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Bu kitabima,

En biiyiik énceligi ailest olan,

Bunun i¢in her tiirlii 6zveride bulunan,

Cocuklarin sevgiyle yetigtiren,

Kosulsuz sevginin ne oldugunu bizlere gisteren,

Swcacik bir aile ortamu yaratan,

Hep arkamizda oldugunu hissettiren, hep yiireklendiren,
Vermenin almaktan ¢ok daha giizel oldugunu ogreten,
Cok duyarli, cok engin ve ¢ok derin,

Ayrica, son derece anlayish ve diisiinceli bir insan olan,
Bagkalarinda hep “iyi”yi giren,

Cevresindeki herkesin iyiligini isteyen,

Cevresindekileri hep 1yt hissettiren,

I¢ giizelligini hep disart yansitan,

Bizi hep giileryiizle karsilayan,

Yasamdaki yol arkadagim,

Ve en biiyiik destek¢im,

Ferhan’a advyorum...
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ONSOZ

Olumluluk psikolojisi (pozitif psikoloji), mutluluk, genel
iyilik durumu, esenlik, géneng gibi, insan yasaminin olumlu
yanlariyla ilgilenen bir bilim dalidir. Olumluluk psikolojisi,
“Bireylerin ve toplumlarin daha iyiye gitmesini saglayan etken-
leri bulmay1 ve bunlar1 gelistirmeyi amaglayan, insanin kendi
islevselliginin dorugunda olmasiyla ilgilenen bir bilim dalidir”

Psikoloji bilim dali, genelde insanlarin yeterliklerinden
¢ok yetersizlikleriyle ilgilenir. Oysa, olumluluk psikolojisi alt
dali, daha ¢ok insanlarin yeterlikleriyle ve giiglii oldugu yan-
lariyla ilgilenir. Sorunlar1 ¢6zmeye odaklanmaktan ¢ok, yasa-
mi, yasamaya deger kilan etkenler iizerinde durur. Ozellikle
ilgilendigi alanlar, iyilik durumu ve esenlik, olumlu duygular,
iyimserlik, akus, yaraticilik, kisisel olarak giiglii olunan alanlar,
bilgelik, ruhsal saglik, ruhsal dayaniklilik ve olumlu iliskiler
gibi alanlardir.

Olumluluk psikolojisi bilimi, ii¢ degisik diizeyde islem yapar.
Bunlar 6znel diizey, bireysel diizey ve toplumsal diizeydir.

Oznel diizey, seving duyma, iyilik durumu, esenlik, yasam-
dan ve yagadiklarindan doyum bulma, iyimserlik, mutluluk ve
akis gibi olumlu yasantilar1 kapsar. Bu diizey, iyi bir is ¢ikar-
maktan ya da iyi bir insan olmaktan ¢ok, kendini iyi hissetmek-
le ilgilidir.
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Bireysel diizeyde, iyi bir yasamin bilesenlerini ve iyi bir insan
olmak i¢in gerekli bireysel nitelikleri taniyip tanimlamayi amag-
lar. S6z konusu olabilecek bireysel nitelikler, insanin giiglii yan-
lary, iistiinliikleri ve erdemleri, ileri gortigliliigii, sevme yeterligi,
yurekliligi, kararliligi, bagislayicihigi, 6zgiinligi, bilgeligi, insan
iliskileri becerileri ve tistiin yetenekleri gibi niteliklerdir.

Toplumsal diizeyde, yurttashkla ilgili erdemler, toplumsal
sorumluluklar, duygusal destek saglama, 6zgecilik (bagkalari-
nin iyiligi i¢in elinden geleni esirgememe), incelik (nezaket),
hosgori, is ahlaki, olumlu kurumlar ve benzeri diger etkenler
gibi, yurttashk bilincinin gelismesini saglayacak, kisinin yasa-
dig1 topluma katkida bulunabilecek ve kisinin kendisini agma-
sin1 saglayacak etkenler iizerinde durur.

Ruh saglig:1 alaninda ¢alisanlar, genellikle, yasami, neyin
yasamaya deger kildig1 ya da siradan insanlarin, sira dis1 kosul-
larda degil, olagan kosullarda nasil daha mutlu yasayacaklar:
konusunda pek bilgi sahibi degildirler.

Artik, giigli yanlarimizi ve yeteneklerimizi bulup ortaya
¢tkarma, her alanda nasil daha bagarili olabilecegimizi bulma,
kendimizi nasil gelistirebilecegimiz, nasil daha doyurucu bir is
yasamimizin ve iligkilerimizin olabilecegi ve siradan yasami
glizel yasama sanati konularinda daha ¢ok bilgi edinmemiz
gereken bir zamana geldik. Olumluluk psikolojisinin gelistiril-
mesinin nedeni iste biitiin bunlardr...

Mutlulugu tanimlarken, zevkli, keyifli, hosa giden yasanti-
larin olmasiyla ya da eglenerek, hos¢a zaman gegirerek mutlu
olmakla; bir anlam tagiyan ve bir amaca dayali mutlulugu bir-
birlerinden ayirt etmek gerekir. Mutlulugu, yasam doyumu
baglamindan koparirsak, mutlu olmadan da bir¢ok hos duygu-
yu yasayabilecegimizi soyleyebiliriz. Sevdigimiz arkadaslari-
mizla birlikte iyi bir yemek yemek, i¢ki igmek, dans etmek,
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gezmek, aligveris yapmak ya da bir bilgisayar oyunu oynamak,
bize hos¢a zaman gegirtebilir; ancak bunlarin daha temel yasam
doyumu ile bir iligkisi yoktur. Mutluluk bir denge konusudur.
Bir amaci olmadan ¢ok keyif almak, zevk almak, eglenmek,
kimi zaman zarar verici bile olabilir. Derin bir anlam1 olmadan,
stirekli keyif almanin ya da zevk almanin pesinde kosmak, insa-
ninin kendisini bos hissetmesine yol agabilir. Ote yandan, ken-
dine iyi duygular yasatmadan, siirekli bir amag pesinde kosmak
da geride birtakim 6zlemler birakir. Tam bir mutluluk, yasam-
dan ve yaptiklarindan tat almay1 ve yasamda derin bir anlam
bulmay1 ve yasam doyumunu bir arada barindirir.

Insanin gii¢lii oldugu yanlarini bilmesi ve bunlara gore iler-
lemesi, i¢gdrii kazanmay1 ve yasama iliskin yeni bakis agilari
kazanmayi, zorlanmalar karsisinda daha dayanikli olmaysi,
iyimserligi ve ruhsal dayanikliligi, kendini yénlendirebilmeyi,
kendine giivenmeyi ve benlik saygisini gelistirmeyi, yasama
gliclinlin ve igsel giiciin artmasini, mutlu ve doyumlu olmay,
amagclarina ulasmayi, kendini ise daha ¢ok vermeyi ve isinde
daha basarili olmay saglar.

Bu kitapta, ruhsal bozukluklarin 6tesinde, nasil daha mutlu
olunacagi ve esen kalinacag ile ilgili temel bilgiler aktarilmuistur...

Okuyucularima yararli olmasini diliyorum...

Prof. Dr. Ertugrul Koroglu
Ankara, 22 Ekim 2019
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Prof. Dr. Ertugrul KOROGLU
f)zge(;mi§i

[zmir dogumludur. Izmir, Bornova Anadolu Lisesi'ni (Izmir
Koleji) bitirdigi yil, uluslararas: bir bursla (AFS-EFIL, Europe-
an Federation for Intercultural Learning) Hollanda, Zwollede,
Gymnasium Celeanumda, bir yil siireyle “exchange student”
olarak egitim gormiistiir. Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesini
bitirmistir. Devlet Hizmeti Yiikiimliiliigii sirasinda farmako-
loji doktoras: egitim programina katilmistir. Devlet Hizmeti
Yiikiimliiliigi'nii yerine getirdikten sonra Gazi Universitesi Tip
Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dalr'na arastirma gorevlisi olarak
girmistir. 1988-1989 yillarinda ABD, Houstonda, Baylor Col-
lege of Medicine Psikiyatri Bolimii'nde klinik psikiyatri, uyku
tizyolojisi ve bozukluklar1 alaninda “Postdoctoral Fellow” ola-
rak calismistir. 1991 yilinda Dogent olmus ve 1997 yilina dek
Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dalrnda
Ogretim Uyesi olarak gorev yapmigtir, 39 yasinda Profesor ol-
mus ve Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesinde de Ogretim Uye-
ligi yapmustir. Bu fakiiltede, psikiyatri anabilim dal1 bagkanlig,
dahili tip bilimleri boliim bagkanlig1 yapmasinin yani sira Uni-
versitenin Iletisim Fakiiltesinin kurucu dekanligini da yapmus,
fakiilteyi kurmus ve tiniversite yonetim kurulu ve senatosu iiye-
liklerinde bulunmugtur.
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Japonya, Tokyoda, Asya Uyku Laboratuvarlar1 Birliginin
(Asian Sleep Research Society), Tiirkiye adina kurucu iyesi
olarak secilmis, yonetim kurulu tiyeligine getirilmistir.

Ozellikle bagimlilik tedavilerinde ¢ok &zel bir yeri olan,
“Motivational Interviewing” (MI) egitmenligi egitimi alarak,
“Motivational Interviewing Network of Trainers” (MINT) tiye-
si egitmen olma yeterligini kazanmistir. ABD, New York'taki,
Albert Ellis Psikoterapi Enstitiisi'niin “Rational Emotive Beha-
vior Therapy” (REBT) sertifikali psikoterapi egitim programla-
rin1 yerinde tamamlamus, enstitiiniin “Associate Fellow”u ve bu
alanda Tiirkiye'nin ilk, uluslararasi diizeyde taninan, “Certified
Supervisor’u ve psikoterapisti olmustur. Ayrica, ABD, Phila-
delphiadaki Beck Psikoterapi Enstitiisii'niin Biligsel Terapi ve
Linehan Enstitiisi'niin Eytisimsel (Diyalektik) Davranis¢i Tera-
pi egitim programlarina da katilmistir. Daha sonra, olumluluk
psikolojisi (pozitif psikoloji) baglaminda Esenlik Terapisi (Well-
Being Therapy) egitimi almistir. Birbirlerini biitiinlestiren ve
birbirleriyle ortiisen, isteklendirici (motivasyonel) goriisme
yontemi, istegi gliclendirme terapisi (motivational enhance-
ment therapy), biligsel davranig¢1 psikoterapi (Albert Ellis, Beck
ve Linehan yaklasimlar1) ve esenlik terapisi egitim programla-
riny, ilgili enstitiilerle birlikte Tirkiyede de diizenlemektedir.
Ayrica, MINT iiyesi egitmen olarak, Rusyanin en biiyiik psiki-
yatri klinigi olan, Moskova, Alekseeva Psikiyatri Hastanesinin
psikiyatrist ve psikologlarinin, isteklendirici (motivasyonel)
goriisme yontemi (IGY) egitimlerini de iistlenmistir. Bakii,
Azerbaycanda da Hazar Universitesi'nin diizenledigi egitimde
IGY, yine Bakiide Devlet Pedagoji Universitesinde biitiinlesik
terapi egitimleri vermistir. Ayrica, Bakii, Azerbaycanda Hazar
Universitesinde Konuk Ogretim Uyesi olarak dersler vermeyi
siirdiirmektedir.
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Tiirkiyenin en donanimh 6zel psikiyatri hastaneleri olan ve
kirk bin metrekarenin tizerinde bir yerleskede, on iki bin met-
rekarenin iizerinde bir kapali alani bulunan, 49 yatakli BOY-
LAM PSIKIYATRI HASTANESI'ni; ayrica, tek kisilik odalarda,
76 yatakli BOYLAM PSIKIYATRI AMATEM'’i (Alkol ve Mad-
de Bagimliliklar1 Tedavi Merkezi) kurmustur. Bu yatakli tedavi
merkezlerinin yani sira, ayakta tedavi hizmeti de veren, terapi,
egitim, aragtirma ve ruhsal danismanlik merkezlerini (BOY-
LAM PSIKIYATRI Kavaklidere, Ankara; Levent ve Atagehir,
[stanbul) de kurmustur. Yonetim kurulu baskani olarak gore-
vini slirdiirmekte, hastalarini ve danigsanlarini bu merkezlerde
gormektedir.

Klinik uygulamanin yani sira, siirekli egitim etkinlikleri dii-
zenleyen, bilimsel arastirma tasarimi, yonetimi ve denetimi ya-
pan, basim ve yayincilik etkinlikleri olan ve kurumsal danigsman-
lik hizmetleri veren BOYLAM PSIKIYATRI ENSTITUSU’nde de
¢alismalarini siirdiirmektedir.

Bu caligmalarinin yani sira, kurucularindan oldugu, KOL
KOLA Bagimliliktan Kurtarma Saglik ve Egitim Vakfrnda (KOL
KOLA BAKSEV) alkol, madde ve diger bagimliliklarin 6nlenme-
si ve tedavi edilmesi konusunda da ¢alismalar yiirtitmektedir.

Boylam Psikiyatri Enstitiisii ile Mezuniyet Sonrasi Stirekli Tip
Egitimi Derneginin (MESTED) birlikte diizenledigi Psikiyatri-
de Siirekli Egitim Kongresinin (PSEKON) kongre bagkanligini
siirdiirmiis, MESTED’in diizenledigi diger “Stirekli Tip Egitimi”
kongresi ve kurslar1 ¢aligmalarina, yonetim kurulu iiyesi olarak
katkida bulunmus ve aile hekimlerine yogun psikiyatri egitimle-
ri (AHEPSI) vermistir. Biitiin bu egitimler, 20 yili askin bir siire,
stirekli tip egitimi baglaminda, kesintisiz stirdiiriilmistiir. Bun-
larin yani sira, Klinik Psikoloji ve Psikiyatri Sempozyumu’nun
(KLIPPS) bagkanligini da yapmaktadir.
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Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

Tiirkiyede, yiiziin iizerinde Ogretim Uyesinin katilimiyla
hazirlanmis olan PSIKIYATRI TEMEL KITABI'nin ve PSI-
KOTERAPI YONTEMLERI adli, ¢ok yazarl kitaplarin yaymn
yonetmenidir. Amerikan Psikiyatri Birligi'nin yayimladig1 ve
psikiyatri bilim dalinin diinyada genel kabul géren, temel tam
koyma kitabi olan, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal
Elkitabrnin (DSM, Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders) IIT’ten sonraki biitiin baskilarini ve son baskisi olan
DSM-5’1 Tiirkge’ye kazandirmigtar.

Psikiyatride, diinyada en yaygin olarak kullanilan klinik
olgek olan, DSM-5¢ Gore Yapilandirilmis Klinik Gortisme’yi
(SCID-5) Tiirk¢e’ye ¢evirmesinin yani sira Tirkiye i¢in geger-
lilik ve giivenilirligini yapan kurula da baskanlik yapmustir.
Bugiine dek Tiirkiyede yapilmis en kapsamli epidemiyolo-
ji aragtirmasi olan ve gikarilan érnekleme gore, yaklagik kirk
bin ¢ocugun, yiizlerce doktorla evinde tarandigi, “Cocuklarda
Kronik Hastaliklarin Siklig1” epidemiyoloji ¢alismasinin (Ro-
CODEC) arastirma yoneticiligini yapmuistir.

Basta, KLINIK PSIKIYATRI ve KISILIK BOZUKLUKLA-
RI olmak {izere, yayimlanmis otuzun iizerinde 6zgiin kitabi-
nin, kitap cevirilerinin ve yayin yonetmenligini yaptig: kitap-
larin yani sira, Psikiyatri Biilteni, Depresyon Biilteni, Giincel
Psikoloji ve Psikiyatri Dergisi (“Psychology Today”in Tiirkge-
si) gibi ¢ok sayida derginin de uzun bir siire yayimlanmasini
saglamustir.

Hekimler Yayin Birliginin psikiyatri alaninda yayimlanan
kitaplarinin ve HYB Yaymcilikin yayimladigi, “bibliyoterapi
(psikoterapide kaynak ve yardimai kitaplar), kendini gelistir-
me, esin kaynaklari, iliskiler (evlilik terapisi), cinsel yasam ve
egitim, anababa ve ¢ocuk egitimi” alanlarindaki, ti¢ yiiziin {ize-
rindeki kitabin yayin danismanligini yapmustir.
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ABDde yayimlanmis olan Encyclopedia of Human Biology
adli ansiklopedinin “Sleep Disorders” boliimiiniin yazaridir.

Biligsel-Davranigc1 Psikoterapilerin ¢ikis noktasi olan ve
bilgi kuramini temel alan Akilc1t Duygulanim - Biligsel Davra-
nig¢1 Terapi (ADDT) konusunda kurslar diizenlemekte ve bir
yasam danismanligi programi olan “Hi¢ Kendimi Uzemem!.”
ve “Kendinize Yatirim Yapin, Isyerinde Ruh Saglig Egitimi ve
Taramas1” programlarini, ayni adla yazdig: kitaplarla birlikte,
kisilere ve kurumlara egitimini vermekte ve bu konuda kurum-
sal danismanlik yapmaktadir.

Amerikan Psikiyatri Birligi (American Psychiatric Associ-
ation), psikiyatri bilim dalina yaptig1 katkilarindan otiirii ken-
disini “International Fellow” olarak se¢mistir. Amerika, Ulusal
Davranisc1 ve Biligsel Terapiler Derneginin (National Associ-
ation for Behavioral and Cognitive Therapies) {iyesidir. Euro-
pean Association for Behavioural and Cognitive Therapies’in
(EABCT) de Tiirkiyeden tiyesi ve temsilcisi olarak secilen, Bi-
ligsel Davranis¢1 Psikoterapiler Derneginin kurucu esbagkani-
dir ve yonetim kurulu diyeligini yapmustir.

Ingilizce'nin yanu sira, artik grencilik yillarindaki denli iyi
derecede olmamakla birlikte, Hollandaca bilmektedir.

Evlidir, esi Ingilizce dil egitmenidir ve yaymcilik yapmak-
tadir. Saglik kurumlari igletmeciligi alanindan sonra, isletme
dalinda doktora egitim programini siirdiiren Géneng adinda ve
klinik psikoloji alaninda doktora egitim programini siirdiiren
Kutalp adinda iki gencin babasi olmaktan 6viing duymaktadir.

Bahar ve kis aylarinda Enduro motosikletiyle dag tepe gez-
mek ve motokros yapmak, yaz aylarinda teknesiyle gezmek,
ayrica su kayagi yapmak; bahgesiyle ugrasmak; cok degisik
tilkelere gitmek ve miizikleriyle, danslariyla, yemekleriyle, ge-
lenekleriyle ve yasam bicimleriyle yeni kiiltiirleri tanimak en
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biiyiik eglence ugraslaridir. Seksenin iizerinde iilkede fotograf
ve film ¢ekme olanagi bulmustur. Degisik kiiltiirlerin deger yar-
gilarini ve olaylara degisik bakis agilarini gérmekten ve bunlari
anlamaya ¢alismaktan biiyiik zevk alur...



Mutluluk ve Esenlik

Bakis Acisi

(Olumluluk Psikolojisinin Temelleri)







Olumluluk psikolojisi (pozitif psikoloji), mutluluk, genel iyilik
durumu, esenlik, goneng gibi, insan yasaminin olumlu yanla-
riyla ilgilenen bir bilim dalidir. Kurucusu olan Martin
Seligmanin tanimiyla, olumluluk psikolojisi, “Bireylerin ve
toplumlarin daha iyiye gitmesini saglayan etkenleri bulmay1 ve
bunlar1 gelistirmeyi amaglayan, insanin kendi islevselliginin
dorugunda olmastiyla ilgilenen bir bilim dalidir”

Psikoloji bilim dali, genelde insanlarin yeterliklerinden gok
yetersizlikleriyle ilgilenir. Oysa, olumluluk psikolojisi alt dal,
daha ¢ok insanlarin yeterlikleriyle ve giiglii oldugu yanlariyla
ilgilenir. Sorunlar1 ¢6zmeye odaklanmaktan ¢ok, yasami, yasa-
maya deger kilan etkenler iizerinde durur. Ozetle sdylenecek
olursa, olumluluk psikolojisi, -8den, -2’ye nasil gelinecegi ile
degil, +2den, +8%¢ nasil gelinebilecegi ile ilgilenir. Ozellikle
ilgilendigi alanlar, iyilik durumu ve esenlik, olumlu duygular,
iyimserlik, akis, yaraticilik, kisisel olarak gii¢lii olunan alanlar,
bilgelik, ruhsal saglik, ruhsal dayaniklilik ve olumlu iliskiler
gibi alanlardir.

Ruhsal dayaniklilik (resilience), son yillarda sik kullanilan
onemli bir kavramdir. Ruhsal dayaniklilik, olumsuz bir dis
etken ya da ruhsal agidan orseleyici bir olayla karsilasildigin-
da, ruhsal olarak saglikli ve islevsel tepki verme yeterligi ola-
rak tanimlanir. Bu yeterlik, olumsuz yasantilarla bas etmenin,
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zorlayici olaylarla baga ¢ikmanin ya da ruhsal agidan orseleyici
bir olay1 atlatmanin ve biitiin bunlar1 gogiisleyebilmenin yani
sira anlaml bir yasam siirebilmek, insanlarla iyi iliskiler kura-
bilmek, 6grenmeye va yeni deneyimlere agik olmak i¢in de
gerekli olan bir yeterliktir. Ruhsal dayaniklilig1 artirmanin yedi
yolu tanimlanmuigtir:

1. OYSA diyebilmek: Bunun i¢in, istenmedik, olumsuz bir
olayla karsilastigimizda, aklimizdan ne gibi diistinceler
gectigini bulmaliyiz. Kendimizi dinlemeli, kendi kendi-
mize ne soyledigimizi (i¢ konusmamizi) belirlemeli ve
diisiincelerimizin, duygularimizi ve davraniglarimizi
nasil etkiledigini anlamaliy1z. “O”, karsilastigimiz olaya;
“Y”, bu olaya yiikledigimiz anlama, karsilastigimiz olay1
nasil algiladigimiza ve s6z konusu olayla ilgili olarak ne
diisindiigimiize; “S” ise, ortaya ¢ikan diigiincelerimizin
sonucu olarak ne hissettigimize ve nasil davrandigimiza
karsilik gelir. Karsilasgtigimiz olumsuz olaylara, kendi-
mizce bir anlam yiikleriz ve yiikledigimiz bu anlama
gore birtakim duygular yasar ve yiikledigimiz bu anla-
ma gore davraniriz. Yiikledigimiz anlami degistirirsek,
daha degisik duygular yasayabilir ya da daha degisik
davranabiliriz. Cokkiinliik, kayg: ve otke gibi, sagliksiz
olumsuz duygular yasadigimiz zaman ya da istenmedik
bir durum karsisinda, sorun ¢6zme odakli yaklagmadi-
gimiz, yalnizca tepkisel ve sonuglarini 6ngérmeden,
dirtisel davrandigimiz zaman, akilct olmayan bir
bicimde diisiindiiglimiiz ve yasadigimiz olaya, akilci
olmayan bir anlam yiikledigimiz sonucunu ¢ikartabili-
riz. Burada, “OYSA” yaklasimini kullanabiliriz. Oysa,
daha degisik diisiinebilir ve akilci diisiinerek, olumsuz
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bile olsa ({iziilme, tasalanma, kizma gibi), saglikli duygu-
lar yasayabilir ve ¢6ztim odakli bir bicimde, islevsel dav-
ranabiliriz. “A% akilc1 diisiinmeye karsilik gelir. Akilci
diisinmek demek, gercekei, mantiksal ve islevsel diisiin-
mek demektir. Gergek¢i diisiinmek demek, gercekligi
oldugu gibi kabul edip ona gore diistinmek demektir.
“Olan olmustur”; “Neden boyle oldu?” deyip durma-
maktir. “Boyle olmamaliydi” dayatmast yerine, “Degil mi
ki boyle oldu, ben simdi ne yapabilirim?” diyebilmektir.
Akilc1 diisiinmek demek, neden-sonug iligkilerini dogru
kurabilmek ve mantikli disiinmek demektir. Akilc
disiinmek demek, islevsel diisiinmek, ¢6ziim odakh
diistinmek demektir. Gergekligi oldugu gibi kabul ede-
rek bunun tizerinde diisiinmek, neden-sonug iligkilerini
dogru kurabilmek ve ¢6ziim odakl diisiinebilmek, akilci
diistinmenin ti¢ ayagidir. Saglikli duygular yagayabilme-
nin ve istendik sonuglar almak tizere iglevsel davranabil-
menin 6n kosulu akilc1 digiinmektir.

2. Diisiinme tuzaklarindan kaginmak: Insanlar, istenmedik
olaylarla karsilagtiklar1 zaman, degisik birtakim diisiin-
sel yanliglar yapabilirler. Yeterince kanit toplamadan
hemen bir sonu¢ ¢ikarivermek, tek bir agidan bakmak
(indirgemek), siyah-beyaz diistinmek (“siyah degilse
beyazdir”), kisisellestirmek, bagkalarina yansitmak (yal-
nizca bagkalarini sorumlu tutmak), abartmak ya da
azimsamak, asir1 bir genelleme yapmak, bagkalarinin
aklindan gegenleri okudugunu sanmak, duygularina
gore ¢ikarimlar yapmak, yapilan baglica diistinsel yanls-
lardir. Istenmedik, olumsuz bir olayla kargilagildig
zaman, saglikli diisiinebilmek i¢in, bu diisiinme tuzakla-
rindan 6zellikle uzak durmak gerekir.
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3. Diistinsel buzdaglarini ortaya ¢ikarmak: Herkesin kendi-
siyle ve kendi diinyasiyla ilgili yerlesik birtakim diisiin-
celeri, temel birtakim inanglar1 vardir. Bunlara “buzdag:
dusiinceler” adi verilir; ¢ciinkit bu diistinceler, bilinglilik
diizeyinin altinda kalirlar ve insanlar, bunlarin pek far-
kinda degildirler. Yerlesik bu diistinceler, insanlarin,
olaylar karsisinda nasil akil yiiriiteceklerini, dolayisiyla
ne diistineceklerini, ardindan ne hissedeceklerini ve
nasil davranacaklarini biiyiik o6lgiide belirlerler. Bu
diistinceler, temel deger yargilari olarak da goritilebilirler.
Ancak, yerlesik bu diisiinceler, kimi zaman, 6nyargilar
olarak, kisinin daha degisik, daha esnek ve daha islevsel
diistinmesini engelleyebilirler. Siradan birtakim olaylara
asir1 tepki vermenin, bir konuda bir tiirli karar vereme-
menin ya da belirli bir duyguyu yogun yastyor olmanin
altinda bu buzdag: distinceler yatiyor olabilir. Altta
yatan yerlesik bu diisiinceler, temel deger yargilar1 bagla-
minda ise yarar olabilirlerken; onyargilar baglaminda,
kisinin gerekli diisiinsel esnekligi gostermesini engelle-
yebilirler. Buzdag: diisiincelerin ¢ogu, ¢ocukluk yillarin-
da, daha ¢ok aileden edinilmis olan diisiincelerdir ve
kisinin saglikli diistinmesini ve davranmasini engelliyor
olsalar da, degistirilmeleri oyle kolay olmaz. Ancak,
esnek diistinebilmenin 6niindeki en biiytik engel olan bu
onyargilarin bulunup ortaya cikarilmas: ve kisinin
“kendi 6niinden ¢ekilmesi” gerekir.

4. Sorunlara bakis agisim degistirmek: Ruhsal dayanikliligin
en 6nemli 6gelerinden biri sorun ¢6zmedir. Sorunun
nedeni yanlis yorumlanirsa, yanls birtakim ¢oztimler
bulunur. Burada, soruna bakis acisi ve sorunun ele alinig
bi¢imi biiyiik 6nem tasir. Burada da, karsilagilan sorunu
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kisisellestirmek ne denli yanligsa, biitiin sorumlulugu
bagkalarina yitkmak da o denli yanlistir. Sorun ¢6zmeye
olumsuz yonelimi olan kisiler, soruna neden olduklarini
diistindiikleri i¢in kendi kendilerini suglama egiliminde
olurlar; sorunu, genel iyilik durumlar1 i¢in 6nemli bir
gozdag: olarak algilama egiliminde olurlar, dolayisiyla
hemen ondan kagmaya ya da herhangi bir tasar1 kur-
maksizin ona kars: saldirtya gegmeye kalkisirlar; soru-
nun, ¢ok ¢aba harcanmadan hemen ¢6ziilmesi gerektigi-
ni distintirler; bu kisilerin, sorunun iistesinden gelme
beklentileri diistiktiir, ¢iinkii ya sorunu ¢oziilemez ola-
rak goriirler ya da sorunu basariyla ¢ozebilecek yeterlik-
lerinin olmadigini diisiiniirler. Sorun ¢ézmeye olumlu
yonelimi olan kisiler ise, sorunlari, genelde olagan, sira-
dan ve yasamin kaginilmaz olaylar1 olarak goriirler;
sorunu, kaginilmasi gereken goz korkutucu bir durum
olarak gormektense, kendilerini gelistirmeleri i¢in ugras
verecekleri bir durum ya da bir firsat olarak goriirler;
sorunlarin bir ¢6ziimii olduguna ve bunu kendi baslari-
na bulabilecek yeterlikte olduklarina inanirlar; sorun
¢ozmenin ¢ogu kez zaman alacagini ve bunun i¢in ¢ok
¢aba harcanmasi gerektigini bilirler.

