hemen her yerde
bulunmaktadir. Giinliik kullanimda risk kavrami bireyin, ailenin, grubun, oku-
lun, mahallenin ya da 6rgiitiin olumsuz bir sonucu deneyimleme olasiligini ifade
etmektedir. Koruma ve dayaniklilik kavrami problemlerin iistesinden gelmede
olaganiistii 6zelliklerin goriintiilerini ¢agristirsa da tanimlanmasi zor olan kav-
ramlardir (Fraser, Richman, Galinsky, 1999).

Dayaniklilikla ilgili ampirik ¢aliymalarda psikososyal riski 6l¢mede ii¢ yak-
lasim One siiriilmiistiir. Birincisi, olumsuz yasam olaylarinin kontrol listelerinde
orneklenen olumsuz etki ya da deneyimlerin ¢ok maddeli anketler tarafindan 6l-
¢iilmesi, giigliik yasayan ve yasamayan gruplarin kargilagtirilmasinin saglanma-
sidir. Ikincisi ¢ocuk istismari, ebeveyn bosanmasi ya da ebeveyn psikopatolojisi
gibi stres verici yasantilarin belirlenmesidir. Ugiincii yaklagim ise, yoksulluk ya da
genis aile biiyiikliigii gibi sosyodemografik yapiya iliskin belli risk gostergelerinin
birlikte ele alinmasidir (Luthar ve Cushing, 1999).

Masten ve Reed (2002) tarafindan geng popiilasyon iizerinde yapilan ¢alis-
malar kendini diizenleme becerileri, iyi ebeveyne sahip olma, toplumsal kaynaklar
ve etkili okul gibi faktorlerin dayaniklilikla iligkili olarak koruyucu ve destekleyi-
ci faktorler oldugunu belirtmistir. Riskleri azaltmaya odaklanmanin, giigleri inga
etmenin ve uyum siireglerini harekete ge¢irmenin dayaniklihig: gii¢lendirmede
onemli stratejiler oldugunu belirtmistir.

Koruyucu Faktorler

Arastirmalarin koruyucu faktorlere odaklanmaya baslamasiyla birlikte ba-
saril1 6nleme programlarinda ortaya ¢ikan sosyal norm ve etkili sosyal politika-
lar, okul niteliklerinin yiiksek olmasi, olumlu yakin arkadas modeli, iyi ebeveyn-
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gocuk iliskisi, kisisel ve sosyal becerilerin olmasi, sosyal destek gibi faktorlerin
6nemli koruyucu faktérler oldugu belirtilmistir (Durlak, 1998).

Dayaniklilik ¢alismalarinda odak sadece hangi faktérlerin koruyucu oldugu
degil, ayn1 zamanda bu faktérlerin etkililigini nasil siirdiirdiigiidiir. Dayamiklilik
caligmalar1 biiyiidiikleri gevrede karsilagtiklari duygusal, gelisimsel, ekonomik
ve gevresel giigliiklerin iistesinden gelme yetenegini gosteren genglere odaklanan
yiiksek riskli popiilasyonlara odaklanmaktadir (Jordan, 2005).

Masten (1994), dayaniklilik iizerine boylamsal ve kesitsel ¢alismalar1 gézden
gegirerek dayanikliligin farkli alanlardan gelen bulgularla belli bir noktada gakisti-
gini ileri siirmiistiir. Ebeveynin zihinsel hastaligi, ekonomik giigliikler, gen¢ anne-
lik, gocugun koruyucu ailelerde ya da kurumlarda yetismesi, kronik hastalik, sug-
luluk ve gocuklukta kotii muamele gibi alanlarda dayaniklilik kavraminin gézden
gecirildigini belirtmistir. Tiim bu incelemelerin ardindan, etkili ebeveynlik, ente-
lektiiel beceri, dini inang veya bagliliklar, sosyoekonomik avantajlar, iyi okullar ve
toplumsal kaynaklar, iyi sans, ozyeterlik ve 6zdeger, diger insanlar tarafindan de-
gerli goriilen bir yetenek ya da basar1 alany, yetkin kisilerle iliski halinde olma gibi
faktorlerin koruyucu faktorler oldugunu belirtmistir (Johnson ve Wiechelt, 2004).

Olumlu Sonuglar

Insan gelisiminde dayaniklilik, gelisimsel sistem yaklagimini vurgulayarak
6nemli problemler kargisinda olumlu adaptasyon ile iliskili olarak tanimlanmak-
tadir (Masten ve Reed, 2002). Cocukluk déneminde dayanikhilik 6nemli yasam
sikintilarina ragmen, pozitif bir uyumun saglanmasi ile agiklanmaktadir. Her ¢ag-
das toplumda ozellikle gocuklarin yaygin olarak goriilen riskler kargisinda nasil
uyum sagladigina yonelik ¢ok sayida arastirmaci tarafindan yapilan galigmalar
mevcuttur (Luthar, 2003).

Dayaniklilik bilimi risk, engel ve tehditlerin, ilgili siireglerin ve tiim bunlarin
olumlu sonuglarinin tanimlanmas: gerektigini belirtmektedir. Olumlu adaptasyo-
nun tanimlanmasinin, arzu edilen uyumla ilgili agik veya ortiik deger yargilarini
icermesi gerektigi belirtilmektedir (Masten, 2014).Tugade ve Fredrickson (2004)

Dayaniklilik ile ilgili yapilan diger ¢aligmalar incelendiginde giiniimiize ka-
dar yapilan aragtirmalarda psikolojik dayanikliliga eslik eden fizyolojik yapilar
tizerinde durulmadig) goriilmiistiir (Tugade ve Fredrickson, 2004). Tugade ve
Fredrickson (2004), yaptiklar1 ¢aligmada fizyolojik yapilarin ele alinmasinin psi-
kolojik dayaniklilig1 genislettigini belirtmistir. Psikolojik dayaniklilik ve fiziksel
dayaniklilik arasinda paralel bir iliski oldugunu, stresli durumlarla karsilagan bi-
reylerde etkin bir sekilde geri tepki verme kabiliyetine sahip olanlarin, olumsuz
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duygusal uyarilmadan sonra hizli bir sekilde temel fizyolojik tepki seviyesine de
donebildigini ortaya koymustur. Dolayisiyla dayanikliigin sadece psikolojik bir
olgu olmadigini, dayanikliligin viicuda yansimasinin psikolojik dayanikliligin fiz-
yolojik diizenlemesi olarak ifade buldugunu 6ne siirmiistiir.

Masten, Best ve Garmezy (1990), dayanikliliga iliskin gelecek aragtirmalarin
adaptasyonu kolaylastiran siireglere odaklanmasini vurgulamigtir. Bu galigmalarin
biligsel, duygusal ve sosyal gelisimin farkli yonleri arasindaki iliskileri ve sinirla-
malari aydinlatma potansiyeline sahip oldugunu belirtmistir.

iLISKISEL YILMAZLIK

Dayaniklilik kavramu, kriz ve sikintilara dayanma ve esneklik saglama kabi-
liyeti, giftleri ve aileleri giiclendirmeyi amaglayan arastirma, miidahale ve 6nleme
yaklagimlari igin degerli bir potansiyele sahiptir (Walsh, 1996). Dayanikh ailele-
rin incelenmesi ya da degisim karsisinda bozulmaya kars1 direngli olan ve kriz
durumlarina uyum saglayabilen ailelerin boyut ve 6zelliklerinin aragtirilmasi aile
biliminin degisiminde dogal ve 6ngoriilebilir bir gelisme saglamistir (McCubbin
ve McCubbin, 1988).

Ekolojik ve gelisimsel baglamlarda dayamiklihgin sistemik bir bakis agis1 ge-
listirilmis, aile yrlmazhigi kavrami 6ne siiriilmiistiir. Normal aile isleyisi anlayisini
genisleten aile yilmazhg kavramu, ailelerin krizleri ve kalici stresleri agmalarini
saglayan kilit siiregleri tanimlamak ve gii¢lendirmek igin yararh bir ¢ergeve sun-
maktadur. Iliskisel yilmazlikta, gesitli aile formlarina, psikososyal zorluklara, kay-
naklara ve kisitlamalara uyacak sekilde degisen birgok yol vardir (Walsh, 1996).

McCubbin ve McCubbin (1988) dayanikl: ailelere yonelik ¢alismalarinda, ai-
leleri yasam degisimlerine ve felaketlerine karsi olan yanitlarinda birbiriyle iliskili
ancak ayirt edilebilir asgamalarda tanimlamaya ¢aligmiglardir. Bu agamalar “ayar-
lama” ve “uyum” asamasidir. Cogu aile gegislerinin veya degisikliklerinin zorluk-
lar ve miicadeleler yaratmasi, boylece ailenin kurallarina veya davranis kaliplari-
na meydan okundugunun fark edilmesi; dayanikl: ailelere yonelik aragtirmalara
odaklanilmasini saglamigtir. Dayanikli ailelerin 6zellikle de bazi ailelerin uyum
saglamada diger ailelere gore daha iyi olmasini saglayan giiglii yonlerine ve yete-
neklerine odaklanmaktadir.

Ungar (2008), kiiltiirel ve baglamsal olarak daha yerlesik bir dayaniklilik an-
layigin1 destekleyen 6nermeler ortaya atmugtir. Dayanikhiligin hem kiiltiirel hem de
baglamsal olarak kendine 6zgii yonleri oldugunu, dayanikliligin gergeklestigi belli
kiiltiir ve baglamin ¢ocugun yasamu iizerindeki etkilerinin de farkli oldugunu vur-
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gulamistir. Cocugun yasaminda dayaniklihigina katkida bulunan yénlerin aslinda
gocugun kiiltiiriinii ve baglamini yansittigini; birey, kiiltiir ya da baglamlar ara-
sindaki stres durumlarinin nasil ¢oziildiigiiniin grubun birarada olan dayaniklilik
yonlerini etkileyecegini belirtmistir.

Psikolojik dayanikliligin zihinsel, fiziksel veya 6grenme giigliigii ¢eken gocu-
ga sahip ebeveynlerde (Heiman, 2002), bir ebeveynin 6ldigii ailelerde (Greef ve
Human, 2004), yeniden evlenmenin oldugu ailelerde uyum saglamada (Brown ve
Robinson, 2012) ele alindig ¢alismalarda, ailenin karsilastigi olumsuz yasantilarla
basa ¢itkmada dayanikliligin islevsel olup olmadig incelenmistir.

Bir aile iiyesinin 6limii, bosanma veya ayrilma gibi baz1 gegislerin aile birli-
ginin normal sekilde faaliyet gosterme bi¢iminde biiyiik bir degisim yaratmasi ve
kriz olusturmasi s6z konusudur. Dayanikli aileler iizerindeki aragtirmalar ailenin
adaptasyonu, uyumu olan ikinci agamaya odaklanmaktadir. Yapilan aragtirmalar,
biiyiik bir gegisi yonetme, ailenin yeniden orgiitlenmesi ve adaptasyonu igin hangi
aile sistemi Ozelliklerinin, giiglii yonlerinin ve yeteneklerinin gerekli oldugunu,
arandigini veya yaratildigini belirlemeye ¢alismaktadir (McCubbin ve McCubbin,
1988). Tutarlilik, is birligi, yeterlilik ve giiven duygusu gelistiren ortak inanglar ve
anlatilar basa ¢tkmada 6nemli bir role sahiptir. Ailelerin yilmazligini gii¢lendir-
meye yonelik miidahaleler, giiniimiizde ailelerin karsilagtigi hizli toplumsal degi-
simleri ve belirsizlikleri giderme ile iligkilidir (Walsh, 1996).

Yilmazlik mercegi, ailelerin bir seyleri zor olarak gordiikleri igin zarar gordiik-
leri bakis agisim1 degistirmekte ve ailelerin onarici potansiyellerini dogrulamaktadir.
Bu yaklagim, hem bireylerin hem de ailelerin biiyiimesinin, zorluklar karsisinda is-
birlikgi gabalarla olusturulabilecegi inanci iizerine kuruludur (Walsh, 1996).

McCubbin ve McCubbin (1988), ciftler arasindaki stres verici durumlar kar-
sisinda bazi faktorlerin stresi hafifletmeye yonelik yardimca islevi oldugunu be-
lirtmistir. Ciftlerin yetkinliklerine yonelik bir aile anlagmasi, nitelikli bir evlilik
iletisimi, bog zaman etkinliklerinden doyum saglama, finansal yonetim becerileri,
aile bireyleri arasindaki kisilik uyumu, aile gelenek ve kutlamalari, aile iiyelerinin
saglik durumu gibi faktorlerin aileyi giiglendirici oldugunu belirtmistir. Emeklilik
yillar1 ve bos yuva sendromunun yasandigi donemlerde karsilagilan hastalik, ka-
y1p, emeklilik yasantisi, finansal bask: vs. yonelik giigliiklerde de belirtilen faktor-
lerin kritik aile giigleri oldugunu ifade etmistir.



152 Tim Kavram ve Yaklasimlariyla Pozitif Psikoloji A

TRAVMA SONRASI BUYUME

Travma, temel olarak fiziksel ya da duygusal olarak yaralanma anlamina gel-
mektedir (Giincel Tiirkge Sozliik, 2019). Psikolojik baglamda travma, aniden geli-
sen, kisinin bag etme kapasitesini ve kaynaklarini asarak kisiye ¢aresizlik halini ya-
satan boylelikle kisinin kendine ve diinyaya dair agiklamalarini derinden sarsarak
normal deneyimini ve hayata uyumunu sekteye ugratan yaralayic1 deneyim olarak
tanimlanabilir (Ruppert, 2011; Kudler, 2000).

Travma sonrasinda kisilerde cesitli rahatsizliklar gériilebilmektedir. Iradi ol-
mayan rahatsizlik verici diisiince ve goriintiilerin hatirlanmasi, olayla dogrudan
ilintili ya da olay1 gagristiran uyaranlardan istemli olarak kaginma, kronik mut-
suzluk ve depresyon, kisilik degisimi, kabuslar ve uyku problemleri, giindiiz diis-
leri, kisilerarasi problemler, sugluluk, ahlaki yaralanma ve ahlaki gelisimin sekteye
ugramasl, yasantilari rasyonalize etme, kaygi, umutsuzluk, 6fke patlamalar1 gibi
semptomlar bunlardan baslicalaridir (APA, 2013, Figley, 1989; Mowbrey, 1988).

Goriildiigii iizere, travmatik olaylar sonrasi kisilerde sadece tehlikeden kagin-
ma ve hayatta kalma ile ilgili fizyolojik sistemlerde degisiklik olmayip ayni zaman-
da hayata dair temel inanglar, semalar, kisinin hayatta kendini konumlandirdig;
yer gibi hususlarda da degisiklikler yasanmaktadir (Addington, Tedeschi ve Cal-
houn, 2016). Ozellikle ani ve beklenmedik kayip durumlari gibi travmatik olaylar
kisilerin kendilerine, gevrelerine ve hayatlarinin gidisatina ve hayatin anlamina
dair sorgulama siirecini baslatarak bunlara dair algilar1 degistirebilmektedir (No-
len-Hoeksema ve Davis, 2002). Travma sonrasi yasanan duygusal sikintinin igin-
den gegilen siiregten ok kisinin varsayimsal diinyasinin yikilmast ile ilgili olabi-
lecegi ifade edilmektedir. (Addington, Tedeschi ve Calhoun, 2016). Bu durum bir
anlamda kisinin kendi degerlerine uygun sekilde davranamamasina yol agabilecek
ahlaki bir yaralanma da olabilmektedir (Drescher, Foy, Kelly, Leshner, Schutz ve
Litz, 2011). Fakat kisiler bu semalar1, bu inanglar1 yeniden gézden gegirip yasam
i¢cin daha uyumlu, daha etkili, daha anlaml inang¢ ve diisiince yapilarina sahip
oldugu durumlarda pozitif degisimler yasanabilmektedir ki yapilan arastirmalar
travma yasamis kisilerin birgogunun bu durumlar sonrasi psikolojik saglamlik ve
pozitif degisimler bildirdigini gostermektedir (Calhoun & Tedeschi, 1999; Somer-
field & McCrae, 2000; Linley & Joseph, 2004). Bu perspektiften travma sonrasi
yasanan problem ve miicadeleler iki ayr1 kategoride incelenebilir. Uyarilma, olay1
tekrar yasama, kaginma gibi davranislarla ilgili miicadeleler kisinin 6znel iyi olu-
suyla ilgili iken; kendini kabul, ¢evresel hakimiyet, otonomi, hayatta bir amaca
sahip olmak, kisilerle iligkiler gibi varolugsal meselelerle ilintili miicadeleler ise
kisinin psikolojik iyi olusuyla ilgilidir. Bu durumda travma sonrasi biiyiimenin
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oznel iyi olustan ok psikolojik iyi olus ile ilgili oldugu goériilmektedir (Joseph
ve Williams, 2005). Bu durum ayni zamanda 6znel iyi olusun hedonik (hedonic)
perspektifle, psikolojik iyi olusun ise 6domonik (eudomonic) perspektifle ilintili
olusu (Ryan & Deci, 2001, akt. Joseph ve Linley, 2008) ile de agiklanmaktadir.

Bu boliimde travma sonrasi biiyiime olgusu, travma sonrasi biiyiime nedir,
siire¢ nasil gergeklesir, travma sonrasi bilyiime yasayan kisilerin kisilik 6zellikleri
ve davranislari ile travma sonrasi biiyiime temelli miidahaleler bagliklar1 altinda
incelenecektir.

Kavram Olarak Travma Sonrasi Biiyiime

Pozitif biiyiime ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde karsimiza ¢ikan
en temel unsurlardan biri anlam arayigi ve yeniden anlamlandirma siiregleridir.
Anlam arayis1 denince akla gelen ilk isimlerden olan Viktor Frankl, anlamlan-
dirmayi, kisinin davraniginin temelinde yatan 6nemli bir gii¢ olarak vurgular.
Anlamin olmadig1 ya da kayboldugu durumlarda kisilerin anlamsizhigin verdigi
ac1 ve kaygidan kurtulmak i¢in yeniden anlamlandirmaya yoneldigini ifade eder.
Anlamsizlik duygusunun ise hedefleri, arzular1 ve hayattaki amaci1 kaybetmekten
kaynaklanan umutsuzluk halinden ortaya ¢iktigin1 vurgular. Olaylarin travmatik
nitelik tagimasi, durumun kisinin hedeflerini ve anlam duygusunu yikmas: ile;
ve kisiyi nasil etkiledigi de kisinin olay karsisinda takindigi tutum ile ilintilidir.
(Frankl, 1959/2011).

Travmalar, anlam bulma ihtiyac1 ve travmatik olaylar sonrasi kazanimlar ve
biiyiimeye dair agiklamalar kadim sorgulamalarin pargasi olsa da (Linley, 2003)
travma sonrasi bilyiimeye olgusunun psikoloji diinyasinda ortaya konulmasi (Te-
deschi ve Calhoun 1995) ve arastirilmaya baglanmasi 90’larda gergeklesmistir (Te-
deschi ve Calhoun, 2010). Travma sonrasi biiyiime, temel olarak, yiiksek diizeyde
stres igeren olaylarla miicadele sonras: kisilerin yasadiklar1 pozitif degisimlere isa-
ret eder (Calhoun & Tedeschi, 1999). Zorlu olaylar sonrasi kisinin yeni hedefler,
arzular ve amaglar gelistirmesi ve bunlara kendini adamasi olarak da agiklanabilir
(Nolen-Hoeksema ve Davis, 2002).

Travma sonrasi bilyiime ile birlikte kisilerin degisen temel inanglarina ve
tutumlarina bakildiginda, kisiden kisiye farklilagmakla birlikte, bu degisimlerin,
spiritiiel ve varolugsal meseleler, insan iliskileri ve kisinin kendilik algisi1 seklin-
de ii¢ temel ortak alanda gergeklestigi goriilmiistiir (Calhoun & Tedeschi, 2006).
Insan iligkilerinde kisinin hayatindaki énemli kisilerle yakinliginin artmasi, yeni
hayat yollarina dair ihtimalleri kesfetme, spiritiiiel gelisim ya da varolugsal mese-
lelere dair daha genis bir anlayisa sahip olma, kisinin kendi giiciine dair algisinda
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degisiklik bunlardan bazilaridir (Addington, Tedeschi ve Calhoun, 2016). Nolen-
Hoeksema ve Davis ise (2002) bu alanda yapilan arastirmalari inceleyerek kisilerin
farkl gesitlerde travmalar sonrasinda 6zellikle {i¢ anlamda kazanim sagladiklarini
ifade ettiklerini bildirmislerdir. Bunlar karakterde gelisme, perspektif kazanma
ve iligkilerin gelismesidir. Karakter gelisimi anlaminda empatinin ve bagkalarini
anlamanin, merhametin artmasi, durumla bas ederken giiglii ve yeterli oldugu-
nu hissetme ve fark etme; perspektif kazanma anlaminda hayatin kisa ve kirilgan
olusunu idrak ederek hedef ve 6nceliklerini, yasam stilini yeniden degerlendirme
ve degistirme, gelecekten gok bugiine odaklanma, ertelemeyi birakma; iligkiler
anlaminda ise iliskileri daha gii¢lii ve zengin kilma, sevgiyi agik¢a paylasma, ge¢-
mis ¢atigmalari affetme, iliskilere daha ¢ok zaman ayirma ve daha yapici olma, bir
takim meselelerin 6nemsizligini fark ederek iliskilerde sorunlara fazla takilmama
olarak ozetlenebilir.

Ozellikle engellilik durumu sonrasi yaganan biiyiime siirecleri incelendiginde
ise bireylerin kisisel degerlilik hislerinin arttigin1 (Barker, Wright, Meyerson ve
Gonick, 1953; Dembo, Leviton, & Wright, 1956; Meyerson, 1948 akt. Elliott, Kury-
lo, & Rivera, 2002) psikolojik saglamlik gelistirdikleri ve hayatin anlaminin netles-
mesi sayesinde hedeflerine daha giiglii yéneldiklerini (Snyder, 1998), daha adaptif
bir tutuma sahip olduklarini, 6zellikle goriiniis ve kabiliyetlerden bagimsiz olarak
kisisel deger hissinde arts, aile aktivitelerinde gegirilen zamana deger verme, daha
spiritiiel, diisiinceli, anlayislh olma, hayatin degerliligini takdir etme, giindelik is-
lerin igine s1zan igsel bir giigliiliik ve anlam duygusu, 6nceliklere dair algida artis
(Taylor, 1983; Tedeschi, Park ve Calhoun, 1998) bildirdikleri goriilmiistiir.

Travma sonrasi biiylimenin ¢ok farkli durum ve olaylar sonrasinda deneyim-
lenebildigi goriilmektedir. Dogal felaket magdurlar:1 (Saccinto, Prati, Pietrantoni
ve Pérez-Testor, 2013; Su, Chow, Yen ve Chuang, 2019), acil yardim ¢alisanlar1 ve
itfaiyeciler (Boothroyd, Green ve Dougherty, 2018; Kehl, Knuth, Hulse ve Schmidt,
2015; Ragger, Hiebler-Ragger, Herzog, Kapfhammer ve Unterrainer, 2019); gaziler
ve ordu mensuplar1 (Evans, Szabo, Stanley, Barrera, Exline, Pargament ve Teng,
2018; Lee, Luxton, Reger, & Gahm, 2010; Tsai ve Pietrzak, 2017), ciddi ya da kro-
nik hastaliga sahip olanlar, engelliler ve onlarin aileleri ya da bu kisilere hizmet
veren profesyoneller ( Elliott, Kurylo, & Rivera, 2002; Goldberg, McDonald ve
Perrin, 2019; Silva, Crespo, & Canavarro, 2012), yakinini kaybetmis kisiler (Bellet,
Jones, Neimeyer ve McNally, 2018; Drapeau, Lockman, Moore ve Cerel, 2018) ve
diger hayat krizlerini yagamus kisiler (Calhoun ve Tedeschi, 2013) travma sonrasi
biiyiime yasadigini bildiren kisilere 6rnek verilebilir.

Travma sonrasi biiyiimenin diizeyi yasanan olaylara gore degisiklik gostere-
bilmektedir. Cinsel istismara maruz kalmus kisiler, bir yakinin kaybetmis kisilere
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ya da trafik kazasi gecirmis kisilere kiyasla daha diisiik diizeyde travma sonrasi
biiylime bildirmislerdir (Shakespeare-Finch ve Armstrong, 2010). Kadinlarda ise
erkeklere kiyasla olayin tiiriinden bagimsiz olarak daha yiiksek diizeyde travma
sonrasi bilyiime goriildiigii bildirilmistir (Vishnevsky, Cann, Calhoun, Tedeschi
ve Demakis, 2010).

Travma Sonrasi Biyume Sireci

Travma Sonras! iyilesme siirecinde travmatik olay sonrasi olugan ruminas-
yonlarin islevsel olmayan ve rahatsiz edici evreden iradi ve kisinin kendi igsel
diinyasi tizerine diisiiniip durumu algilayabildigi bir siirece evrilmesi beklenmek-
tedir. Diger bir deyisle, travma magdurunun diisiince siireglerini diizenlemesi
ve lizerinde kontrol sahibi oldugu hissini tekrar kazanmasi gerekmektedir. Bunu
saglamak i¢in de kisinin uygun sekilde kendini agmasi olmazsa olmazlardandur.
Bu kendini agma siireci kisiye diisiincelerini organize etme imkam sunmaktadur.
Kendini agma, sozlii paylasim ile gergeklesebilecegi gibi yazili olarak da gergekles-
tirilebilir (Addington, Tedeschi ve Calhoun, 2016).

Travma sonras biiyiime siireci, olayin 6ncesi, olay ve sonrasini ve pozitif bir
gelecege dair ihtimalleri igeren bir anlatinin olugsmas ile miimkiin olmaktadir. Ya-
sananlardan ¢ikarilan bir ders, bir anlam s6z konusu olmakta, bu genelde para-
doksu anlamay: ve diyalektik diisiinmeyi icermekte ve sadece entellektiiel seviyede
degil duygusal anlamda da bir anlayis siirecini barindirmaktadir (Calhoun & Te-
deschi, 2013). Bu noktada travma yasayan kisinin tutarl bir hikaye olusturmasina
yardim etmede dikkatlice dinlemeye goniillii, algakgéniillii ve saygili uzman kisi
olarak tanimlanan ‘uzman yoldagin (expert companion) 6nemi vurgulanmstir
(Tedeschi ve Calhoun, 2006). Burada kisi, travma yasayan kisinin iyilesme yo-
niinde bir yol bulacagina ve dahasi belki de travma sonrasi biiyiime yasayacagina
dair kabiliyetine inanir. Klinisyen, danisanin travma sonrasinda yasadig, yasaya-
cag1 semptomlarin tedavisine dair ‘uzman’ olsa da danisanin deneyimlerinin uz-
mani degildir. Her deneyim kendine hastir ve bu deneyimleri kisiler uzmanlardan
daha iyi bilirler. Tamamiyla orada olarak ve saygiyla kulak vererek uzmanlarin
danisanlardan 6grenecegi seyler vardir. Bu yolculuk danisan igin de yeni bir yol
oldugu i¢in uzmanin bu uzun yolda danisan igin sabirla bir yoldas olmas: gerek-
mektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2010).

Davis, Nolen-Hoeksema ve Larson (1998) da kayip siireci sonrasi yasanan
biiylime ve pozitif transformasyonu incelemisler ve bu siireci miimkiin kilan iki
temel unsur olarak anlam ¢ikarma ve kazanim bulmayi ortaya koymuslardir. Bu
iki unsurun biiytimede birlikte etki sahibi olabilecegini inkar etmemekle birlikte
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kendilerine ait farkl: siiregleri, farkli yordayicilar1 ve farkli sonuglariyla iki farkl
unsur olduklar1 vurgulanmistir. Yaptiklar1 ¢alismada, kayba anlam verme ve kayip
deneyiminde kazanim bulmanin birbirleriyle anlaml sekilde iliskili olmadigy, fakat
iki unsurun birlikte s6z konusu oldugu durumlarda kisilerin hayata daha iyi uyum
sagladiklari ifade edilmistir. Anlam verme siirecini ilk 6 ayda gergeklestiren kisi-
lerin 13-18 ay sonra gergeklestirenlere kiyasla daha pozitif anlamlar bulduklar: ve
duygusal anlamda daha ¢abuk uyum sagladiklar: ifade edilirken, kazanim bulma-
nin zamandan bagimsiz olarak pozitif uyumla iliskili oldugunu ifade etmislerdir.

Travma sonrasi biiyiimenin hayati yeniden anlamlandirma, o6nceliklerin
degisip hayata ve amaglara dair yeniden algilama siireciyle miimkiin oldugunu
destkeleyen goriislerle birlikte (Park, Cohen, & Murch, 1996), kisilerin travma
sonrast rollerinin degismesi ve daha 6nce almadiklar1 sorumluluklar: alip, yapa-
mayacaklarini diigiindiikleri seyleri kendilerini yapar bulduklarindaki 6zgiiven
artigi ile ilintili olabilecegi yoniinde de bir goriis mevcuttur (Tedeschi & Calhoun,
1995). Travmada kazanim bulma durumunun bir bag etme y6ntemi mi, travma
ile yiizlesip yasanan uyanma sonrasi yaganan bir doéniisiim mii oldugu konusunda
ise goriis farkliliklari vardir (Affleck & Tennen, 1996; Tedeschi & Calhoun, 1996).