5. Yersiz kaygilardan uzak durmak: Kimi insanlar “ya —sa?”
soylemleriyle (“Ya hastalanirsam?”, “Ya ¢ocugum sinavi
gecemezse?” gibi), her sorunu korkunglastirirlar; ortaya
¢itkmamis sorunlar icin bile, sanki “altindan kalkilama-
yacakmis” gibi bir algi yaratirlar. Bu “ya -sa’lari, bir
zaman sonra, onlarin “anayasa’lari olur. Olasi biitiin
olaylara bu gozliikle bakarlar ve her an kotii bir olay ola-
cakmis gibi, “diken iizerinde” yasayarak, yasamin tadini
bir tiirlii ¢ikartamazlar. Bu kisilerin, “Olabilecegin en
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kotiisii ne?”, “Bunun olma olasilig1 ne?”, “Olursa, bu kat-
lanilamaz bir durum mu?”, “Boyle bir durumun ortaya
¢itkmas: diinyanin sonu mu?”, “Kaygilanip duruyor
olmak, olaymn olma olasiligini digtriiyor mu?’,
“Olabilecek olsa bile, su an i¢in alabilecegim bir 6nlem
var mi1?”, “Su an i¢in alabilecegim bir 6nlem varsa ala-
yim, geregini yapayim; yoksa, kaygilanip durmanin bir
anlami var m1?” gibi sorulari, kendi kendilerine sormay1
6grenmeleri gerekir.

. Takint: diistincelerden kurtulmak: Takinti disiinceler,
degisik birtakim yollarla insanlarin yasam niteligini
distirtirler. Takinti disiinceler, genellikle olumsuz
yasantilarla iliskilidirler ve kisinin duygusal durumunun
kotillesmesine neden olurlar. Takinti distinceler, kisi
bunlara “takilakaldig1” i¢in, kisinin sorun ¢6zme beceri-
lerini elinden alirlar. Takint1 diistinceler, kisinin, gereksiz
yere ¢ok zamanini alirlar. Takint1 diisiincelerden kurtul-
manin yolu, takinti diisiinceleri bastirmaya caligmak
degil (“Pembe fili diisiinme!.”), takint1 diisiinceler {ize-
rinde yeniden diisiinmek, onlara yeni bir anlam ytikle-
mek ya da bunlara 6zel bir anlam yiiklememektir.
Takint1 diisiincenin kendisi ya da igerigi 6nemli degildir;
onemli olan, takinti diisiincenin {izerinde ne diisiindii-
giimiizdiir. Istenmeden gelen diisiinceyi, “Béyle bir
diisiinceye kapilmamaliydim” diye bir dayatma ile karsi-
larsak, bu takint: diisiince ile baga ¢tkmak daha da giig-
lesir. Takint1 diisiinceye 6zel bir anlam yiiklemeden, “Bu,
yalnizca bir diisiince, 6nemli olmak zorunda degil, 6zel
bir anlaminin olmasi1 da gerekmez, béyle bir diisiince
aklima geliyorsa geliyordur; istemesem de béyle diisiin-
mekten kendimi alikoyamadigim oluyor, ama bu bir
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onem tasimiyor” denebilirse, istenmeden gelen bir
e-posta gibi diigiiniiliip “sil” tusuna basilabilirse ve baska
bir anlam yiiklenmezse, bu diisiince, giderek, kendiligin-
den soner. Gelmemeli ya da gelmesi su anlama gelir
dendikge, bu diisiinceler gelmeyi siirdiirecektir.

7. Zorlanmalarla (stresle) basa ¢ikmak: Ruhsal dayaniklilig
olan insanlar, baslarina gelen olaylar tizerinde dogru-
dan bir etkilerinin olduguna inanirlar. Insanlar, yagam-
larinda olan bitenler {izerinde hicbir denetimlerinin
olmadig1 algist iginde olurlarsa, herhangi istenmedik bir
durum ya da olumsuzluk karsisinda daha ¢ok zorlanir-
lar. Oysa, karsilasilan zorlayic1 olaylar karsisinda yilgin-
liga kapilmaktansa, bunlari, kendimizi gelistirmek i¢in
bir firsat olarak gorebiliriz. Ruhsal dayaniklilig1 sagla-
mak i¢in zorlanmalarin iyi ele alinmasi gerekir. Bunun
i¢in, sorunlara bakis ag¢isini degistirmenin ve sorun
¢ozme becerilerini ise kogmanin yani sira soluk alip
verme, gevseme ve gorsellestirme alistirmalar: da yarar-
11 olabilir.

Ruhsal Dayanikhhk Olceri

Ruhsal dayanikliik diizeyinizi 6l¢gmek igin, asagidaki elli
altt maddenin her birinin sizin i¢in ne denli dogru oldugunu
yanitlayin. Tek bir madde igin gok zaman harcamayin. Bu dlge-
rin tamamlanmasi, yalnizca, yaklasik on dakikanizi almalidir:

Asagidaki olgtileri kullanarak, her bir maddenin sizin i¢in
ne denli dogru oldugunu derecelendirin:
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1 = Hig dogru degil

2 = Kimi zaman ya da bir 6lgiide dogru

3 = Orta derecede dogru
4 = Genellikle dogru

5 = Benim i¢in ¢ok dogru

1. Bir sorunu ¢6zmeye calisirken, sezgilerime giive-
nirim ve aklima gelen ilk ¢6ziim yolunu uygulama-
ya koyarim.

2. Yoneticimle, bir is arkadagimla, esimle ya da ¢o-
cugumla daha sonra bir goriisme yapmay tasarla-
sam da, yine de kendimi duygusal olarak tepki gos-
terirken buluyorum.

3. Gelecekteki sagligim i¢in kaygilantyorum.
4. Beni, elimdeki isi yapmaktan alikoyan, herhangi

baska bir etkeni gérmezden gelirim.

5. Birinci ¢ozlim yolum bir ise yaramazsa, ise yara-
yan bir ¢6ziim yolu bulana dek, degisik ¢6ziim yol-
lar1 denemeyi siirdiirebilirim.

6. Merakliyimdir.

7. Bir ise odaklanmama yardimeci olacak olumlu bir-

takim duygular yasayamam.
8. Yeni seyler denemeyi seven bir insanimdir.

9. Beni zora kosan ve oldukga gii¢ bir isi yapmak-
tansa, kendimi giivende ve rahat hissettigim bir isi
yapmay1 yeglerim.

10. Insanlarin ne hissettigini yiizlerine bakarak
anlarim.
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11. Igler yolunda gitmediginde vazgegme diirtiime
yenik diiserim.

12. Bir sorun ortaya ciktiginda, sorunu ¢dzmeye
kalkismadan 6nce bir¢ok ¢oziim yolu aklima gelir.
13. Bir terslikle karsilastigimda duygularimi dene-
tim altinda tutabilirim.

14. Bagkalarinin benimle ilgili ne diistindiigii davra-
niglarimi etkilemez.

15. Bir sorun ortaya ¢iktiginda, bu sorunla ilgi-
li olarak aklima gelen ilk diisiincelerin ayrimina
varirim.

16. Tek bagima sorumlu olmadigim durumlarda
kendimi ¢ok daha rahat hissederim.

17. Kendi yeterligimden ¢ok, bir baskasinin yeterli-
gine giivendigim durumlar1 yeglerim.

18. Her zaman dogru olmasa da, sorunlarin dene-

tim altina alinabilecegine inanmanin daha iyi oldu-
gunu disiiniirim.

19. Bir sorun ortaya ¢iktiginda, ¢ozmeye kalkigma-
dan 6nce nedeninin tizerinde diisiiniiriim.

20. Isyerinde ya da evde, sorunlar1 ¢ozme yeterli-
gimle ilgili birtakim kugkularim var.

21. Denetimim disindaki etkenleri diistinerek za-
man harcamam.

22. Hig degismeyen, siradan, yalin gérevlerimi ya-
parken eglenirim.

23. Yagadigim duygular beni alip gotiiriir.

24. Insanlarin neden &yle hissettiklerini anlamakta
giicliik cekerim.
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25. Ne diistindiigiimii ve diisiindiiklerimin duygu-
larimi nasil etkiledigini anlamakta iyiyimdir.

____26. Biri, beni iizen bir sey yaptiginda, bunu tartis-
mak {izere, sakinlestigim uygun bir zamani bekle-
yebilirim.

___27. Biri, bir soruna asir1 tepki gosterirse, o giin iyi
bir ruhsal durum i¢inde olmadigin: diistintiriim.

__28.Cogu seyi iyi yapma beklentisi igindeyimdir.
29. Insanlar, sorunlarini ¢6zmeme yardimei olmam
icin sik sik beni ararlar.

30. Insanlarin tepki verme bigimlerini anlamakta
giicliik cekerim.

__ 31. Hissettigim duygular, evde, okulda ya da isye-

rimde yapmam gerekenlere odaklanma yeterligimi
etkiler.

32. Cok galigmanin karsiligr alinir.

33. Bir isi bitirdikten sonra, yaptigim isin olumsuz
degerlendirileceginden otiirii kaygi duyarim.

34. Biri, izgiin, kizgin ya da utang i¢inde ise, ne diisii-
niiyor olabilecegi ile ilgili olarak iyi bir goriistim olur.
35. Kendimi zora sokmay1 sevmem.

36. Isimle, okulla ilgili ya da parasal anlamda yapa-
caklarimi 6nceden tasarlamam.

37. Bir is arkadasim kendini iyi hissetmiyorsa, neden
Oyle olduguna iliskin oldukga iyi bir goriisiim olur.
38. Sonuglar1 daha iyi olmasa da, isleri, 6nceden ta-
sarlamadan kendiliginden yapmay1 yeglerim.

39. Cogu sorunun, benim denetimim digimdaki ko-
sullardan kaynaklandigini diisiiniiriim.
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40. Karsilastigim giigliikleri, 6grenmenin ve kendi-
mi gelistirmenin bir yolu olarak goriiriim.

___41. Olaylar1 ve durumlar: yanlis yorumladigim soy-
lenmistir.

42. Biri bana kizarsa, tepki gostermeden 6nce soyle-
yeceklerini dinlerim.

43. Gelecegimi diisinmem istendiginde, kendimi
basarili olacakmigim gibi gérmiiyorum.
44. Sorunlar ortaya ¢iktiginda hemen bir sonug ¢1-
kariverdigim bana sdylendi.
45. Yeni insanlarla karsilastigimda kendimi rahatsiz
hissederim.

____46. Bir kitap okurken ya da bir film izlerken kendi-
mi kaptirmak benim i¢in kolaydir.

47. “Onceden énlem almak, sonradan bagina gele-
ceklere katlanmaktan iyidir” goriigiine katilryorum.

48. Cogu durumda, sorunlarin gercek kaynagini
bulmakta iyi oldugumu diisiiniiyorum.
49. Bas etme becerilerimin iyi oldugunu ve ¢ogu
glicliige iyi tepki gosterdigimi disiiniiyorum.
__50. Esim, kardeslerim ve/ya da yakin arkadaslarim
onlar1 anlamadigimi soylerler.

_ 51. Yerlesik siradan yaptiklarimla, ben, kendimi gok
daha rahat hissediyorum.
52. Sorunu tam anlamama pahasina da olsa, sorun-
larin olabildigince gabuk ¢6ziilmesinin 6nemli ol-
dugunu disiiniiyorum.

__ 53.Zor bir durumla karsilaginca islerin yoluna gire-
cegine inanirim.
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54. Is arkadaslarim ve arkadaslarim, onlarin séyle-
diklerini dinlemedigimi soylerler.

55. Bir sey istedigime karar verirsem, hemen ¢ikar
ve alirim.

56. Bir is arkadasimla ya da ailemden biriyle tarti-
sirken duygularimi denetim altinda tutabilirim.

Duygularim Diizenleme Yeterligi

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:
13’tincii madde -

25’inci madde

26'nc1 madde

56’nc1 madde

Olumlu toplam

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:

2’nci madde

7’nci madde

23’inci madde

31’inci madde

Olumsuz toplam

Olumlu toplam eksi olumsuz toplam = (Bu sizin
duygularini diizenleme degerinizdir.)

Ortalamanin iizerinde: 13’tin tizerinde bir deger

Ortalama: 6 ve 13 i¢inde olmak iizere,
bunlarin arasinda bir deger

Ortalamanin altinda: 6'nin altinda bir deger
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Diirtii Denetimi Yeterligi

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:
4’incii madde _

15’inci madde

42’nci madde

47’nci madde

Olumlu toplam

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:

11’inci madde

36’nc1 madde

38’inci madde

55’inci madde

Olumsuz toplam

Olumlu toplam eksi olumsuz toplam = (Bu sizin
diirtii denetimi degerinizdir.)

Ortalamanin tzerinde: 0’1n tizerinde bir deger

Ortalama: -6 ve 0 i¢inde olmak iizere,
bunlarin arasinda bir deger

Ortalamanin altinda: -6'nin altinda bir deger

iyimserlik

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:
18’inci madde
27'nci madde

32’nci madde
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53’tincii madde

Olumlu toplam

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:
3’lincli madde

33’tincii madde

39’uncu madde

43’incii madde

Olumsuz toplam

Olumlu toplam eksi olumsuz toplam = (Bu sizin
iyimserlik degerinizdir.)
Ortalamanin iizerinde: 6’nin lizerinde bir deger

Ortalama: -2 ve 6 icinde olmak tizere,
bunlarin arasinda bir deger

Ortalamanin altinda: -2’nin altinda bir deger

Nedensellik Coziimlemesi Yeterligi (Sorunlarmin

Nedenlerini Dogru Gorebilme Yeterligi)

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:
12’nci madde

19’uncu madde

21’inci madde

48’inci madde

Olumlu toplam
Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:
I'nci madde

41’inci madde
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44 incti madde
52’nci madde

Olumsuz toplam

Olumlu toplam eksi olumsuz toplam =
nedensellik ¢6ziimlemesi degerinizdir.)

Ortalamanin tzerinde:

Ortalama:

Ortalamanin altinda:

Esduyum (Empati)

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:

10’uncu madde
34’tincti madde
37’nci madde
46’nc1 madde

Olumlu toplam

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:

24’tincti madde
30’uncu madde
50’nci madde

54’tincti madde

Olumsuz toplam

Olumlu toplam eksi olumsuz toplam =

esduyum degerinizdir.)

(Bu sizin

&'in tizerinde bir deger

0 ve 8 i¢cinde olmak iizere,

bunlarin arasinda bir deger

0’1n altinda bir deger
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Ortalamanin tizerinde: 12’nin iizerinde bir deger

Ortalama: 3 ve 12 i¢inde olmak tizere,
bunlarin arasinda bir deger

Ortalamanin altinda: 3’lin altinda bir deger

Ozyeterlilik

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:

6’nc1 madde

8’inci madde

14 incti madde

40’1nc1 madde

Olumlu toplam

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:

16’nc1 madde

35’inci madde

45’inci madde

51’inci madde

Olumsuz toplam

Olumlu toplam eksi olumsuz toplam = (Bu sizin
ozyeterlilik degerinizdir.)
Ortalamanin iizerinde: 9’un tizerinde bir deger

Ortalama 4 ve 8 icinde olmak iizere,
bunlarin arasinda bir deger

Ortalamanin altinda: 4’in altinda bir deger
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ilgﬂenme

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:
6’'nc1 madde .

8’inci madde

144nci madde

40’nc1 madde

Olumlu toplam

Asagidaki maddeler i¢in degerlerinizi toplayin:

16’nc1 madde

35’inci madde

45’inci madde

51’inci madde

Olumsuz toplam

Olumlu toplam eksi olumsuz toplam = __ (Bu sizin ilgi-
lenme degerinizdir.)

Ortalamanin tizerinde: &’in tizerinde bir deger
Ortalama: 4 ve 8 i¢cinde olmak tizere,

bunlarin arasinda bir deger

Ortalamanin altinda: 4’tin altinda bir deger

Olumluluk psikolojisi bilimi, ii¢ degisik diizeyde islem yapar.

Bunlar 6znel diizey, bireysel diizey ve toplumsal diizeydir.

Oznel diizey, seving duyma, iyilik durumu, esenlik, yasamdan

ve yasadiklarindan doyum bulma, iyimserlik, mutluluk ve akis

gibi olumlu yasantilar1 kapsar. Bu diizey, iyi bir is ¢tkarmaktan ya

da iyi bir insan olmaktan ¢ok, kendini iyi hissetmekle ilgilidir.

Bireysel diizeyde, iyi bir yasamin bilesenlerini ve iyi bir insan

olmak i¢in gerekli bireysel nitelikleri tantyip tanimlamay1 amaglar.

-37-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

So6z konusu olabilecek bireysel nitelikler, insanin giiglii yanlars,
stiinliikleri ve erdemleri, ileri gorisliligii, sevme yeterligi,
yurekliligi, kararliligi, bagislayicihg, 6zgiinliigii, bilgeligi, insan
iliskileri becerileri ve istiin yetenekleri gibi niteliklerdir.

Toplumsal diizeyde, yurttashkla ilgili erdemler, toplumsal
sorumluluklar, duygusal destek saglama, 6zgecilik (bagkalari-
nin iyiligi i¢in elinden geleni esirgememe), incelik (nezaket),
hosgori, is ahlaki, olumlu kurumlar ve benzeri diger etkenler
gibi, yurttashk bilincinin gelismesini saglayacak, kisinin yasa-
dig1 topluma katkida bulunabilecek ve kisinin kendisini agma-
sin1 saglayacak etkenler iizerinde durur.

Arkadaslariniza, bir psikiyatriste ya da bir klinik psikologa
gideceginizi soyleyecek olsaniz, biiyiik bir olasilikla “Neyin
var?” ya da “Ne gibi bir ruhsal rahatsizligin var?” diye sorarlar.
Biiyiik bir olasilikla kimse, “Cok iyi olur, kendini gelistirmeyi
mi tasarliyorsun?” diye sormaz ya da “Kendini gelistirmeyi
tasarliyorsun gibi duruyor” demez.

Ruh saglig1 alaninda galisanlar, genellikle, yasami, neyin
yasamaya deger kildig1 ya da siradan insanlarin, sira dis1 kosul-
larda degil, olagan kosullarda nasil daha mutlu yasayacaklar
konusunda pek bilgi sahibi degildirler.

Artik, giiglii yanlarimizi ve yeteneklerimizi bulup ortaya
¢ikarma, her alanda nasil daha bagarili olabilecegimizi bulma,
kendimizi nasil gelistirebilecegimiz, nasil daha doyurucu bir is
yasamimizin ve iligkilerimizin olabilecegi ve siradan yasami
glizel yasama sanati konularinda daha ¢ok bilgi edinmemiz
gereken bir zamana geldik. Olumluluk psikolojisinin gelistiril-
mesinin nedeni iste biitiin bunlardr...

Insanlarin nasil bir diinya gériisii benimsediklerinin, nasil bir
yasam siirdiirdiikleriyle dogrudan bir iliskisi vardir. Benjamin
Barber adli bir siyasal kuramci, “Diinyay giigsiizler ve giigliiler,
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basarihilar ve basarisizlar diye ikiye ayirmiyorum... Diinyayz,
ogrenenler ve 6grenmeyenler olarak ikiye ayirtyorum” demistir.
Yapilan yanlis, bir 6grenme yasantisina doniisiirse, artik yanlis
olmaktan cikar, bir bedel 6denerek alinmis bir ders olur.

Gergek bagari, bagkalarindan daha iyi olmak degil, kendi-
mizin en iyisi olmaktir. Basarisizligi kinanacak bir durum ola-
rak degil, karsimiza ¢ikmuis bir firsat olarak gorebiliriz. Basarinin
anahtar1 ise daha ¢ok ¢aba gostermektir. Bir asamada basarisiz
olmamigsaniz, kendinizi yeterince zorlamamigsiniz demektir.
Onemli olan diigmemek degil, distiigiinde, daha giiglenerek,
yeniden ayaga kalkabilmektir.

Insanlarin, amaglarina ulagmak icin iki degisik tiir nedenle-
rinin oldugundan séz edilir. Ogrenme odaklilar, merak ve yeni
beceriler gelistirme istegi gibi i¢sel nedenlerle yola ¢ikarlar.
Amaglarina ulagsmak isterler, ¢linkii bilgi edinmek isterler ve
daha 6nemlisi, yaptiklar1 yanlislari, 6grenme siirecinin bir asa-
mas1 olarak goriirler. Basarim (performans) odaklilar, benlik
saygllarin1 yiikseltmek gibi digsal nedenlerle davranirlar.
Bagkalarinin onlar1 begenmesi, onlara deger vermesi i¢in ¢ali-
sirlar. S6zgelimi, okulda, onlar i¢in iyi not almak, ne 6grendik-
lerinden daha 6nemlidir. Ancak yapilan ¢alismalar, 6grenme
odaklilarin daha uzun siireli ¢alistiklarin1 ve yasamda daha
basarili olduklariny, ¢iinkii yaptiklar: ¢aligmalardan zevk aldik-
larini gostermistir.

[rade (6zdenetim) ise bir kas gibidir, kullanildik¢a yorgun
diiser ve giigsiizlesir. Herkesin irade giicii sinirlidir. Belirli bir
alanda bir irade gosterilince, diger alanlar i¢in irade giicti diis-
meye baslar. Irade giiciiniin azaldig, bir duygu olarak anlagil-
maz, ancak irade giicii azalinca engellenmeler ve diis kiriklik-
lar1 karsisinda kiginin dayanma esiginin diistiigii goriiliir. irade
glicliniin azaldiginin baslica belirtileri bunlardir.
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Insanlarin dért degisik alanda irade gostermeleri beklenir.
Bunlardan birincisi diisiincelerin denetimi, ikincisi duygularin
denetimi, tigiinciisii diirtiilerin denetimi ve dordiinciisii ise
yaptig1 isi stirdiirmekte kararlilik gostermedir.

Iradesi giiglii insanlar, beklenmedik durumlarda kendilerini
denetleyebilme becerisi gostermekten ¢ok, bunu bir aliskanlik
durumuna getirebilmis olan insanlardir. Ozdenetim, daha ¢ok
kullanilacak olursa giderek giiglenir. Bir alanda 6zdenetimin
gelistirilmesi, bunun, baska alanlarda da gelismesine yol agar.

Burada, kendi kendini isteklendirebilmek (motive edebilmek)
de biiyiik 6nem tagir. Belirli bir bigimde davranmak i¢in kendi
kendimizi isteklendirebilmemizi (motive edebilmemizi) saglayan
baslica etken, boyle davranmak igin bir nedenimiz, bir gerekge-
miz oldugunu gérmektir. Bu neden, béyle davranarak amacimiza
ulasacagimiz ya da istedigimiz sonucu elde edecegimiz diisiince-
sinden koken alir. Bu amag, istedigimiz bir seyi elde etmek
(olumlu amag) ya da istemedigimiz bir seyden kurtulmak (olum-
suz amag) olabilir. Insanin olumlu bir amaci oldugu zamanki
istekliligi (motivasyonu), olumsuz bir amact oldugu zamanki
istekliliginden (motivasyonundan) daha gii¢lii olur. Ciinkii olum-
lu bir amaci gorsellestirmek ¢ogu zaman daha kolay olur.

Amaciniza ulagsma siirecinde yapmak durumunda kaldikla-
rinizdan ¢ok mutlu degilseniz, yaptiklarinizdan mutlu olmadi-
giniza odaklanmaktansa, yaptiklarinizin size getireceklerine
odaklanmaniz, neden bunlar1 yapmak durumunda kaldiginiza
odaklanmaniz daha dogru olur. Diger bir deyisle, istediginiz
sonucu elde etmek igin, kimi zaman, ¢ok da istemediginiz
eylemlerde bulunmak durumunda kalabileceginizi kabul etme-
niz gerekir. Yapmak istemediginiz eylemleri de, engeller olarak
gorme egiliminden uzaklagmaniz gerekir. “Engeller, goziimiizi
hedeften ayirdigimiz zaman gordiiklerimizdir”
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Bizi biiyiik dl¢iide isteklendiren baslica etkenler, deger yar-
gilarimiz ve ilkelerimizdir. Kisi, deger yargilarina ve ilkelerine
gore isteklenince, bagka tiirlii davranmasi pek olanakli olmaz.
Ancak kisinin dizginleyemedigi, kisa erimli doyumlari, genel
deger yargilarina ve ilkelerine aykir1 davranmasina yol agabilir.
Alkol ve madde kullanimi gibi etkenler de, kisinin kendisini
durdurmasini giiglestiren etkenler olabilir, boyle bir durumda
kisi daha diirtiisel davranabilir. Diger bir deyisle, boyle bir
durumda kisi, uzun erimli degerleri karsisinda kisa erimli
isteklerine ve doyumlarina yenik diisebilir. Dolayisiyla, kisa
erimli doyum saglama istekliligiyle, uzun erimli deger yargila-
rina ve ilkelerine gore davranma istekliligini iyi ayirt etmek ve
deger yargilarina ve ilkelerine aykir1 davranmamak icin kisa
erimli doyum saglama istekliligini iyi irdelemek gerekir.

Maslow’un gereksinmelerin agama siras1 kuramina gore en
ilkel gereksinmelerimiz, fizyolojimizle ilgili gereksinmelerdir.
Bunlar, soluk alip verme, yemek yeme, su igme, cinsellik ve
bosaltimdir. Ikinci diizey gereksinmelerimiz, giivenlik gerek-
sinmeleridir. Bunlar, viicut, is, gelir kaynaklari, aile, saglik ve
varlik giivenligidir. Orta diizeydeki gereksinmeler sevgi ve
iliskinlik (aidiyet) gereksinmeleridir. Bunlar arasinda, arkadas-
lik, aile, cinsel yakinlik ve toplumsal iliskinlik gereksinmeleri
vardir. Sonra, benlik saygis1 gereksinmeleri gelir. Bunlar arasin-
da da benlik saygisi, kendine giiven, basari, saygi gérme ve
saygl gosterme gereksinmeleri vardir. En sonunda, piramidin
tepesinde, kendini gerceklestirme gereksinmeleri vardir. Bunlar
arasinda da, erdemlilik, yaraticilik, kendiligindenlik (dogallik),
sorun ¢ozebilirlik, 6nyargisizlik ve gergekleri oldugu gibi kabul
vardir. Maslow’un kuramina gore, insanlar daha asag: diizeyde
gereksinmelerini karsilamadik¢a, daha st diizeyde gereksin-
melerini karsilamaya isteklenmezler.
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Kendini gerceklestiren kisi, temel gereksinmelerini karsila-
dig1 i¢in, ¢cok daha az bagimlidir, cok daha 6zerktir ve daha ¢ok
kendi kendisini yonetip yonlendirebilir. Bu tiir insanlar, kendi-
lerine daha yeterdirler ve kendi kendilerinden doyum saglarlar.
Onlar1 yoneten ilkeler, toplumsal ve gevresel kurallardan ¢ok,
kendi igsel ilkeleridir. Kendi yetenek ve yeterliklerine ve bek-
lentilerine gore, kendi diinyalarinin birtakim kurallar1 vardir
ve olabildigince bunlara uymaya ¢alisirlar. Kim olduklarinin
giderek daha ¢ok ayriminda olarak kendi biitiinliiklerini sag-
larlar. Dolayisiyla ne istediklerini bilirler ve bunlar1 gercekles-
tirmeye ¢alisirlar. Kendi yazgilarini, olabildigince kendileri
belirlemeye calisirlar.

Bu kisiler, bagkalarina daha az bagimli olduklari igin, bagka-
larina karsi daha tutarli duygular icindedirler, bagkalariyla
ilgili olarak daha az kaygilidirlar ve onlarin 6vgiilerine daha az
gereksinirler, yergilerinden daha az etkilenirler.

Ozerklik ya da gevreye goreceli bagimsizlik, olumsuz gevre-
sel kosullara da goreceli bagimsizlik anlamina gelir. Bu kisilerin
eylemleri, tepkisel degildir, daha ¢ok igsel nedenlerinden kay-
naklanir. Kendini gerceklestirenlerin giristikleri eylemlerin
baslica belirleyicileri, kendi istekleri ve kendi tasarilaridir.

Kendini gerceklestiren insanlar, Maslow’un tanimiyla, ken-
dilerinden doyum bulan ve yapabileceklerini ortaya koyabili-
yor olan insanlardir. Kendini ger¢eklestiren insanlar, yasamda
kendileri i¢in bir anlam bulabilmis olan insanlardir. Herkes,
essiz birer birey olduguna gore, kendini gergeklestirme istegi,
degisik insanlarda, degisik alanlarda ortaya ¢ikabilir.

Maslow’a gore, kendini gergeklestirebilen insanlarin sayisi,
yalnizca, yaklagik yiizde iki oranindadir. Kendini gergeklestire-
bilen insanlarin 6zellikleri sunlardir:
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 Bu insanlar, gergekligi dogru bir bigimde algilarlar ve
belirsizlige katlanabilirler.

« Kendilerini ve bagkalarini oldugu gibi kabul ederler.
« Diisiinceleri ve davranislari icten gelir ve dogaldur.

 Sorun odaklidirlar (kendileri odakli degildirler). Sorun
¢ozme becerileri gelismistir.

+ Giilmece (mizah) anlayislar: gelismistir. Kendilerine bile
glilebilirler.