Travma Sonras: Bilyiime (TSB) siirecini anlamak igin Travma Sonras: Stres
Bozuklugu (TSSB) ile iliskisini incelemek de faydal olacaktir. TSSB ve TSB bir
sprektrumun 2 ucu degildir; iki ayr1 unsur olmakla birlikte bazen birlikte gorii-
lebilmektedirler (Baker, Kelly, Calhoun, Cann ve Tedeschi, 2008; Cann, Calhoun,
Tedeschi, & Solomon, 2010). TSSB ve TSB’nin medikal paradigma ve pozitif psi-
koloji seklinde iki farkli paradigmanin ilgi alan1 olmasi sebebiyle, farkli aragtirma
alanlarini olusturmalarini elestirip, entegratif sekilde arastirilip anlagilabilecegini
savunan bir goriis de mevcuttur (Joseph ve Linley, 2008). Bu yaklagima gore TSB
anlagilmadan travma sonrasi stres bozuklugunun iyilesme siireci anlagilamayacag
gibi, TSB de travma sonrasi yasanan sikintilar bilinmeden anlagilamaz.

TSSB ve TSBde goriilen semptomlara bakildiginda rahatsiz eden ruminas-
yonlar hem TSSBde hem de TSBde goriiliirken iradi ruminasyonlar ve sosyal des-
tek ozellikle TSB i¢in 6nemli rol oynamaktadir (Barskova & Oesterreich, 2009,
Calhoun, Cann, & Tedeschi, 2010). Bir bas etme ¢abasi olarak ka¢inma davrani-
sinin uzun vadede iyilesmeyi gegiktirdigi ve maladaptif yapida oldugu (Hagena-
ars, Fisch, & van Minnen, 2011) belirtilmektedir. Kagimanin TSB ile negatif bir
iligkiye sahip oldugunu bildiren ¢aligmalar oldugu gibi (Boals & Schuettler, 2011;
Knaevelsrud, Liedl, & Maercker, 2010) pozitif iligki bildiren ¢alismalar (London,
Mercer, & Lilly, 2017) da mevcuttur. Pozitif psikoloji perspektfinen, rahatsiz edici
diisiincelerin iyilesme igin bir katalizér gorevi gérmekte oldugu, travma yasayan
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kisi tarafindan islenerek TSB'nin miimkiin oldugu ve kaginmanin ise bu durumun
oniinde bir engel teskil ettigi ifade edilmektedir (Stanton, Bower, & Low, 2006).

Benzer sekilde, pozitif psikoloji temelli psikososyal perspektif, post-travmatik
tepkilerden uyarilma, olay1 tekrar tekrar yasama ve kaginmayi patolojik birer
semptom olarak degil, travma ile ilgili yeni bilgilerin biligsel-duygusal manada is-
lenmesi olarak goriir ve bunlar dikotomik sekilde var ya da yok olarak degil devam
eden bir siirecin pargas: olarak okunur. Bununla paralel olarak post-travmatik
biiyiime de bu siire¢ sonucu kisilikte ve diinyaya dair algilarda yasanan pozitif
degisimlerdir (Joseph ve Williams, 2005). Psikososyal perspektifli posttravmatik
biiyiime modelinde (Joseph, Williams ve Yule, 1997) unsurlar travmatik olay, ola-
ya dair biling ve bilingdis1 diizeyinde bilisler, olayin algilanip anlamlandirilmasi,
cevresel ve sosyal baglam, karakter, bas etme davranisi ve stratejileri ve duygusal
durumlardan olusur. Travma sonrasi yasanan stres reaksiyonlari, bag etme unsu-
runu olusturur ki boylelikle travmatik igerik islenir. Karakter ve sosyal gevre, ola-
yin algilanmasi, duygusal durumlar ve bas etme dongiisiinii etkileyerek sonunda
tekrar karakteri etkiler ki boylelikle pozitif bilyiime miimkiin olur. Bu durumda
travma yasamus kisilerin yasadiklarini iradi olarak tekrar yapilandirmalarin tes-
vik etmek ve sosyal destegi arttirmak yasananlarin etkisini azaltmada 6nemli bir
rol oynayabilir. Bu gériise gore uzmanlar rahatsiz edici bu diisiinceleri sadece birer
TSSB semptomu olarak gérmemeli TSB igin potansiyel bir yol olarak degerlendir-
melidir (Joseph ve Linley, 2008).

Joseph and Linley (2005) TSByi anlamak iizere, psikososyal perspektifle
uyumlu ve insanin biiyiimeye i¢sel motivasyonunu vurgulayan pozitif psikoloji
temelinde biligsel-duygusal isleme siireglerini detaylandiran organizmal deger-
lendirme (organismic valuing) teorisi isimli bir model ortaya koymuslardir. Bu
modelde psikososyal perspektifli bilyiime kavramina ek olarak olay: algilama ve
degerlendirme siiregleri ii¢ muhtemel sonug ile agiklanmigtir. Kisilerin yasadiklar1
travmatik olaylar diinyaya ve kendilige dair varsayimsal bilgileri sarsmaktadir. Bu
durumda yeni bilgiler islenerek ya diinyaya dair mevcut algilara uyumlu hale geti-
rilmekte ve bagdastirilmakta (accommodation) ya da gelen yeni tecriibe ve bilgiler
ile mevcut bilgilerde yeni bir diizenlemeye gidilmekte ve eski bilgiler asimile edil-
mektedir (assimilation). Yasanan travmatik olay, 6rnegin diinyanin giivenli bir yer
olmadigina dair bir igerik tasiyabilir. Kisi semalarini degistirmemek i¢in durumun
kendi hatasi oldugu seklinde bir bagdastirmaya gittiginde bu sonraki travmalar
i¢in kisiyi daha korunmasiz kilmakla birlikte psikopatolojilerin yolunu agabilmek-
tedir. Asimilasyon siirecinde ise kisi ya negatif ya da pozitif bir sonuca varabilmek-
tedir ki pozitif sonug kisiyi bilyiimeye gotiiren yoldur (Joseph and Linley, 2008).
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Travma sonrasi biiyiime ile ilgili dikkat edilmesi gereken 6nemli bir husus ise
bazen kisilerin zorlu olaylar sonras: pozitif doniisiim olarak ifade ettikleri seylerin
savunma ya da 6z-giiveni koruma ¢abas: olabildigidir (Davis, Lehman, & Wort-
man, 2000).

Travma Sonrasi Biiyiime Yasayanlarin Kisilik Ozellikleri ve Bas Etme
Davranislari

Travma sonrasi bilyiimeyi miimkiin kilan kisilik 6zellikleri de aragtirma ala-
ninin temel sorularindan biridir. Travma sonrasi bilyiimeyi deneyimleyen kisile-
re dair yapilan ¢alismalarda bir kisilik 6zelligi olarak umut 6n plana ¢ikmaktadir
(Synder, 1994; 2000). Adaptif kisilerin digsal durumlar iizerinde kontrol saglama-
ya galismaktan ¢ok oncelikle i¢sel diinyalarina dair isleme ve kontrole yoneldikle-
ri, boylelikle durumu degerlendirip anlam ve kazanim bulma siirecinin miimkiin
oldugu ifade edilmektedir (Heckhausen ve Schulz, 1995; Dunn, 1996; akt. Elliott,
Kurylo, & Rivera, 2002). Biligsel kabul etme ve yeniden yapilandirma da pozitif
biiyiimede etkili unsurlardir (Hanson, Buckelew, Hewitt, & O’Neal, 1993; Ken-
nedy, Lowe, Grey, & Short, 1995; akt. Elliott, Kurylo, & Rivera, 2002).

Nolen-Hoeksema ve Davis (2002) travma sonrasi kazanim saglayan Kkisileri
incelediklerinde 6ncelikle iyimserlik sahibi olanlarin bir bas etme stratejisi olarak
yeniden anlamlandirmaya yoneldikleri ve kotii durumlardan bile kazanim elde et-
meye ¢alistiklarini ifade etmislerdir. Travmatik olaylardan kazamim elde etmenin
iyimserlik ile uyum saglama arasinda araci role sahip oldugu vurgulanmistir. Bu-
nun disinda aktif sekilde problem ¢ozmeye yonelenlerin, sosyal destek arayanlarin
ve yapici sekilde duygularini ifade edenlerin travmatik olaylardan kazanim sagla-
diklarini, bir bas etme stratejisi olarak kaginmanin ise zorlu olaylardan kazanim
elde etme ile ilintili olmadigini belirtmislerdir. Benzer sekilde Synder (1994, 2000)
da umut sahibi mizaca sahip olanlarin olumlu yeniden algilama, problem ¢6zme,
olumsuz durumlardan kazanim elde etmeye yonelme diizeylerinin yiiksek oldugu-
nu ifade ederken Tennen ve Affleck (1999) umut sahibi kisilerin durumlarina dair
daha fazla kontrol hissine sahip olup daha yiiksek diizeyde biiyiime bildirdiklerini
ifade etmistir. Snyder (1989) ayrica umudun hedef yonelimli olmakla ilintili oldu-
gunu vurgulamaktadir. Nolen-Hoeksema ve Davis (2002) inceledikleri ¢aligmalar
sonrasinda zorlu durumlardan kazanim ¢ikarmanin olayin tiirii ile ilgili olmayip
kisilerin 6zellik ve tutumlar ile ilgili oldugunu vurgulamislardir. Buna karsin trav-
matik durumlardan anlam ¢ikarmanin olayin kendisi ile ilgili olabildigi, 6rnegin
bir yakinin kaybetme durumunda vefat eden kisinin yasinin belirleyici oldugu yo-
niinde bulgular da mevcuttur (Davis, Nolen-Hoeksema ve Larson, 1998).
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Engellilik ekseninde biiyiime olgusu incelendiginde, i¢sel kontrol mekaniz-
masina sahip olan (Frank et al., 1987), sosyal problem ¢6zme becerilerine sahip
olan ve problem ¢6zmeye dair pozitif bir yonelimi olan (Elliott, 1999; Elliott,
Godshall, Herrick, Witty, & Spruell, 1991) kisilerin engellilik durumuna uyum
saglamada ve dolayisiyla engellilik sonrasi pozitif biiyiime anlaminda daha baga-
rili olduklari ifade edilmistir.

Travma sonrasi bilyiime siireci ile ilgili kissmda da anlatildig tizere, TSB'yi
sadece kisinin kisilik 6zellikleri ve bag etme davraniglari ile ilintilendirmeyi dogru
bulmayarak kisi, sosyal ve gevresel faktorlerin etkilesimini vurgulayan modeller
ile ele almak gerektigi ifade edilmektedir (Elliott, Kurylo ve Rivera, 2002; Joseph
ve Williams, 2005, Joseph ve Linley, 2005) Bu dinamik ve gelisimsel modeller, ki-
silik ozellikleri, mevcut davrams kaliplar1 ve sosyal-gevresel faktorlerin olayin al-
gilanmasini ve degerlendirilmesini birlikte etkiledigini vurgular. Pozitif psikoloji
temelindeki uzman yoldas yaklagimi da bu etkilesimin 6nemini destekler mahi-
yettedir (Tedeschi ve Calhoun, 2006).

Travma Sonrasi Biiyiime Temelli Miidahaleler

Travma Sonras: Bilyiime olgusunu tedaviye dahil eden pozitif psikoloji te-
melli yaklasimin 6ncelikle vurguladig unsur TSB'nin bir yiik olarak travma yasa-
yanlarin omuzlarina konulmamasi gerektigi, bunu herkesin yasamayabilecegi ve
travma sonrasinda yasanan universal bir olgu olmadigidir (Addington, Tedeschi
ve Calhoun, 2016). Travma sonrasi bilyiimeyi universal ve igkin olarak insanda
var olan bir unsur olarak tanimlayan goriise gore ise bazi durum ve sartlar engel-
lemedigi, yavaslatmadig ya da saptirmadigs siirece kisiler olaylari pozitif anlamda
bagdastirmaya ve biiyiimeye egilimlidirler. Bu goriis de miidahalelerde biiyiime
anlaminda y6nlendirici olmayan, Rogeryan temelli tavri destekler (Joseph ve Lin-
ley, 2008).

Travmaya yonelik miidahalelerde TSB bazen es zamanl sekilde gergeklesir-
ken bazilarinda ikincil olarak gelismektedir (Hagenaars ve van Minnen, 2010).
Bu sebeple danigsanin yasadig negatif durumlar, semptomlar asla azzimsanmadan,
yasanan negatif durumlar kabul edilerek danisanin kendi dile getirdigi pozitif
kazanimlar onaylanmalidir. Danisan terapiye kendi getirmedigi siirece biiyiime
kavramindan bahsedilmemelidir fakat en zorlu deneyimlerde bile bu potansiyelin
oldugu goz 6niinde bulundurularak danisan dikkatlice dinlenmelidir (Tedeschi ve
Calhoun, 2010).

Ozellikle bir yakinini kaybetmis kisilere destek olurken elde ettikleri kaza-
mimlar1 vurgulamanin faydali olabilecegi ifade edilmistir. Ornegin kaybedilen kisi
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ile ilgilenirken ne kadar ¢aba harcadigs, neleri basardig, nelerin iistesinden geldi-
gini vurgulamanin kisinin 6zgiiven ve yeterliligini arttirarak hayata uyum saglama
siirecini destekeyebilecegi vurgulanmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Davis, 2002).
Tedavi siirecinde bag etme etkinligini arttirmanin kisinin olay1 yeniden anlamlan-
dirmasini, umudunu ve uyum siirecini destekleyecegi belirtiimektedir (King ve
Kennedy, 1999). Kisinin halihazirda bunu basarmis oldugunu fark etmesini sag-
lamak, ki ¢ogu zaman daniganlarin buna dair farkindaliklar1 olmayabilmektedir,
tedavide etkili bir unsur olmaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 2010). Ikinci olarak
bu durum sonrasi kisilere hayata dair kazandiklar yeni perspektifi sorgulatmanin
da faydali olabilecegi belirtilmistir (Nolen-Hoeksema ve Davis, 2002). Ozellikle
engelli kisilerle tedavi siirecinde sadece mevcut durumla bas etme konusu degil,
hayata dair amaglar1 ve arzular1 ele almanin birincil 6neme sahip oldugu vurgu-
lanmistir (Glueckauf & Quittner, 1992).
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POZITIF PSIKOLOJI EKSENINDE [YI OLUS

Uzm. Psk. Danisman Yakup IME - Milli Egitim Bakanhg1
Uzm. Psk. Ali OZTOSUN - Aile, Galisma ve Sosyal Hizmetler Bakanlig:

GiRI$

Iyi olus kavram pozitif psikolojinin temele alinmig kavrami olarak goriile-
bilir. Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikis siireci incelendiginde vurgulanan konularin
basinda insanin iyi olma kaynaklar1 goze ¢arpmaktadir. Farkli agilardan bakilarak
ele alinan iyi olug kavrami zaman iginde geliserek baska alt temalarda ele alinmig
ve daha dnce de bahsedildigi gibi kendine alanin zemininde bir yer edinmistir.
Daha ¢ok hedonik mutlulukla iligkilendirilen 6znel iyi olus, 6donomik mutlulukla
iliskilendirilen ve bilesenleri ortaya konulmaya ¢alismis psikolojik iyi olus, evre-
sel iliskilerin ruh saghgindaki 6nemine vurgu yapan sosyal iyi olus gibi kavramlar
oncelikle ele alinmig kavramlar olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Kavram galigilmaya
devam ettikge, bireyin spiritiiel deneyimlerinin sonucu olarak goriilen ve son yil-
larda daha gok 6ne gikan manevi iyi olus ve bireyin kendi yeterliliklerinin farkinda
olmasi, stres durumlarini yonetebilerek iiretken biri olmasina vurgu yapan mental
iyi olus kavramlar1 da artik tizerine odaklanilan kavramlar olmustur. Kitabin bu
boliimiinde yukarida bahsedilen kavramlar agiklanmaya ¢alistimistir.

“Hayat Kisa, Mutlu Olmay: Ihmal Etme”

Marcus Aurelius

iYi OLUS KAVRAMI VE ORTAYA CIKIS|

Eski Yunanhlarin zamanindan bu zamana kadar insanlar iyi yasamin ne
oldugunu merak etmislerdir. Bu merakla beraber, “Yasami daha iyi kilan seyler
nelerdir?”, “Yiiksek yagsam kalitesini belirleyen seyler nelerdir?” gibi sorular sorul-
maya baglanmistir. Bu sorularin bir cevab, bir kisinin hayatini bagkalarinin nasil
gordiigiinden bagimsiz olarak kendi goziinden gérmesi ve degerlendirmesidir. Bu
olgu 6znel iyi olus olarak belirtilmis olup, kisinin 6znel olarak hayatinin arzu edi-



168 Tiim Kavram ve Yaklasimlariyla Pozitif Psikoloji A

len, hos ve iyi olduguna inandig1 gergegini ifade eder. Tarih boyunca farkl filo-
zoflar, iyi yasamin 6znel tanimina énem vermislerdir. Bazilar1 en ¢ok arzu edilen
yasamin erdem ile tanimlanabilecegini savunurken bazilar1 da bireye haz veren
duygularin iyi yagamin 6zii oldugunu 6ne siirmiislerdir (Diener, 2009).

Bugiin ise ruh sagligi uzmanlar1 mutluluk ve iyi olus kavramlarini incelerken
bilimsel aragtirmaya uygun sekilde tanimlamaya ¢aligmaktadirlar. Bu baglamda
pozitif psikoloji literatiiriinde bazen birbiriyle ¢akisan, bazen birbiriyle gelisen iki
iyi olug ve mutluluk goriisii ortaya ¢tkmustir. Bunlardan birincisi 6znel iyi olustur
(Harrington, 2013). Ruh saglig uzmanlan arasinda ilk ve en yaygin gériis olan
oznel goriig, iyi olusun 6znel iyi olug olarak tanimlanmasidir (Diener, 1984). Or-
negin Lyubomirsky (2007) mutlulugu iyi olus olarak da ifade etmektedir. Ona gore
iyi olug yasamun iyi, anlamli ve degerli olma duygusuyla birlesmis nese, hosnutluk,
pozitif olma halidir. Bu 6znel goriis, her insanin mutluluk seviyesini en iyi kendisi-
nin bildigini belirtir. Bu goriise gore bir kisinin mutluluk seviyelerini dogru bir ge-
kilde belirlemek igin kullanabilecegimiz objektif bir mutluluk 6l¢iisti olmadig igin
o zaman kisinin 6znel degerlendirmelerine giivenmeliyiz. Bu degerlendirmeler, 6z
bildirim testleri ile 6lgiilebilir. Dolayisiyla 6znel bireylerin 6znel iyi olug diizeyleri-
ni hangi kriterlere gore belirledigi soru aklimiza gelmektedir (Harrington, 2013).
Bu sorunun cevabi Kesibir ve Dienere (2008) gore insanlar 6znel mutluluk deger-
lendirmelerini yasgam doyumu, 6nemli yasam alanlarindan memnuniyet (kisinin
isten memnuniyet, saghk, evlilik vb.), olumlu etki (olumlu duygu ve ruh hallerin
yayginlig1) ve hos olmayanlarin yayginligina gore belirlemektedir.

Pozitif psikoloji alaninda tartigmali olmakla birlikte ikinci yaygin iyi olu-
sa ait goriis bir kisinin mutlulugu ve iyi olusu hissetmesi igin belirli faktorlerin
mevcut olmasi gerektigini belirten kuralci goriistiir. Bu goriis daha az 6zneldir ve
Aristoteles’in eudaimonik perspektifiyle paralellik gosterir. Aristoteles’in teorisi,
iyi bir yasam siirmek igin bir kisinin belirli erdemlere sahip olmasi gerektigini
belirtmektedir. Bu erdemler bireyin iyi yagama sahip olmasi i¢in kendinde olmasi
gereken erdemlerdir (Harrington, 2013). Bugiin ise Ryffin (1995) psikolojik iyi
olma modeli eudaimonik goriisii somutlagtirmaktadir. Ancak burada erdemlerin
yerini pozitif mental saghigin bilesenleri almaktadir. Ona gore, bir kisi en yiiksek
iyi olus seviyelerini deneyimlemek igin alt1 boyutta pozitif zihinsel saghgin yiiksek
seviyelerini sergilemelidir. Ryff bu alt1 boyutu kisilik, gelisimsel ve klinik psikoloji-
den elde edilen aragtirma bulgulari ile birlikte iyi ruh saghgini neyin belirledigine
dair klasik teorileri anlamasina dayanarak olusturmugtur. Ryff ‘in (1996) belirledi-
gi bilesenler kendini kabul, baskalariyla olumlu iliskiler, 6zerklik, gevresel ustalik,
yasamdaki amag ve kisisel gelisimdir.Ryff’in psikolojik iyi olma modelinin yani
sira, eudaimonik yaklagima paralellik gosteren Seligman’in (2002) 6nesiirdiigii ka-
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rakter giigleri teorisi bulunmaktadir. Seligman, karakter giiglerini, diisiince, duygu
ve davraniglara yansiyan olumlu 6zellikler olarak tanimlamaktadir. Park, Peter-
son ve Seligman’in (2004) ifade ettigi karakter giigleri; giizellik ve miikemmellige
sukiir, cesaret, yurttaglik bilinci, yaraticilik, 6grenmeye agiklik/merak, adil olma,
affetme/merhamet, siikiir, umut, mizah, dogruluk, sagduyu, nezaket, liderlik, sev-
gi, 6grenme aski, tevazu ve algakgoniilliiliik, sabir, bilgelik, dikkat, 6z-denetim,
sosyal zeka, maneviyat ve canliliktir. Bu teoriye gore bireyin sahip oldugu karakter
giigleri, onun iyi olusunu ortaya ¢ikarir.

Mutlulugu ve iyi Olusu Nasil Artirabiliriz?

Iyi hayat: yasamak istiyorsak, stresin hayatimizdaki etkilerini en aza indir-
mek yeterli midir? Olumsuz etkiyi en aza indirirsek, mutlulugu ve iyi olusu de-
neyimleyecegimiz garanti midir? Negatif durumlar1 en aza indirmek kuskusuz
bireyi nétr bir duruma getirebilir. Ancak, mutluluk ve iyi olmak i¢in yagamimi-
za olumlu duygular katmali ve bu olumlu duygular: gelistirmeliyiz (Harrington,
2013). Seligman’in (2011) belirttigi gibi, gelismek ve iyi olusu istiyorsak, gergekten
acimizi en aza indirmeliyiz ancak bununla birlikte pozitif duygu, anlam, basari
ve pozitif iligkilere sahip olmaliy1z. Seligman ayrica, pozitif psikolojinin ortaya
citkmasindan once, bir psikoterapist olarak, danisanlarinin iiziintii, kayg: ve 6fke
duygularinin ¢ogundan kurtulmasina yardimci oldugunu ancak sonunda mutlu
bir danigsan olmadiklarini not eder.

Peki bir birey olarak mutlu ve iyi olmak i¢in gerekli beceriler nelerdir ve bun-
lar1 nasil gelistirebiliriz? Kisisel mutlulugu artirmak igin tasarlanmig bir program
gelistiren ilk aragtirmacilardan biri olan Fordyce (1983) bu soruyu cevaplamaya
¢alismistir. Calismalarindan sonra Fordyce (1983) kisisel mutlulugun 14 temel il-
kesi dedigi uygulamay1 6nermektedir. Bu ilkeler; “(a) sosyallesmek i¢in daha fazla
zaman harcamak, (b) en yakin iliskilerinizi gii¢lendirmek, c) sosyal bir kisilik ge-
listirmek, (d) daha iyi bir arkadas olmak, (e) saglikl bir kisilik iizerinde ¢aligmak,
(f) disiik beklentiler ve beklentiler, (g) olumlu, iyimser diisiinme gelistirmek, h)
mutluluga deger verme, (i) daha aktif olma, (j)anlamli bir isle mesgul olmak, k)
daha iyi organize olma ve isleri planlama, (I) mevcut yoniiniizii gelistirmek, (m)
olumsuz duygular1 azaltmak ve (n) endiselenmeyi birakmaktir. Fordyce'un belirt-
tigi lizere yapti§1 caligmada bu programa katilan 6grencilerin iyi olus diizeyleri
placebo gruplarina gore daha yiiksek bulunmustur.

Lyubomirsky (2007) ise mutlulugu ve iyi olusu artirmak igin 12 etkinlik 6ner-
mektedir. Bunlar; minnettarhig1 ifade etmek, iyimserlik gelistirmek, asir1 diigiin-
meden ve sosyal karsilastirmadan kaginmak, iyilik yapma, sosyal iligkileri gelis-
tirmek, basa ¢ikma stratejileri gelistirme, affetmeyi 6grenmek, akis deneyimlerini
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artirmak, hayattan keyif almak, hedeflerine baghlik, din ve maneviyata inanmak
ve bedene dikkat edip/bakmaktir.

Pozitif psikolojinin kurucusu Seligman (2011) ise iyi olusun bes bileseni ol-
dugunu belirtmistir. Bunlar, olumlu duygu, katilim, otantik mutlulugu tanimlayan
anlam, pozitif iliskiler ve bagaridir. Olumlu duygulari bireyin sahip oldugu pozitif
duygular ifade eder. Katilim, akis1 deneyimlemeyi, zorlu bir aktivitede kendini
tamamen o ige vermeyi ifade eder. Anlam ve amag, kendinden 6te bir seye ait olma
veya hizmet etmeyi belirtir. Pozitif iligkiler diger insanlarla olan baglantilarimizi
igerir. Bagar1 da adindan anlagilacag iizere herhangi bir seyi basarma eylemini
ifade eder. Seligmana gore bireyin iyi olusunu artirmasi igin bu beg kriterini gelis-
tirmesi gereklidir.

Seligmanin (2011) otantik mutluluk i¢in sundugu yol haritasina benzer ge-
kilde Harrington da (2013) bireyin iyi olusunu gelistirmesi ve siirdiirmesi igin alt1
maddeden olusan bir yol haritasi 6ne siirmiistiir. Bu yol haritasi su sekildedir:

1.  Giiglii yonlerinize gore hareket etmek; egsiz erdemlerinizi ve giiglii yon-
lerinizi belirleyin ve bunlar1 zorluklarin iistesinden gelmek ve hedefleri-
nize ulagmak i¢in kullanin.

2. Farkindalik egzersizlikleri yapmak; farkindalik, dikkatli olmay1 ve ani
bilingli sekilde kabul etmeyi igerir. Bunun anlami su anda yagami tam
anlamiyla yasamak ve an1 takdir etmektir. Yapilan aragtirmalarda yiiksek
farkindalik sahibi bireyler daha az depresyon, kaygi ve olumsuz etki ve
daha pozitif duygular gostermektedir.

3. Hayatin cogkusunu yasamak; yasamdan ne kadar ¢ok keyif alirsak, yasa-
min sevinglerini kucaklama kapasitemizi de o kadar gelistiririz. Olumlu
deneyimlerimize odaklanmak olumlu duygularimiz1 gelistirir, boylece
bizler de daha fazla mutluluk ve yasam memnuniyeti saglayabiliriz.

4. Basarmak; hedefler belirleyip takip etme. Lyubomirsky (2007) kisisel he-
deflerinize ulasmanin alt1 faydasini belirtmektedir. Bu alt1 fayda su sekil-
dedir; (1) bize bir amag ve kontrol duygusu saglar, (2) 6z yeterliligimizi
ve benlik saygimiz1 artirir, (3) hayatimiza anlam katar, (4) zaman kul-
laniminda ustalagmayi 6gretir, (5) zorluklarla basa ¢itkma kapasitemizi
gelistirir, (6) bizi diger insanlara baglar ve sosyal baglar kurar.

5. Ak deneyimlerinizi kucaklayiniz. Ozellikle giiglii yonlerimizi kullana-
rak zorlu hedeflere ulagtigimizda akis1 deneyimleriz. Akis deneyimi isi-
miz bittiginde bizlere derin bir memnuniyet duygusu sunar.
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6. Yasam anlamini ve amacin gelistirme; hayattaki anlaminizi ve amacinizi
bulunuz. Nitekim Frankl (1992) timitsiz bir durumla karsilastigimizda
bile hayatta anlam bulabilecegimizi ifade etmektedir.

Hayatimzda 6nemli degisiklikler yapmak igin asla ¢ok ge¢ degildir. Nitekim
Turner (1989) “Riiyalar yenilenebilir, yasimiz veya durumumuz ne olursa olsun,
i¢inizde hala kullanilmamus olasiliklar ve dogmayi bekleyen yeni giizellikler var-
dir” demektedir. Dolayisiyla, hayallerinizi takip ediniz, boylece geriye baktiginiz-
da rahatga “evet, hayatim iyi yasand:” diyebilirsiniz.

Wilhelm Wundtun 1879 yilinda ilk psikoloji laboratuvarini kurmasiyla
(Schultz ve Schultz, 2004) felsefi soylemlerin disinda, bilimsel olarak insan ve in-
san davraniglar anlasilmak ve tartigilmak istenmistir. Insan; sadece davranisla-
riyla ortamdan bagimsiz olarak ele alinmig, davraniglarini sergilerken hayvanlar
ile benzerlikleri ortaya ¢ikarilmig hatta davranislarinin bir kisminda diisiinmesine
bile gerekli olmadig kanaatine varilmustir.

Cevresel sartlardan etkilenen diger bilimler gibi Psikoloji bilimi de diin-
ya savaslar1 sonrasinda ruhsal hastaliklar ve bu hastaliklarin tedavileri iizerinde
durmugstur (Seligman, 2005). Dolayisiyla o dénem igin ruhsal hastaliklar ve so-
runlarin tedavisine odaklanilmistir. Yine bu siire¢ igerisinde insan1 anlama ¢abasi
giderek bilylimiistiir. Patoloji ve ruhsal sikintilarin yaninda bireyin iyi yanlarinin
da olabilecegi diisiincesi merak uyandirmistir. 1960-70 li yillarda gelisen varo-
lusgu ve birey merkezli yaklasimlar bu merak dogrultusunda yeni bakis agilar1
sunmustur (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu bakis agilarinda ise uygun
kosullar bulunursa insanin kendini gergeklestirmesine kars: bir fikir birligi vardir.