» Yasama nesnel (objektif) bir acidan (akilci ve mantiksal
olarak) bakarlar.

« Son derece yaraticidirlar.

« Iginde bulunduklar kiiltiirii kabullenmeye kars: direng
gosterirler, ancak ozellikle geleneksel olmamaya ¢alis-
mazlar. Ozerk ve bagimsizdirlar.

o Insanh@mn gonenciyle ilgilidirler.
o Temel insan yasantilarina goniil borcu duyarlar.
Az sayida da olsa, insanlarla doyurucu iligkiler kurarlar.

o Doruk yasantilar1 vardir. Yaptiklar: islere kendilerini
kaptirirlar.

o Ozel yagam gizliligine gerek duyarlar, yalnizliktan yiik-

stinmezler.
« Esnektirler ve demokratik tutumlar sergilerler.

o Torel (ahlaki) degerleri giigliidiir.

Kendini gergeklestirmeyi saglayan davranislar da sunlardir:

 Yasami, bir ¢ocuk gibi, tam olarak kendini vererek ve
odaklanarak yasama.
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o Giivenli yollara baglanip kalmaktansa, yeni birtakim
yollarin arayisina girme.

« Yasam olaylarini degerlendirirken, geleneklerin, yetke-
nin (otoritenin) ya da ¢ogunlugun sesini dinlemektense,
kendi i¢ sesini dinleme.

 Yalandan yapmaktan (-mis gibi olmaktan) uzak durma

ve glivenilir olma.

o Goriisleri, toplumun yerlesik goriisleriyle ortiismezse,
tutulmayan biri olmay1 goze alma.

o Sorumluluk alma ve ¢ok ¢alisma.

o Islevsel olmayan savunmalarinin ayrimina varma ve
bunlar1 birakma ytirekliligini gosterme.

Ancak kendini gergeklestirebilmek i¢in yukarida sayilan
biitiin 6zellikleri gostermek gerekmez, ayrica bu ozellikleri
gosterebilen insanlar da, yalnizca kendini gergeklestirebilen
insanlar degildir.

Maslow, kendini gergeklestirmeyi gok yetkin (miikemmel)
olma ile esdeger olarak da gormez. Ona gore kendini gercekles-
tirmek, kendi gizilgiiclinii (potansiyelini) tam olarak kullanabil-
mek demektir. Insanlar, yapmaya en yatkin olduklar1 seyleri
yapmazlarsa, biitiin diger gereksinmeleri karsilanmis olsa bile
kendilerini doyumsuz hissederler. Herkes kendi gizilgiiciinii
bulmali ve bunu gergeklestirmeyi saglayan deneyimlerin ve
yasantilarin arayist icine girmelidir. Maslow, bu gorisiini,
“Insan olabilecegini olmalidir” diyerek dile getirmistir. Diger bir
deyisle, insan ne olabiliyorsa, onu olmalidir. Yoksa kendini
huzursuz hisseder.

Mutlulugun ardina diismektense, kendini gerceklestirmeye
galismak daha dogru gibi goriinmektedir. Kendilerine 6zgii deger-
leri olan ve bunlara gore davranabilen, yaratici, sorumlulugunu
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aldiklar1 eylemlerinde kendilerini bulabilen ve bu eylemlerine
kendilerini kaptirabilen, ayrica yasamlarinda bir anlam bulabilen
insanlar, kendilerini gergeklestirebilmis mutlu insanlardir.

Kendini ger¢eklestirmenin disinda 6nemli diger bir kavram
da Banduranin tanimladig1 6zyeterlilik kavramidir. Daha ¢ok
kendine giiven duyma ile ilgili bir kavramdir ve yiizeyde duyu-
lan kaygrya karsin bir isi yapabilme yeterligine iliskin kendine
duyulan giiveni gosterir. Yiiksek diizeyde bir 6zyeterlilik goste-
ren insanlarin bes 6zelligi tanimlanmastir:

1. Kendileri i¢in yiiksek birtakim hedefler koyarlar ve gii¢
birtakim gorevleri tistlenmeyi kendileri segerler.

2. Goze almay: bilirler ve goze aldiklariyla kendilerini
gelistirirler.

3. Kendi kendilerini ileri derecede isteklendirebilirler
(motive edebilirler).

4. Amaglarina ulagsmak icin gerekli ¢cabay1 gosterirler.

5. Engellerle karsilastiklar1 zaman direngen olurlar ve
yenilgiyi kolay kolay kabul etmezler.

Burada, onemli bir diger kavram da 06zdisiplindir.
Ozdisiplin, bir anlamda, kisinin uzun erimli amaglarina ulaga-
bilmek i¢in, bu amaglara ulasmanin 6niindeki en biiyiik engel
olan anlik doyumlardan uzak durabilmek ve uzun erimli
amaglarina ulasabilmenin gereklerini yapabilmek olarak
tanimlanabilir. Kisi, bir yandan, amacina dogru ilerlerken,
kendini yolundan geldiren birtakim etkenlerin oldugunun
ayrimina varmali; diger yandan da, bu etkenlere kars1 koyabil-
me giiclinii gosterebiliyor olmalidir. Kisi, kendini amacina
ulastiracak birtakim eylemlerde bulunmak yerine, baska bir-
takim eylemlerde bulunuyor ise, boyle davraniyor olmasinin

_45-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

altinda yatan nedenleri de anlamalidir. S6zgelimi, kisi, kendi-
sini amacina ulastiracak eylemleri ¢ok sikici buluyor olabilir.

Gergekte, kisiyi 6zdisiplinli davranmaktan alikoyan etken-
ler, 6niine ¢ikan birtakim engellerin varligi degil, kisinin s6z
konusu engellerle ilgili kat1 (esneklikten yoksun) diisiinceleri
ve kisinin bu disiincelerine gore davranmasidir. Belirli bir
eylemde bulunmadan 6nce, belirli birtakim kosullarin 6nceden
bulunmas: gerekliligi konusunda dayatma, uzun erimli amag-
larina ulagsmak i¢in 6zdisiplinli davranmanin 6niindeki en
biiyiik engellerden biridir. Oysa, istenen bu kosullar olmasa da
eyleme gegilebilir. Gerekli oldugu diisiiniilen kogullar arasinda,
isteklenme, kaygi duyma ya da kendini baski altinda hissetme,
kendine giivenme, yeterli olma, emin olma, dis etkenleri dene-
tim altinda tutma, kendini denetim altinda tutma, olay: tam
kavrama, girisilecek eylemin sikint1 yaratmayacak olmas: ve
istendik dis kosullarin bulunmasi sayilabilir.

Boylesi kat1 diisiincelerden kurtularak, yolunda ilerleyebil-
mek icin, once kat1 diisiincenin ayrimina varilmasi, bunun
tizerinde yeniden diisiiniilmesi ve yerine esnek karsiliginin
konmasi, istendik kosullar olmasa bile, esnek bu diisiinceyle
eyleme gegilmesi gerekir.

Ozdisiplinli davranmanin 6niindeki en bityiik engellerden
bir digeri, kisinin anlik doyum veren eylemlerle kolay ayartilabi-
liyor olmasi ve kisinin “iginden geldigi gibi” davraniyor olmasi-
dir. Oysa, insanin iginden geldigi gibi davrandig1 her durum,
onun uzun erimli ¢ikarlarna uygun diigmeyebilir. Onun igin
insanin i¢sel bu diirtiilerle basa ¢ikabilmesi gerekir.

Bunun icin, once kisi, boyle bir diirtiisiiniin (geldirici,
yolundan alikoyucu igsel bir etken) oldugunun ayrimina var-
malidir. Kisi, kendisini yolundan alikoyacak boyle bir diirtiisii-
niin ayrimina varmazsa, ¢ok biiyiik bir olasilikla bu diirtiistine
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gbre davranacaktir. Tkinci adim, kisinin bu diirtiisiine gore
davranmasinin kaginilmaz bir gereklilik olmadigini kabul
etmesidir. Burada, diirtii-eylem birlikteliginin bozulmas:
biiyiik 6nem tagir.

Kisi, bir kez, diirtiisiine gére davranmak zorunda olmadigini
anlayinca, yasadig1 diirtiiye gore davranip davranmama se¢imini
yapmak durumunda kalacaktir. Kisi, o anki diirtiisiine gore dav-
ranmasinin uzun erimli amaglarina ters diismedigi kararina
varirsa, diirtiistine gore davranabilir; ters diistiigi diistincesi
icinde olursa, bu dirtiisiiniin 6ntine gegebilir. Diirtiisiiniin
oniine gegebilmesi igin de, diirtiisiine gore davranmasinin getiri
ve gotiiriilerini iyi tartmasi ve dirtiisiine gore davranmamasi
i¢in gecerli nedenlerini kendi kendine siralamasi gerekir.

Basarili olmak igin, yetenek ve sans gibi etkenler, en 6nemli
etkenler olarak goriilityorsa da, biiyiik bagar1 gosterenlerin, isle-
rine tutkuyla sarildiklar1 ve direngen (sebatkér) olduklari, diger
bir deyisle, yaptiklari islerde biiyiik bir “kararlilik” gosterdikleri
bulunmugtur. Bu kisilerin, ruhsal dayaniklilik gosterme ve gok
¢alismanin yani sira ne istediklerini ¢ok iyi bildikleri ve bunu,
icten ige, ¢ok istedikleri saptanmistir. Cogu zaman, en yetenek-
liler degil, en ¢ok ¢alisanlar bagarili olurlar. Cogu insan, kendini
yeterince zorlamadi8) i¢in, olabileceginin en iyisi olamaz.

Yetenegi bagariya doniistiirme siirecinde, ¢aba gostermenin
dogal yetenekten iki kat daha 6nemli oldugu bulunmustur.
Nietzsche, bagarinin 6nkosulunun yetenek olduguna inanma-
nin, ¢ok calismamak i¢in s6zde bir neden (bahane) oldugunu
soylemistir. Dogal yetenegi bagariya doniistirmenin denklem-
leri soyle gosterilmistir: “Yetenek x Caba = Beceri” ve “Beceri x
Caba = Basarr”. Yetenek, ¢aba gosterildiginde bir beceri gelistir-
menin hizini belirler. Edinilen becerinin, ¢aba gosterilerek
kullanilmasi da, birlikte bagariy1 getirir. Caba gosterilmeyince,
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sahip olunan yetenek, islenmemis bir gizilgii¢ olarak kalir.
Yine, ¢caba gosterilmeyince, edinilen beceri, kullanilmadan kal-
mis olur. Oysa, ancak ¢aba gosterilerek, yetenek beceriye, bece-
ri de tiretkenlige dontstiirilebilir.

Tutkulu olma ve direngenligin bir bilesiminden olugan karar-
lilik yetisinin bir 6l¢tide kalitimsal oldugu, ancak zamanla gelise-
bilecegi saptanmustir. Yapilan ¢aligmalarda, tutkulu olmanin % 20
oraninda, direngenligin ise % 37 oraninda kalitimsal oldugu
bulunmustur. En ¢ok kararlilik gésteren insanlarin dort ortak
ozelliginin oldugu bulunmustur. Bu 6zellikler, ilgi duymak, uygu-
lama yapmak, amag belirlemek ve umutlanmak 6zellikleridir.

Yapilan arastirmalarda, insanlarin sevdikleri igleri yapmala-
rinin, onlar1 daha mutlu ettigi ve boyle durumlarda, daha iyi
isler ¢ikardiklar1 bulunmugtur. Kararlilik gosteren insanlar,
yalnizca ilgi duyduklar: alani ya da alanlar1 belirlemekle kal-
mazlar, bu ilgilerini de zamanla derinlestirirler. Hi¢ kimse, her
seyle ilgileniyor olamaz. Ilgi duyulan alanda calisilmasi ¢ok
daha iyi olur. Bu, mutluluk ve basarinin bir giivencesi degildir,
ancak bu olasilig biiyiik 6l¢iide artirir.

Cok basarili insanlar, herkesden daha uzun siireli uygulama
yapmakla kalmazlar, yetersiz olduklar1 yanlarini gelistirmek
i¢in uygulama yapmaya da ¢ok istekli olurlar. Bu kisiler, birgok
kii¢iik amaglarina tek tek ulasarak, sonunda basariy1 yakalarlar.

Kararlilik gésteren insanlarin tutkusu, ilgi ve amaglarinin
bir bilesiminden olusur. Biitiin insanlar bir amag pesinde kosu-
yor gibi goriiniirler; ancak kararli insanlar, bir amaglarinin
pesinde kosma konusunda ¢ok daha isteklidirler. Calisanlar,
yaptiklar: isi nasil gordiikleri baglaminda iige ayrilirlar:
Yaptiklar: isi bir gereklilik ya da zorunluluk olarak gérenler,
daha iyi bir konuma gelmek i¢in gecici bir asama olarak géren-
ler ya da yaptiklari isi, yasamlarinin en 6nemli boliimlerinden
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biri olarak gorenler. Calisanin isinde basarili olabilmesi igin
isiyle ilgili bir tutkusunun ve amacinin olmasi gerekir.
Calismanin ¢ok ise yarayacagini diisiinmek de tutkuyu besler.

Kararlilik gosteren insanlarin, karsilastiklar1 olumsuzluklar
karsisinda iyimser bir bakis agilar1 vardir. Islerin kendiliginden
yoluna girmesini edilgin bir bicimde beklemek yerine, kendileri-
nin, kendileri igin daha iyi bir gelecek hazirlayabilecegine inanir-
lar. Kararlihik gosteren insanlar, yasadiklari diis kirikliklarina
odaklanmaktansa, yasadiklar1 olumsuzluklar1 birer 6grenme
yasantisi olarak goriirler. Kararlilik gostermek demek, bir Japon
atasoziinde belirtildigi gibi, yedi kez diismekse, sekiz kez kalk-
maktir. Hem yetenekler, hem de firsatlar baglaminda hepimizin
sinirlar1 vardir. Ancak genel yarginin tersine, bu sinirlar, daha
¢ok kendi kendimize koydugumuz, kendi adimiza kendimizin
koydugu sinirlardir. Yapilan biitiin galigmalarda, kararhilik goste-
ren insanlarin daha mutlu insanlar olduklar1 bulunmustur.

Ne denli kararlilik gosteren bir insan oldugunuzu 54’tincii
sayfadaki olgegi doldurarak bulabilirsiniz. Her bir ctimleyi
okuduktan sonra size uygun diisen sayiy1 yuvarlak igine alin.
Sorular tizerinde ¢ok diisiinmeyin. Kendinize baskalariyla kar-
silagtirarak size en yakin olan degeri verin.

Kararhlik Olcegi Degerlendirmesi

Kararlilik degerinizi bulmak i¢in, her bir soruya karsilik ola-
rak verdiginiz sayiy1 toplayin ve 10’a boliin. Alabileceginiz en
yiiksek deger 5 (¢ok kararlilik gosteren), en diisitk deger 1dir
(hi¢ kararlilik gostermeyen). Kararlilik degeriniz 2,5 ise toplu-
mun % 10’undan, 3 ise % 20%sinden, 3,3 ise % 30’undan, 3,5
ise % 40’1ndan, 3,8 ise % 50’sinden, 3,9 ise % 60’1ndan, 4,1 ise
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% 70’inden, 4,3 ise % 80’inden, 4,5 ise % 90’1ndan, 4,7 ise %
95’inden ve 4,9 ise % 99’undan daha iyi durumdasiniz; diger bir
deyisle, onlardan daha ¢ok kararlilik gésteriyorsunuz demektir.

Yukarida sozii edildigi gibi, kararliligin, tutku duyma ve
direngenlik olmak iizere iki 6gesi vardir. Tutkulu olma dege-
rinizi bulmak icin tek sayilar1 toplayip 5 boliin, direngenlik
degerinizi bulmak igin ¢ift sayilar1 toplayip 5e béliin. Tutkulu
olma degeriniz yiiksekse, ¢cok biiyiik bir olasilikla direngenlik
degeriniz de yiiksek olacaktir. Bunun tersi de dogrudur. Ancak
¢ogu insan i¢in direngenlik degeri, tutkulu olma degerinin bi-
raz daha iizerinde ¢ikar.

Klinik psikoloji ve psikiyatri bilim dallar1, 6teden beri, ¢ok-
kiinliik, kaygi, 6fke gibi olumsuz duygulara odaklanmiglardir.
Bu gibi duygularin yasam islevselligi izerindeki etkileri tizerin-
de calisirlar.

Ote yandan, olumlu duygularin, kisisel gelisim ve kendini
gelistirme baglaminda katkilarinin ve uzun siireli etkilerinin
oldugu bulunmugstur. Bunu nasil sagladig: ile ilgili 6ngoriiler
sunlardir:

o Olumlu duygular diisiince-eylem dagarcigini genisletir-
ler. Insanlar, seving ve ilgi duymak gibi olumlu birtakim
duygular yasadiklar1 zaman, daha yaratici olma egilimi
gosterirler, firsatlar1 daha iyi goriirler, bagkalaryla iliski-
lere daha agik olurlar, daha esnek ve agik goriislii olurlar.

« Olumlu duygular, olumsuz duygulari ortadan kaldirirlar.
Olumlu duygularla olumsuz duygulari, eszamanli ola-
rak, bir arada yasamak pek olanakli degildir. Dolaysiyla,
olumsuz duygularin baskin oldugu zamanlarda, isteye-
rek olumlu duygular yasamak, olumsuz duygularin
stiriip gitmesini engelleyebilir. Bir seving duymak ya da
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bir goniil hoslugu yasamak (memnuniyet), bedensel
duyumlar (fizyoloji) baglaminda, yasanan zorlanmay1
(stresi) ortadan kaldirabilir.

Olumlu duygular ruhsal dayaniklilig: artirir. Zevk alma,
hoslanma, sakalagma, goniil hoslugu, doyum bulma, sicak
bir arkadaslik, sevgi ve sevecenlik gibi duygularin hepsi
ruhsal dayaniklilig1 ve bas etme becerilerini artirir; oysa
olumsuz duygular, bunun tam tersine, bu yeterlikleri azal-
tir. Olumlu duygular, sorun odakli bas etme ve yasanan
olay1 yeniden degerlendirme giiciinii artirir ya da yasanan
olumsuz olaylara olumlu birtakim anlamlar yiiklenmesini
saglar. Her olumsuzlugun iginde olumlu bir yan oldugu-
nun goriilmesini saglar. Biitiin bunlar da, yasanan hos
olmayan olayn kolaylikla atlatilmasini saglar.

Olumlu duygular, ruhsal bir dagarcik olusturulmasini
saglar. Olumlu duygular, gelip gegici bile olsalar, anlik
birtakim etkiler yaratmalarinin 6tesinde; uzun siireli
birtakim bedensel, zihinsel, toplumsal ve ruhsal kaynak-
lar gelistirilmesini de saglarlar. S6zgelimi, oyun oynar-
ken yasanan olumlu duygular, birtakim yeni beceriler
gelistirilmesini saglar. Kisinin, kendi kendini iyi yonete-
bilmesi ve arkadaslariyla zevkli zaman gecirmesi, top-
lumsal becerilerini artirir.

Ozetle sdylenecek olursa, olumlu duygular, kendi iglerinde

ve kendi kendilerine son bulmak yerine, daha iyi bir yasam

siirilmesine arac1 olurlar. Ote yandan, olumlu duygular, yemek

yemek, icki icmek ya da madde kullanmak gibi gelip gecici hos

birtakim duyumlardan ayirt edilmelidirler. Bu duyumlar,

olumlu duygularla ayni degildir, ¢iinkd siirdiiriilebilir kisisel

kaynaklarin gelismesine ve birikmesine yol agmazlar. Yapilan
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bir ¢aligmada, ¢ocukluk fotograflarinda giilimsemeyenlerin,
evliliklerinin, daha ¢ok bosanmayla sonu¢landig1 bulunmugtur.

Yapilan calismalarda olumlu duygularin sagladigi genel
yararlarin da sunlar oldugu bulunmugtur:

« Dabha yaratici olunur.

o Gortismelerde daha bagarili olunur ve goriismelerden
daha iyi sonuglar alinir.

« Yapilan islerde daha eksiksiz olunur.

o Daha agik goriislii olunur.

+ Yeni bilgilere daha agik olunur.

o Dabha acik secik diigiintilebilir.

« Karmagik bilgiler daha kolay islenebilir.

 Elde edilen bilgiler ve veriler daha etkili bir bigimde
biitiinlestirilebilir ve degerlendirilebilir.

o Dabha esnek diistiniiliir.

 Yasanan durumlarin birgok yonii bir arada goz 6niinde
bulundurulabilir.

o Karar vermede daha etkili ve yeterli olunur.
 Sorun ¢ézmede daha basarili olunur.

« Coziilebilir olmayan sorunlardan ¢ok, ¢oziilebilir olan
sorunlara odaklanilir.

« Kisilerarasi iligskilerde daha verici ve yardimsever olunur.

o Topluma yararl davraniglar gogalir (arkadashk, yardim-
c1 olma, toplumsallik, toplumsal sorumluluk gibi).

o Kisilerarasi ¢catismalar azalir.
 Yapmak istenenler, daha yapilabilir olur.

+ Yapilanlardan daha ¢ok zevk alinir.
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» Amaglarina ulagsmakta daha istekli olunur.
e Daha az savunucu olunur.

o Goze alinmasi gereken durumlar daha iyi degerlendirilir
ve daha dogru yargilarda bulunulur.

Ne kendimiz, 6yle istedigimiz i¢in 6zel bir duygu yasariz; ne de
baskalari, kendi baslarina, boyle bir duyguyu yasamamuizi saglarlar.
Hosumuza gidecek etkinliklere katilmak bile, olumlu duygular
yasayacagimizin kesin bir giivencesi degildir; ¢linkii biitiin bunlar
bizim yorumumuza baghdir. Bizim biitiin yapabilecegimiz, giin-
liik etkinliklerimizi olumlu terimlerle yeniden ifade ederek, onlar-
da olumlu bir anlam bulmak i¢in ya da bu etkinliklerin olumlu bir
degerinin oldugunu bulmak i¢in ¢aba gostermektir.

Yapilan ¢aligmalarda, olumluluk, olumsuzluk oranin 3:1
oraninda ve iizerinde olmasinin insanlari gonendirdigi, bu
oranin altinda olmasinin (6rn. 2:1) ise insanlarin ¢iiriiyiip git-
mesine neden oldugu bulunmustur. Buradan olmak fiizere, iyi
bir yasam siirmek i¢in, her bir olumsuz duyguya karsilik en az
tic olumlu duyguya sahip olmamiz gerekir. Ancak daha ytiksek
oranda ¢ogunun da, sozgelimi 8:1 oraninin iizerinde olmasinin
da, zarar verici oldugu bulunmustur.

Mutluluk, yasam doyumu (6demoni [eudaimonia]) ile duy-
gusal iyilik durumunun (hedoni [hedonia]) bir bileskesidir.
Duygusal iyilik durumu, olumsuz duygulardan daha ¢ok olum-
lu duygular yastyor olmaktir.

Asagida, tasarladiginiz etkinliklere (is etkinligi, eglence ug-
ras1 etkinligi) katilirken, degisik derecelerde ortaya ¢ikabilecek
degisik birtakim olumlu duygularla ilgili bir dizi deyis vardir.
Her bir deyise ne dl¢tide katildiginizi belirleyebilirsiniz (Hig
katilmiyorum 1 2 3 4 5 6 7 Cok katiliyorum; O: Odemoni [ya-
sam doyumu], H: Hedoni [duygusal iyilik durumu]):
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1. (O) Bu etkinlik, yastyor olmamla ilgili en derin
duyguyu bana yasatacak.

2. (H) Bu etkinlige katildigimda, ¢ogu baska etkinli-
ge katildigimdan daha ¢ok doyum bulacagim.

3. (H) Bu etkinlik, bana, ¢ok eglendigim duygusu
verecek.

4. (O) Bu etkinlige katildigimda, cogu baska etkinlige
katildigimdan daha yogun bir bi¢imde olaya katildigimi
hissedecegim.

5. (H) Bu etkinlige katildigimda, kendimi iyi hisse-
decegim.

6. (O) Bu etkinlik, bana, benim gercekte kim oldu-
gumla ilgili en giiclii duyguyu verecek.

7. (O) Bu etkinlige katildigimda, yapmak istedigimin
bu oldugu duygusunu yasayacagim.

8. (H) Bu etkinlik bana ¢ok biiyiik bir haz (zevk)
verecek.

9. (H) Bu etkinlige katildigimda i¢im 1s11dayacak.

10. (O) Bu etkinlige katildigimda, ¢ogu baska etkin-
lige katildigimdan daha ¢ok doyum bulacagim.

11. (H) Bu etkinlige katildigimda, ¢ogu bagka etkin-
lige katildigimdan daha gok mutlu olacagim.

12. (O) Bu etkinlige katildigimda, bu etkinlik icin
¢ok uygun oldugumu diisiinecegim.

H Degeri: O Degeri:
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Olumlu duygular, ¢ok degisik bi¢imlerde ve yogunluklarda
kendilerini gosterirler. Baglica olumlu duygular, sevinmek,
eglenmek, ilgi duymak, esinlenmek, onur duymak, derin bir
saygl ya da sevgi duymak, goniil borcu duymak (siikretmek,
minnettarlik) ya da dingin (huzurlu) olmaktir.

Olumlu duygular yasamak ya da daha genel bir deyisle olum-
luluk, olaylara daha genis bir bakis acistyla bakmayi, daha baska
olasiliklar1 ve segenekleri gormeyi, karsilagilan istenmedik olayla-
r1 daha kolay atlatmayi, baskalarryla daha iyi bir iletisim ve iliski
kurmayi, kisinin olabileceginin en iyisi olmasini ve kendisine
daha iyi bir gelecek hazirlayabilmesini saglar. Yapilan ¢alismalar-
da, genelde olumlu bir tutum sergileyenlerin, on yila dek, daha
uzun bir siire yasadiklar1 bulunmustur. Olumluluklar birikince
genel mutluluk diizeyi artar. Ancak olumluluk, kendi basina bir
amag degil, yasam yolculugu sirasinda kullanilan bir aragtir.

Olumlulukla ilgili tanimlanan alt1 gercek vardir:

1. Olumluluk, kendimizi iyi hissetmemizi saglar. Yasadigimiz
bu duygular da daha nitelikli bir yagam siirmemizi saglar.

2. Olumluluk, zihnimizin g¢alisma bicimini degistirir.
Olumluluk, daha yaratici olmamizi saglar. Yiiregimizi ve
zihnimizi agar. Bunlar arasinda karsilikli bir besleme de
vardir. Agik olmak da olumlulugu artirir. Agik olmak,
agaglar1 ve orman birlikte gormemizi saglar. Dolayisiyla
olumluluk, gérme alanimizi genisletir. I yasaminda bile,
olumlu bir yaklasimla pazarlik yapanlarin daha iyi
sonuglar elde ettikleri saptanmustir.

3. Olumluluk, gelecegimizi doniistiiriir. Olumluluk, i¢sel kay-
naklarimizi uyandirir, harekete gegirir. Yiiregimiz ve zih-
nimiz agilinca yeni beceriler gelistirir, yeni baglantilar
kurar, yeni bilgiler edinir ve yeni bir benlik kazaniriz.
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Insanlar kendilerini iyi hissettikleri zaman bagkalarina da
iyi davranirlar. Olumlu olmak ¢evremizdekilere de bir gii¢
verir. Olumluluk bulasicidir. Bagkalariyla olan baglarimizi
da gii¢lendirir. Oysa olumsuzluk iticidir, bagkalarini biz-
den uzaklastirir.

4. Olumluluk, ruhsal agidan daha dayanmikli olmamizi saglar.

5. Olumluluk, bir kwilcimdir, eyleme gegiren bir etkendir.
Olumlu bir tutum sergileyerek yapacagimiz kiiciik bir
degisiklik, yasamimizda ¢ok biiyiik bir fark yaratabilir.

6. Istersek ve bunun icin ¢aba gosterirsek daha olumlu ola-
biliriz.

Ancak, her an olumlu olmak da olanakli degildir, bu insanin
dogasina aykiridir. Yukarida belirtildigi tizere, olumluluk ora-
ninin (yaganan olumlu duygularin olumsuz duygulara olan
oraninin) 3e 1 oraninda olmasinin yeterli oldugu bulunmugtur.
Bu oran, ardisik olaylar icin belirlenmis bir oran degil, genel bir
orandir. Olumsuzluk da insan i¢in 6nemlidir. En mutlu insan-
lar bile, birtakim olaylar karsisinda iiziiliir, kaygilanir ya da
kizarlar. Ancak olumluluk oraninin 3% 1’in tizerinde olan kisi-
lerin kendilerini daha ¢ok gelistirdikleri saptanmustir.

Insanlarin olumlu olup olmamalari, biiyiik &lgiide nasil
disiindiiklerine baglidir. Olumlu duygular da, diger biitiin
duygular gibi, olaylar1 nasil yorumladigimizla yakindan iligki-
lidir. Olumluluk, karsilasilan durumlarda ya da yasanan olay-
larda, bir anlamda “iyi”yi bulmak demektir, olaymn “iyi” yanini
gormek demektir. “Kotii” ya da “yanlig” aranacak olursak ¢ok
sayida bulunur, ancak sonunda mutsuz olunur.

Kimi insanlar, yaradilis olarak ya da sezgisel bir bicimde
daha ¢ok olumlu tutumlar sergilerler. istenmedik olaylar karsi-
sinda yilginliga kapilmazlar ve yiizlerindeki giilimseme hig
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eksik olmaz, olumsuzluklari bir firsat olarak degerlendirirler ve
biiytik terslikler karsisinda, dibe vurmaktansa, “bekle ve gor”
tutumu sergilerler. Bu, onlarin kendilerini hi¢ kétii hissetme-
dikleri anlamina gelmez. Herkes gibi onlarin da kendilerini iyi
hissetmedikleri zamanlar olur, ancak yasadiklar1 bu duygularin
tutsagi olmazlar, hizli bir bicimde kendilerini toparlarlar.

Olumluluk Ozdegerlendirmesi

Son 24 saat i¢inde kendinizi nasil hissettiniz? Son bir giinii-
niize bakin ve agagida verilen, 0-4 arasindaki 6l¢egi kullanarak,
asagidaki her bir duyguyu en ¢ok ne denli yasadiginizi belirtin.

0 = Hig
1 =Cokaz
2 = Orta derecede
3 = Olduk¢a
4 = Cok

1. En ¢ok ne o6l¢iide, kendinizi eglenceli, eglence diiskiinii
ya da giiliimseyen biri olarak hissettiniz?

2. En ¢ok ne ol¢iide, kendinizi kizmanin esiginde, kizgin
ya da ofkeli olarak hissettiniz?

3. En ¢ok ne 6l¢iide, kendinizi utanmis, asagilanmis ya da
gozden diismiis olarak hissettiniz?
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4. En ¢ok ne 6l¢iide, kendinizi sagkinlik i¢inde, saskin ya da
saygtyla karisik korku iginde hissettiniz?

5. En ¢ok ne 6l¢iide, kendinizi asagilayicy, kiigiimseyici ya da
tepeden bakan biri olarak hissettiniz?

6. En ¢ok ne ol¢iide, kendinizi nefret iginde, hi¢ hoslanmi-
yor olarak ya da igrenmis olarak hissettiniz?

7. En ¢ok ne 6l¢iide, kendinizi sikilgan, utangag ya da yiizii
kizarmis olarak hissettiniz?

8. En ¢ok ne 6l¢iide, kendinizi miitesekkir, minnettar ya da
tesekkiir bor¢lu olarak hissettiniz?

9. En ¢ok ne 6lgiide, kendinizi suglu, pisman ya da ayiplana-
cak biri olarak hissettiniz?

10. En ¢ok ne ol¢iide, kendinizi kin duyarken, giivensiz ya
da kusku i¢inde hissettiniz?

11. En ¢ok ne o6lgiide, kendinizi umut dolu, iyimser ya da
yireklenmis olarak hissettiniz?

12. En ¢ok ne ol¢iide, kendinizi coskulu, canly, keyifli olarak
hissettiniz?
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13. En ¢ok ne 6lgiide, kendinizi ilgili, uyanik ya da merakl
olarak hissettiniz?

14. En ¢ok ne ol¢iide, kendinizi sevingli, memnun ya da
mutlu olarak hissettiniz?

15. En ¢ok ne olgiide, kendinizi sevgi dolu, yakin ya da gii-
ven duyuyor olarak hissettiniz?

16. En ¢ok ne olgiide, kendinizi, kendinden onur duyan,
kendine giivenen ya da kendinden emin olarak hissettiniz?

17. En ¢ok ne 6lgiide, kendinizi {izgiin, morali bozuk ya da
mutsuz olarak hissettiniz?

18. En ¢ok ne 6l¢iide, kendinizi korkmus, tirkmiis ya da 6di
kopmus olarak hissettiniz?

19. En ¢ok ne 6lgiide, kendinizi dingin, doyumlu ya da hu-
zurlu olarak hissettiniz?

20. En ¢ok ne 6lgiide, kendinizi gergin, sinirli ya da bunal-
mus olarak hissettiniz?
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Degerlendirme

Insanlar, olumlu ve olumsuz duygusal durumlari degisik
sikliklarda ve yogunluklarda yasarlar. Olumsuz duygular daha
yogun, olumlu duygular ise daha sik yasaniyor olabilir. Olum-
lulukla olumsuzlugu karsilagtirabilmek igin, bunun goz éniinde
bulundurulmasi gerekir. Son bir giin i¢indeki olumluluk orani-
niz1 bulmak i¢in agagidaki yolu izleyin:

1. Olumlulugu yansitan on maddeyi yuvarlak igine alin.
Bunlar, 1,4, 8, 11, 12, 13, 14, 15, 16 ve 19'uncu maddelerdir.

2. Olumsuzlugu yansitan on maddenin altini ¢izin. Bunlar,
2,3,5,6,7,9, 10, 17, 18 ve 20’nci maddelerdir.

3. Yuvarlak igine aldiginiz olumluluk maddelerinden 2 ya
da daha yiiksek bir deger verdiklerinizi sayin.

4. Altim1 ¢izdiginiz olumsuzluk maddelerinden 1 ya da
daha ytiksek bir deger verdiklerinizi sayin.

5. Olumluluk maddelerinden buldugunuz degeri, olum-
suzluk maddelerinden buldugunuz degere bolerek orani
bulun. Olumsuzluk degeriniz bugiin igin sifirsa, bunu
bir olarak diisiiniin. Elde ettiginiz deger bugiin i¢in sizin
olumluluk oraninizdir.

Uge bir oranini yakaladiysaniz ya da bu oranin iizerinde bir
deger aldiysaniz iyi yastyorsunuz demektir. Bu degerlendirme-
yi, bundan sonraki iki hafta, her gece yapacak olursaniz daha
tutarl bir deger elde edebilirsiniz. Cogu insan i¢in bu oran
ikiye birdir. Bu oran, siradan bir yasam siirdiiriildigiiniin gos-
tergesidir. “Yuvarlanip gidiliyordur”, ancak kisi kendini gelistir-
miyor, yagamin ve yagamanin tadini ¢ikarmiyordur. Kisinin
tizerine “6li toprag: serpilmis” gibidir. Ancak tige bir oraninin
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tizerine gikilirsa, daha canli, daha yaratic1 ve iiretken, ayrica
ruhsal agidan daha dayanikli ve dingin olunabilir. Gonenmek
demek, bu demektir.

Genel olumluluk oranimizi belirleyen 6nemli bir etken
yaradiligimiz ya da diger bir deyisle kalitimimiz ise de, bu etken
ancak yaklasik yiizde elli oraninda belirleyicidir. Diger yari,
icinde bulunulan kosullara ve nasil diistiniildiigiine baghdir.
Yeni diistinme yontemleri belirlenirse, bu oran degistirilebilir.
Uge bir oraninin iizerine ¢ikilinca, daha mutlu ve kendine yeter
biri olmanin 6tesinde, yaratici, ruhsal agidan daha dayanikls,
tiretken ve hepsinden belki de daha 6nemlisi, kendini gelistiren
ve her gecen giin daha iyiye giden bir birey olunabilir.

Olumluluk oranini yiikseltmenin en hizli ve en etkin yolu
olumsuzlugu azaltmaktir. Burada 6nemli olan, olumsuzlugu
timiiyle ortadan kaldirmak degil, azaltmaktir. Kimi zaman
olumsuz duygular yasamak da uygun ve yararl olur. Burada da
onemli olan, uygunsuz ya da gereksiz olumsuzlugu azaltmaktir.
Gereksiz olumsuzluk, ne yararli, ne de sagliklidir. Sagliksiz
olumsuz duygular1 ortadan kaldirmanin yolu da, bunlarin
oncesinde yer alan akilc1 olmayan diisiinceler tizerinde yeniden
diisiinmek, bunlarin yerine akilc1 diistinceleri koymaktir. Biitiin
duygularimizin arkasinda bizim olaylar1 nasil algiladigimiz,
olaylar1 nasil degerlendirdigimiz ve olaylar1 nasil anlamlandir-
digimiz yatar; diger bir deyisle, olaylara iliskin algilarimiza,
degerlendirmelerimize, anlamlandirmalarimiza ve nasil bir
anlam yiikledigimize gore duygularimizin degistigini diisiine-
rek, olaylara daha degisik bir anlam yiikleyerek yasadigimiz
duygular1 degistirebiliriz.

Olumluluk oranini yiikseltmenin diger bir yolu da olumlu
yaklagimlarda bulunmaktir. lyilik yapabiliriz. Sahip oldukla-
rimiz i¢in goéniil borcu duyabiliriz (siikredebiliriz). I¢cinde
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bulundugumuz durumlarin ve karsilastigimiz olaylarin iyi
yanlarini gorebiliriz. Gelecekte nelerin daha iyi olacagini gor-
sellestirebiliriz. Insan iligkilerimizi artirabiliriz. Dogaya ¢ika-
bilir ve dogayla i ige olabiliriz. Tutkularimizin dogrultusun-
da ilerleyebilir, giiglii oldugumuz alanlar1 ise kosabiliriz.
Biitiin bunlar, istendigi zaman, olumlulugu artirmak igin
yapilabilecek kii¢iik degisikliklerdir. Bunlar1 yapinca, sevinir,
eglenir, ilgi duyar, esinlenir, onur duyar, derin bir saygi ya da
sevgi duyar, goniil borcu duyar (sitkreder) ya da dingin
(huzurlu) oluruz.

Asagida verilen, olumsuz ve olumlu diisiinme 6rneklerin-
den hangi deyislerin sizin i¢in genelde dogru oldugunu deger-
lendirerek, olumlu ya da olumsuz diisiinme egiliminizi belirle-
yebilirsiniz:

Olumsuz diisiinme ornekleri:

Bagkalarinin yaptig1 yanliglar: hemen goriiriim.
Bagkalariin kusurlarini ¢ogu zaman gortiriim.

Toplumumuzu, sorunlarla dolu bir yer olarak go-
riyorum.

Kendimi g6z 6niinde bulundurdugumda, birgok ek-
sigimin oldugunu diisiinityorum.

Biri benim i¢in bir iyilik yaptiginda, genellikle, son-
radan altindan bir sey ¢ikacak m1 diye digiintiriim.

Iyi bir olay oldugunda, yakinda bu bir aciya donii-
stir diye diigtintirtim.

Iyi bir olay oldugunda, daha iyisi olabilir miydi diye
digiiniiriim.
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Biri basarili oldugunda, bu bana, kendimi, kendim-
le ilgili olarak kotii hissettirir.

Kendimi, siklikla, bagkalariyla karsilastiririm.
Sik sik, kagirdigim firsatlar1 diistintirtim.

Gegmisimle ilgili olarak, yaptigim bir¢ok seyden
pismanlik duyarim.

Gegmisi disiindiigiimde, aklima hep koétii anilar
gelir.

Bagima kotii bir olay geldiginde, uzun bir siire bu-
nun lizerinde disiniip dururum.

En ufak bir sans verseniz, ¢ogu insan sizi kullanir.

Olumlu diisiinme ornekleri:

Cevremde bir¢ok giizellik goriiyorum.
Cogu insanda iyiyi goriiriim.
Diger insanlarin iyi niteliklerinin olduguna inanirim.

Kendimi, bir¢ok gii¢lii yani olan bir insan olarak
goririm.

Kot bir olay oldugunda, bu kétii olayin bile iyi ya-
nini gorurim.

Yasamda ne denli sansl biri oldugumu diistiniiriim.
Gegmisi diistiniince, mutlu zamanlarim 6ne gikar.
Geg¢mis zamanlarin giizel anilarimin tadini ¢ikartirmm.

Tanidik olmasa bile, baskalarinin basarilar1 beni
mutlu eder.
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Bagkalarinin yaptigy, kiiciik bile olsa, iyi seyleri go-
rarim.

Diinyada sorunlar oldugunu biliyorum, ancak yine
de, yasanacak ¢ok giizel bir yer gibi gériiniiyor.

Diinyada birgok firsat oldugunu goriiyorum.

Gelecekle ilgili olarak iyimserim.

Yorumlama:

Katildiginiz olumsuz diisiinme deyisleri sayisi:

Diisiik 1-4
Orta 5-9
Yitksek 10-14

Katildiginiz olumlu diisiinme deyisleri sayist:

Diisiik 1-4
Orta 5-8
Yiksek 9-13

Olumsuz diisiinme deyislerinin bir¢oguna katilmis, olum-

lu diistinme deyislerinin bir¢oguna katilmamis iseniz degis-

menin zamanidir. Diisiinmek de herhangi baska bir aligkanlik

gibi goriilebilir ve ¢caba gosterilerek degistirilebilir. Olumsuz

diistinme egilimli biri iseniz, diinya boyle bir yer oldugu igin

degil, diinyay1 boyle gordiigiintiz i¢indir.
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Olumlu diisiinme degeriniz yiiksek ve olumsuz diisiinme
degeriniz diisiikse, biiylik bir olasilikla mutlu bir insansiniz
demektir. Olumsuz disiinme degeriniz, olumlu diistinme
degerinizden yiiksekse, kendinizle, baskalariyla ve diinyayla
ilgili olumsuz bir diisiinme bi¢imi gelistirmissiniz demektir. Bu
yaklagimin sizin i¢in gercekten ise yarar olup olmadigini ya da
daha olumlu bir tutumla daha islevsel olup olamayacaginizi ve
daha nitelikli bir yasam siiriip siiremeyeceginizi degerlenirse-
niz iyi olur.

Ancak bitiin duygulari, yalnizca olumlu ya da olumsuz
olarak ikiye ayirmak Oyle kolay degildir. Sozgelimi, giilmek
olumlu bir duygu iken, bir bagkasina alayc1 bir bi¢cimde giilmek
olumlu bir duygu mudur? Dolayistyla duygular: olumlu ya da
olumsuz olarak nitelendirebilmek i¢in, bunlarin, ortaya ¢iktik-
lar1 baglamda da degerlendirilmeleri gerekir.

Goniil borcu duymak (minnettarlik, sitkran duymak, siik-
retmek), giindelik kullanimiyla, kisinin kendisine yapilan bir
iyilige karst duyumsadig1 borgluluk duygusu, kendini borglu
sayma olarak tanimlanir. Bilimsel bakis a¢isindan ise bu bir
tutumdur, bir duygudur, ahlaki bir degerdir, bir erdemdir, bir
aligkanliktir, bir giididiir, bir bas etme tepkisidir, bir kisilik
ozelligidir, hatta bir yasam bi¢imidir. Goniil bor¢lulugu hos bir
duygudur. Kendimizi iyi hissetmemize yol agar. Ayni zamanda
bizi isteklendirir (motive eder). Kendimizi goniil borglusu
(minnettar) olarak hissettigimiz zaman, gordigimiiz iyiligi
baskalariyla da paylasmak isteriz.

Goniil borglulugunun iki evresi vardir. Bunlardan birincisi,
bize yapilan iyiligi gérmektir. Bu, bir anlamda, yasama ve yasa-
maya onay vermektir. Yasamin iyi oldugunu ve yasamaya deger
oldugunu belirtmektir. Ikincisi, yapilan iyiligin, biiyiik él¢iide
disaridan kaynaklandigini ayirt etmektir. Goniil borglulugu-

-66-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

nun znesi, bir bagkas ya da bagkalaridir. Insanlar, bir bagkasi-
na ya da bagkalarina, yaradilislarina, dogaya kars1 gontil borcu
duyabilirler; ancak hi¢bir zaman kendilerine goniil borcu duy-
mazlar. Goniil borglulugunu diger duygulardan ayiran baslica
ozellik budur. Insan, kendisini begenebilir, kendisini sevebilir,
kendisinden hosnut olabilir; ancak kendisine bir goniil borcu
olmaz, kendisine bir goniil borcu duymaz.

Bu agidan bakildiginda, goniil borglulugu, bir duygu olma-
nin da 6tesindedir. Bir iyilik yapilmistir; bu iyilik, bir él¢iide de
olsa bir 6zveride bulunularak, istenerek yapilmistir ve yapilan
bu iyiligin bir degerinin oldugu dusiiniilmektedir. Burada
ortiik bir algakgoniilliliik de vardir. Burada, bagkalariin kat-
kist olmasa, oldugumuz kisi ya da oldugumuz yerde olamaya-
cagimiz disiincesi vardir.

Yapilan ¢alismalar, goniil borcu duyan (sitkreden, minnettar
olan) kisilerin seving, cosku, sevgi, iyimserlik ve mutluluk gibi
olumlu duygular1 daha ¢ok yasadiklarini; igerleme, giicenme,
alinma, darginlik, kin besleme gibi yikic1 duygular: pek yasa-
madiklarini gostermistir. Bu kisilerin, giinliik yasamin zorlan-
malariyla daha kolay basa ciktiklari, orselenmeler karsisinda
ruhsal agidan daha dayanikli olduklari, hastaliklarindan daha
kolay iyilestikleri ve genelde daha saglikli olduklar1 bulunmus-
tur. Yine, bu kisilerin, iligskilerinin daha iyi oldugu, kendilerini
daha baglantili hissettikleri (aidiyetlerinin daha yiiksek oldu-
gu), daha sevgi dolu ve daha verici olduklar1 bulunmustur.
Ayrica, “iyi"nin daha ¢ok ayriminda olduklar1 ve yasamdan
daha ¢ok zevk aldiklar1 saptanmigstir.

Sonug olarak, goniil borcu duyan kisiler, yasamlarinda olan
iyi seylerin ayriminda olurlar ve bunlar i¢in siikran duyarlar,
minnettar olurlar; dolayisiyla, bu yasantilar1 da onlar1 daha
mutlu eder.
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Mutlulugu tanimlarken, zevkli, keyifli, hosa giden yasantila-
rin olmasiyla ya da eglenerek, hosca zaman gegirerek mutlu
olmakla; bir anlam tagryan ve bir amaca dayali mutlulugu bir-
birlerinden ayirt etmek gerekir. Mutlulugu, yasam doyumu
baglamindan koparirsak, mutlu olmadan da birgok hos duygu-
yu yasayabilecegimizi soyleyebiliriz. Sevdigimiz arkadaslari-
mizla birlikte iyi bir yemek yemek, icki igmek, dans etmek,
gezmek, aligveris yapmak ya da bir bilgisayar oyunu oynamak,
bize hos¢a zaman gegirtebilir; ancak bunlarin daha temel yasam
doyumu ile bir iligkisi yoktur. Mutluluk bir denge konusudur.
Bir amaci olmadan ¢ok keyif almak, zevk almak, eglenmek,
kimi zaman zarar verici bile olabilir. Derin bir anlami olmadan,
stirekli keyif almanin ya da zevk almanin pesinde kogmak, insa-
ninin kendisini bos hissetmesine yol agabilir. Ote yandan, ken-
dine iyi duygular yasatmadan, siirekli bir amag pesinde kosmak
da geride birtakim 6zlemler birakir. Tam bir mutluluk, yasam-
dan ve yaptiklarindan tat almay1 ve yasamda derin bir anlam
bulmayi ve yasam doyumunu bir arada barindirir.

Seving duymak, mutlulugun duygusal yonii; yasamdan doyum
bulmak, mutlulugun diisiinsel yonii olarak goriilebilir. En 6nemli
yasam doyumu alanlarmin da aile ve ev yasami, parasal durum,
yasam kosullari, toplumsal degerler ve 6lgiiler, eglence ugraslari,
toplumsal iligkiler, barinma, saglik ve is oldugu saptanmustur.

Yasamda bir amacinin olmasi, mutlu olmakla yakindan ilig-
kilidir. Kisinin, uzun erimli amaclarinin ve tasarilarinin olmasi
yasamina anlam katar.

Uzerinde durulmasi gereken diger bir kavram da duygusal
zekd kavramidir. Duygusal zeka, kisinin kendi duygularinm
tanima, tanimlayabilme ve yonetebilme yeterliginin yani sira
kendisine yakin olan bagkalarinin duygularini (ve bagkalarinin
bakis a¢isini) da tanima, tanimlayabilme (baskalarini “okuya-
bilme”), yonetebilme ve esduyum (empati) yapabilme yeterligi

-68-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

icin kullanilan bir kavramdir. Is bagarisinda ve yasamdaki
amagclarina ulasmada IQdan daha 6nemli oldugu ileri stiriilir.

Insanlar, amaglarina ulagmaya calisirlarken ve gelecekteki
olaylarla ilgili beklentileri agisindan, iyimserler ve kétiimserler
olarak ikiye ayrilabilirler. Iyimserler, gelecege iliskin genel bir
giiven duygusu i¢indedirler ve genelde olumlu sonuglar alacak-
lar1 beklentisi igindedirler. Oysa kotiimserler, gelecege iliskin
kusku i¢indedirler ve genelde olaylarin olumsuz sonuglanacag:
beklentisi i¢indedirler.

Olumluluk psikolojisi aragtirmalarinda, iyimser bakis agisi-
nin bir¢ok Gstiinliigiiniin oldugu bulunmustur. Bunlardan bir-
kaci sunlardir:

o lyimserler, yasamlarinda birtakim giicliiklerle kargilas-
tiklar1 zaman, kétiimserlere gore daha az gerginlik yasar-
lar. Daha az kaygi ve ¢okkiinliik yasarlar.

o lyimserler, olumsuz olaylara daha iyi uyum saglarlar
(hastaliklar ve ameliyatlar da i¢cinde olmak tizere).

o lyimserlik, sorun odakli bas etmeyi, kargilagilan olaya
eglenceli yanindan bakmayi, yeni tasarilar yapmayi,
olumlu agidan yeniden bakmay: ve i¢inden ¢ikilamazsa,
yasanan durumu oldugu gibi kabullenmeyi saglar.
Iyimserler, yasadiklar1 olumsuzluklardan ders gikartir-
lar. Dolayistyla iyimserlerin bag etme becerileri kotiim-
serlerinkilerden daha iyidir.

o lyimserler, genellikle bir yadsima (inkér) icinde degildir-
ler; oysa kotiimserler, sorunla yiizlesmemeye, sorundan
uzak durmaya calirlar. Iyimserler, sagliklariyla ilgili
olarak erken uyarilar1 gormezden gelmezler ve gerekli
onlemleri alirlar; boylece, 6nemli birtakim saglik sorun-
lar1 dogmasinin 6niine gegerler.
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iyimser ve Kotiimser Ac¢iklama Bigimleri

Olay

iyimser soyle

soyleyecektir:

Kotiimser soyle

soyleyecektir:

Iyi bir olay

(6rn. sinavi

I¢ etken: Tyi bir ig
¢ikardim.

Dus etken: Nasil boyle
oldugunu bilmiyorum.

Sans eseri olmali.

gegme Kalici bir durum:
Yeterli biriyim. Gegici bir durum:
Genel bir durums Hezlkesm iyi bir giinii
Sinav doneminde iyi vardir
bir baglangi¢ yaptim. Ozel bir durum: Ne
Diger siavlar da iyi olmus yani? Gelecek
gegecek. smavdan gegeceZimin bir
giivencesi yok.
Kétii bir Dus etken: Sinav I¢ etken: Yanlhs yaptim.
olay (6rn. sorulari ¢ok zordu. Sinava yeterince
smavdan Genel bir durum: Sorun hazirlanmadim.
kalma) degil. Gelecek sinavda  Kalict bir durum: Bu

gecerim.

Ozel bir durum:
Her sey bir yana,
diin benim dogum
giiniimdi.

sinavi bir daha gecemem.

Genel bir durum: Bu
smav sonucu benim
hayallerimin sonu oldu,
artik olmak istedigim kisi

olamam.

. iyimserler, cabalarini sonuna dek siirdiiriirler, direngen-

dirler ve yenilgiyi kolaylikla kabul etmezler. Sorunun,

Oyle ya da boyle bir bicimde basariyla ele alinabilecegi

gorisii icindedirler. Oysa kotiimserler, ¢ok kotii bir

sonu¢ dogacag1 beklentisi i¢inde olduklari i¢in, yenilgiyi

daha bagtan kabul etme egiliminde olurlar.
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o lyimserler, sagliklarina daha ¢ok 6zenirler (saghkli besle-
nirler, diizenli spor yaparlar, belirli araliklarla kan deger-

lerine baktirirlar, saglik taramas: yaptirirlar) ve genelde
daha sagliklidirlar.

o lyimserler, isyerlerinde daha iiretkendirler.

Iyimserlik, 6grenilebilir bir yaklasim midir? Buna verilecek
yanit “evet’tir. [yimserligin kalitimsal bir yani varsa da ve erken
¢ocukluk yasantilar1 burada 6nemli bir belirleyici olsa da,
kotiimserlikle basa ¢ikmanin birtakim yollar1 vardir. Birinci yol,
diistincelerimizi tanimaktan geger. Olumsuz bir diisiince sapta-
ninca, bu diisiincenin iizerinde yeniden disiinebilir ve bu
diisiinceye secenek bagka birtakim diigiinceler bulunmaya ¢ali-
silabilir. Diger bir yol, agiklama bigimini tanimak ve bunu
degistirmektir. Aciklama bi¢imi, daha 6nce yaganmis olumlu ve
olumsuz olaylarin nedenlerinin ve gosterdigi etkilerin nasil
aciklandig ile iligkilidir. Kotiimser agiklama biciminde, kot
olaylar i¢in, bunlarin kisinin kendisinden kaynaklandig1, bunla-
rin kalict oldugu bigimde ve genel birtakim agiklamalar getirilir.
Iyi olaylar i¢in de, bunlarin disaridan kaynaklandigi, kalici
olmadig1 ve 6zgiil birtakim agiklamalar getirilir. Béyle bir agik-
lama getiren kisiler, kotii olaylar kisisel bagarisizlik gibi gorme
egiliminde olurlar. Iyimser agiklama biciminde, kotii olaylar
i¢in, bunlarin dis etkenlerden kaynaklandigi, kalic1 olmadig ve
kosullara bagl 6zgiil bir durum oldugu bi¢cimde agiklama geti-
rilir; iyi olaylar i¢in ise tam tersi bi¢cimde bir agiklama getirilir.

Ancak korii koriine iyimserlik de, 6zensizlige, gereken 6nemi
gostermemeye, boslamaya, savsaklamaya ya da ger¢ekgi olmayan
birtakim beklentiler i¢ine girmeye neden olabilir. Bunun 6niine
gegmenin yolu, “Oyle istendigi i¢in 6yle olacagina inanma” egili-
minden uzak durmak ve boyle diisiinerek bir karar vermemektir.
Olumlu olmak, gercek¢i olmakla uyumludur. Olumlu olmak,
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yalnizca olumlu sonuglar alinacagini beklemek demek degildir,
ancak isler yolunda gitmese bile, bunlarla basa ¢ikabilecegine
iligkin bir giiven duymaktur.

Diger 6nemli bir kavram da umutlu olmadir. Umutlu olma,
iyimserlikle 6zdes olmasa da onunla yakindan iligkili bir nitelik-
tir. Bir amag belirleyebilme, ¢ikan engeller karsisinda birtakim
¢ikis yollar1 bulabilme ve yolunda ilerlemek igin isteklilik diizeyi-
ni yiiksek tutma yeterlikleri, bir biitiin olarak, umutlu olma ola-
rak tanimlanir. Yalin bir bicimde anlatilacak olursa, (1) ne istedi-
gimizi biliyorsak, (2) istegimize ulasmanin degisik birtakim yol-
larinin oldugunu diistinebiliyorsak, (3) baslayabiliyor ve siirdiire-
biliyorsak, umutluyuz demektir. Dolayisiyla, umutlanabilmek
i¢in 6nce amaci iyi belirlemek gerekir, bu amaca ulasmanin
degisik birtakim yollar1 iizerinde diistiniiliir ve bunlardan en iyi
goriinen yolla yola ¢ikilir, amaglar alt amaglara ayrilir, amacindan
uzaklagsmamak icin isteklilik diizeyinin diigmemesine ¢alisilir ve
karsilagilan engeller karsisinda yilmadan, bunlar1 agsma yol ve
yontemleri tizerinde caligilir. Asagidaki sormacay1 tamamlaya-
rak, bu konuda, kendinizle ilgili bilgi sahibi olabilirsiniz.

Amaclar Olcegi

Yonerge: Her soruyu 6zenle okuyun. Sizi en iyi tanimlayan
saylyl yanina yazin.

1 = Kesinlikle yanlis
2 = Cogunlukla yanlis
3 = Cogunlukla dogru

4 = Kesinlikle dogru
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1. Icinden ¢ikmakta giigliik ektigim bir konunun
iginden ¢ikmak i¢in birgok yol aklima gelir.

2. Icsel giiciimii yitirmeden amaglarimin ardindan gi-
derim.

3. Cogu zaman yorgunumdur.
4. Sorunumun ¢oziimii olacak bir¢ok yol vardir.

5. Herhangi bir tartigjmada kendimi kolaylikla ¢ok-
miis olarak hissederim.

6. Yasamimda, 6nemli konularda, istediklerimi elde
etmek i¢in bir¢ok yol oldugunu diisiinebilirim.

7. Saglhigimla ilgili olarak kaygi duyuyorum.

8. Bagkalarinin cesareti kirilsa bile, ben, sorunu ¢oz-
menin bir yolunu bulabilecegimi bilirim.

__ 9. Gegmis yagantilarim, beni gelecege iyi hazirladi.
___10. Yasamda oldukga basarili oldum.

__11. Genellikle, kendimi, bir konuyla ilgili olarak {izii-
lirken buluyorum.

__12. Amaglarima ulagryorum.

1,2,4,6,8,9, 10 ve 12'nci sorulara verdiginiz degerleri toplayin.