Bireyin 6znelligine kars: ilgi savas sonrasi donemde iyice artmistir. Kisilerin
i¢inde zenginlikler barindirdig vurgulanmistir (Rogers, 1987; Akt. Corey, 2009).
1980’ler ve sonrasinda ise bireyin kapasitesi, potansiyeli, kendiligi, kendini kabu-
lii, mutluluk gibi kavramlarla kisinin iyi olus siireglerine dikkat ¢ekilmistir (Keyes,
Smothing ve Ryff, 2002; Myers ve Diener, 1995). Ozetle insanin biricikligine ve
olumlu 6zelliklerine olan odak geri gelmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Tiirk Dil Kurumuna gore mutluluk; biitiin beklenenlere kars1 tam ve daimi
olarak ulagmak ile kazanilan kivang olarak agiklanmis ve sonrasina kelimelinin eki
ve kokii ile ilgilenmistir (tdk.gov.tr). Felsefedeki “mutluluk” kavram Psikolojide
“iyi olus olarak adlandirilmaktadir. Felsefede mutluluk ise Erdem, Ahlak ve do-
yum saglanan sey gibi bireyde olan dis kaynakli yapilar olarak degerlendirilmistir.
Ayni zamanda kisisel olan mutluluk, degismez degildir

Aritstoteles'n eudaimoniasindaki gibi anlik olmayan, kiside bir 6miir siiren
mutluluk agiklanmaya ¢alisiimaktadir (Ryft ve Singer, 1998). Bu kavramlarla agik-
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lamaya ¢alisilan iyi olus ok boyutlu bir kavramdir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002;
Ryan ve Deci, 2001). Fakat bu boliimde Hedonic ve Eudaimonic boyutlarini (Ryff,
1989) agiklamakta fayda olacag diisiiniilmektedir.

OGZNEL iYi OLUS

Psikoloji literatiiriine bakildiginda mutluluk ve 6znel iyi olus ayniymig gibi
kullanilmistir (Diener, 1984). Mutsuzlugun en detayina kadar arastirildigy do-
nemlerde mutlulugun goz ard: edildigi goriilmektedir (Diener, 2009). Dénemin
mutlu insan tanimi; mutlu insanlar, yasam amaci olan, egitimli, kayg: diizeyi dii-
stik, 6zgiiveni yiiksek, entelektiieldir. Kisi olumlu ve olumsuz duygularina kars: bir
degerlendirme yapmaktadir. Bu degerlendirme yasam kalitesinin bir 6gesi duru-
mundadir.

Oznel iyi olus kisinin kendi yasamini degerlendirmesi oldugu goz 6niine alin-
diginda degerlendirmeler duygu igermektedir. Duygular insani olumlu ve olumsuz
olarak etkiler (Salovey ve dig,, 1995). Duygular ve diisiinceler birbirlerini etkiler ve
yonlendirirler (Seligman, 2005). Her insan belirli diizeyde duygu hissetmesinden
dolay1 da duygular 6znel iyi olus siirecinde merkezi durumda olmaktadir. Olumlu
ve olumsuz duygular: birbirinin karsiti olarak degerlendirmemek gerekir (Myers
ve Diener, 1995). Olumlu duygularin olumsuz duygulardan daha fazla degerlendi-
rilmesi 6znel iyi olusu agiklamak baglaminda 6nemlidir (Diener ve Lucas, 2000).
Kisi problemlerle bas edebilmesi i¢in kendi 6z kaynaklarina ihtiya¢ duymakta-
dir. Oz kaynaklar dayanikliigin merkezi konumundadir (Fredrickson ve Leven-
son, 1998). Olumlu duygular kiside farkli bakis agilarini olusturmak igin etkilidir.
Olumlu duygularin fazlahig kiside olaylara kars: iyimserlige yol agmaktadr.

Olumsuz duygularin da 6znel iyi olusta bazi islevleri vardir. Ceza ve acidan
uzak durmak i¢in olumsuz duygularin kaginma davranigini ortaya gikarmasi bag-
laminda pozitif islevi vardir (Carr, 2016). Oznel iyi olusu béylece haz alma, acidan
kaginma olarak da tanimlayabiliriz (Ryan ve Deci, 2001).

Duygular zamanla da ilgilidir. Zamana y6nelik olumlu duygularin; ge¢mis
(gurur, doyum), simdi (seving) ve gelecek (Umut, iyimserlik) olarak tanimlamak
miimkiindiir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Oznel iyi olug duygunun yo-
gunlugundan ziyade sikligin1 daha 6nemli bulmaktadir.
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Oznel iyi Olus Bilegenleri
Olumlu Duygular Olumlu Olmayan Yasam Doyumu Doyum Alanlan
Duygular
] . Sugluluk ve Utang Yasamini Degistirme
Nese, y .
ese, Seving (Joy) (Guilt and Shame) Arzusu Is
Gurur, F,Zosku Uziintii (Sadness) Yasamin Geg¢misinden Aile
(Elation) alinan Doyum
Hosnutlugun Verdigi | Kaygi ve Endl.se, Yasamun Simdiki '
Gurur (Contentment | Kizginhk (Anxiety Saghk
. Anindan alinan Doyum
Pride) and Worry, Anger)
Duygusal \.(akmhk Stres (Stress) Gelecek Yagsama Dair Bos Vakit
(Affection) Doyum
e Birisinin Yagami
(:UthIUk) (DCokuntu ) Hakkindaki Doyum Ekonomi
appiness epresyon (Digerlerinin Onemi)
Cosku (Ecstasy) Imrenme (Envy) Kendisi
Birisinin Grubu

Kaynak: Diener ve dig. 1999 s: 277.

Oznel iyi olug, 6znel degerlendirmeler igeren bir yap: olarak degerlendirile-
bilir. Bu yap: kisinin kendi yasam olaylarina dair olumlu ve olumsuz degerlen-
dirmeleri, yasam doyumunu ve yasam alanlarindan alinan doyumu igermektedir
(Diener, Scollon ve Lucas, 2003; Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Oznel iyi
olusun yapisini tutum 6gesi olarak ele alinirsa olumlu ve olumsuz degerlendirme-
ler duygusal boyutu; yasam doyumu ve yasama alanlarindan alinan doyum bilis-
sel boyutu tanimlar. Diener (1984) yukaridaki tanimlamalara istinaden 6znel iyi
olusu semsiye niteliginde bir kavram olarak nitelendirir. Oznel iyi olus, olumlu
duygular (nese, seving, gurur vs.), olumlu olmayan duygular (sugluluk utang, kay-
g1 vs.), yasam doyumu (arzular, digerlerinin 6nemi) ve doyum alanlarina (i, aile,
arkadas vs.) iliskin derinlemesine siiregler yer alir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003).

Birey kendi yasaminu bir biitiin olarak ele alip genel olarak degerlendirmek-
tedir. Degerlendirmenin kisinin olumlu 6zelliklerine dayanmasi 6znel iyi olusun
onemli 6zelliklerindendir. Bu degerlendirme bireyin birden fazla pozitif kaynag-
nin olduguna dikkat ¢ekmesi bakimindan miithimdir. Bireyin kendini kabuliine,
ozerkligine ve yasam doyumuna dikkat geker. Kisi kendi yasamu hakkinda bilis-
sel ve duyugsal yoniinde degerlendirme yapar. Kisinin bu degerlendirmesi yasam
doyumunu etkiler. Oznel iyi olus birtakim kuramlar tarafindan agiklanarak daha
anlagilir hale getirilmeye galigilmistur.
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Oznel iyi Olusu Agciklayan Kuramlar

Erek Kurami

Oznel olusu agiklamaya ¢aligan bu kuramda kelime anlamiyla erek; bir seye
erismek i¢in tasarlanan amag, gaye, hedef olarak tanimlanmaktadir (www.tdk.gov.
tr). Belirli ihtiyaglarin tatmini veya tatmini isteme durumu olarak agiklanabilir.
Ciinkii bireyin ihtiyaglar1 karsilandiginda mutlu, karsilanmadiginda ise mutsuz
olmaktadur.

Erek kuramindaki anahtar kavramlar ihtiyag, istek, hedef, gaye, amaglar
olarak siralanirsa istekler veya ihtiyaglar karsilandiginda bireyler mutlu olurlar.
Dolayisiyla 6znel iyi oluslar1 da saglanir. Hazc1 bakis 6znel iyi olusu Maslow’un
Ihtiyaglar Hiyerarsisinde yer alan bir hiyerarsik basamaga denk gelecek sekilde
indirgeyerek agiklar (Diener ve Ryan, 2009). Ihtiyaglar hiyerarsisinde dogustan
gelen ihtiyaglarin karsilanmasi hedeflenmektedir. Hedef yerine gelince 6znel iyi
olus artacaktir.

Etkinlik Kurami

Erek kuramindan farkl bir bakis gelistiren bu kuramda Erek kuramindaki
gibi haz, yapilan isin sonucunda varilan bir sey degildir. Siire¢ 6nemlidir. Etkinli-
gin sonuca giderkenki siireg, siirecin sonucundan daha 6nemlidir. Bireyler yete-
nekleri ile yaptiklar: is dengesinde iyi olug yasarlar.

Etkinlik kurami, 6znel iyi olusu kisinin yetenekleri ile yaptig1 isin benzerlik
hatta esit seviyede olmasiyla olusturdugu hazza odaklanmaktadir. Bu odakta yeni
bir kavram olarak Akis kavrami ortaya ¢ikmistir. Bireyin yaptig isteki etkinlikte
isin zorlugu ile kisinin becerilerinin gok yakin neredeyse esit oldugu durumlarda
yasadig1 deneyime Akis denilmektedir.

Etkinlik kuraminin anahtar kavramlari; beceri, zorluk, akis olarak siralandi-
ginda anlagilacag lizere amag sonuca varmak degil, sonuca giden yolun kendisi-
dir. Yolun kendisinden alinan hazdir. Ornegin kimimiz Antalya'ya tatile gitmek
i¢in yola ¢ikar ve biran 6nce otele ulagmak igin gece yolculugu yapip sabah otele
varmak isteriz. Ciinkii hedef ve odagimiz otelin kendisidir. Kimimiz ise Antalya’ya
otele gitmek i¢in yola ¢ikar; fakat yolda her gordiigii, yer tabelasindan igeri dogru
girerek tatilin bu yoniinden daha ¢ok haz alir. Tatil biter ve eve donelecek giine
kadar her ey tam bir akis halindedir. Dénmek zor gelir hiidhiid kusunda oldugu
gibi. Hiithiit kusunun Anka kusuna giderken yolda yasadiklar1 Anka kuluna var-
masindan daha zordur; fakat daha haz vericidir (Attar, 2018).
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Asagidan Yukar: - Yukaridan Asagi Kuramlari

Asagidan yukar1 kuramin diger 6znel iyi olusu agiklayan kuramlardan farki
insanin ihtiyaglarinin evrensel siniflamasidir. Bu ihtiyaglar hayatin kendisi tarafin-
dan kargilanirsa kisi mutlu olabilecektir (Diener, vd., 1999); fakat diger kuramlarda
kisi faaliyeti kendisi gergeklestirmektedir. Diger yandan degerlendirmenin odag:
yine de kisinin kendisidir. Bu durumda Lucas (2004)'1n yasam doyumu ve yasama
alanlarindan alinan doyum arasindaki giiglii iliski fikri desteklenmis olmaktadir.

Bu kuramda anahtar kavram evrensellik, haz veren bir¢ok an, anlarin topla-
mu. Kisi, yasam alanlarinin toplam siireci hakkinda verecegi yarg ile mutlu olup
olamayacagini degerlendirecektir. Mutlulugu yasam alanlarina (Diener, vd., 1999)
(yasam sartlarini ve olaylari, demografik etkenler) baglamasi sebebiyle ¢ok destek
gormemistir (Myers ve Diener, 1995).

Yukaridan asagi kuramina gore biyolojik ve genetik faktorler mutluluk sagla-
maktadir. Bu kurama gore kisilik 6zellikleri ile olumlu duygu arasinda yiiksek bir
iliski vardir. Genetik faktorler ile demografik degiskenler 6znel iyi olusu etkile-
mektedir. Fakat bu etkinin biiyiik orani genetik faktorlerce agiklanmigtir. Bu yak-
lasimda da bireyin merkezi konumda olmasina ragmen pasif olmasi yani genetik
faktorlerle mutlulugun agiklanmas: ¢ok ilgi ¢ekici degildir

Mutlulugu Anlamlandirma Yaklagimi

Oznel iyi olus iizerine etkisi arastirilan bir diger yaklasim ise Mutlulugu An-
lamlandirma Yaklagimidir. Bu yaklagima Yukaridan Asagiya ve Asagidan Yukariya
yaklasimini birbirine entegre eden bir yaklasimdir. Kisinin kendi yasam kosul-
larin1 nasil algiladigr nasil yorumladig ile ilgilenir. Bu agidan yukaridan asagiya
yaklagimu ile benzerlik gosterir.

Bu kuramda anahtar kavramlar, algilama, kargilastirma ve yorumlamadir
(Lyubomirsky, 2001). Bu yaklasima gore kisinin i¢inde bulundugu yasami algila-
masl, yorumlamasi ve karsilastirmasi 6znel iyi olusunu etkileyecektir. Kisi; yasam
olaylarini kargilagtirmasi olumlu olursa mutlu, karsilagtirmalar olumsuz ise kisi
mutsuz olmaktadir.

Uyum Kurami

Oznel iyi olusu agiklayan bu kuram, insanin yasadig1 olaylara alistigini veya
uyum sagladigini, bu sebeple de 6znel iyi olusunun uyum saglamasiyla beraber
azalacagini savunmaktadir.

Bu kuramda anahtar kavram, zaman ve uyumdur. Yeni yasanan olaylar eski
olaylardan daha fazla etki yapacaktir. Ciinkii eski olaylara kars1 uyum siireci ya-
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sanmustir. Yeni bir olaya uyum saglamak igin ise 3 ay veya daha kisa bir siireye
daha ihtiyacimiz bulunmaktadir. Insanlarin siirekli mutlu veya siirekli mutsuz
olmamalarinin nedeni olarak uyumu ele alinmaktadir. Olaylarin olumlu ya da
olumsuz olmasina gore iyi olus diizeyi degisse de, siireg igerisinde uyum saglana-
cagindan 6znel iyi olus diizeyi ilk an'a gore daha farkli olacaktir.

Cok Yonlii Uyusmazhik Kurami

Bu kurama gore kisiler standartlar ile yasadiklari olay arasinda 6znel iyi olus
i¢in fark ararlar. Bu farka gore yargida bulunurlar. Michalos (1985), Arzu, istek,
amag ve ihtiyag gibi ¢ok yonlii durumlarini kisi kendisi ile kiyaslar. Bu standartlar
arasinda fark bulursa 6znel iyi olusu olumlu ya da olumsuz olarak etkilenir.

Kuramin anahtar kavramlar karsilastirma, standartlar, yetenekler olarak si-
ralarinsa sosyal karsilagtirma kuraminin iddiasina gore kaginilmaz olan gergekle-
secektir. Farkli diizeydeki kisiler ile kendinde olani kargilastiracaktr.