Bu sormaca, umut ile ilgili bir sormacadir. Bu sormacada,
8 ile 32 arasinda alacaginiz deger ne denli umutlu oldugunu-
zu gosterecektir. 3, 5, 7 ve 11’inci sorularin bir degeri yoktur,
yalnizca odaginizi kaydirmak i¢in tasarlanmiglardir ve sonucu
etkilemezler.

Psikolog Dr. Csikszentmihalyinin tanimladig: “akis” yasan-
tisy, insanlarin kendilerini, bagka higbir seyi umursamayacak
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denli, bir etkinlige kaptirmalar1 olarak tanimlanir. Genelde,
inandigimizin tersine, yasamlarimizin en iyi anlari, edilgen,
alic1 ve dinleniyor oldugumuz anlar degildir; 6ncesinde gok
¢aba harcadiysak, bu anlar da zevkli olabilir; ancak yine de en
iyi anlar, genellikle zor ve degerli bir isi basarmak amaciyla,
bedenimizi ya da zihnimizi, sinirlarina dek, isteyerek zorladig1-
miz anlardir. S6zgelimi, televizyon izlemek seyrek olarak bir
akis durumu yaratir. Oysa ¢alisan insanlar, islerinin basinda,
islerine yogunlasarak, becerileriyle zorluklara karsi koyarak,
denetim duygusu ve doyumla belirli bir akis yasantisina, tele-
vizyon izledikleri zamana oranla, dort kat daha yiiksek bir
oranda ulasirlar.

Akis yasantisy, insanlarin yaptiklari isi, yalnizca o isi yapma
adina yapmay1 stirdiirdiikleri zaman eristikleri zihinsel bir
durumdur. Akis yasantis1 sirasinda, zaman duygusunun, saatin
gercek ilerleyisi ile 6lgiilen zamanla iliskisi ¢ok azdir.

Kimi insanlar, basarmak istedikleri eylemin ger¢eklesmesine
kendilerini ¢ok kaptirdiklari, bu yiizden i¢inde yasadiklar anin
tadin1 ¢ikaramadiklar: igin yasamdan doyum alamazlar. Oysa
diger birtakim insanlar, sikict ve zor bile olsa, yaptiklar: her
isten zevk alirlar. Gergekten mutlu insanlar, yaptiklarindan zevk
alan, sahip olduklariyla doyuma ulagsmis, ge¢misinden stirekli
pismanlik duymayan ve gelecege giivenle bakan insanlardir.

Yasamimizdaki en giizel seylerin gelecekte olacagina inan-
dirilarak biyiitiiliiyoruz. Anababalar, ¢ocuklarina, iyi aligkan-
liklar edinirlerse gelecekte rahat edeceklerini soyliiyorlar.
Ogretmenler, grencilerine, o sikici dersleri daha iyi 6grenir-
lerse, ileride daha bagarili olacaklarina inandirmaya calistyor-
lar. Kurum yoneticileri, ¢alisanlarina, daha ¢ok calisirlarsa,
daha sonra, daha iyi konumlara gelecekleri soziinii veriyorlar.
Her zaman yagamaya hazirlaniyoruz, ama hi¢ yagamiyoruz.
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Karmagik bir toplumsal yasamda ayakta kalmak, birtakim
dis etkenler i¢in ¢aligmay1 ve birtakim anlik zevkleri ertelemeyi
gerektirir. Ancak insanin, bu dis etkenlerin bir oyuncagi olma-
s1 da gerekmez. Stirekli toplumsal ddiillerin pesinde kosmak
yerine, kisinin kendi yetenekleri dogrultusunda, kendi kendine
de birtakim hedefler koymas: gerekir. Mutluluk, toplumsal
siradanligin edilgen bir parcasi olmaktan ¢ok, kendi 6zgiinlii-
gumiizii ortaya koymakla, bu yolda etkin bir ¢aba gostererek
kendimizi gergeklestirmekle saglanir.

Bunu yapabilmek i¢in, yaganan her anda, yaganan olaylarda
odiiller bulma yetenegini gelistirmemiz gerekir. Yasantilarimizin
araliksiz stiregidiyor olmasindan zevk almay1r ve onlarda bir
anlam bulmay1 6grenirsek, toplumsal edilgenligimizden kurtula-
biliriz. Odiiller dis etkenlere bagl kalmazsa, gii¢ bize geri doner.

Ulagmakta zorlandigimiz bir 6diil i¢in sonsuza dek kendi-
mizi zorlamak yerine, yasamanin ger¢ek odiillerini toplayabili-
riz. Bundan, kendimizi i¢giidiisel isteklerimize birakmamiz
gerektigi anlamini ¢ikarmamaliyiz. Toplumsal 6diillerin yani
sira i¢giidiisel isteklerimizden bagimsiz olarak zihnimizde olan
bitenleri denetim altinda tutabilmeliyiz. Yasanan sikint1 ve ali-
nan zevk hep zihindedir ve orada var olur. Dogal egilimlerimi-
zi somiiren, toplumsal olarak kosullandirilmis uyaran-tepki
ornegine uymamiz, digsaridan denetlendigimiz anlamina gelir.
Carpict bir reklami izledikten sonra s6z konusu iiriinti almak-
tan kendimizi alitkoyamamamiz ya da yoneticimizin kaslarini
catmasinin giiniimiizii zehir edebilmesi, yasantilarimizin igeri-
gini kendi kendimizin belirleyemedigini gosterir. Bizi gercekte
etkileyen, olaylarin kendisi degil, onlara yiikledigimiz anlam-
dir. Yiikledigimiz anlama gore birtakim duygular yasariz.
Insan, gercekte disarida her ne olursa olsun, yalnizca zihninin
icindekileri degistirerek kendini mutlu ya da mutsuz edebilir.
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Zihnini denetleyebilen bir insanin ayirt edici 6zelligi, istedi-
ginde dikkatini odaklayabilmesi, dikkatini dagitan uyaranlari
g6z ard1 edebilmesi, belirli bir hedefe ulasmak i¢in gereken siire
boyunca dikkatini o hedef tizerinde yogunlastirabilmesidir.
Bunlari yapabilen bir insan, giinlitk yasamin olagan gidisinden
genellikle zevk alir. Bir insan, akis1 olabildigince sik yasantila-
mak tizere zihnini orgiitleyebildigi zaman, yasam niteligi ytik-
selecek, daha mutlu olacaktir. Bir hedef secip, kendimizi,
yogunlasmamizin sinirlarina dek zorladigimizda, yaptigimiz is
her ne olursa olsun, bu bize zevk verecektir. Bu zevki bir kez
tadinca, sonra onun tadina yeniden varmak i¢in ¢abalarimizi
artiririz. Dolayisiyla benligimiz giderek gelisir.

Yasam niteligimiz, baskalarinin bizimle ilgili diigiincelerine
ya da sahip oldugumuz seylere dogrudan bagh degildir. Onemli
olan kendimizi nasil hissettigimiz ve igimizde neler olup bitti-
gidir. Yagantilarimiz igsel olarak ddiillendirici oldugunda, gele-
cekteki olas1 bir kazancin tutsagi olunacagina, i¢inde yasanan
zaman bir amag kazanir. Aldigimiz zevk, ne yaptigimiza degil,
yaptigimiz isi nasil yaptigimiza baghdir.

Egitiminin en iyi yolu, igsel olarak isteklendirilen egitimin
bir baslangi¢ olmasidir. Ancak bu asamada, ¢alismanin amaci,
notunu yiikseltmek ve okulu bitirmek degil, insanin gevresinde
olan biteni anlamasi, yasantilarinin nasil olduguna iliskin kisi-
sel bir anlam duygusu gelistirmesidir.

Calisma yasamimizda da yaptigimiz is bize ne denli degisik-
lik sunuyorsa, ne denli esnek zorluklar tasiyorsa, hedeflerin
acik olmasi ve hizl geribildirim vermesi agisindan ne denli bir
oyuna benziyorsa, o denli eglenceli bir eylem olacaktir.
Dolayisiyla kuramsal agidan her is, akis 6rneginin kurallarina
uyularak, daha eglenceli bir hale getirilebilir.

Yapilan ¢aligmalarda, insanlar, ister is basinda, isterse bos
zamanlarinda olsunlar, akista olduklar1 zamanki yasantilarinin,
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olmadiklar1 zamanki yasantilarindan ¢ok daha olumlu oldugu-
nu bildirmislerdir. Zorluklar ve gosterdikleri beceriler yiiksek
bir diizeyde oldugunda, kendilerini daha etkin hissetmisler ve
daha mutlu olmuslardir, dolayisiyla daha odaklanabilmisler,
daha yogunlasabilmisler ve kendilerini daha yaratici ve doyum-
lu olarak hissetmislerdir. Buradan celiskili bir sonuca ulasil-
maktadir: Insanlar, calisirken zorlandiklarini ve becerilerini ise
kosmak zorunda kaldiklarini hissetmektedirler ve bu nedenle
daha yaratici, doyumlu ve mutlu olmaktadirlar. Bos zamanla-
rinda ise genellikle yapacak bir sey bulamadiklarini ve beceri-
lerini kullanmak durumunda kalmadiklarini hissetmekte,
dolayisiyla daha ¢okkiin olmakta ve doyumsuz kalmaktadirlar.
Ancak insanlar, yine de, daha az ¢alisgmak ve daha ¢ok bos
zaman gegirmek isterler. Becerilerin kullanimi sonucu ulasilan
akis yasantis1 insan1 gelistirir, oysa edilgen bir eglence insani
higbir yere gotiirmez. Is de, bog zaman etkinlikleri de, deneti-
mimiz altinda olmadig: siirece bizde diis kiriklig1 yaratir.
Islerinden zevk almay1 6grenen, “bos” zamanlarini bosa harca-
mayan insanlar, yasamlarinin daha degerli oldugunu hisseder-
ler. Seyrek olarak cani sikilan, yasadigi anin tadini ¢ikarmak
i¢in, siirekli olarak, olumlu dis etkenlere gereksinim duymayan
bir insan, yaratict bir yagama ulagsmis demektir.

Benligimizin 6zgiirliigiinii en agik bicimde yasantiladigimiz
ve gergekte kim oldugumuzu 6grendigimiz yer arkadaslarimi-
zin yanidur. lyi bir evlilikte de insanin esi, ayn1 zamanda onun
arkadasi ve dostu olabilmelidir.

Biyolojik ve toplumsal hedeflerimizin karsilanmadig:
zamanlarda, yeni hedefler olusturmamiz ve kendimize yeni bir
akis etkinligi yaratmamiz gerekir, yoksa i¢sel giicimiiz, kendi
i¢ kargasamiz i¢inde yiter gider.

Yasamdan zevk alan biri ile, yasamun yiikii altinda ezildigini
hisseden biri arasindaki ayrim, dis etkenler denli, bu kisilerin
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dis etkenleri yorumlayisindaki farkliliklardan kaynaklanir.
Karsilastiklar1 zorluklar1 goz korkutucu bir durum olarak my,
yoksa bir eylem firsati olarak mi1 gordiiklerinde yatar.

Cogu insana gore, dogrudan biyolojik gereksinmelerimiz
ya da toplumsal aliskanliklarimiz hedeflerimizi belirler; bu
kisilere gore hedeflerin kaynagi benligin disindadir.
Amaglarin1 kendileri belirleyebilen insanlarin koyduklar
hedefler, zihinlerinde degerlendirdikleri yasantilarindan ve
kendi benliklerinin icinden c¢ikar. Amaclarini kendileri belir-
leyebilen bu insanlar, karmasa yaratmasi olas1 yagantilar1 bir
akiga dondistiirtirler. Bunu yapabilmenin dort kuralindan soz
edilmistir: Birincisi, kisinin, akis yasantisini yasamak igin
ugrunda ¢aba harcamaya deger bulacagi acik hedeflerinin
olmasidir. Burada kisi, ulagmaya ¢alistig1 hedefi kendisinin
sectigini bilmektedir. Ikincisi, bir eylem dizgesi sectikten
sonra, yaptigl ise kendisini derinlemesine vermektir.
Uctlinciisii, olan bitene odaklanmaktir, yogunlagmak icin kati-
lim gerekir ve katihim da ancak olan bitenden dogru sonug
¢ikarmak tizere odaklanmay1 gerektirir. Dordiinciisii ise anlik
yasantilardan zevk almay1 6grenmeyi gerektirir. Hedef koy-
may1, beceri gelistirmeyi, geribildirime duyarli olmayi,
yogunlagsmay1 ve katilimi 6grenmenin sonucunda, kosullar
istendik olmadiginda bile yasamdan zevk almak olanakli ola-
bilir. Ancak tiim varolusu bir akis yasantisina doniistiirmek
i¢in, zihnin yalnizca anlik durumlarini denetlemeyi 6gren-
mek yeterli degildir. Giinliik yasamdaki olaylarin anlam
kazanmasi i¢in, hedeflerin genel bir baglami da olmalidir. Bir
insan, bir akis etkinliginden digerine, aralarinda bir baglant:
kurmadan gegerse, sonunda geriye doniip baktiginda, olup
bitenlerde bir anlam bulamayabilir. Dolayisiyla yasamin biitii-
niind, birlesik amaglarla tek bir akis etkinligine doniistiirmek
gerekir. Mutluluk budur!..
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Hedeflerimizi iyi seger ve karsimiza ¢ikan tersliklere karsin
hedeflerimizden sapmama ytirekliligini gosterirsek, ¢evremiz-
deki olaylara 6ylesine odaklaniriz ki, mutsuz olmaya zamani-
miz kalmaz...

Mutluluk bir sorumluluktur. Sizin sorumlulugunuzdur,
sizin sorumlulugunuzdadir... Bir¢ok insan, mutlu olmak i¢in,
bir olayin olmasini, bir bagkasinin ya da bagkalarinin kendisini
mutlu etmesini bekler. Bagkalarinin sizi mutlu etmesini bekler-
seniz, ¢ogu zaman biiylik bir diis kiriklig1 yasarsaniz.
Mutlulugundan sorumlu olmak demek, mutsuzlugundan 6tiirii
baskalariniya dakosullari suglamamak demektir. Mutlulugundan
sorumlu olmak demek, bagkalarinin olumsuz davraniglarina
karsin ve dis etkenlerden bagimsiz olarak mutlu olabilmeyi
basarabilmek demektir. Mutluluk, kisinin basina gelen ya da
karsilagtig1 olaylar, i¢cinde bulundugu kosullar, yasantilar ya da
yasanan deneyimlerden ¢ok, kisinin bunlara kars1 gosterdigi
tutuma baghdir.

Insanlar, ¢ogu zaman, altindan kalkilmasi zor bir durumla
karsilastiklarinda, bu sorumluluklarini kolaylikla unutabilirler
ve mutlulugu elden birakmadan, nasil dingin bir bi¢imde,
islevsel tepki gosterebileceklerini goremeyebilirler.

Disimizdaki bir¢ok etken, bize daha iyi yasam kosullar:
sunabilir, ancak mutlulugun kaynagi bunlar degildir. Unlii psi-
kiyatrist Viktor Frankl, “Elimizden alinamayacak tek bir 6zgiir-
ligiimiiz vardir, o da hangi durumda nasil bir tepki gosterece-
gimizi se¢me ozgiirligiimiizdiir. Ozgiirliklerimizin en sonun-
cusu, herhangi bir durumda, nasil bir tutum takinacagimizi
se¢me Ozgiirliiglimiizdiir’ demistir.

Diger bir deyisle, “Ozgiirliik, hangi yiikii tasiyacagini seg-
mek” demektir. Sorumluluklarinizdan kacabilirsiniz, ancak

sorumsuzluklarinizin sonuglarindan kacamazsiniz.

-79-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

Mutluluk bir se¢imdir... Duygularimiz1 segebilirsiniz.
Kimsenin mutlulugunuzu ¢almasina izin vermeyebilirsiniz.
Mutlu olabilmek icin, size seving kaynag: olabilecek ve mutlu-
luk yasatacak ve size zarar vermeyen birtakim “mutluluk
eylemleri’nde bulunabilirsiniz. Uretken olmaya ve kendinizi
gerceklestirmeye calisabilirsiniz; giinliik olaylar icinde yuvarla-
nip gitmeden yagaminizi yapilandirabilirsiniz, yagam resminin
biitiiniinti gérmeye calisabilirsiniz; disadoniik olabilir ve insan-
larla iyi bir iletisim i¢inde olabilirsiniz; yasaminizda sevdiginiz
kisiler ve sevdiginiz 6zel bir kisi olabilir; i¢cinde bulundugunuz
anda yasayabilir, ge¢mis icin kendini elestirip kinamaktan,
gelecek icin gereksiz kaygi ve kuruntulardan uzak durmaya
caligabilirsiniz; iyimser diisiinebilir, umut tastyabilir ve olum-
suz duygulardan uzak durmaya calisabilirsiniz. Mutlulugun
kaynaklar1 bunlardir...

Kendinizi oldugu gibi kabul edin... Denetiminiz disindaki
olaylar1 oldugu gibi kabul edin.... Degistiremeyeceklerinizi
oldugu gibi kabul edin... Kendinizi baskalariyla karsilagtirmay:
birakin. Kendinizi, bugiin bir bagkasiyla karsilastirmaktansa,
diin kim oldugunuzla karsilastirin. “Kendini sevmek demek,
ozgiivene sahip olmak demek, kendininin bagkalarindan daha
iyi oldugunu diistinmek degil, kendini baskalariyla karsilagtir-
ma geregi duymamaktir” Kendinizi, kendi i¢inizde degerlendi-
rin. “Diin oldugumdan daha iyi olmak istiyorum” dediginiz
slirece, diinyaya yeni bir bakis acisiyla bakmaya baslayacak,
yasama daha ¢ok anlam ytikleyecek ve belirli bir amaciniz ola-
caktir. “Diinya, bizim ona verdigimiz anlam diginda higbir
anlam tagimaz”

Bugiin ne i¢in bir goniil borcu duyuyorsuniz (stikrediyorsu-
nuz)? Bunlari her giin yeniden bulmaya ¢alisin ve giinliigtiniize
yazin. Her giin ayni seyleri yazmayin. Goniil borcu duydugu-
nuz seyleri her giin yeniden yeniden bulmaya calisirsaniz,
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yasama daha olumlu bakmis olursunuz. Yagamin olumlu yan-
larini, olumsuz yanlarindan daha ¢ok gormeye baslarsiniz.

Mutluluk, ulasilacak bir yer degildir, bir aligkanliktir, bir
diistinme aliskanligidir. “Siz izin vermedikge, hi¢bir olay ya da
hicbir kimse, size, kendinizi kotii hissettiremez, sizi mutsuz
edemez”

Kendinizi gergeklestirmeyi, kabullenmeyi, goniil borcu
duymay1 ve yasaminizi dolu dolu yasamayi 6grendikee, yasam
doyumunun tadim ¢ikartacak, ayrica yasamin giigliikleriyle
daha kolay basa ¢ikabildiginizi goreceksiniz... Boylece sorum-
lulugunuzu yerine getirmis olacaksiniz...

Yasamin yedi temel kurali sunlardir:

1. Mutlulugunuzun tek sorumlusu, siz, kendinizsiniz.

2. Gegmisinizle barisin, boylece geleceginizi tehlikeye
atmayin.

3. Bagkalarinin sizinle ilgili ne diistindiigi, sizin i¢in dyle
¢ok 6nemli olmamalidir.

4. Yasaminizi bagkalarininkilerle karsilastirmayin, karsilas-
tirma yalnizca mutsuz eder.

5. Zaman neredeyse her seyi iyilestirir, zaman taniyin.

6. Disiiniip durmayi birakin. Biitiin yanitlar1 alamiyor ve
her seyi bilmiyor olmanizda bir sakinca yoktur.

7. Giliimseyin. Diinyanin biitiin sorunlari sizin degil...

Yapilan ¢aligmalarda, kendini genelde kendini mutlu hisse-
denlerin, ortalama 9,4 y1l daha uzun yasadiklar1 bulunmustur.

Asagida, katilacaginiz ya da katilmayacaginiz bes deyis bu-
lunmaktadir. Katilma diizeyinize gore, her deyisin yanina 1’le
7 arasinda bir deger verin.
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1. Hig katilmiyorum
2. Katilmryorum
3. Bir olgiide katilmryorum
4. Ne katiliyorum, ne de katilmiyorum
5. Bir 6lgiide katiliyorum
6. Katiliyorum
7. Cok katilryorum

Bir¢ok agidan yasamim, olabilecegin en iyisine ¢ok yakin

Yasam kosullarim ¢ok iyi

Yasamimda seving duyarak yasiyorum (hayatimdan
memnunum)

Bugiine dek, yasamimda istedigim seyleri elde ettim

Bu yagamimi1 yeniden yasayacak olsam, neredeyse hicbir
seyi degistirmem
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Simdji, toplam degeri bulmak i¢in, verdiginiz bes say1y1 top-
laymn. Bu deger 5’le 35 arasinda bir deger olacaktir. Bu sormaca-
nin sonuglari, yasaminizdan ne denli doyum buldugunuzu
gosterecektir. On besle, yirmi bes arasindaki bir deger, ortalama
bir deger olarak kabul edilir; 147in alti, yasam doyumunuzun
ortalamanin altinda oldugunu; 26’yla 35 arasindaki bir deger
ise, yasaminizda olduk¢a mutlu oldugunuzu gosterir.

Mutlulugun nesnel ya da 6znel olarak dl¢iilebilir olup olma-
dig1 ¢ok tartisilan bir konudur. Psikoloji bilim dalinda, mutlu-
luk, “6znel iyilik durumu” (OID) ile benzer anlamda kullanilir.
Oznel iyilik durumu, insanlarin kendi yasamlarini diisiinsel ve
duygusal olarak nasil degerlendirdikleri ile iliskilidir ve asagi-
daki bigimde gosterilir:

Oznel iyilik durumu = Yagsam doyumu + Duygulanim

Oznel iyilik durumunun, birinci, diisiinsel boliimii, yasam
doyumu ile belirtilir. Yasam doyumu, kisinin kendi yagamini
kendisinin nasil degerlendirdigi ile iliskilidir. Duygulanim ise,
oznel iyilik durumunun duygusal boyutudur.

Olumluluk psikolojisinin kurucusu Seligmana gére mutlu-
lugun tasarimi goyledir:

M=Y+K+E

Burada M, mutluluga karsilik gelir; Y, kalitimsal olarak
belirlenmis yapisal mutluluk diizeyine karsilik gelir; K, i¢inde
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bulunulan kosullara karsilik gelir; E ise, istemli olarak belirle-
nebilen etkenlere karsilik gelir. Kalitimsal olarak belirlenmis
yapisal mutluluk diizeyi, 6nemli yasam olaylarindan sonra
Ozglin diizeyine donen ve yasam boyu olduk¢a degismezlik
gosteren mutluluk diizeyidir. Bunun, mutluluk diizeyini yakla-
stk % 50 oraninda belirledigi bulunmustur. Ote yandan, i¢inde
bulunulan kogullarin, mutluluk diizeyini yaklasik % 10 oranin-
da belirledigi bulunmustur. Kisinin yaptig1 segimlerin ve caba
gostererek edindiklerinin ise, mutluluk diizeyini yaklagik % 40
oraninda belirledigi bulunmustur. Biitiin bu bulgulardan, kisi-
nin kendi mutlu olabilirligini yaklasik % 40 oraninda belirleye-
bilecegi sonucu ¢ikmaktadir.

Yasam doyumunun, i¢inde bulunulan nesnel yasam kosul-
larina bagli oldugu diistintiliirse de, gergek durum béyle degil-
dir. Oznel iyilik durumunun asagidaki etkenlerle yakindan
iliskili oldugu bulunmustur:

o lyimserlik

o Digadoniiklitk

« Toplumsal baglar (yakin arkadashklar gibi)

 Evli olma

o Severek yaptig1 bir isinin olmasi

« Din ya da igsel degerler (maneviyat)

» Bos zaman etkinliklerinin olmasi

o lyi uyku uyuma ve spor yapma

 Toplumsal katman (daha iyi bir yagsam bi¢imini ve daha
iyi bas etme becerilerine sahip olmay sagladig: i¢in)

o Oznel saglik durumu (kisinin sagligiyla ilgili olarak ne
disiindiigii)
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Oznel iyilik durumunun agagidaki etkenlerle iligkili olma-
dig1 bulunmustur:

o Yas

o Dig gortiniim (alimli ya da gekici olma)

o Para (temel gereksinmeler karsilandiktan sonra)
 Kadin ya da erkek olma

o Egitim diizeyi

o Cocuk sahibi olma

« Dabha iyi bir iklimde yasama

o Barinma

« Nesnel saglik durumu (doktorlarin ne sdyledigi)

Birtakim kisilik 6zelliklerinin de, bir dl¢iide daha mutlu
olmay1 sagladig1 gosterilmistir. Bunlar arasinda, giiven duyma,
duygusal a¢idan olduke¢a duraganlik (inis ¢ikislarinin olmama-
s1 duygusal calkantilarinin olmamasi), denetimindelik algis
(“Basima gelenler bir sans, bir yazgi olmaktan ¢ok, benim yap-
tiklarimla, benim secimlerimle ilintili” demek), denetim altin-
da tutma istegi, dayaniklilik, gergin olmama, benlik saygisinin
olmasi, gereksiz kaygilardan uzak durabilme, disadoniikliik,
uzlagilabilirlik (gecinmesi kolay olma), giigliiklere kars1 koya-
bilme gibi kisilik 6zellikleri sayilabilir.

Mutlu olmayi saglayan en énemli etkenlerden biri toplum-
sal iligkilerdir. Mutlu olabilmek igin giinde 6-7 saat gibi bir
stire, toplumsal bir ortamda bulunmak gerekir diye diistiniil-
mektedir. Cok mutlu insanlarin, ¢ok doyurucu bir toplumsal
yasamlarinin oldugu bulunmustur. Bu kisilerin ¢ok az yalniz
kaldiklari, arkadaslariyla iyi iliskiler i¢inde olduklar1 ve bir
sevgililerinin oldugu bulunmustur. Cinsel iliski sikliginin da
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mutlulukla yakindan iligkili oldugu saptanmistir. Ote yandan,
mutlu insanlarla birlikte olmanin da kisinin mutlulugunu artir-
dig1 gosterilmistir.

Genel iyilik ve esenlik durumunun alt1 6gesinin oldugun-
dan soz edilir (Ryff). Bunlar,

« kendini oldugu gibi kabul etme (kisinin kendisini ve kendi
yasamini olumlu olarak gérmesi ve degerlendirmesi),

o kendini gelistirebilme,

« yasaminda bir amacinin olmasi,

« bagkalariyla olumlu iliskiler icinde olma,

« cevresel egemenlik (kisinin yasamini ve gevresini etkin
bir bigimde yonetebilme yeterligi) ve 6zerkliktir.

Kendini belirleme kuramina gore temel ruhsal besleyici
6geler de sunlardir (Ryan ve Deci):

o Ozerklik: Kiginin ne yaptigini segme gereksinmesi, kisi-
nin kendi yasaminin yonlendiricisi olmasi.

o Yeterlik: Kisinin ne yaptigiyla ilgili olarak kendisini
gtivende hissetme gereksinmesi.

o Iliskinlik (baglantiilik): Kendi 6zerkligini koruyor ve
yeterligini ortaya koyuyorken, yakin ve giivenli insan
iliskilerinin olmas1 gereksinmesi.

Kendini belirleme kuramina gore, bu gereksinmeler karsila-
ninca, kisinin isteklenme diizeyi ve iyilik durumu artar; bunlar
sinirlandirilinca, kisinin islevselligi olumsuz yonde etkilenir.

Insanin gizilgiiclerinin gerceklestirilmesi ilkesine dayals,
kisisel disavurum kuramina gére (Waterman) ise, kisi,
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o kendisini canli tutan etkinliklere karisarak,

o kendisini tam olarak disavurarak (ifade ederek),

« yaptig1 ise yogun bir bicimde katilarak,

« yapmasi gerekeni yaparak,

o yiitkiimliliiklerini yerine getirdigi diisiincesinde olarak,

« kendisine uyumlu, kendisiyle bagdasan1 yaparak

genel iyilik ve esenlik durumunu saglayabilir. Dolayisiyla, yap-
tiklarindan seving duyar.

Seligman'a gore ise, genel iyilik ve esenlik durumunu tam
olarak anlayabilmek icin, “gilizel yasam™, “iyi yasam™ ve
“anlamli yagam™ birbirlerinden ayirt etmek gerekir. Giizel
yasam, olumlu duygulara sahip olmakla ilintilidir. Tyi yasam,
biiyiik bir katilim saglayabilmek, yaptig1 etkinlige kendini kap-
tirabilmek ve bir akis yasayabilmek i¢in kisinin gii¢lii yanlarini
kullanmas ile ilintilidir. Anlaml yasam ise, kisinin kendinden
daha biyiik bir ama¢ ugruna giiglii yanlarini kullanmasi ile
ilintilidir. Seligman, bu ger¢ek mutluluk tasarimina, genel iyilik
durumu ve esenlik baglaminda, daha sonra, bagar1 gostermeyi
ve bagkalariyla iliski kurmay1 da katmigtir (Ingilizce bas harfle-
rinden olusan PERMA tasarimi). Bununla ilgili bir sormaca
asagida verilmigtir:

Gercek Mutluluk Sormacas1 (PERMA)

Asagidaki sorular1 okuyun ve 6lgekte sizi en iyi tanimladigi-
n1 diistindtigiiniiz noktayi segin:

Bu sormacanin degerlendirilebilmesi igin biitiin sorularin
yanitlanmis olmasi gerekir.
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. Genelde, ne odl¢iide, amagli ve anlamli bir yasam siirdii-
rityorsunuz?
0 - Hig 10 - Tumiiyle

. Ne siklikta, amaglariniza ulagsma yolunda ilerleme goster-
diginizi diigiiniiyorsunuz?

0 — Hi¢bir zaman 10 - Her zaman

. Ne siklikta, yaptiginiz ise kendinizi kaptiriyorsunuz?

0 — Hi¢bir zaman 10 - Her zaman

. Genelde sagliginizin nasil oldugunu soyleyebilirsiniz?
0 - Cok koti 10 - Cok iyi

. Genelde ne siklikta sevinglisinizdir?

0 — Hi¢bir zaman 10 - Her zaman

. Gereksindiginizde, baskalarindan ne 6l¢iide yardim ve
destek alirsiniz?

0 - Hi¢ 10 - Tam olarak

. Genelde, ne siklikta kaygili olursunuz?

0 — Hi¢bir zaman 10 - Her zaman

. Kendiniz igin belirlediginiz 6nemli amaglara ne siklikta
ulastyorsunuz?

0 — Hi¢bir zaman 10 — Her zaman
. Genelde, ne 6l¢lide, yasamda yaptiklarinizin degerli ve

yapmaya deger oldugunu diisiiniiyorsunuz?
0 - Hig 10 - Tumiiyle
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10. Genelde, ne 6l¢iide, kendinizi olumlu olarak hissediyor-
sunuz?
0 — Hi¢bir zaman 10 - Her zaman

11.Genelde, ne 6l¢iide, kendinizi coskulu ve ilgili olarak his-
sediyorsunuz?
0 - Hig 10 - Timiiyle

12.Giinlitk yasaminizda kendinizi ne 6l¢tide yalniz hissedi-
yorsunuz?
0 - Hig 10 - Timiiyle

13.Bugiinkii beden sagliginizla ilgili olarak ne 6l¢iide mut-
lusunuz?
0 - Hig 10 - Tamiiyle

14. Genelde ne siklikta ofkelenirsiniz?
0 — Hi¢bir zaman 10 - Her zaman

15.Ne olciide sevildiginizi hissediyorsunuz?
0 - Hig 10 - Tamiiyle

16.Ne siklikta sorumluluklarinizi yerine getirebiliyorsunuz?
0 — Hi¢bir zaman 10 - Her zaman

17.Ne ol¢lide yasaminizda bir yol ¢izdiginiz diisiincesinde
oluyorsunuz?
0 - Hig 10 - Tiimiiyle

18. Ayni yas ve cinsiyetteki bagkalariyla karsilastirinca sagli-
g1niz1 nasil goriiyorsunuz?

0 - Qok kétit 10 - ok iyi
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19.Kisisel iliskilerinizden ne 6l¢iide mutlusunuz?
0 - Hig 10 - Timiiyle

20.Genelde ne siklikta tizgiin olursunuz?
0 — Hi¢bir zaman 10 - Her zaman

21.Sevdiginiz bir seyi yaparken, zamanin nasil gegtigini, ne
siklikta anlayamadiginiz olur?
0 — Hi¢bir zaman 10 - Her zaman

22.Genelde ne dl¢iide bir doyum igindesiniz?
0 - Hig 10 - Tumiiyle

23.Hepsini bir biitiin olarak degerlendirdiginizde, ne 6l¢tide
mutlu oldugunuzu soyleyebilirsiniz?
0 - Hig 10 - Tumiiyle

Mutluluk diizeyini belirlemenin diger bir yolu da yasamin
anlamu ile ilgili algimizi 6l¢mektir. Asagida, bununla ilgili bir
sormaca verilmistir.

Yasamin Anlanm Sormacasi

Yasaminizi ve varolusunuzu neyin énemli ve degerli kildi-
g1 diistinmek i¢in kisa bir zaman ayirin. Asagidaki deyisleri
olabildigince dogru olarak yanitlayin ve bu sorularin, dogru ya
da yanlis yanitlar1 olmayan 6znel sorular oldugunu géz oniinde
bulundurun.

Her bir deyisin sizin i¢in ne denli dogru ya da dogru olma-
digin1 degerlendirin.
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Degerlendirme yapilabilmesi i¢in biitiin sorularin yanitlan-
mis olmasi gerekir.

. Yasamimin anlamini anlryorum.

. Yasamimi anlaml1 hissettirecek bir sey ariyorum.

. Her zaman yagamimin amacini bulmaya ¢aligiyorum.

. Yasamimin agik ve belirgin bir amaci var.

. Yasamimi neyin anlamli kildigin1 biliyorum.

. Doyurucu bir yasam amaci buldum.

. Her zaman yasamay1 degerli hissettirecek bir sey ararim.

. Yasamimda bir amag ya da bir gorev arryorum.

O 0 N N U1 A W N

. Yasamimin acik bir amaci yok.

10. Yagsamimda bir amag arryorum.

1. Kesinlikle dogru degil
2. Genellikle dogru degil
3. Bir olgiide dogru degil
4. Dogru ya da yanlis oldugunu sdyleyemem
5. Bir dl¢tide dogru
6. Genellikle dogru
7. Kesinlikle dogru

Bu sormacada, “Anlam Olmas1” altol¢egi, bu sormacay1
dolduranlarin yagamlarini ne denli anlamli bulduklarin: élger.
“Anlam Arayisr” altolgegi ise, bu sormacay1 dolduranlarin ya-
samda bir anlam bulma konusunda ne denli ilgili ve istekli ol-
duklarini ya da yagsamlarini daha anlamli kilma ¢abalarini 6l¢er.
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“Anlam Olmas1” degerini bulmak iizere, 9’uncu madde i¢in
verdiginiz degeri 8’inci madde i¢in verdiginiz degerden ¢ikarin
ve bunu 1, 4, 5 ve 6'nc1 maddelere verdiginiz degerlerle topla-
yin. Deger aralig1 5’le 35 arasinda olacaktir.

“Anlam Arayis1” degerini bulmak iizere, 2, 3, 7, 8 ve 10’uncu
maddelere verdiginiz degerleri toplaym. Deger araligi 5’le 35
arasinda olacaktir.

Anlam olmasi degeriniz 24’iin lizerindeyse ve anlam arayist
degeriniz 24’tin lizerindeyse, yasaminizin degerli bir anlaminin
ve amacinin oldugunu diisiiniiyorsunuz demektir, ancak yine
de anlam ve amag arayisiniz siirityor demektir. Anlam arayi-
siniz, sizin i¢in, hi¢ bitmeyen ve giderek derinlesen bir siireg
olarak goriiniiyor. Biiyiik bir olasilikla yasamda doyum bulu-
yorsunuz, genelde iyimsersiniz ve sevgi duygularii siklikla
yastyorsunuz ve ¢ok seyrek olarak ¢okkiin ya da kaygili oluyor-
sunuz. Sizi taniyan insanlar, bityiik bir olasilikla sizi vicdanls,
diisiinceli, gecinmesi kolay, yeni yasantilara agik, kolay uzlagila-
bilir ve duygusal agidan tutarli olarak tanimlayacaklardir.

Anlam olmasi degeriniz 24’tin iizerindeyse, ancak anlam
arayis1 degeriniz 24’tin altindaysa, yagaminizin degerli bir anla-
minin ve amacinin oldugunu diistiniiyorsunuz demektir, ancak
yeni bir anlam arayisinda degilsiniz. Yakaladiginiz boyutuyla
yagami anlamli buluyor olmanizla, neden burada oldugunuz
sorusuyla ve yasamda ne yapmak istediginizle barisik oldugu-
nuz soylenebilir. Biiyiik bir olasilikla yasaminizda doyum bulu-
yorsunuz, iyimsersiniz ve saglikl1 bir benlik alginiz var. Siklikla
sevgi ve seving duygular1 yasiyor; seyrek olarak iiziintii, utang,
korku ve 6fke duygulari yasiyorsunuz. Olasilikla geleneksel de-
gerlere baglisiniz. Sizi taniyan insanlar, bityiik bir olasilikla sizi
vicdanly, diizenli, arkadas canlisi, uzlagilmasi kolay ve toplum-
sal agidan disadoniik olarak tanimlayacaklardir.
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Anlam olmasi degeriniz 24’lin altindaysa, ancak anlam ara-
yis1 degeriniz 24’iin iizerindeyse, biiyiik bir olasilikla yasami-
nizin degerli bir anlaminin ve amacinin olmadig séylenebilir
ve bu, yasaminiza bir anlam ya da amag katacak bir seyin ya da
bir kisinin arayis1 igindesiniz anlamina gelir. Olasilikla yasami-
nizda her zaman bir doyum bulmuyorsunuz. Sevgi ve seving
duyma gibi duygular: pek siklikla yasamiyor olabilirsiniz. Sizi
taniyan insanlar, kendinizi yagamin genel akisina biraktiginizi
soylityor olabilirler. Kimi zaman tziintiilerinizin oldugunu ve
toplumsal agidan ozellikle etkin olmadiginizi sGyleyebilirler.

Anlam olmasi degeriniz 24’iin altindaysa, anlam arayist de-
geriniz de 24’tin altindaysa, biiyiik bir olasilikla yasaminizin de-
gerli bir anlaminin ve amacinin olmadigini diisiiniiyorsunuz ve
yasaminiza bir anlam ya da amag katma arayisinda da degilsiniz
demektir. Biiyiik bir olasilikla, yasama bir anlam katma diisiin-
cesi size ilging ya da 6nemli gelmiyor. Gelecek i¢in iyimser go-
riinmiiyorsunuz. Sevgi ve seving duyma gibi duygular1 pek sik-
likla yasamuryor olabilirsiniz. Zaman zaman ya da daha biiytik bir
siklikta kendinizi gergin, kaygili, iiziintiili ve ¢okkiin hissediyor
olabilirsiniz. Geleneksel degerlere bagliymigsiniz gibi goriinmii-
yor. Genelde agik goriislii olmadiginiz sdylenebilir. Sizi tantyan
insanlar, kimi zaman diizensiz oldugunuzu, zaman zaman ger-
gin ve sinirli oldugunuzu, toplumsal agidan etkin olmadigini ya
da insanlara pek sicak davranmadiginizi sdyleyebilirler.

Yapilan biitiin ¢aligmalar, mutlu insanlarin, arkadaslik, evlilik,
is, gelir diizeyi ve saglik gibi yasamin degisik alanlarinda basarili
olduklarini gostermistir. Aragtirmalar, mutlulukla bagar1 arasinda
karsilikli bir iliski oldugunu gostermistir. Gosterilen basari, mutlu
olmaya katkida bulunurken; yasanan mutluluk da, basarili olma-
ya katkida bulunmaktadir. Biitiin diger degiskenlerin esit olmasi
on kosuluyla, mutlu insanlarin iligkileri daha iyidir, islerinde
stirekli daha iyiye giderler, daha iyi ve daha uzun yasarlar.
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Mutlu insan, yasaminin bir amaci oldugu algisin1 tagimasi-
nin yani sira olumlu duygular yasamanin da tadini ¢ikartan
insandir. Bu tanim, tek bir anla sinirli degildir, kisinin yasanti-
larinin genel bir biitiind ile iliskilidir. Kisi, zaman zaman duy-
gusal acilar gekiyor olsa da, genelde, yine de mutlu olabilir.
Dolayisiyla mutlulugun iki ayag: vardir. Bunlardan biri, yasa-
diklarindan tat alma (yasanan ana iliskin); digeri, yasadiklarin-
da bir anlam bulmadir (gelecege iliskin).

Mutlu insanlar da birtakim inis ¢ikiglar yasarlar, ancak
genelde olumlu bir tutum sergilerler. Cogu zaman, ¢okkiinliik,
kayg1, 6fke ve sugluluk duyma gibi olumsuz birtakim duygular:
degil; seving duyma, keyif alma, zevk alma, hoslanma gibi
olumlu birtakim duygular: yasarlar. Mutlu olabilmek i¢in, ne
gibi siavlardan geciyor olursak olalim, ne gibi acilar ya da
sikintilar yastyor olursak olalim, yastyor olmanin tadini ¢ikar-
tabiliyor olmamiz gerekir.

Olumlu duygular yasiyor olmak, mutluluk igin gerekli,
ancak yeterli degildir. Anlamli bir yasam siiriiyor olmak da
gerekir. Anlamli bir yasam derken, bir amacinin oldugu bir
yasamdan soz edilirse de; burada, bir amacinin olmasi demek,
yalnizca kendine birtakim hedefler koymus olmak demek
degildir. Birtakim hedeflerinin olmasi, hatta bunlara ulasiyor
olmak, amagli bir varolusun giivencesi degildir. Kendi kendi-
mize koydugumuz hedefler igsel olarak bizim i¢in biiytik bir
anlam tagiyorsa, bunlara ytirekten inaniyorsak, ancak o zaman,
bir amacimiz oldugu algis1 i¢inde oluruz. Anlamli bir yasami-
mizin olabilmesi i¢in, toplumun bize dayattig1 olgiilerin ve
beklentilerin 6tesinde, bizim icin 6zel bir 6nemi olan, kendi
kendimize, kendi igimizde gelistirdigimiz ve yiirekten inandi-
gimiz birtakim amaglarimizin olmasi gerekir. Burada 6nemli
olan, amaglarimizin, bagkalarinin beklentilerinden ¢ok, kendi
degerlerimizle ve tutkularimizla ortiigmesidir. Diger yandan,
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kendi yeterliklerimizi ne 6l¢iide kullanabilirsek, kendimizi ne
denli gergeklestirebilirsek, kendimiz i¢in o denli anlamli bir
yasam siirdiigimiiz algisi1 iginde oluruz.

Kisinin zor zamanlarinin olmas: da yasamdan zevk alabil-
me yeterligini artirir. Bu gibi yasantilar, yasamdan zevk alma-
nin her zaman &yle kolay olmadigini ve yasamimizda bize
mutlu eden, kiigiik ya da biiyiik nedenlere goniil borcu duyma-
miz1 (siikretmemizi) saglar.

I¢sel yagantilarimizin niteligini degerlendirip, nelerden en
¢ok zevk aldigimizi, deneme yanilma yoluyla bularak, mutlu-
luk diizeyimizi artirabiliriz. Bu soruyu kendi kendimize sorma-
dan, yasamda “yuvarlanip gidiyor’sak, mutlu olamayiz. Her
giin, gliniin sonunda, yasadigimiz giiniin bir degerlendirmesini
yaparak, gelecek i¢in anlamli, ama o an igin bir zevk vermemis
olan etkinliklerimizin ya da anlamli olmadig1 gibi, bir zevk
vermemis de olan etkinliklerimizin bir dokiimiint ¢ikartabili-
riz. Daha sonra, daha anlamli ve bize daha ¢ok zevk veren
etkinliklerimizin sayisini artirabiliriz.

Mutluluk, istenen kosullarda edilgin bir bi¢cimde yasamaktan
¢ok, anlamli bulunan etkinliklere dogrudan katilmak ve yiirek-
ten inanilan amaglar dogrultusunda ilerlemekle saglanir.
Dolayisiyla mutlu olabilmek i¢in, hem anlamli bulunan, hem de
bize zevk veren amaclarimizi belirlememiz ve bunlarin ardindan
kosmamiz, bunlar1 “kovalamamiz” gerekir. Kalic1 bir mutluluk
saglayabilmek i¢in, amaglarimizla ilgili beklentilerimizi de degis-
tirmemiz gerekir. Amaglarimizi da bir son olarak gormekten ¢ok
(“ulasmak beni mutlu edecek” demektense), bir yol olarak goriir-
sek (“yolunda ilerlerken mutlu olacagim” diyerek) siiregiden
mutlulugu yakalariz. Ciinkii, “Mutluluga giden bir yol yoktur.
Mutluluk bir yoldur” Kalict mutluluk i¢in yalnizca bir amacin
olmasi da yeterli degildir. Bu amacin anlaml olmasi ve gidilecek
yolda zevk aliniyor olmasi da gerekir. Diger bir bakis agisiyla,
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insanlarin ne denli mutlu olduklari, biiyiik 6lgiide, yapmak iste-
dikleriyle, yapmak zorunda olduklar arasindaki orana baglidur.

Mutluluk, yasadiklarindan seving duyma, doyum bulma ve
esenlik durumunun yani sira kisinin, yasaminin, iyi, anlamli ve
yasamaya deger oldugunu hissetmesi olarak tanimlanir. Ancak
¢ogu zaman boyle bir tanimlamaya gerek yoktur. Ciinkii insan-
lar, icgiidiisel olarak mutlu olup olmadiklarini bilirler.
Insanlarin ne 6l¢iide mutlu olduklarini belirleyebilmek igin
kendilerinin, kendi kendilerini tanimlamalar: istenir. Bunun
icin asagidaki 6lgek kullanilabilir:

Oznel Mutluluk Olgegi

Yonerge: Asagidaki deyislerden ya da sorulardan, sizi en
iyi tanimlayan degeri yuvarlak i¢ine alin.

1. Genelde
1 2 3 4 5 6 7
¢ok mutlu olmadigimi ¢ok mutlu oldugumu
diistiniiyorum diistiniiyorum

2. Yagitlarima gore

1 2 3 4 5 6 7
daha az mutlu oldugumu daha ¢ok mutlu oldugumu
distintiyorum distintiyorum
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3. Kimi insanlar genelde ¢ok mutludurlar. Bu insanlar, ne olup
bittiginden bagimsiz olarak yasamin tadini ¢ikartirlar, her ola-
naktan en iyi bigimde yararlanirlar. Bu 6zellik, ne 6lgiide size

uyuyor?

Hi¢ uymuyor Cok uyuyor

4. Kimi insanlar genelde ¢ok mutlu degildirler. Cokkiin (dep-
resyonda) olmamalarina karsin, hi¢bir zaman, olmalar: gerek-
tigi denli mutlu goriinmezler. Bu 6zellik, ne 6lgtide size uyuyor?

1 2 3 4 5 6 7

Cok uyuyor Hi¢ uymuyor

Mutluluk degerinizi s6yle bulacaksiniz:

Birinci adim:  Toplam = Birinci soru + Ikinci soru +

Ugiincii soru + Dordiincii soru =

Ikinci adim: Mutluluk degeri = Toplam (yukaridaki sorulardan
elde edilen) bolii 4 =

Tarih:
Mutluluk degeri (2'nci uygulama): Tarih:
Mutluluk degeri (3’tincii uygulama): Tarih:
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Burada alinabilecek en yiiksek mutluluk degeri 7, en diisitk
mutluluk degeri ise 1dir. Universite yillar1 gectikten sonra,
mutluluk degerinin 5,6'nin altinda olmasi, genel ortalamanin
altinda olarak diistintiliir. Bagka bir bi¢imde soylenecek olursa,
yasitlarindan daha diisiik oldugu distiniilir.

Yukarida da belirtildigi tizere, mutlulugu belirleyen 6gelerin,
yizde 50 oraninda kalitimsal &geler (genler), % 10 oraninda
yasam kosullar1 ve % 40 oraninda ne yaptigimiz ve nasil diistin-
diigiimiiz; diger bir deyisle, amagh etkinliklerimiz ve bu amagla-
rimiza ulagsmak i¢in ¢ciktigimiz yollar ve uyguladigimiz yontemler
oldugu bulunmustur. Mutlu insanlar, yalnizca oturarak, yasam-
dan doyum bulduklarin: sdyleyen insanlar degildirler. Bu insan-
lar, mutlulugu saglayan, mutlu olmay: “basaran” insanlardir. Yeni
anlayislar, yeni basarilar ve kazanimlar elde etmek i¢in biiyiik bir
ugras vermektedirler; ayrica, diisiincelerini ve duygularini uyarla-
maya ¢aligmaktadirlar. Caba gostererek gerceklestirilmeye calisi-
lan amagh etkinlikler, mutluluga ¢ok biiyiik katki saglarlar. Bu
katki, zamanla, kalitimsal 6gelerden ve ¢evresel kosullardan daha
onemli bir katkiya doniisiir. Dolayistyla mutlu olmak igin, nasil
mutlu olunabilecegini 6grenmek gerekir... Eylem icinde olun-
mazsa, mutlu olunamaz... Tutumlar davraniglar1 izler ilkesine
gore, onemli bir konuda kendimizi degistirmek istiyorsak, kalkis-
ma isteginin dogmasini ya da esinlenmeyi beklemememiz gere-
kir. Eyleme gecme istegi olmasa bile, eyleme gececek gibi olun-
masa bile, eyleme gecilmesi gerekir. Ciinkii eyleme kalkigmanin
kendisinin bile bir kivilcim olan, atesleyen bir giicii vardir.

Yapilan aragtirmalarda, mutluluk saglayan baslica eylemle-
rin (bunlara “mutluluk eylemleri” adi verilir),

o belirlenen amaglar igin biiyiik bir ugras vermek (yasa-
maya bir anlam yiiklemek),
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« kendini kaptirarak ve kendinden gecerek etkinliklerde
bulunmak (akis etkinlikleri),

« iyimser olmak,

o sorunlarini diistiniip durmaktan uzak durmak,

« yeni bas etme becerileri gelistirmek,

« kendisini bagkalariyla karsilastirmaktan uzak durmak,
« insanlarla iyi iliskiler kurmak,

o giicenikliklerinden kurtulmak ve bagislamay1 6grenmek,
« bagkalarina iyilik yapmalk,

« sahip olduklarindan 6tiirii goniil borcu (siikran, minnet-
tarlik) duymak,

« yasamin giinliik zevklerinden tat almak ve

+ kendine bakmak (spor yapmak, saglikli beslenmek vb.)

gibi eylemler oldugu bulunmustur. Daha mutlu olabilmek i¢in, bu
eylemlerden, kisinin degerlerine ve ilgilerine uygun diisen birka-
¢inin segilmesi ve ugrunda etkin bir ¢aba gosterilmesi gerekir.
Kendiniz i¢in uygun mutluluk eylemlerine girismeye basla-
madan once agagidaki mutluluk 6lgegini doldurmaniz iyi olur.
Daha sonra, gosterdiginiz ilerlemeyi izlemek ya da segtiginiz
mutluluk eylemlerinin sizin i¢in yararl olup olmadigini gormek
icin bu 6l¢egi zaman zaman yeniden doldurmanizda yarar vardir:

Oxford Mutluluk Sormacasi
Yonerge: Asagida, mutlulukla ilgili birtakim deyisler var-

dir. Bu deyislere ne 6l¢tide katildiginiz1 ya da katilmadiginiz,
asagidaki olgege gore, yanina bir say1 vererek belirtin.
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1. Kesinlikle katilmryorum
2. Oldukga katilmryorum
3. Cok az katilmryorum
4. Cok az katiliyorum
5. Oldukga katiliyorum
6. Kesinlikle katiliyorum

o N Nk

10.
11.
12.
13.
14.

Oldugum gibi olmaktan 6zellikle mutlu degilim. (X)
Baska insanlarla yogun bir bigimde ilgilenirim.
Yasamin ¢ok 6diillendirici oldugunu diisiiniiyorum.
Hemen herkese kars1 sicak duygular beslerim.

Cok seyrek olarak, yataktan dinlenmis kalkarim. (X)
Gelecekle ilgili olarak ozellikle iyimser degilim. (X)
Cogu seyi eglendirici bulurum.

Her zaman, yaptigim ise kendimi adarim ve kendimi
veririm.

Yasam giizeldir.

Diinyanin iyi bir yer oldugunu diisiinmiiyorum. (X)
Cok giilerim.

Yasamimdaki her seyle ilgili olarak doyum i¢indeyim.
Cekici goriindiigiimii diisinmityorum. (X)

Yapmak istediklerimle yaptiklarim arasinda biiyiik bir
ugurum var. (X)
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15.
16.

17.

18.
19.

20.
21.
22.
23.
24.
25.

26.
27.
28.
29.

Cok mutluyum.

Kimi seylerde bir giizellik bulurum.

Her zaman, bagkalar1 tizerinde mutluluk verici bir et-
kim olur.

Yapmak istedigim her sey i¢in bir zaman bulurum.

Yagamimin tam denetimim altinda olmadig: diisiince-
sindeyim. (X)

Her seyi tistlenebilirmisim gibi geliyor.

Zihnimin tam a¢ik oldugunu diisiiniiyorum.
Cogu zaman seving ve cosku duyarim.

Karar vermenin kolay olmadigini diistintiriim. (X)
Yasamimin 6zel bir anlam1 ve amaci yok. (X)

Igsel giiciimiin (enerjimin) yiiksek oldugunu diisiinii-
yorum.

Olaylar iizerinde genellikle olumlu bir etkim olur.
Bagka insanlarla birlikte eglenemem. (X)
Ozellikle saglikli oldugumu diisitnmiiyorum. (X)

Gegmisle ilgili olarak 6zellikle mutlu anilarim yok. (X)

Degeri soyle bulacaksiniz:

Birinci adum: (X) ile belirtilmis 12 maddedeki degerler “ters

degerler™dir; diger bir deyisle, kendinize 1 verdiyseniz, bunu

6 ile degistirin, 2 verdiyseniz 5 ile, 3 verdiyseniz 4 ile, 4 verdiy-

seniz 3 ile, 5 verdiyseniz 2 ile ve 1 verdiyseniz 6 ile degistirin.
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Ikinci adim: Ters degerlerin hepsini degistirdikten sonra, bii-
tiin maddeler igin verdiginiz degerleri toplayin.

Uc;iincii adum: Mutluluk degeri = Toplam (ikinci adimdan)

_ boli29=__

Toplam mutluluk degeriniz Tarih:
Toplam mutluluk degeriniz Tarih:
Toplam mutluluk degeriniz Tarih:
Toplam mutluluk degeriniz Tarih:
Toplam mutluluk degeriniz Tarih:

Bu 6lgek igin alinan ortalama deger 4,3’tiir. Mutluluk eylemle-
rine giristikten sonra belirli araliklarla ya da belirli bir hedefe
ulastiktan sonra bu 6lgegi yeniden doldurabilirsiniz. Her iki
durumda da mutluluk diizeyinizin nasil degistigini gorebilirsiniz.

Yapilan c¢aligmalar, yasaminda birtakim olumsuzluklar
(olumsuz olaylar ya da 6nemli birtakim yasam degisiklikleri
gibi) yasamis olan kisilerin, bagina genelde olumsuz bir olay
gelmemis kisilere gore, en sonunda, daha mutlu (ve daha az
yipranmis, daha az 6rselenmis, daha az gergin ve daha giiglii)
olduklarini gostermistir. Zora sokan, olumsuz birtakim yasan-
tilarin olmasinin, insanlar1 giiglendirdigi ve daha sonraki
olumsuz olaylara hazirladig bilinmektedir.

“[Esim, ¢ocugum, isim, param...] olunca mutlu olacagim”
gibi yanlis bir inanis, insanlarin, esinden ayrilma, isini degistirme,
parasini bosa harcama gibi, ¢ok kotii kararlar almalarina yol

-102-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

agabilir. Yine insanlar, [esim, param, sagligim yerinde, gok
basarili] olmadik¢ca mutlu olamam dedikge, kendilerini daha
mutsuz ederler ve bu tutumlar1 da, yasamin, yine de doyum
veren bir¢ok yanini gormelerini engeller. Mutlulugu beklemeyi
birakmaliyiz. Biz istersek mutluluk yani bagimizdadir. Olumsuz
olaylarin olumlu yanlarini bulup ¢ikartabiliriz, yagaminiza
degisik renkler ve yenilikler katabiliriz, bizim i¢in anlaml1 bir-
takim amaglarin ardindan kosabilir ve kendimizi gergeklestir-
menin zevkine varabiliriz. Yasam, biz ona ne anlam yiikliiyor-
sak, o anlamu tagir.

Kisa bir amag degerlendirmesi soyle yapilabilir:

o Sizin i¢in ne 6nemli? Ne umurunuzda? Ne'ye ¢ok aldiri-
yorsunuz?

 Zamaninizi nasil gegiriyorsunuz?

o Sizin i¢in bu diinyanin nasil daha degisik olmasini
istersiniz?

« Boyle bir diinya yaratabilmek i¢in neler yapabilirsiniz?

+ Onem sirasina gore degisik degerlerinizi ve amaglarinizi
siralar misiniz?

o Bu degerlerinizden ya da amaglarinizdan biri, sizin i¢in
digerlerinden niye daha 6nemli?

Belirlediginiz her bir degeriniz ya da amaciniz igin asagida-
ki sorular1 kendi kendinize sorun:

o Bu amacinizin ya da degerinizin sizin i¢in ¢ok 6énemli
oldugunu nasil gosterirsiniz?

« Bu amaciniz ya da degeriniz ne zamandir sizin i¢in gok
6nemli?
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« Buamacinizi ya da degerinizi korumayi nasil siirdiirebi-
leceginizi ve ne gibi bir siire stirdiirebileceginizi diistinii-
yorsunuz?

o Buamaciniz ya da degeriniz yasaminizi nasil etkiliyor?