PSIKOLOJIK iYi OLUS

Psikolojik iyi olus yaklasiminda bireyin bir potansiyeli vardir. Birey bu po-
tansiyelini ortaya ¢ikarmasi durumunda ruhunun da iyi olacag, bireyin mutlu
olacag vurgulanmaktadir. Yagam kosullarinda mutlu olma Eudaimoniadir. Oz-
nel iyi olustan farkli olarak psikolojik iyi olusta her seyi elde etmek kisiyi mutlu
etmeyebilir (Ryan ve Deci, 2001). Elde edilen sey; amag ve anlaml bir yasam ilgili
varolugsal bir durumdur (Ryff ve Singer, 2008). Psikolojik iyi olug daha kisisel bir
seydir ve odak noktasi kisisel gelisim ve kendini gergeklestirmedir (Keyes, Shmot-
kin ve Ryff 2002). Psikolojik iyi olus bireyin kendini gergeklestirmesi ve tiim po-
tansiyelini ortaya ¢ikarmasi ile ilgilidir.

Ryff (1995); ruhsal rahatsizlik (depresyon vs.) gostermeyen bireyin saglikli
oldugunu diisinmenin psikolojik iyi olus hakkinda yeterli bilgi verdigi anlamina
gelmeyecegini soylemektedir; ¢iinkii Ryff’a gore iyi olus ¢ok boyutu olan karmagik
bir kavramdir (Ryff, 1989: 1071).

Ryft(1989) birka¢ kurami bir araya getirerek; psikolojik fonksiyonlar1 mutlu-
lugun belirlenmesinde incelemistir. Bu baglamda iyi olus igin ihtiyaci oldugunu
diisiindiigi alt yap1 yetersizligine katkida bulunmak istemistir. Bu kuramlar; Ro-
gers tam islerlik, Allport Olgunluk, Jung Bireysellik, Malsow Kendini gergekles-
tirmedir.
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Kaynak: Ryff (1989).

Ryff daha 6nce iyi olugun fakli boyutlarla ele alindigini gérmiistiir. Ozellikle
olumlu psikolojik islevsellik kisimlarinin benzerlik gosterdigini fark etmistir. Bu-
radan yola ¢ikarak Ryff iyi olusun ortak noktalarini toparlamus ve iyi olusu tekrar
ele almistir. Her biri olumlu olmast igin ugrastigi boyutlarin farkli zorluklar var-
dir (Keyes, Shmotkin ve Ryff 2002). Bu boyutlar; Kendini Kabul, Yagamin Amaci,
Ozerklik, Olumlu Iliskiler, Cevre Hakimiyeti ve Kisisel Gelisim boyutlaridur.

Kendini Kabul (Self-Acceptance); Diger kuramlar da benligi ve yasamin ka-
buliinii vurgulamaktadur. Iyi olus agiklayanlarin bireyin kendini kabuliinii refahin
olgiitii kabul etmektedirler. Akil saghiginin da merkezi olan kendini kabul optimal
islevselligin bir 6zelligi oldugu kadar Ryft a gore bir olgunluktur. Bireylerin kendi-
leri ile ilgili olan her an ile ilgili bir affetme ve kabul etmesi diigiincesi yatmaktadur.
Ryft’a gore birey kendisi ile ilgili olan ge¢misteki anlarini kabul etmeli ve kendin-
den bir par¢a oldugunu hissetmelidir (Ryff,1989). Simdiki zamanda ise bireyin
kendine karsi olumlu tutum sergilemesinin merkezinde kendine kabul yatmakta-
dir. Olumlu psikolojik islevlerin merkezinde bulunmaktadir. Ge¢misini ve simdiki
zamanini kabul eden birey potansiyelini kendini gergeklestirme yolunda kullan-
mak i¢in gerekli olan 6zellige sahip demektir (Ryff ve Keyes, 1995).

Digerleri ile Pozitif iliskiler (Positive Relations with Others); Onceki teori-
ler, samimi ve giivene dayal iliskileri vurgulamaktadir. Akil sagliginin merkezin-
de sevebilme yetenegi gosterilmektedir. Kendini gergeklestiren insanlarin 6zelligi;
baskalarina kars: gii¢lii empati ve sefkat duygular hissetmesidir. Diger yandan bu
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kisiler dyle ki digerleri ile biitiinlesebilir, derin dostluklar kurabilir ve biiyiik sevgi
barindirabilirler. Iligkiler olgunlugun bir kriteri olarak kargimiza ¢ikar. Yetigkin
gelisim agamalar1 teorileri ise yakin iliskiler (Samimiyet) ve baskalarina rehberlik
etme ve onlar1 yénlendirmeyi (Uretkenlik) vurgulamaktadir. Bu nedenle olumlu
iliskiler psikolojik refah arayislarinda ¢ok defa vurgulanmaktadir. Ryff’in Positive
relations with oh-thers’in Tiik¢esinde “others” kismini iliski baglaminda sadece in-
san olarak kisitlamamakta fayda olacag diisiilmektedir. Ciinkii psikolojik iyi olus
siirecinde tiim canlilar ve cansizlarla da iyi ilisikleri 6nemli olacaktir. Her sabah
glinese merhaba demek, temiz bir havayi derince igimize ¢gekmek de bizi iyi olus
siirecinde destekleyecektir.

Ozerklik (Autonomy); lyi olusun tanimi yapanlar digerleri, kendi kaderini
kendi belirleme, bagimsizlik, davranislarin kisi tarafindan diizenlenmesini vur-
gulamuglardir. Ornegin, kendini gerceklestirenlerin, kiiltiirlenmeye kars1 direng
gosterdigi ve ozerk hareket ettigi agiklanmaktadir. Ozerklik kazanmug bir kisi
kendini degerlendirmede kontrol odag olarak kendisini gordiigiinden; kendi ka-
rarlarini kendisi alabilmekte, dolayisiyla kendi standartlarina gére kendisini de-
gerlendirebilendir. Bireyselligini kazanmus kisi, kiiltiire kars1 diren¢ gosterecektir.
Bu durumda kisin bireysellesmesinden dolay1 kendi kararlarini alabilecektir yol.
Bu da topluluktan gelebilecek korkular, inanglar ya da kollektif baskilardan kur-
tulmasina yol agacaktir. Yasam boyu gelisim teoricilerine gore, 6zerklik yasayan
kisiler de yagamlarinin ileriki yillarinda ice déniis yasayacaklardir. Ige doniiste ise
toplumun normlarindan bagimsiz harekete eden kisinin digerlerine daha 6zgiir
hissedecegini vurgulamaktadir.

Kisinin Cevresine Hakimiyeti (Environmental Mastery) Kisinin becerisine
gore kendi psisesi, uygun ortamlar1 yaratmasi veya se¢mesi pozitif ruh sagliginin
bir 6zelligidir. Kisinin segtigi bu ortamlara katilmasi olgunluk bakimindan gerek-
lidir. Yagam boyu gelisimciler bu durumu karmagik ortamlari kontrol ve manipiile
etme yetenegi olarak tanimlamigtir. Yine bu teorilere gore kisinin ¢evresine haki-
miyeti yaratict degistirme yetenegi olarak degerlendirilir ve bu kisilerin diinyada
ilerleme saglayacaklarina inanilir. Pozitif yaglanma da kisinin gevresel firsatlardan
ne dlgiide yararlandig ile ilgilidir. Ozetle tiim bakis agilar1 kisinin cevresine ha-
kimiyetinin birey agisindan pozitif islevselliginin biitiinciil gergevede 6nemli bir
unsuru oldugunu gostermektedir.

Yasam Amaa (Purpose in Life); Akil saglig1 yasamin amaci ve anlamini akil
saglig1 da igerecek sekilde tanimlamistir. Diger yandan olgunlugun taniminda da
yasam amacini net bir sekilde belirleme, yagsami yonetme duygusu yer almaktadir.
Yasam boyu gelisimcilere gore ise yasam amaglarini degistirme veya yasam hedef-
leri, yasamin ileriki donemlerinde daha iiretken, yaratic1 ve duygusal biitiinles-
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meyi saglayan bir duruma isaret etmektedirler. Béylece hayatin 6nemli ve anlamli
oldugu hissine olumlu katkida bulunan hedefler ve niyetler vardir.

Kisisel Gelisim (Personal Growth); Kisisel gelisimin temelinde kisinin po-
tansiyelini gelistirmek vardir. Kisinin potansiyeli ise var olan 6zelliklerinden daha
fazlasiyla optimum diizeye ¢ikmasi, kisinin gelismesini gerektirecek bir siiregtir.
Terapotik siireglerde de aslinda bu siireg yer alir. Kisinin potansiyelini kullanmasi,
kendini gergeklestirmesi vardir. Deneyime agiklik potansiyeli ortaya ¢ikarmada
anahtar kavramlardan biridir. Deneyime agik olan birey sorunlarini ¢6zme siire-
cinde sabit bir yol veya duruma ulagsmak yerine bunun gelisimi i¢in gerekli olan
bir unsur olarak degerlendirmesinde yatmaktadir. Yasam boyu gelisim teoricileri
de bu deneyim agiklik siirecine vurgu yapmaktadir. Ciinkii fakli gelisim donemle-
rinde yeni gelisimsel zorluklar ve gorevler olacaktir. Bireyin de bunlarla bas etmesi
gerekecektir. Ozetle siirekli gelisim ve kendini gergeklestirme diger teorilerde de
6ne ¢ikan temalardir. Kisisel gelisim Aristoteles’in Eudaimonia kavraminin refah
boyutuna en yakin olabilir.

Yasam Doyumu

Pozitif psikolojide mutluluk 6znel iyi olus ile ifade edilmektedir. Oznel iyi
olus, olumsuz duygularin olumlulara gére daha az yer kapladigs, kisinin hayati-
na dair tiim siireglerini deneyimlemeye agik oldugunu agiklayan bir kavramdir.
Oznel iyi olus biligsel ve duygusal boyutu olan genis ve dinamik bir kavramdir.
Yasam doyumunun dinamik igeriginde; ekonomik gelir, meslek, mesleki iinvan,
refah diizeyi, sosyal iligkiler vb. sayilabilir. Yasam doyumu belirli bir yasam alani
ilgili degil, biitiin hayati ile ilgilidir.

Yasam doyumu da 6znel iyi olusun iig degiskeninden biridir duygusal boyutta
olumlu-olumsuz duygu degerlendirmeleri varken; biligsel degerlendirmede yasam
doyumu yer almaktadir (Diener ve Ryn, 2009). Yasam doyumu Tiirk Dil Kurumu
tarafindan; arzu edilen ya da istenen amaca ulagmanin verdigi hosnutluk ya da
memnuniyet olarak tanimlanmstir (tdk.gov.tr). Kisinin degerlendirme alani tiim
hayat siiregleri ile ilgili olabilmektedir. Is, arkadaslik, evlilik, okul, korona giin-
lerinde evde kalma hali gibi. Psikoloji de ise yasam doyumu biligsel bir siiregtir.
Kisinin kendi hayat1 hakkinda belirlemis oldugu standartlara gore degerlendirme-
lerden ve yargilarindan olusur (Shimmack, vd., 2002).

Yasam doyumunda kisi kendi yasaminin biitiinii hakkinda biligsel diizeyde
yargida bulunmaktadir (Diener, 2006). Bu yargi sonucunda kisinin hayatina dair
koydugu standartlara goére bir karara varilir. Karar sonuncunda biligsel diizeyde
kisi yasam doyumu yiiksek veya yasam doyumu diisiik olarak kendini konumlan-



180 Tiim Kavram ve Yaklasimlariyla Pozitif Psikoloji A

dirir. Bu degerlendirme duygusal degerlendirmeden tamamen bagimsiz olmasa
da yine de duygusal ve biligsel boyut birbirini etkiler; fakat biligsel ve duygusal
boyut birbirinden farklidir (Pavot ve Diener, 1993).

Insanlarin doyum kararlar1 hazci temelde olabilir. Fakat giiniimiizde korona
viriis 19 yiiziinden evde kalmamiz; birgok isimizi, hayatimizi tanimlayan birgok
etkinligi, zevklerimizi yapmamizi engellese de hayatta kalabilme iggiidiisii ile ya-
sam doyumumuzda diisme oldugu belki de sdylenemez. Yasam doyumu hayatin
daha anlamli bir hale gelmesi igin gereklidir. Ciinkii mutlulugun temelinde kisinin
yasamdan doyum almasi yatmaktadir

Sadece yasam doyumuma bakarak kisinin 6znel iyi olusunun yiiksek oldu-
guna kanaat getirmek dogru olmayabilir. Diger yandan sadece duygusal boyuta
bakarak da 6znel iyi olus hakkinda yargi dogru olmayabilir. Duygusal diizeyin
yiiksek oldugu 6znel iyi oluslarda olumlu degerlendirme yapilma olasihig daha
yiiksek olabilir. Diger yandan 6zel iyi olusu diisiik olan kisilerde kontrol kaybi hissi
yasayabilirler ve degerlendirmeleri olumsuz olabilir. Bu da kaygi, ofke veya dep-
resyona goriilmesine neden olabilir (Myers ve Diner, 1995). Sonug olarak yasam
doyumunda birey yagsam kalitesini kendi segtigi inan¢ ve degerlendirmelere gore
degerlendirmektedir.

SOSYAL iYi OLUS

Keyes (1998) iyi yasanmis bir hayatin dogasinin ne olduguna iliskin sordu-
gunda ya da pozitif zihinsel sagligin ne tiir zorluklar gektigine iliskin sorgusunda
bireyin toplum igerisindeki yeri ve gorevine iliskin bir ayrim oldugunu gormiistiir.
Bu ayrimu1 sosyal psikoloji kuramlarina dayanarak agiklamak durumun kalmustir.
Benlik sadece kisiye ait bir sey midir yoksa toplumsal bir iiriin miidiir?

Rol teorileri, beklentilerin sosyal-bireysel gerginlikleri ve aralarindaki uyus-
mazliklari tanimlar. Diger bir degisle kisisel ve kamusal yasamlardaki imgeler ara-
sindaki uyusmazliklar1 nasil yonettiklerine odaklanir. Ciinkii bu iki yasam alam
kisinin potansiyelinin kaynagidir. Iyi yasamin ne oldugunu sormak i¢in bu potan-
siyellerde fakli sonuglar ¢ikacag: agikardir.

Kisisel ve kamusal yasam arasindaki ayrimlara ragmen, yetiskin yasamina
iligkin iyi olus 6nde gelen fenomen bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadr. Iyi
olus ¢ok boyutlu kavramdir. Yapilan klinik ¢aliymalarda da depresyon, kaygi, mad-
de kotiiye kullanimlarinda iyi olug siireglerine dikkat ¢ekme egiliminde olduklar:
goriilmiistiir. Bu nedenle iyi olus igin olumsuz kosullar ve duygu yoklugunda bile
diinyaya uyumun bir sonucu olarak degerlendirmek miimkiindiir.
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Psikoloji bilimi iyi olusu memnuniyet yoluyla yasamin degerlendirilmesi ola-
rak tanimlar. Bu degerlendirme kisiseldir. Her ne kadar bireysel degerlendirmeler
temel alinsa da bireyler topluma karigirlar. Toplumsallasma siirecinde ise sayisiz
sosyal gorev ve zorluklarla karsilasirlar.