Yasamda higbir olay, o olay1 diisiiniirken insana 6nemli gel-
digi denli 6nemli degildir. Diger bir deyisle, yasam olaylarinin
ve yasam degisikliklerinin, genel mutlulugumuz iizerindeki
etkilerini genelde abartiriz, ¢iinkii bundan sonra hep bdoyle
diisiinmeyebilecegimizi 6ngoremeyiz.

Bir amag¢ ugruna ¢alismak, giinlitk yasamimizi daha g¢ok
yapilandirir ve yasamimiza anlam katar. Yeni birtakim beceriler
edinmek ve yeni birtakim insanlarla etkilesmek i¢in bize firsat-
lar saglar. Amacimizi gergeklestirmeye ¢alisirken, yasamanin da
bir anlami olur, siire¢ icinde kendimizi daha ¢ok gergeklestir-
mekten haz aliriz. Biitiin bunlar insan1 daha mutlu eder. Siire¢
icinde belirli bir asamay1 gecince basarmnin tadina variriz.
Dolayisiyla, bitirme ¢izgisine agir1 odaklanmaktansa, ara asa-
malara odaklanmak ve bu agamalar1 asmanin tadini ¢ikartmak
bize mutluluk verir. Yinelemekte yarar var: “Mutluluga giden
bir yol yoktur. Mutluluk bir yoldur”

Yapilan ¢aligmalarda, genelde ne denli mutlu olduklar: ya
da yasamlarindan ne 6l¢tide doyum bulduklar: insanlara sorul-
dugunda, daha ¢ok parasi olanlar, kendilerini daha mutlu his-
settiklerini ve daha doyumlu olduklarini sdylemislerdir. Ancak
insanlara, giin i¢inde akan zamanda ne denli mutlu olduklar:
soruldugunda; daha ¢ok parasi olanlar, giin iginde akan zaman
i¢cinde, daha az parasi olanlara gore daha mutlu duygular yasa-
diklarini soyleyememislerdir. Bu caligmalar, yasam bir biitiin
olarak disiiniildiigiinde, parasal durumu daha iyi olanlarin
(“Genelde mutlu muyum?” sorusuna “Iyi yastyorum” yanitini
verirler) daha mutlu olduklarini; ancak paranin, giiniin akisi
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icinde yasarken hissedilen duygular {izerinde ¢ok daha az etki-
sinin oldugunu (“Bugiin mutlu muyum?” sorusuna verilen
yanit baglaminda) gostermistir.

Para, yoksulluktan kurtardig: i¢in mutluluk vericidir, ancak
varsil insanlarin daha mutlu olmalarini saglamaz. Ciinkii, daha
¢ok kazanma konusunda istekli olan kisiler, zaman baskisi altin-
da yasarlar ve kendilerini daha ¢ok zora sokarlar. Dolayisiyla
yasamin kii¢iik zevklerinin tadini ¢ikarmaktan kendilerini aliko-
yuyor olabilirler.

Yapilan ¢aligmalarda, paranin mutluluk getirmede nedensel
bir etken oldugu bulunmus olmakla birlikte, bu nedenselligin
iki yonlii oldugu da gosterilmistir. Diger bir deyisle, paranin
mutluluk sagladigi, ancak yasanan mutlulugun da daha ¢ok
para kazanmay1 sagladigi bulunmustur. Yapilan bir¢ok ¢alis-
mada, daha mutlu olan insanlarin goérece daha iiretken ve
verimli olduklar1 ve para kazanma konusunda daha yaratici,
yetenekli ve direngen olduklar: bulunmustur.

Ote yandan, elde edilen kantlar, yasadiklarimizin ve yasanti-
larimizin, sahip olduklarimizdan daha ¢ok bizi mutlu ettigini
gostermistir. Bunun degisik birtakim nedenleri vardir. Birincisi,
sahip olduklarimiz zamanla bir degisiklik gostermez, biz bunlara
gok hizli bir bigcimde uyum saglariz. Aldigimiz herhangi bir esya-
y1 yerine koyduktan sonra, {izerinden ¢ok uzun bir siire gegme-
den, onun varligina alisir ve onu artik ayirt edemez oluruz. Oysa,
yasantilarimiz, biz istedigimiz siirece, hep canli kalr. Tkincisi,
yasantilarimiz daha toplumsaldir. Bunlari genellikle diger insan-
larla da paylagiriz. Birileriyle bir yasantimizi paylasirken aldigi-
miz zevk, yeni aldigimiz bir esyay1 baskalarina gosterirken aldi-
gimiz zevkten daha ¢oktur. Ugiinciisii, sahip olduklarimizi bas-
kalarmin sahip olduklariyla karsilastirma egilimimiz olurken,
yasantilarimizi pek karsilastirma egiliminde olmayiz ve yasa-
nan yasantilar da ¢ok karsilastirilabilir degildir. Sevdiklerini
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eve yemege cagirip kendi hazirladiklarini sunan biri mi daha
mutlu olur, arkadaglariyla ¢ok pahali bir restorana yemek
yemeye giden mi? Bunlar ¢ok karsilagtirilabilir degildir.
Dordiinciisi, aldiklarimizin daha sonra iyi bir se¢im olmadigi-
n1 disiinebilecekken, yasadiklarimiz i¢in dyle bir duyguya pek
kapilmayiz. Besincisi, aldiklarimiz zamanla eskir ve degerini
yitirirken, olumlu anilarimizi animsadik¢a kendimizi daha
mutlu hissederiz. Aldiklarimizdan ¢ok yasadiklarimizi animsar
ve mutlu oluruz. Altincisi, biz, sahip olduklarimizin degil,
yasadiklarimizin ve yasantilarimizin bir toplamiyiz. Bir nesne-
ye sahip oldugumuzda, bu bizim disimizda, gekmecede, rafta
ya da dolapta durur. Bir yagantimiz oldugunda, bu bizim igi-
mizde, zihnimizde ve anilarimizda yer alir; hep yanimizda
tasiriz. Yedincisi, yasadigimiz deneyimler bir ¢aba gostermenin
sonucu olarak ortaya ¢ikar ve bu siirecte, gosterdigimiz ¢aba
sonucu elde ettigimiz basar1 bizi mutlu eder. Ancak hazir
parayla alinan bir esya, bizi, anlik bir haz duymanin Gtesine
tasimaz. Sahip olduklarimiz, ancak bunlara sahip olmay1 bir
yasantiya doniistiirebiliyorsak bizi mutlu eder. S6zgelimi, gok
caligarak aldigimiz yeni arabayla, sevdiklerimizle ¢iktigimiz bir
yolculuk, bizi araba sahibi olmaktan daha ¢ok mutlu eder.
Dolayisiyla, alarak degil, olarak daha mutlu olunabilir.

“Her seyin basgi saglik” denir, ancak “Oncelik ruh sagligr”
demek gerekir. Yapilan arastirmalarda, ruh sagligini koruya-
bilmenin ve mutlu olabilmenin kosullarinin sunlar oldugu
bulunmustur:

 Caligmay siirdiiriin ve bir ugras icinde olun. Atalarimiz
ne giizel séylemis: “Isleyen demir 1g1ldar ve pas tutmaz”

« Anlaml buldugunuz etkinliklerle ve eglence ugraslari-
nizla iiretken olun.
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 Yasaminizi yapilandirin ve her giin yapmak iizere, 6nce-
den belirlenmis birtakim tasarilariniz olsun.

« Kendinize, ulagilabilir birtakim hedefler koyun ve baga-
rilarinizla kendinizi 6diillendirin.

« Insanlarla iliski ve iletisim icinde olun, insanlarla nite-
likli zaman gegirin.

« Olabildigince disadoniik olmaya ¢alisin, sevdiginiz insan-
larla zaman gegirin ve yeni insanlar tanimaya ¢alisin.

 Yasaminizda sevdiginiz 6zel bir kisi olsun, bir iliski i¢in-
de olun.

» Kaygilanip durmaktan ve kuruntulardan uzak durun;
¢linkii bunlar tadinizi kagiracag: gibi, bir ise de yaramazlar.

 Olumlu ve iyimser diistinmeyi 6grenin.

 Olumsuz duygulardan uzak durmaya ¢alisin, ayn1 konu-
ya siirekli “kafa patlatmak’tan, ayni konuyu siirekli
diistiniip durmaktan kaginin.

 Ana odakli yasayin, ge¢misteki 6rselenmeleri ve gelecekte
ortaya cikabilecek olumsuz olaylar1 diisiiniip durmayin.

« Kendinizi bilin, kendinizi oldugu gibi kabul edin, kendi-
nizi sevin ve kendinize yardimci olmaya ¢aligin.

» Kendiniz olun (“Bagka herkes kapild1”), “-mis gibi” dav-
ranmay1n, kim oldugunuzla barisik olun, dolayisiyla sizi

siz olarak seven insanlara gekici geleceksiniz.

o Mutlu olmaya 6nem verin ve bunun i¢in 6zel bir ¢aba
gosterin.

Mutluluk ve esenlikin baslica 6geleri olumlu duygular,
etkin katilim, yasami ve yagsamay1 anlamli bulma, olumlu iligki-
ler ve basar1 gostermedir.
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Diger bir bakis acisi, genel iyilik durumunun (“6damoni”),
ancak kisisel gelisim (kendini gelistirme) ya da agkinlik yoluyla
saglanabilecegi diisiincesinde olan bakis agisidir. Kisisel geli-
sim, kisinin degismek icin ¢alisip cabalamasi, kendini ve diin-
yay1 daha iyi anlamaya, bir insan olarak kendini gelistirmeye ve
yasaminda, kendi sectigi alanlarda, daha iyi olmaya ¢alismasi-
dir. Kisisel gelisimin yolu kendini gerceklestirmekten geger ve
caba gostermeyi, digaridan ya da kisinin i¢cinden gelen engeller-
le bas etmeyi gerektirir. Carl Rogers, iyi bir yagamuin, bir varolus
durumu olmadigini, ancak bir siire¢ oldugunu soyler.

Kisisel gelisim saglayan baslica etkenler arasinda da hoslan-
ma duygusunu erteleme, azim ve kararlilik ve duygularim
yonetme gibi etkenler sayilmistir. Walter Mischel'in okul dncesi
gocuklarda yaptig1 bir deneyde, ¢ocuklara, onlerindeki sekeri
(marsmelov) hemen yiyebilecekleri; ancak on bes dakika daha
bekleyebilirlerse, kendilerine iki seker verilecegi soylenmis. Bu
deneyde, o anki hoslanma duygusunu erteleyebilen, on bes
dakika bekleyerek daha ¢ok kazang saglayan ¢ocuklarin, daha
sonraki yasamlarinda daha basarili olduklar1 gosterilmistir.

Ote yandan, okulda ve yasamda bagar1 kazanmada, azim ve
kararliligin, IQdan (zekd) daha 6nemli oldugu bulunmustur.
Kisisel gelisim i¢in diger 6nemli bir etkenin de, diirtii ve duygu-
larini yonetebilme becerisine sahip olmak oldugu gosterilmistir.

Askinlik ise, kendinden bagka bir kisiye ya da bir “sey’e
kendimi adama ile iliskilidir. Kisinin yasaminda bir amag bul-
mast ve bu amaci dogrultusunda davranmasidir. Bu amag,
kisinin ¢ocuklari, yaptig1 isi, daha genis anlamda, i¢inde yasa-
dig1 toplum ya da igsel degerleri (maneviyat) olabilir.

Kisinin kendini gelistirmesi ve agkinligini, ayr1 ayr1 yollarda
stirdiirebilecegi gibi, bir arada da olabilir.

Deger yargilarimiz, genellikle biiylime dénemimizde igsel-
lestirdigimiz ya da biiyiiytip, belirli bir yasa geldikten sonra
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kararini verdigimiz, ¢ok derinlerde yatan yerlesik inangclari-
mizdir. Gereksinmelerimizi, deger yargilarimizdan ayirt etme-
miz gerekir. Gereksinmelerimiz dogustan gelen 6zelliklerimiz-
dir, ayriminda olmasak bile hepimizde bulunan 6zelliklerdir ve
evrenseldirler. Oysa, deger yargilarimiz 6grenilmis ya da segil-
mislerdir, biling diizeyindedirler ve kisiye ozgudiirler.
Gereksinmelerimiz oldukga degismezdirler, s6zgelimi her giin
yemek yemek isteriz ve ileride de yemek yiyecegiz. Oysa, deger
yargilarimiz degismeye agiktirlar.

Deger yargilarimiz, neyi, neden yaptigimizin temelidirler.
Gereksinmelerimizi yerine getirmeye ve 6nceliklerimizi belir-
lemeye yardimci olurlar. Her seye esit deger veriyor olsak,
eyleme gecemezdik; ¢ilinkii nereden baslayacagimizi bilemez-
dik. Deger yargilarimiz, 6zellikle, yapmaktan hoslandigimiz ya
da hoslanmadigimiz seyleri, neden yaptigimizi ya da yapmadi-
gimiz1 agiklamamizda yararli olurlar.

Evrensel olarak kabul edilebilecek 10 temel deger yargisi
tanimlanmistir (Schwartz). Bunlar, giic, basari, hoslanma, uya-
rilma, kendini yonlendirme, genel gegerlik, yardimseverlik,
gelenek, uyum ve giivenliktir.

Diger 6nemli bir kavram da isteklenmedir (motivasyon). ki
temel isteklenme tiirii vardir: icten gelen ve distan gelen. I¢ten
gelen nedenlerle isteklenme, yenilik arama ve goze alma ile,
diinyay1 inceleyip anlama ile ve yeterliklerimizi uygulama ile
ilintili, dogustan gelen insan egilimleridir. I¢ten gelen bir istek-
lenmemiz varsa, yalnizca ilgi duydugumuz ve bundan hoslan-
digimiz igin eyleme gegeriz. Igten gelen isteklenme, iyi yaptigi-
miz eylemlerle ya da bize doyum saglayan eylemlerle giiclenir.
Bir dis etkenden kaynaklanan nedenlerle ya da bir sonug elde
etmek i¢in (para kazanmak icin ise gitmek gibi) bir etkinlikte
bulunuyorsak, distan gelen nedenlerle isteklenme s6z konusu
demektir.
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Kendini belirleme kurami (Ryan ve Deci), dort degisik, dis-
tan gelen isteklenme tiirti oldugunu ileri stirer. Bunlar, dissal,
ice atilmis, 6zdeslesilmis ve biitiinlesilmis isteklenmelerdir.

o Herhangi bir etkinlik, karsiliginda 6diillendirilmek ya
da cezalandirilmaktan kaginmak i¢in yapiliyorsa, yapi-
lan etkinligi dis giigler belirliyor demektir. Yapmak
zorunda olundugu igin yapiliyor demektir. Bu durum
“digsal isteklenme’dir.

o “Ice atilmg isteklenme” zdenetime dayalidir ve yapilan-
lar, sugluluk duygusundan, duyulan baskidan ve yasanan
kaygidan kurtulmak ya da bunlardan kaginmak i¢in yapi-
liyordur. Yapilmasa sugluluk duyulacag i¢in yapiliyordur.

o “Ozdeslesilmis isteklenme’de, yapilanlarin énemli oldu-
gu distinildigi icin yapiliyordur (yapiyor olmaktan
hoslanilmasa da).

« “Biitiinlesilmis isteklenme’de, yapilan davranislar, bun-
larin altinda yatan deger yargilarina bagl kalindig1 igin
yapiliyordur. Bu deger yargilari kisisel kimligin bir bolii-
mi olmuslardir.

Isteklenme siireminde, 6zdeslesilmis ve biitiinlesilmis istek-
lenmeler, i¢ten gelen isteklenmelere ¢cok yakindirlar. Kisi, bu
tiir isteklenmeyi ne denli gelistirirse, bir eylemde bulunmak
icin kendini o denli az zorlar. Kisi, ne denli 6zdeslesilmis ve
icten gelen isteklenmelerla davranirsa, yasami kendisi i¢in o
denli doyurucu olur.

Icten gelen isteklenme icin 6zerklik duygusu da ¢ok énemli-
dir. Eylemlerimizi se¢me 0zgiirliigiimiiz varsa, bunlar1 yapma
nedenlerimizi ¢ok daha kolay buluruz. Ancak bir eylemi yapma-
ya zorlanirsak, isteklenmeyi i¢sellestirmemiz ¢cok daha gii¢ olur.
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Cocuklar1 da, ev 6devlerini yapmak ya da diger sorumlu-
luklarini yerine getirmek i¢in 6diillendirmek, zorlamak ya da
kandirmaktan kaginmak gerekir. Boyle davranmak, sorumsuz
birer birey olmalarina yol acar. Bunun yerine, yapacaklari
etkinlik i¢in anlamli bir gerek¢e sunmak ya da béyle bir gerek-
¢e bulmalarini saglamak, yapacaklar: etkinligi daha ilgi ¢ekici
kilmak, s6z konusu etkinligi yaparken yasayacaklar: giigliikler-
le esduyum yapmak, basarilarini 6vgiiyle karsilamak, 6zerklik-
lerini desteklemek, yaptiklariyla ilgilenmek ve sevgi gostermek,
kendi kendini isteklendirebilen, sorumlu ¢ocuklar olarak yetis-
melerini saglayacaktir.

Genel iyilik durumu ya da esenlik, biiyiik ol¢iide, yasamda
yoniimiizii segme ve bu yolda ilerleme yeterligimize baghdir.
Yasamimizdaki amaglar, yasamimizi yonlendiren, isteklendirici
ozgiil nedenlerimizdir. Gereksinmelerimizle ayni seyler degil-
dirler, ¢linkii biling diizeyinde tasarlanirlar. Kisa erimli amagla-
rimiz da degildirler, ¢iinkii yasamimizi uzun siire yonlendirirler.
Yapilan arastirmalarda, kisinin, yasam amaglarinin ne oldugunu,
neden boyle amaglarinin oldugunu ve bu amaglarinin deger yar-
gilarina ne 6l¢iide kargilik geldigini bilmesinin, yasam niteligini
artirdigi bulunmustur. Dolayisiyla, kisinin yasam amaglariyla
deger yargilar1 ne denli ortiistiyorsa, genel iyilik durumu ve esen-
ligi o denli iyidir diye bir ¢ikarimda bulunulabilir.

Insanlarin amaglar1 asagidaki 6zelliklere sahip olunca, genel
iyilik durumlarmin ve esenliklerinin daha iyi oldugu bulunmustur:

« Yapilabilir, gercekgi ve ulagilabilir
 Yolunda ilerlerken kisinin kendisini gelistirmesine yar-
dimci olan

« Kisisel olarak anlaml

« Kisinin kendini ¢ok adayabildigi
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« Icinden gelen

« Toplumla, insanlarla yakinlasmayla ve kendini gelistir-
meyle ilintili

« Kisinin kendisiyle uyumlu ve toplumun istekleriyle
ortusen

« Kisin bagli oldugu kiiltiirde deger goren

+ Catisma dogurmayan

Onemli diger bir konu da zamana bakis agisidir. Zamana
bakis agis1 agisindan insanlari bese ayirmislardir:

 Gelecek yonelimliler,

+ gecmise olumsuz yonelimliler,

 gecmise olumlu yonelimliler,

« o sirada yasadiklarindan seving duyanlar ve

« o sirada yasadiklarinin bir yazgi oldugu disiinenler.

Daha ¢ok gelecek yonelimliler, cogu zaman, yasadiklari
anin tadini ¢ikarmaktansa, alacaklar1 doyumu erteleyerek ve
zamanlarini “bosa” harcayacak egilimlerinden uzak durarak,
gelecekle ilgili amaglar1 ve olast kazanimlar ile ilgilenirler.
Saglikl1 yiyecekler yerler, diizenli spor yaparlar, saglik tarama-
larin1 zamaninda yaptirirlar. Yasamda, genellikle bagkalarindan
daha basarili olurlar.

O sirada yagadiklarindan seving duyanlar, i¢inde bulunduklar:
an1 yasarlar, eglence arayisi icindedirler, yogun etkinliklerden hos-
lanirlar, cogku duymanin, yeni birtakim duyumlarin ve sonu nere-
ye varacag kestirilemeyen olaylarin arayisi icindedirler. Cocuklar,
genellikle o sirada yasadiklarinda seving duyan kisilerdir. Ancak,
bu tiir davranislar, olumsuz birtakim sonuglar da dogurabilir. Bu
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kisiler, duyduklar egilimlere genellikle yenik diiserler (“kendime
yenildim” derler), bagimlilik gelistirmeye yatkindirlar, kétii sonug-
lar dogurabilecek bir bigimde giivensiz araba kullanirlar, kazalara
karisirlar, okulda ve iste basarisizliklar yagayabilirler.

Ote yandan, o sirada yagadiklarinin bir yazgi (kader) oldu-
gunu diisiinenler, genellikle bir caresizlik, umutsuzluk yasarlar
ve yasamlarinin dis birtakim giiglerin denetimi altinda oldugu-
nu disiintrler.

Gegmise yonelimliler, daha ¢ok aileye, geleneklere, olani,
oldugu gibi stirdiirmeye ve ge¢mise odaklanirlar. Bu yonelim,
olumlu ya da olumsuz bir yonelim olabilir. Ge¢mise olumlu
yonelimliler, gecmise 6zlem duyan, gecmisle ilgili giizel anilar1
olan, aile ve arkadas iligkilerini siirdiiren degerleri 6nemseyen
kisilerdir. Ge¢misle ilgili giizel dykiileri olan kisilerdir. Gegmise
olumsuz yonelimliler ise, ge¢misi unutamayan, gegmise takila-
kalmis olan ve ge¢misle ilgili hos olmayan yasantilarina odak-
lanmuis olan kisilerdir.

Bu yonelimlerden hangisi ya da hangileri daha ¢ok genel
iyilik durumu ve esenlik saglar? O sirada yasadiklarinin bir
yazg! oldugunu diisiinenlerin ve ge¢mise olumsuz yonelimlile-
rin genel iyilik durumu saglayamayacaklar1 agiktir. Birgok
aragtirmaci, gelecege odaklanmanin, genel iyilik durumu,
esenlik ve olumlu islevsellik i¢cin 6nemli oldugunu ileri siir-
miistiir. Ancak gelecege asir1 odaklanmanin da, yaptigi ise asir1
diigkiinliik gosterme, ailesini ve arkadaslarini boslama, ara sira
kendini simartmak i¢in kendine zaman ayirmama, eglence
ugraslari icin zaman bulamama gibi birtakim sakincalar: olabi-
lir. Iginde bulundugu ana odaklanmanin (simdi-burada yagan-
tilar1) genel iyilik durumu ve esenlik igin kesin bir gereklilik,
bir “olmazsa olmaz” oldugunu ileri siiren arastirmacilar da
vardir. Ancak, bunun da, uzun erimli sonuglar1 gérmezden
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gelme ve yapilanlardan sonra hissedilebilecek olumsuzluklar
baglaminda sakincalari vardir.

Son zamanlarda yapilan ¢alismalarda, beklentilerin tersine,
gelecek yonelimli olmanin genel iyilik durumu ve esenlik ile
pek iliskili olmadigi, o sirada yasadiklarindan seving duyma
yonelimli olmanin, yasam doyumu ile orta derecede iliskili
oldugu gosterilmistir.

Ote yandan, genel iyilik durumunu ve esenligi en ¢ok sagla-
yan yonelimin, gegmise olumlu yonelim oldugu gosterilmistir.
Gegmise olumlu yonelimi olan kisilerin benlik saygilarinin
daha yiiksek oldugu, ge¢misteki ve o siradaki yasamlarindan
daha ¢ok doyum bulduklar1 saptanmistir. Ancak bu yonelimin
de, asir1 tutucu olundugu, yeni yasantilar: ve kiiltiirlere kapali
olundugu, degismeye kars1 olundugu ve yeni sorunlara, alisila-
geldik, eski ¢oziimler uygulanmaya ¢alisildig: icin birtakim
sakincalarinin oldugu diistintiliir.

Yukarida sozii edilen biitiin zamana yonelim tiirlerinin bir
degeri vardir, ancak asiriya kagilacak olursa ve diger biitiin yone-
limler diglanacak olursa, hicbiri islevsel degildir. Gelecek yone-
limlilerin agir1 bagar1 odakli olmalars, ise asir1 diigkiin olmalari-
nin; digerlerinin de, iginde bulunduklari anda bir seving duyma-
ya asirt odaklanmalarinin ya da ge¢mise asir1 6zlem duymalari-
nin, getirilerinin yaninda gotiiriileri de vardir. Iste burada
“zamani dengeli kullanma” kavrami giindeme gelir. Bu kavrama
gore, gecmis, simdiki zaman ve gelecek 6geleri bir araya harman-
lanir ve iginde bulunulan kogullarin gereklerine, gereksinmeleri-
mize ve degerlerimize gore, biri digerinin 6niine geger.

Zamani dengeli kullananlarin, daha ¢ok gelecek yonelimli
ve ge¢mise olumlu yonelimli olduklari, o sirada yasadiklarin-
dan seving duyma konusunda ortalama diizeyde ya da ortala-
manin biraz altinda olduklari, ge¢gmise olumsuz yonelimlerinin
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olmadig ve o sirada yasadiklarinin bir yazgi olmadigini diisiin-
diikleri gosterilmistir. Buradan ¢ikarilacak sonug, zamani den-
geli kullananlarin, iginde bulunduklar1 duruma gére esnek bir
tutum sergileyebildikleri gercegidir. Zamani dengeli kullanabi-
lenler, aileleriyle ya da arkadaslariyla bir arada olduklar:
zaman, kendilerini tiimiiyle i¢cinde bulunduklar1 ortama verir-
ler, bir arada olduklari kisilerle gercek bir iletisim iginde olurlar
ve bir arada olmaktan biiyiik zevk alirlar. Iste olmadiklar: giin,
kendilerini huzursuz hissetmektense, huzur i¢inde zaman gegi-
rirler. Ancak ¢aligmalar1 gerektiginde, gelecek yonelimli bir
bakais agisi sergilerler ve daha tiretken olmaya ¢alisirlar. Zamani
dengeli kullanmanin baslica 6geleri, odaklanabilme yeterligi,
esneklik ve duruma gore bagka bir tutum alabilirlik ve bagka bir
“dalga boyu"na gegebilirliktir.

Yapilan aragtirmalarda, zamani dengeli kullananlarin, top-
lumun diger kesimine gore daha mutlu ve iyimser olduklari,
yasamlarinda daha ¢gok doyum bulduklari, daha etkin oldukla-
11, kendilerini daha iyi gergeklestirdikleri, amaglarina daha ¢ok
ulagabildikleri gosterilmistir.

Ote yandan, zaman yonetimi egitimlerinin ¢ok basarili olma-
digina iliskin birtakim sonuglar elde edilmistir. Yapilacak isleri
bir bir siralamanin ve Oncelikleri belirlemenin Onemi vardir,
ancak daha onemlisi, esnek olmaktir, igsel giiciimiize ve gerek-
sinmelerimize duyarli olmaktir ve zamanin nasil yonetilecegini
bir baski olarak duymak degil, bir se¢im olarak algilamaktur.

Zaman kullanimi, bityiik 6l¢tide, bir konuda isteklenmekle,
bir konuda istek duymaya basliyor olmakla baslar. Zamanin ne
denli iyi kullanildigy, belirli bir etkinlikte bulunmak i¢in ne denli
istekli olunduguna baglidir. Dolayisiyla, zaman y6netiminin ilk
ilkesi, yaptigin1 sevmek ve bunu yaptigina deger oldugunu
diisiinmektir. Ya yaptiklarini seviyor olmak ya da yaptiklarin
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neden yaptigini (neden yapmak durumunda oldugunu) biliyor
olmak gerekir.

Zaman kullaniminda ikinci 6nemli bir ilke, yapmak zorun-
da olduklarimizla, yapmak istediklerimiz arasinda bir denge
kurmaktir. Kurulacak bu dengenin de tarafimizca kabul edile-
bilir bir denge, kurmak istedigimize yakin bir denge olmasi
biiytik 6nem tasir.

Genel iyilik ve esenlik durumunu korumak i¢in, yasamda
zorlanilan konularla nasil bas edildigi, bunlarin nasil tistesinden
gelindigi ve nasil yonetildigi de 6nemli konular arasindadir.

Insanlar, zor altinda kaldiklar1 zaman, karsilagtiklar1 istenme-
dik olaylarla bas etmek i¢in degisik birtakim yollar kullanirlar.
Arastirmacilar, bu bag etme yollarini ti¢ kiimeye ayirmiglardir:

 Sorun odakli bas etme,
« Duygu odakli bag etme,

+ Kagingan bas etme.

Sorun odakli bag etme, kiginin sorunu tanimasi ve tanimla-
masindan sonra, bunu ¢ézmek i¢in birtakim adimlar atmasidir.
Bu yaklagim, dogrudan, karsilagilan istenmedik durumu degis-
tirmeyi amaglar. Duygu odakli bas etme, sorundan ¢ok yaratti-
g1 duygulara odaklanir. Bagka bir kisiye yardimci olmaya ¢ali-
sirken, genellikle ¢6ziim yollar1 sunmak yerine, olan biteni
konusma, esduyum yapma gibi yollarla duygusal destek veril-
meye calisilir. Karsilagilan gercek soruna odaklanmadan once
yasanan duygularla ilgilenilir. Yasanan duygular yatisinca,
insanlar daha iyi diisiinebilirler ve iginde bulunduklar1 durumu
daha gercekgi bir bicimde degerlendirebilirler. Bir yakinim
yitirme gibi, kaginilamayacak zor durumlar i¢in de bu yontem
uygun olur. Kagingan bas etmede, insanlar, var olan sorunu
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yadsirlar ve konuyu zihinlerinden uzaklastirmaya calisirlar
(alkol ya da madde kullanarak, bagka bir eylemde bulunarak,
baska bir konuda birileriyle iletisime gegerek, belki daha ¢ok
calisarak).