Keyes (1998) ¢alismasinda iyi olusun sosyal yoniinii de pozitif sosyal saglig
test etmek istemistir. Clinkii bireyin yagsam kalitesi igin sosyal dogas1 hakkinda bil-
gi edinmenin gerekligini vurgulamistir. Sosyoloji kuramlarinda sosyallesmeden
bahsedilmistir diger yandan sosyallesememenin de endise verici oldugunu akta-
ran ¢aligmalar vardir. Durkheim ve Marx pozitif sosyal varhgin gesitli boyutlarim
tartismiglardir. Durkheim (1951)’a gore sosyallesmenin birey iizerinde potansiyel
faydalar1 bulunmaktadir. Bunlar sosyal entegrasyon ve uyum, aidiyet birbirine
baglilik duygusu ve ortak biling, kollektif kader duygusudur. Sosyal yasamin fay-
dalar1 lyi olug'un kiiresel bir tanim igin temelini olusturmaktadir. Sosyal iyi olus,
kisinin kendisini toplum igerisinde degerlendirmesidir.

Sosyal Entegrasyon (Sosyal Biitiinlesme); kisinin toplumla iligkisinin kali-
tesini degerlendirmesidir. Saglikli bireyler kendilerini toplumun bir pargas ola-
rak goriirler. Bu nedenle bireylerin, sosyal gergeklik dereceleri toplumdakilere
ve o topuma ait olduklari hissettiklerinde ortaya gikmaktadir. Sosyal entegrasyon
kavramu Sosyolojik olarak, sosyal uyumi kiiltiirel yabancilagma, sosyal izolasyon
ve sinif bilinci kavramlarina dayanir. Durkheima gore bireyler toplumla olan ko-
ordinasyonlarini toplamsal normlara araciligiyla saglamaktadirlar. Seemania gore
kiiltiirel diisiince benligin toplumdan ayrilmasidir. Yabancilasma da ise toplumun
reddi ve toplumun degerlerini ve yasam bigimlerini bireye yansitmamasi ile ilgili-
dir. Dolayisiyla izolasyon anlam ve destek iligkilerinin yok anlamina gelmektedir.
Sosyal entegrasyon izolasyonun aksine kollektif bir iiyelik ve kollektif bir kaderin
yorumlanmasidir.

Sosyal Kabullenme (Social Acceptance); Insanlarin karakterleri ve nitelik-
leri yoluyla toplumun yorumlanmasidir. Sosyal kabullenme yasayan birey baska-
larina giivenir. Diger insanlarin nezaket sahibi olduklarini diisiiniir ve kendileri
hakkinda olumlu goriise sahiptir. Diger insanlarin ¢aligkan olduklarini diisiiniir.
Konudan ayr olarak bagkalarini ¢aligkan olmas: diisiincesi kiside sosyal hizlan-
dirmaya neden olabilecegi gibi kisilerde sonradan sosyal kaytarmalara da neden
olabilir. Sosyal kabullenme, kisisel kabuliin toplumsal benzeridir. Kendileri hak-
kinda iyi hisseden ve yasamlarinin iyi ve kotii yanlarini kabul eden insanlar1 6znel
iyi oluglar1 da yiiksektir. Bu nedenle sosyal kabul kendini kabul etmenin karsilig
olabilir.
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Sosyal Katki (Social Contribution); Kisinin kendisini toplumun hayati bir
pargasi olarak gérmesini igerir. Kisinin diinya igin vermesi gerektigi bir seylerin
oldugu inanc1 vardur. Kisi burada kendi sosyal degerini degerlendirir. Sosyal katki,
etkinlik ve sorumluluk kavramlarina benzemektedir. Bandura'nin 6z yeterlik tani-
minda kisinin belirli bir davranis yapabilecegi inanci yer almaktadir. Sosyal kat-
kida da birey yapabilecegi davraniglar1 toplumsal katki perspektifinden degerlen-
dirmektedir. Sosyal sorumluluk ise kisinin topluma kar: yiikiimliiliikleri olarak
tanimlanmaktadir. Sosyal katki da bireyler diinyada yaptiklarinin topluma yansi-
masini ne diizeyde oldugu ile ilgilidir; bu durum Marx’in insanlarin dogal olarak
iiretken oldugu sawvi ile tutarhi gériilmektedir. Yabancilagma ise kisinin giinliik
faaliyetlerinin ve yasamin algilanan degerinin azalmasinin karsihgidir. Erikson ise
orta yas dénemini; yetigkinlerin bir sonraki neslin iiretken iiyelerine mentorluk
yoluyla benzeterek topluma katkida bulunma arzusu giittiikleri bir donem olarak
tanimlamaktadir.

Sosyal Gergeklesme (Social Actualization); Sosyal agidan saglikli insanlar,
kendileri ve kendileri gibi insanlarin toplumsal biiyiimenin potansiyel faydalani-
cilar1 oldugunu diisiiniirler. Daha saglikli insanlar toplumun gelecegi ve durumu
hakkinda umutludurlar. Toplumun potansiyelini bilirler. Bu, toplumun evrimine
olan inang ve toplumun kurumlari ve vatandaslari tarafindan gergeklestirilen po-
tansiyele sahip olugu hissidir. Sosyal Gergeklesme, toplumun potansiyelinin ve
yoriingesinin degerlendirilmesidir. Bu durum ayni zamanda giigsiizliige benzer.
Kisi kendi kaderini tayin hakkina paralel olarak, sosyal gerceklesme toplumun
kaderini kontrol ettigi hissidir. Bu agidan bakildiginda sosyal gergeklesmedeki
potansiyel temasina odaklanma kendini gergeklestirme, Eudamonik mutluluk ve
Kisisel Biiyiime kavramlari ile benzerlik gostermektedir. Bu durum 6zetle kisinin
toplumsal olarak optimal deneyime agiklig1 ve siirekli biiyiime arzusu ile ilgilidir.
Sosyal gergeklesme bu biiyiime ve gelisme fikrini yakalamaktadir.

Sosyal Tutarhilik (Social Coherence); Psikolojik olarak saglikl bireyler yasa-
mu1 anlamli ve tutarh olarak goriirler. Belirsizlik durumunda tutarliligi korumaya
cahigirlar. Diinyayi bilmek igin endise igeren bu kavram, sosyal diinyanin isleyisini,
kalitesini ve organizasyonun algilanmasidir. Saghkli insanlar sadece yasadiklar:
diinyay1 6nemsemekle kalmazlar, ayn1 zamanda gevrelerinde neler oldugunu an-
layabileceklerini de hissederler. Boyle insanlar nasil bir diinyada yasadiklar1 hak-
kinda bilgi sahibi olurlar ve yasamlarini anlamlandirma ve siirdiirme arzusunu da
desteklemis olurlar. Sosyal tutarlilik yasamin anlamsizhigina benzemektedir. Top-
lumun ayirt edilebilir, mantikhi ve 6ngoriilebilir olduguna dair degerlendirmeleri
igerir.
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MANEVI iYi OLUS

Maneviyat veya manevi iyi olus kavramlarinin arastirmacilar tarafindan ta-
nimlanmasinda gesitli konular yaygin olarak vurgulanmaktadir. Bu konular ara-
sinda yagamin amaci, yasamin anlami, kayip, 6liim, yasamin sinirlari, dindarlik,
umut, umutsuzluk, sevgi ve affetme sik¢a kullanilmaktadir. Davraniggiligin altin
¢agini yasadig 1970'li yillarda arastirmacilar gézlemlenemeyen davranislarin in-
celenmemesi gerektigini savunmugslardir. Dolayisiyla, “bilimsel olmayan” olarak
kabul edildiginden, maneviyat ile ilgili konulara ilgi daha azdi. Ancak hiimanist
ve ben oOtesi psikolojinin ortaya ¢ikmasiyla, manevi iyi olus konusunun arastiril-
masina olan ilgi artmistir. Ayrica birgok ruh sagligi uzmaninin ve danisanin dini
inanglar1 oldugu igin, 6zellikle insanlarin iyi oluglarini ele almalarina ve destek-
lemelerine yardimci olma becerisine iligkin olarak, maneviyat ve manevi iyi olus
kavrami bilimsel olarak incelenmeye baslanmustir (Lou,2015).

Tiirkcede maneviyat olarak var olan kelime Ingilizcede “spirituality” olarak
yer almaktadir. “Spirit” kelimesinin kokii Latince “spiritus” sozciigiinden gelmek-
tedir, nefes anlamina gelir ve ¢ogunlukla maddi bedenden farkli olan maddi ol-
mayani ifade eder. Insanlik tarihi boyunca manevi arayiglar hem bireysel hem de
toplumsal diizeyde insan yasaminin vazgegilmez ve ayrilmaz bir pargasi olmustur.
Psikolojik bir bakis agisindan, Erikson’'un sekiz gelisim agamasi siiresince, bireyle-
rin hayatlarinin bir agamasinda her bireyin “hayatimin anlami nedir?” gibi sorular
sordugunu belirtir. Béylece ego biitiinliigiinii aramak, saglikl1 psikolojik gelisimin
anahtar bir yonii haline gelir (Hearn, Saulnier, Strayer, Glenham, Koopman ve
Marcia, 2012). Sosyal gelisim perspektifinden bakildiginda, gerotranscendence te-
orisi, yaglanma siirecinde bireylerin odagini materyalistlerden daha kozmik ve as-
kin bir diinya goriisiine kaydirdiklar1 belirtilmektedir (Tornstam, 2005). Ozellikle
yirmi birinci yiizyilda arastirmacilar maneviyat ve ilgili kavramlara ¢ok daha fazla
6nem vermeye baslamislardir (Bullis, 2013). Makro diizeyde, halk saglig1 uzman-
lar1 da maneviyatin saglik iizerindeki etkilerine odaklanmaya baslamislardir. 2003
yilinda Diinya Saglik Orgiitii (WHO), saghk degerlendirmelerine manevi saghg1
dahil etmeyi 6nermistir (Chuengsatiansup, 2003).

Manevi iyi olus kavrami iilkemizde arastirilmakla birlikte ortaya ¢ikis1 Ame-
rika merkezli olup tanimi konusunda bir fikir birligine varilmis degildir. Ancak il-
gili literatiir incelendiginde yaygin olarak manevi iyi olus kavramu iki perspektifle
olgiilen 6znel bir iyilik durumu olarak kabul edilmektedir. Bu iki perspektiflerin
birincisi varolugsal digeri ise dinidir. Manevi iyi olusun dini bileseni kisinin din
teolojisine (yani, daha yiiksek bir varliga geleneksel uygulamalar, tahakkiimler ve
iman) atifta bulunur. Manevi iyi olusun varolugsal bileseni ise kisinin hayatinda
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bir amag duygusu hissetmesine ve yasam deneyimlerinde bir anlamin varligina
isaret eder (Paloutzian ve Ellison, 1991). Landis (1996) tarafindan yapilan bir ta-
nima gore ise manevi iyi olug bireyin Yaratici ile olan iligkisini ve ona yakinhgini
ifade eder. Bu yakinlagma ve iliski sonrasi bireyin aldig1 doyum da kisinin manevi
iyi olus diizeyini belirtir.

Zaman igerisinde gesitli yazarlar manevi iyi olusun bazi o6zelliklere sahip
olmas: gerektigini belirtmiglerdir. Pesut, Fowler, Taylor, Reimer-Kirkham ve
Sawatzky'e (2008) gore manevi iyi olus yasam amacini ve anlamini igermeli ve
bireyin Yaratici ile iliski igerisinde, agkin deneyimler yasarken bars igerisinde ol-
masini belirtir. Buck (2006) da benzer sekilde manevi iyi olusun igsel bir deneyim,
yasam amaci, 6z agkinlik gibi 6zellikleri iginde barindiran ancak dini bir tecriibe
de olmayabilen 6zellik olarak ifade etmektedir. Son olarak Ellisona (1983) gore
manevi iyi olug bireyin Yaratici, topluluk ve gevre ile iliskisinde yasaminin onay-
lanmasini ve ondan duydugu memnuniyeti igerir. Tim bu tanimlarda da goriile-
cegi lizere manevi iyi olug

Genel olarak manevi iyi olusun fiziksel, psikolojik ve sosyal iyi olus ile iligkili
oldugu belirtiimektedir. Dini uygulamalari, manevi inanglar1 veya uygulamalar1
iceren genis bir maneviyat kavraminin fiziksel ve zihinsel iyi olus ile pozitif yonlii
iligkili oldugu ifade edilmektedir (George, Larson, Koenig ve McCullough, 2000).
Maneviyat1 kardiyovaskiiler, néroendokrin ve bagisiklik fonksiyonlarina baglayan
biyolojik bakis agilar1 da tanimlanmaktadir (Seeman, Dubin ve Seeman,2003).
Ozellikle, manevi baga gikmanin, insanlarin muazzam bir belirsizlige katlanma-
sina, kotii saglk veya felaketli yasam olaylarindan sonra bireyin doniisiim elde
etmesine yardimci olan giiglii bir yasam giicii oldugu belirlenmistir (Faigin ve Par-
gament, 2011).

Manevi uygulamalar kiiltiirler, topluluklar ve bireyler arasinda farklilik gos-
termektedir. Literatiir bireysel faktorlerin (cinsiyet, yas ve egitim seviyesi gibi); aile
faktorlerinin (yap: ve iliskiler) ve toplum faktorlerinin (sosyal normlar ve akran
etkileri) maneviyat ve iyi olus tizerinde etkili oldugunu belirtmektedir (Maselko
ve Kubzansky, 2006).

MENTAL iYi OLUS

Arastirmacilar mental saglik ve gelismeyi sadece mental hastaligin yoklugu
olarak degil ayn1 zamanda 6znel iyi olusun varlig olarak da degerlendirmektedir.
Oznel iyi olus, yagsam kalitesinin 6znel olarak degerlendirilen bir yoniidiir. Nesnel
bir bakis agisiyla, diger insanlar gelir veya egitim diizeyi gibi kriterlere gore bas-
kalarinin hayatini 6lger ve degerlendirir. Daha zengin, daha fazla egitime sahip
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olan veya daha uzun yasayan bireylerin daha yiiksek yasam kalitesi veya kisisel iyi
olus seviyesinin yiiksek oldugu diisiiniilmektedir. Siibjektif bakis agisi, II. Diinya
Savasi'ndan kisa bir siire sonra, bireyin iyi olusunu 6l¢mek igin nesnel yaklasima
onemli bir alternatif olarak ortaya ¢ikmistir. Oznel olarak, bireyler kendi yasam-
larini, yasamlarinin 6ziinii inceleyip tartarak degerlendirirler. Kisacasi, 6znel iyi
olus, bireylerin yasamlar1 hakkinda ne hissettiklerine iliskin yaptiklar: bir deger-
lendirmedir. Arastirmalara gore 6znel iyi olus kavrami mental iyi olusun bir gos-
tergesidir. Ciinkii mental iyi olus sadece hastaligin olmamasi degil, yiiksek diizey-
de 6znel iyi olusun bireyde var olmasidir. Mental iyi olus esasen 6znel iyi olusun
bir pargasidir (Keyes,2013).

Mental iyi olug kavramina ve insan yagaminin tiim yonlerine katkisina artan
uluslararasi ilgi vardir. Mental iyi olus terimi, akademik literatiirde pozitif mental
saglik terimi ile degistirilerek kullanilmaktadir (Ryan ve Deci,2001). Mental saglik
ve iyi olus, toplumun genel sagligini iyilestirmenin ayrilmaz bir pargasidir. Mental
iyi olus, saglik i¢in temeldir ve insanlarin yagamlarini basarili bir gekilde yénetme-
lerini saglayan, bireylerin, ailelerin, topluluklarin ve toplumun isleyisine katkida
bulunan bir kaynaktir. Bu nedenle, mental saglik kavrami genel saglik kavramin-
dan ayrilamaz (Barry,2013).

Diinya Saghk Orgiitii (WHO, 2014) mental iyi olusu her bireyin kendi po-
tansiyelini gergeklestirdigi, yasamin normal stresiyle basa ¢ikabildigi, iiretken, ve-
rimli bir sekilde ¢aligabildigi ve katkida bulunabildigi bir durum olarak tanimla-
maktadir. Mental iyi olus ile ilgili gesitli makalelerde kullanilan kavramlar, Diinya
Saglik Orgiiti'niin taniminin olumlu duygular ve olumlu isleyis 6zelliklerini igerir.
Keyes (2014) ise mental iyi olusun ii¢ bilesenden olustugunu belirtir. Bu bilesenler,
duygusal iyi olus, psikolojik iyi olug ve sosyal iyi olustur. Duygusal iyi olus mutlu-
luk, yasama ilgi ve memnuniyeti igerir. Psikolojik iyi olus, bireyin kisiligini begen-
mesini, giinliik yasamin sorumluluklarini yénetmede iyi olmayi, baskalariyla iyi
iligkilerde bulunmay: ve kisinin kendi yasamindan memnun olmayui igerir. Sosyal
iyi olus ise bireyin toplumla olumlu iligkisini ve topluma katk: saglayacak bir seye
sahip olmasini igerir.

Temel biligsel ve sosyal beceriler, giinliik yasamin etkileri tizerindeki etkileri
151g1nda mental iyi olusun 6nemli bir bileseni olarak kabul edilir. Biligsel beceriler
dikkat etme, bilgileri hatirlama/diizenleme, problemleri ¢6zme ve kararlari alma
yetenegini igerir. Sosyal beceriler ise baskalariyla iletisim kurmak ve onlarla etki-
lesim kurmak igin kendi sozel / sozel olmayan yetenekler repertuarini kullanma
yetenegini belirtir. Tiim bu yetenekler birbirine baglidir ve insanlarin gevreleriy-
le iligkili olmasina katk: verir (Galderisi, Heinz, Kastrup, Beezhold ve Sartorius,
2015). Ayrica duygu diizenleme, yani kisinin kendi duygularini tanima, ifade etme
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ve degistirme yetenegi, mental iyi olusun 6nemli bir bileseni olarak kabul edi-
lir (Gross ve Munoz, 1995). Duygu diizenleme ayrica stres ayarlama araci olarak
onerilmektedir. Yapilan klinik ve nérogériintiileme ¢aliymalarinda uygunsuz veya
etkisiz duygusal diizenleme ile depresyon arasinda bir baglant1 oldugu saptanmus-
tir (Barlow, Allen ve Choate, 2004).

Mental iyi Olusun Fizyolojik iliskileri

Insan isleyisinin olumlu yénlerine olan ilginin hizla artmasina ragmen, men-
tal iyi olusun fizyolojik iliskileri tizerine arastirmalar hala olduk¢a azdir. Mental
iyi olus halinin fizyolojik iliskileri hakkindaki bu bilgi eksikligi, oncelikle zihinsel
bozukluklara bagl fizyolojik degisiklikleri tespit edip, insan acilarini hafifletmeye
odaklanan patoloji odakli aragtirmalardan kaynaklanmaktadir (Dockrayve Step-
toe, 2010). Bununla birlikte, son aragtirmalar, mental bozuklugun bulunmamasi-
nin mental iyi olusa esit olmadigini agik¢a ortaya koymaktadir. Bazi aragtirmalar
mental iyi olusun pozitif fiziksel saglik, diisiik 6liim orani ve uzun 6miir ile iliskili
oldugunu gostermektedir (Chida ve Steptoe, 2008). Mental iyi olusun fizyolojik
gostergeleri, bedensel islevler ve saglikla ilgili sonuglarini arastirmak igin kulla-
nilabilmektedir. Beynin giinliik yasam zorluklarini ve taleplerini yorumlama, de-
gerlendirme ve cevaplamada merkezi bir rol oynadig diisiiniildiigiinde, bireyin
yorumu, degerlendirmesi ve giinliik yasamdaki durumlara cevabina iligkin mer-
kezi fizyolojik siiregler, viicut yoluyla algilanir, bu da sinyal olarak beyne geri gon-
derilir. Bu durum merkezi ve gevresel fizyolojik aktivitede gosterilen merkezi ve
cevresel siireler arasinda siirekli bir etkilesim oldugu anlamina gelir (McEven,
2007). Mental iyi olusun fizyolojik iliski seviyelerini tanimlarken, ¢evresel ve mer-
kezi gostergeleri ayirt etmek de yarar vardir. Merkezi gostergeler beyin aktivitesi
agisindan merkezi isleyisi etkilerken, gevresel gostergeler viicudun geri kalaninda-
ki fizyolojik isleyisi yansitir (Ganzel, Morris ve Wethington, 2010). Merkezi gos-
tergelerin gegerli degerlendirmesi genellikle teknik olarak gelismis ekipman kulla-
narak dikkatli 6l¢iimler gerektirdiginden, degerlendirilmesi genellikle laboratuvar
olgtimleri ile sinirhdir. Aksine, portatif cihazlarin gelistirilmesi, giinliik yasamdaki
durumlar ve kontrollii deneysel ortamlar da dahil olmak iizere farkli ortamlar-
da kardiyovaskiiler fonksiyonlarla ilgili gevresel gostergelerin degerlendirilmesini
kolaylagtirmustir (Andreassi, 2006). Ornegin, endokrin sistem i¢inde isleyisi de-
gerlendirilen gevresel gostergeler genellikle kan, tiikiiriik veya idrarda ol¢iiliir. Bu
gostergeler boylece laboratuar ve giinliik yasam ayarlar1 dahil olmak iizere farkli
ortamlarda olgiilebilir (Lundberg, 2005). Yaygin olarak incelenen gevresel fizyo-
lojik gostergeler arasinda kardiyovaskiiler, endokrin, metabolik ve bagisiklik sis-
temlerinde aktivite gosteren fizyolojik gostergeler bulunur. Bu farkli sistemlerin
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fizyolojik gostergeleri bagimsiz olarak ve birlikte gesitli saglik sonuglariyla iligki-
lendirilmigstir (Ganzel ve dig,, 2010). Kardiyovaskiiler sistem, kan saglama ve ok-
sijen, besin maddeleri ve diger maddeleri farkli viicut organlarina ve dokularina
tagima isleviyle kalp, sistemik dolagim ve pulmoner dolagimdan olusur. Kardiyo-
vaskiiler sistem, beyin mekanizmalarini igeren ve fizyolojik uyarilmada merkezi
bir rol oynayan sempatoadrenomediiller sistemi igindeki aktiviteden etkilenir. Ar-
tan kan basinci ve kalp ati§ hizi seviyeleri, akut zorluklara ve taleplere uyarlanabilir
cevaplarla tekrar tekrar iliskilendirilmistir. Bununla birlikte, yiiksek tansiyon gibi
kronik olarak yiiksek seviyelerde kardiyovaskiiler aktivite, fiziksel hastalik igin bir
risk faktorii olarak goriilmektedir (Lindfords, 2013).

Mental iyi olusun nasil tanimlandigina bagh olarak, alandaki arastirmalar iki
genis yonelime ayrilabilir (Deci ve Ryan 2008). Bu yonelimlerin her biri, iyi olusun
farkli ama ortiisen yonlerine, yani iyi olusun hedonik yonlerine ve iyi olusun eu-
daimonik yonlerine odaklanmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Hedonik
yonelim 6znel iyi oluga odaklanirken, eudaimonik yonelim biiyiime, insani biiyii-
me ve psikolojik iyilik arayisinin altini gizer. Mental iyi olusun bu farkli yénlerinin
nasil tanimlandigina ve degerlendirildigine bakildiginda iki yaklagim arasindaki
farklar belirginlesmektedir. Oznel iyi olus, genellikle mutlulukla iliskilendirilir.
Oznel iyi olusun degerlendirilmesi, olumlu etki, denge, mutluluk ve yagam doyu-
munu igerir (Ryan ve Deci 2001). Buna karsilik, psikolojik iyi olma durumu, en
uygun sekilde galigan bireyin 6zelliklerini igeren daha genis bir kavramsallastir-
mayi ifade eder (Lindfords, 2013).

Hedonik iyi Olus ve Fizyolojik iliskileri

Mental iyi olusun fizyolojik iliskileri hakkindaki mevcut aragtirmalarin ¢ogu,
iyi olusun olumlu etkisi ve olumlu duygular agisindan hedonik y6nlerine odak-
lanmigtir (Steptoe, Dockray ve Wardle, 2009). Aksine, hedonik iyi olusun, saf duy-
gularin veya etkilerin derecelendirmesinin 6tesine gegen yasam doyumu ve 6znel
iyi olma gibi daha karmagik yonlerinin fizyolojik olarak arastirildig arastirmalar
nadirdir. Bu psikolojinin duygu ve duygulanimla ilgili temel ilgisinden kaynak-
lanmaktadir (Pressman ve Cohen, 2005). Olumlu etkinin merkezi fizyolojik ilis-
kileri iizerine yapilan arastirmalar, beyindeki pozitif ve negatif duygusal siiregler
arasinda bir ayrim oldugunu gosteren bulgulara dayanmaktadir. Prefrontal kor-
teks, beynin duygusal siireglerde yer alan bir pargasi olarak tanimlanmustir ve bu
nedenle beynin bu kismi mental iyi olus igin 6zellikle 6nemli gériilmektedir (Da-
vidson, 2004). Mental iyi olus iizerine yapilan ¢aligmalar, sol ve sag yarimkiireler
arasindaki asimetrik aktivite ile ilgili daha 6nceki bulgularda kullanilan 6nlemlere
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de odaklanmigtir. Beyindeki aktivite seviyeleri ile ilgili olarak, mental iyi olus iize-
rine odaklanan bir ¢aligma, prefrontal korteksin sol aktivasyonunun daha yiiksek
pozitif duygu seviyeleri ile iliskili oldugunu gostermistir (Urry, Nitschke, Dols-
ki, Jackson, Dalton, Mueller, Rosenkranz, Ryff, Singer ve Davidson,2004). Kar-
diyovaskiiler gostergelerle ilgili olarak, sistematik incelemeler olumlu etkinin ve
olumlu duygularin kardiyovaskiiler yamitlardaki artiglarla iligkili oldugunu goster-
mektedir. (Pressmanand, Cohen 2005). Bu iliskiler hem deneysel hem de iliskisel
¢aliymalarda bulunmustur. Bununla birlikte, kan basincinda artiglar hem deneysel
hem deiligkisel aragtirmalarda, kalp hizindaki artislar ise sadece deneysel ¢aligma-
larda bulunmustur (Fredrickson, 2004). Sonug olarak, olumlu duygularin fizyolo-
jikiliskileriniarastiran artan sayida ¢aligma, pozitif duygularin fizyoloji ile baglan-
tili oldugunu goéstermistir. Mental iyi olusun fizyolojik iliski modellerini agikliga
kavusturmak ve bu oriintiilerin zamanla saglikla iligkisini tanimlamak igin ek
aragtirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Ancak yukaridaki ifadelerden de anlagilacag:
lizere olumlu duygularin mental iyi olusla iliskili oldugu anlagilmaktadir.

Eudaimonik iyi Olus ve Fizyolojik iliskileri

Eudaimonik iyi olus, bireysel potansiyelin anlamini, amacini ve gergeklesti-
rilmesini igerir. Mental iyi olusun hedonik yonlerinin 6lgiilerinin aksine, mental
iyi olusun eudaimonik yonleri bir dizi farkli kavrami kapsar. Bunlar genellikle an-
lamlilik, amag ve aidiyet gibi boyutlari kapsar (Ryan, Deci 2001). Mental iyi olusun
fizyolojik iligkileri lizerine yapilan aragtirmalar, gogu ¢aliymanin hedonik yénelim
ile ilgili oldugunu ve olumlu etki ile farkli fizyolojik gostergeler arasindaki iligkiler
oldugunu agik¢a ortaya koymaktadir. Olumlu duygular, fiziksel saglik ve potan-
siyel fizyolojik iligkilerin son sistematik incelemeleri olumlu duygularin fizyoloji
ile iligkili oldugunu agik¢a gostermektedir (Pressman ve Cohen 2005). Duygu ve
duygular iizerine yapilan aragtirmanin aksine, diger hedonik boyutlarla (6rnegin
yasam doyumu) fizyolojik iliski bilgisi ¢ok sinirlidir. Olumlu duygulara odakla-
nan ve etkili bir sekilde hedonik énlemler tizerine yapilan arastirmalar fizyoloji
ile agikga bir iliski gosterirken, eudaimonik 6nlemlerin fizyolojik iligkileri hak-
kindaki mevcut aragtirmalar en iyi ihtimalle vaattir. Ozellikle psikolojik iyi olma
gibi eudaimonik konular iizerine yapilan ¢alismalar, fizyolojik islevsellik ve anlam
arasinda bir iligki oldugunu diisiindiirmektedir (Lindfors, Berntsson ve Lundberg,
2006). Anlam deneyimleri ve fizyoloji arasindaki bu tiir iligkiler, ayn1 zamanda
olumlu psikolojik islevsellik, fizyoloji ve uzun siireli saghgin iyilestirilmesinde
potansiyel baglantilara isaret etmektedir. Buna ek olarak, bulgular, eudaimonik
yonelimin merkezi yonlerinden birinin, yani anlamli bir hayat siirmenin yéniiniin
altim ¢izmektedir (Ryff ve Singer 1998). Her ne kadar arastirmalar fizyoloji ve
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mental iyi olug arasinda dogrudan biriliski oldugunu gosteriyor olsa da (Dockray
ve Steptoe, 2010), daha uygun yasam tarzi segimleri ve saglikli davrans kaliplari,
genetik, erken ¢ocukluk gelisimi ve giinliik stres ve gerginlik ile basa ¢ikmak igin
mevcut sosyal statii ve kaynaklar igeren psikososyal faktorler de mental saghig
etkileyebilir (Lindfords, 2013). Dolayistyla gelecekteki arastirmalarin, bu faktérle-
rin yagam boyunca mental iyi olug ve fizyolojideki farkliliklar tizerindeki etkisini
arastirmak 6nem tagimaktadir.
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