Bu bas etme yollarinin her biri, kullanilan yonteme bagh
olarak islevsel olabilir ya da olmayabilir. S6zgelimi, sorunu
¢6zmek i¢in sorumluluk almak ve gergekgi bir eylem tasarisi
gelistirmek, islevsel sorun odakli yontemler iken; ertelemek ve
kottimserlik, islevsel olmayan yontemlerdir. Benzer bir bigim-
de, i¢ini dokmek, duygusal bir bosalim saglamak ya da arka-
daslarindan destek istemek, yapic1 birtakim duygusal bas etme
yontemleri iken; iliskisinde kiric1 olmak, saldirganlik ya da 6yle
olacagini diisiindiigii i¢in 6yle olacagini beklemek yapici yon-
temler degildir. Kaginganlik odakli yontemler de kisa erimde
yararli olabilirler. Bir sorunla karsilaginca, yasanan sorunun
baskisinin altindan kurtulmak i¢in, soruna asir1 odaklanmadan
once, bir film izleyerek ya da arkadaslariyla bir araya gelerek bir
geceligine odagini dagitmak yarar saglayabilir. Ancak, sorunu
hi¢ diisiinmemeye ya da hig ele almamaya ¢alismak ya da orta-
da bir sorun yokmus gibi davranmak iglevsel olmayan yontem-
lerdir. Ciinkii, ele alinmayan sorunlar, ¢ogu zaman kendiligin-
den ¢oziilmezler; tersine, giderek kotiilesebilirler.

Zor ve karmagik durumlarla bag ederken bize yardimci ola-
bileceginden soz edilebilecek diger bir kavram bilgelik kavra-
mudir. Baskin olan iki bilgelik kurami vardir. Bunlardan biri,
Berlin'in bilgelik 6rneksemi (degerler dizisi, paradigmasi),
digeri Sternberg’in bilgelik denge kuramidir.

Berlin’in bilgelik 6rneksemi, bilgeligi, yasamdaki davranis
ve tutumlar, yasamda bir anlam bulma ve amag belirleme ile
ilgili konularda, temel yasam eylemleriyle ve edimleriyle ilgili
bilgiler olarak tanimlar.
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Bilgelik i¢in bes 6l¢iit temel alinir:

1. Yasamin gergekleriyle ilgili, ger¢eklere ve olgulara dayali
derin bilgiler;

2. Bu gergeklerle bas edebilmek i¢in derin bir bilgi (karar
verme yeterligi, catigmalarin iistesinden gelebilme gibi);

3. Yasamin bir¢ok baglamiyla ve konusuyla ilgili bilgi (kisi-
nin kendisi, ailesi, okulu, isyeri ve bunlarin birbirleriyle,
karsilikli olarak nasil bir iliski i¢inde oldugu, bunlarin

sy e

nasil degistigi ve birbirlerini nasil etkiledigi);

4. Baskalarinin inanglarini ve degerlerini tanima ve bunla-

ra hosgorii gosterme;

5. Belirsizligi tanima ve belirsizlige katlanabilme (bilimin
sinirlarinin oldugunu ve gelecekte ne olacagini tam ola-
rak 6ngoremeyecegimizi kabul etme).

Biz, bir belirsizlikler diinyasinda yasiyoruz. Belirsizlikler
diinyasinda yastyoruz, ¢iinkii gelecekte ne olup bitecegini bile-
miyoruz. Belirsizlikler tasiyan olaylar karsisinda esnek bir
diisiinceyle yaklagmali (“bilmeliyim” demek yerine, “bilmek
isterdim, ama bunun olanaksiz oldugu bir ger¢eklik” denebilir),
belirsizligi korkunglagtirmamali (“bilemiyor olmak korkung bir
durum’, demek yerine, “bilemiyor olmak istendik bir durum
degil, ama diinyanin sonu da degil” denebilir) ve bilemiyor
olmanin katlanilabilir olmayan bir durum olmadig kabul edil-
melidir (“bilemiyor olmaya katlanamryorum [dolayistyla olum-
suz birtakim g¢ikarimlarda bulunabiliyorum]” demek yerine,
bilemiyor olmak katlanilabilir olmayan bir durum degil” denebi-
lir [dolayisiyla olmadik birtakim ¢ikarimlarda bulunmanin bir
anlami yok]” denebilir). Her zaman istediklerimize sahip olmak
“zorunda” degiliz. Boyle, genel gecer bir “zorunluluk” yoktur.
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Yukaridaki bes ol¢iitii karsilayan kisinin bir bilge oldugu ve

yasamla ilgili derin bilgi sahip oldugu disiinilir. Burada

onemli olan, bilgeligin yiiksek bilissel yetilere ya da yontemsel

bilgilere bagli olmadigini bilmektir. Yasamin karmasik sorun-

lar1 karsisinda edinilen deneyimler ve alinan egitimler, bilgeli-

gin gelismesine katkida bulunurlar. Ancak, yaygin kaninin

tersine, bilge olmanin bir yas1 yoktur.

Bilgelikle bilgililik arasinda soyle bir ayrim yapilabilir:

Bilgelik, bilginin, yarginin ve yol gostermenin daha tize-
rinde bir diizeyde yer alir.

Bilgelik, bilgiyle erdemin bulusma noktasidur.

Bilgelik, yasam1 yonetme ve ona bir anlam yiikleme ile
ilgili 6nemli ve yanitlanmasi gii¢ birtakim sorular ve
yontemler tizerine odaklanir.

Bilgelik, elimizdeki bilginin sinirlar ile ilgili ve diinya-
daki belirsizliklerle ilgili gortisleri kapsar.

Bilgelik, ¢ok siradis1 bir bakis agisini, derinligi, 6l¢iiyii ve
dengeyi iceren bilgilerden olusur.

Bilgelik, kisinin kendisinin ve bagkalarinin iyiligi ya da
esenligi icin kullanilabilecek goriisleri kapsar.

Bilgelik, edinilmesi ve tanimlanmasi gii¢ bir nitelik ise
de, gosterildiginde kolaylikla taninir.

Sternberg’in bilgelik denge kuramina gore ise bilgelik, ortak

iyi i¢in, yasam sorunlarini ¢6zmede kullanilan, kivrak (islek)

zeka ile sdylenmeden anlagilan bilginin bir bilesimidir. Burada,

soylenmeden anlagilan bilgi ile (Aristonun soziini ettigi),

genel kurallara baglanmadan &grenilen, esneklik ve kiigiik

ayrimlar1 gorebilme yeterligine vurgu yapilmaktadir. Bu kuram,

ozellikle denge tizerinde durur.
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Sozgelimi, bilgelik, kisinin kendi i, kisilerarasi (¢evresindeki
kisilerle) ve kendi disinda kalan (herkes, gevre, biiyiik orgiitler,
toplum ya da iilke icin iyi olabilecek) ilgileri arasinda bir denge
kurmay1 kapsar. Bilgelik, icinde bulundugumuz duruma ve gevre-
mize kars1 gosterebilecegimiz tepki yollar: arasinda bir denge kur-
may1 da kapsar. S6zgelimi, benzer durumlarla karsilagtigimizda, bu
duruma uyum saglayabiliriz, bu durumu, bize uymast i¢in yeniden
bigimlendirebiliriz ya da kendi gereksinmelerimizi daha iyi kargi-
layan yeni bir ¢evreye (yeni bir duruma) girmeyi segebiliriz.

Bilgelik, genellikle, birbirleriyle gelisen goriisleri ve degisik
tepki gosterme yontemlerini kapsayan karmagik sorunlarla bas
ederken kullanilir. Bilgelik gosterilerek, ortak iyinin saglandig:
bicimde sorunlar1 ¢6zmek igin bir yargida bulunulur ya da bir
ogiit verilir. Burada, “ortak iyi"nin deger yargilarini da iginde
barindirdig1 géz 6ntinde bulundurulmalidir.

Uzerinde durulmas: gereken diger bir konu da olumlu yas-
lanmadir. Yapilan bir ¢alismada, beklenenin tersine, saglikli yas
almak ve yaslanmak i¢in birtakim etkenlerin biiyiik bir 6nemi-
nin olmadig1 bulunmustur. Bunlar, kisinin anababasinin ne denli
uzun yasadigy, kolesterol diizeyi, toplumsal kesim, sicak bir aile
ortaminda bilytimiis olma, ¢ocukluk déneminde ruhsal agidan
saglikli olma (anababalarin belirttigi tizere) ve zorlanmalardir.
Saglikli yaslanmayi saglayan ana etkenlerin sunlar oldugu bulun-
mustur: Sigara igmeme ya da sigara igmeyi gen¢ yasta birakma
(45 yasina gelene dek), asir1 alkol kullanmama, saglikli bir kiloda
olma, spor yapma, olgun savunma diizeneklerinin olmasi, iyi bir
evliliginin olmasi ve iyi bir egitim gérmiis olma (egitimlilerin
daha uzun yasadig1 gosterilmis, egitim siiresinin uzunlugu ile
uzun yasama arasinda dogru oranti oldugu bulunmustur).
Yaslanmaya, diger bir deyisle yas almaya kars: olumlu bir tutum
icinde olmak da saglikli yaglanmanin gereklerindendir. Onemli
olan, yasin ilerlemesi degil, bu siirecin nasil algilandigidir. Yasin
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ilerlemesine karst olumlu bir tutum sergileyenlerin, daha uzun,
bedensel ve ruhsal olarak daha saglikli yasadiklari saptanmugtir.

Ozgiirliikk, 6zerklik ve se¢im yapabilmek, ruh saghiginin
gereklilikleri olarak goriiliir. Ancak se¢im yapabilmek de belir-
li bir dereceye dek ozgiirliigtimiizii artirir, se¢im olasiliklarinin
¢ok artmasi, tam tersine 6zglirliigiimiizi kisitlar. Daha mutlu
olabilmek i¢in “yeterince iyi olan” ile yetinmeyi 6grenebilir ve
bundan doyum saglayabiliriz, beklentilerimizi disiirebiliriz,
kendimizi bagkalariyla karsilagtirmaktan kaginabilir ve kendi
ol¢tlerimizi (standartlarimizi) belirleyebiliriz, sahip olduklari-
mizla mutlu olmaya calisabiliriz, daha 6nceden yaptigimiz
segimlere baglh kalabilir ve diisiincemizi stirekli degistirmeye-
biliriz ve kisitliliklarimizla barisik olabiliriz.

Yapilan arastirmalar, ¢ok basarili insanlarin yeterliklerini
bildiklerini ve kendilerine, o sirada bulunduklar1 yerin biraz
tizerinde hedef belirlediklerini; basaris1 diisitk olanlarin ise,
yeterliklerini bilmediklerini ve kendilerine gergek¢i olmayan
birtakim hedefler koyduklarini gostermistir. Temelde, ¢ok basa-
rili olanlar, kisisel yasamlarini ve iglerini, yeteneklerine ve giiglii
olduklar1 yanlarina gore yapilandirirlar. Yeteneklerini tanimay:
ve bunlar1 daha da gelistirmeyi 6grenmislerdir. Bu kisiler, kendi-
lerine en uygun diisen gérev ve konumlar1 bulur ve bunlari iist-
lenirler, ayrica yeteneklerini ve giiglii olduklar: yanlarini yasama
gecirecek yollar bulurlar. Yetersiz olduklar1 yanlarina gelince, bu
yanlarini gelistirmektense, yonetmeye calisirlar.

Insanin giiclii oldugu yanlarini bilmesi ve bunlara gore iler-
lemesinin yararlarinin sunlar oldugu bulunmustur:

« Giiglii oldugu yanlarini bilmek ve bunlara gore ilerlemek,

o I¢gorii kazanmay1 ve yasama iliskin yeni bakis agilari
kazanmayi,
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» Zorlanmalar karsisinda daha dayanikli olmayi,

o lyimserligi ve ruhsal dayaniklihigy,

+ Kendini yonlendirebilmeyi,

 Kendine giivenmeyi ve benlik saygisin gelistirmeyi,
 Yasama giiciiniin ve i¢sel giiciin artmasini,

 Mutlu ve doyumlu olmay,

« Amaglarina ulagmayi,

« Kendini ise daha ¢ok vermeyi ve isinde daha basarili
olmay: saglar.

Giiglii olunan yanlar ve bunlarin 6l¢iilmesi ile ilgili olarak
diinyada baslica ti¢ yaklasim vardir:

1. The VIA Classification of Strengths and Virtues,
2. Gallup’s StrengthsFinder,
3. CAPP’s Realise2.

The VIA Classification of Strengths and Virtues, 2004 yilin-
da Christopher Peterson ve Martin Seligman tarafindan gelis-
tirilmistir. Bu siniflandirma, belirli birtakim varsayimlara

dayandirilmigtir:

« Insanlarin giiclii olduklar: yanlar, giigsiiz olduklar: yan-
lara ikincil degildir; imgesel ya da ikinci dereceden bir
olgu degildirler.

o Insanlarin giiclii olduklari yanlar1 bilimsel olarak anlaya-
biliriz.

o Insanlarin giiglii olduklar1 yanlar, bireysel farkhiliklaridur.

« Insanlarin giiglii olduklar: yanlar, kisisel 6zelliklerine ben-
zerlik gosterir, ancak gevresel etkenlerden de etkilenebilir.
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Peterson ve Seligman, insanlarin giiglii olduklar1 yanlar1
ayristirmak icin belirli birtakim olgtitler belirlemislerdir.
Tanimladiklar: baglica dlgiitler sunlardir:

« Kisinin giiclii oldugu yany, kisinin kendisinin ve ¢evresin-
deki kisilerin iyi bir yagam stirmesine katkida bulunur.

« Kisinin gii¢lii oldugu yani, bir yarar saglayip saglamadi-
gindan bagimsiz olarak, kendi bagina da torel olarak
(ahlaki agidan) degerlidir.

o Kisinin giiglii oldugu yanin1 goéstermesi, bagkalarini
kii¢tiltmez, tam tersine onlara yarar saglar; kisinin gii¢lii
oldugu yani, bir kiskanglik dogurmaktan ¢ok, bir bege-
niye yol agar.

« Kisinin gii¢lii oldugu yaninin, yine iyi olarak tanimlana-
bilecek bir baska yan1 yoktur.

o Kisinin giiglii oldugu yani, kisinin davraniglarinda,
diisiincelerinde, duygularinda ve eylemlerinde kendini
gosterir. Degisik durumlar altinda ve degisik zamanlarda
ortaya ¢ikan genellenebilir bir 6zelliktir.

Bu islem, kisilere birtakim erdemler saglayan, kisilerin
gliclii oldugu yirmi dort kisilik 6zelliginin tanimlanmasini sag-
lamistir. Giiglii olunan yanlar, agagidaki erdemler baglaminda
alt1 erdem kapsaminda ele alinir:

« Bilgelik: Bu erdem, kisinin giiglii oldugu yanlari, bilgiyi
bilme ve kullanma ile birlestirir.

o Yiireklilik: I¢ ya da dis engeller karsisinda yolundan sap-
mama kararliligini kapsar.

o Sevgi, insanlik: Kisilerarasi giiglii olunan yanlardir.

o Adalet: Yurttashkla ilgili giilii yanlardur.
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o Oliiliiliik: Giiglii olunan bu yan, kigileri agiriliklardan
korur.

o Askinlik: Giiglii olunan bu yan, evrenle iliski kurmay1
saglar.

VIA, kisinin giiglii oldugu yanlari, yeteneklerinden ayirt eder.
Bu ayrim ¢ok keskin olmasa da, yeteneklerin dogustan geldigi ve
istemli alanin disinda kaldig1 kabul edilir. VIA'ya gore, ayrica,
kisilerin giiglii oldugu yanlara torel olarak (ahlaki agidan) deger
verilirken, yeteneklerin torel bir yan1 yoktur. Daha da 6tesi, yete-
nekler, giiglii olunan yanlar gibi kolay gelistirilebilir degildirler.

VIAya gore kisinin giiclii oldugu yanlar ve erdemler sunlardir:

Bilgelik ve bilgi

o Merak ve diinyayla ilgilenme (¢ok degisik konularla ve
yasantilarla ilgilenme)

+ Ogrenmeyi sevme (yalnizca 6grenmek icin daha ¢ok
bilgi sahibi olma)

« Genis bir bakis agis1 sahibi olma, bilgelik (biiyiik resime
bakma, bilge olarak diisiiniilme)

o Yaraticilik, beceriklilik, 6zgiinliik (yapmanin yeni yolla-
rin1 bulma, sagduyu sahibi olma)

o Acik goruglilik, elestirel diigiinme (akilc: diisiinme,
dogru yargilarda bulunabilme)

Yiireklilik

« Yigitlik, goziipeklik (ayakta durma, korkusuzluk)

« Direngenlik, azim ve kararlilik, caba gosterme (basladig1
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isi bitirme, ertelememe)

« Dogruluk, giivenilirlik (s6ziinde durma, dogru ve agik
olma)

« Yasam sevinci duyma, coskunluk, igsel giiciin yiiksek
olmasi (yasami dolu dolu yagsama, yiiksek bir i¢sel giigle
yasama)

Sevgi ve insanhk

« Sevme ve sevilme yeterligi (sevgi dolu, yakin iliskilere
girmeyi deger gérme ve boyle iligkiler i¢inde olma)

o lyilikseverlik, vericilik (baskalarina yardimci olma,
esduyum yapma, yardimseverlik)

o Toplumsal zeka, kisisel zeka, duygusal zeka (baska
insanlarin ne hissettigini sezme, kendi duygularinin
ayriminda olma, baskalariyla kolay ge¢inme)

Adalet

o lyi bir yurttaslik, birlikte calisabilme, baglilik (baskala-
riyla birlikte ¢alisabilme)

o Onderlik (diger insanlari orgiitleyebilme, onlerinde
gidebilme ve isteklendirebilme)

o Yansizlik, esit davranabilme (insanlara esit davranabil-
me, kendi dnyargilarina gore ayrimcilik yapmama)

Ol¢iiliiliik

o Ozdenetim, kendini yonetip yonlendirebilme (duygula-
rin1 denetleyebilme, yola getirme)
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o Sakinma, 6zenli davranma (tehlikelerden uzak durma,
ozenli se¢imler yapma)

o Algakgoniilliliik, gosterigsizlik (biiyiik evrende kisinin
yerini bilmesi)

o Bagislayicilik, acima duygusu tasima (“bagisla ve unut”
tutumu sergileme)

Askihk

o lyiyi ve giizeli gorme ve begenme (bunu yaratma ya da
esinlenme, bununla yiicelme)

o Igsel diinyasindan gii¢ alma, yiirek giici (maneviyat),
inang, dinsel degerler (yasamda bir amacinin olmasi,
ylice degerlerle ilgili tutarli inanglarinin olmasi)

o Umut, iyimserlik, gelecege odakli olma (bardagin yarisi-
n1 dolu olarak gorme, gelecegini tasarlama)

o Siikretme (insanlara tesekkiir etme, minnettarlik, goniil
borcu duyma, sahip olduklarinin degerini bilme, kutsama)

o Eglenceli olma, sakacilik (giilimseme, giilme ve giiler-
yizliiliik, sevimli takilmalar)

Olumluluk psikolojisinin baglica amaglarindan biri, tek tek
kisilerin, kendi gii¢lii olduklar: yanlarini gérmelerine yardimci
olmaktir. Kisilerin gii¢lii olduklar1 yanlar1 “ger¢ek kendileri’ni
yansitan ozellikleridir. Insanlar bu 6zelliklerini bulup kullan-
diklar1 zaman bundan biiyiik bir cogku ve mutluluk duyarlar.

Giiglii yanlarimiz soyle siralanabilir:

o Merak: Diinyay1 merak edersiniz, denemek ve deneyim
kazanmak igin giiglii bir istek duyarsiniz. Onyargilarinizla

-126-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

ortiismeyen konularda esnek davranirsiniz. Belirsizliklere
katlanabilirsiniz. Yeniliklere a¢iksinizdir ve ¢ok seyrek
olarak sikilirsiniz.

Ogrenme istegi: Ister ders alarak, isterse kendi baginiza,
yeni seyler 6grenmekten ¢ok zevk alirsiniz. Ogrenme fir-
sat1 dogan her yolu, okulu, okumay1 her zaman ¢ok sev-
missinizdir. Konusunda uzman oldugunuz alanlar vardir
ve bagkalar1 da bu uzmanliginiza deger verirler. Uzman
oldugunuz konularda yeni bilgiler edinmeyi seversiniz.

Yargilama: Olaylara degisik agilardan bakarsiniz. Olaylar
karsisinda hemen bir sonug ¢ikartivermezsiniz ve karar
verirken somut kanitlara dayanirsiniz. Diisiincelerinizi
degistirebilirsiniz. Kendi iyiliginiz ve bagkalarinin iyiligi
i¢in, edindiginiz bilgiyi nesnel ve akilc1 bir bi¢cimde goz-
den gegirmekte ¢ok iyisinizdir. Yalnizca inanmak iste-
diklerinizi dogrulayan bilgilerle yetinmezsiniz.

Kivraklik: Bir amaciniza ulagsmak istediginizde, yeni bir-
takim yollar bulmakta beceriklisinizdir. Alisilageldik
yollardan gitmekle yetinmezsiniz.

Duygusal zeka: Kendi istek ve duygularinizin, ayrica bas-
kalarinin istek ve duygularmin ayrimindasinizdir ve
bunlara iyi bir bicimde karsilik verirsiniz. Bagkalarinin o
anki duygusal durumlarina, ne yapmak istediklerine
duyarlisinizdir ve buna gore davranirsiniz. Kendi duygu-
larinizi da ayirt edebiliyorsunuz ve yasadiginiz duygula-
rin davraniglarinizi nasil yonlendirebilecegini bilirsiniz.

Bakis agisi: Kendiniz ya da bagkalar: icin anlamli bir
bakis aginiz vardir. Bagkalar: sizin deneyimlerinizden
yararlanmak isterler ve siz de onlarin yeni bir bakis agis1
kazanmalarina ve sorunlarini ¢ozmelerine yardimeci
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olursunuz. Yasamda gercekten neyin onemli oldugu
konusunda giiglii bir sezginiz vardir.

Goziipeklik: Zorluklar karsisinda yilmaz, geri adim
atmazsiniz. Burada sozii edilen, yalin bir korkusuzluk
degil, korku duyuyor olmakla birlikte goze alabilmektir.

Direngenlik: Basladiginiz isi bitirirsiniz. Yapilmasi gii¢
birtakim tasarilariniz olur ve bunlari, gok yakinmadan,
biiyiik bir coskuyla yapar bitirirsiniz. Yapacaginizi soyle-
diklerinizi yaparsiniz. Direngenlik, ulagilabilir olmayan
amaglara ulagmak i¢in takintili bir ugras iginde olmak
demek degildir. Gergekgi, esnek ve yetkin (miikemmeli-
yet¢i) olmak zorunda olmayan bir tutum i¢inde, eylemi-
ni stirdiirmek demektir.

Giivenilirlik: Dogru, diizglin bir insansinizdir. Yalnizca
dogrular:1 séylemekle ve soziiniin arkasinda durmakla
yetinmezsiniz; dogruluktan ayrilmaz, davraniglarinda da
dogru olan birisinizdir. Isleri yapar gibi gériinmez, ger-
gekten yaparsiniz.

Incelik: Bagkalarina kars1 diisiinceli ve incelikli davranir-
stniz. lyilik yapmaktan hi¢ kaginmazsiniz. Bagkalarinin
iyiligi i¢in davranmaktan ¢ok hoglanirsiniz. Bagkalarinin
ilgi ve isteklerini de gozeterek davranirsiniz.

Sevgi: Yakin iliskilerinize deger verirsiniz. Sevdiklerinize
kars1 derin bir sevgi duyarsiniz. Yakinlarinizla sevgi dolu
bir baginiz vardir.

Yurttashk: Bir yurttas olarak iizerinize diiseni yaparsiniz.
Toplumsal gereklilikleri yerine getirirsiniz.

Esitlik¢ilik: Bagkalariyla ilgili duygularinizin, onlara kars
onyargili davranmaniza neden olmasina izin vermezsiniz.
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Herkese bir sans verirsiniz. Giinliik kararlarimizi genel
torel (ahlaki) degerlere gore verirsiniz. Ayrimcilik yap-
mazsiniz.

Onderlik: Insancil ve etkili bir 6ndersiniz, insanlarla iyi ilis-
kilerinizi siirdiiriirken; onlari, birlikte, ise de kosabilirsiniz.

Ozdenetim: Isteklerinizin, gereksinmelerinizin ve diirti-
lerinizin karsilanmasinin uygun olup olmadigini kolay-
likla degerlendirebilirsiniz. Neyin dogru oldugunu bil-
mek yetmez, bu bilgi eyleme de gecirilebilmelidir. Kotii
bir olay basiniza geldiginde, duygularinizi yonetebilirsi-
niz. Sagliksiz olumsuz duygularinizi, saglikli olanlariyla
degistirebilirsiniz.

Sagduyu: Genelde, dogru, gercekei, akla uygun ve yerinde
kararlar verebilirsiniz. Pismanlik duyabileceginiz seyler
soylemez ya da yapmazsiniz. Sakingansizindir, olabilir diye
distindiigiintiz kotiliiklere karst 6nlem alirsiniz. Uzak
gorisliisiiniizdiir. Uzun donemde size kotiiliigii dokunabi-
lecegi i¢in, anlik diirtiilerinize kars1 koyabilirsiniz.

Algakgoniilliiliik: Strekli goz ontinde olmak istemezsiniz,
basarilarinizla anilmak istersiniz. Ozel biri oldugunuz
diisiincesinde degilsinizdir. Gosterigsiz bir tutum icindesi-
nizdir. Bagar1 ya da basarisizliklarinizi abartmazsiniz.

Deger bilme: Her alanda giizelliklerin, basarilarin, beceri
ve yeteneklerin degerini bilirsiniz. Dogaya, sanata, kiil-
tiirlere, bilime derin ilgi duyar, bunlarla i¢ ice olmaktan
biiyiik zevk alirsiniz.

Goniil borcu: Basiniza gelen iyi olaylarin ayrimindasiniz-
dir, bunlar1 kaniksamis degilsinizdir. $itkran duygulari-
miz1 ifade edersiniz. Insanlara oldugu denli, dogaya,
yasama olan géniil borcunuzu da dile getirirsiniz.
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Umut: Gelecekten beklentileriniz vardir ve bu beklenti-
lerinizi gerceklestirmek icin tasarilar yapar ve ¢ok ¢ali-
sirsiniz. Umut, iyimserlik, gelecege odaklanma, olumlu
birtakim 6zelliklerdir. Iyi seyler olacagini bekleme, ¢ok
galisilirsa bunlara kavusulacag! diisiincesini tagima ve
gelecek icin tasarilar yapma, “an™ iyi yasatacagi gibi,
“amagli yasama’y1 da saglar.

Bilgelik: Yasamanin sizin i¢in bir anlami vardir ve ayri-
minda oldugunuz bu anlam size yasama sevinci ver-
mektedir.

Bagislayicilik: Size yanlis yapanlar: bagislarsiniz. Onlara
ikinci bir sans tanirsiniz. O¢ alma duygulariyla degil,
acima duygulariyla yaklasirsiniz.

Giilmece: Glilmeyi seversiniz ve insanlar1 giildiirebilir ya
da giiliimsetebilirsiniz. Gerektiginde olaylara abartili bir
anlam yiiklemezsiniz, yasami hafife alabilirsiniz.
Eglenceli biri olabilirsiniz.

Yasama sevinci: Yasama sevinci olan birisiniz. Kendinizi
yaptiginiz etkinliklere kaptirir, yaptiginiz etkinlik sira-
sinda kendinizden geger, zamanin nasil gectigini anla-
mazsiniz. Sabahlari, biiytik bir istekle kalkar, giine hazir
olursunuz. Yaptiginiz etkinliklere tutkuyla yaklasmaniz
bagkalarina da bulagir.

Gallups StrengthsFinder ise, Donald Clifton ve Edward
Anderson tarafindan, daha ¢ok isyerleri i¢in, 2001-2002 yilla-

rinda gelistirilmistir. Clifton ve Anderson, is ortaminda basari-

ya gotiiren, kisilerin otuz dort giiglii yanini tanimlamiglardir.

Ancak, onlarin giiglii yan tanimlamalar1 VIAnin tanimladikla-

rindan oldukga degisiktir.
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StrengthsFindera gore, kisilerin her gii¢lii yaninin temeli bir
yetenektir. Burada yetenek, bir eylemde bulunma yeterligi bag-
laminda, degisik ortamlarda dogal olarak kendini gdsteren,
yineleyici diigiince, duygu ya da davranig oriintiileri olarak
tanimlanir. Kisinin giiclii yani ise, belirli bir etkinlikte, stirekli
olarak, iist diizeyde bir beceri gosterme yeterligi olarak tanim-
lanir. Yetenekler, islenmemis elmaslarsa; kisilerin giiglii yanlari,
ozenle iglenmis elmaslar, pirlantalardir. Dolayisiyla, kisilerin
gliclii yanlari, yeteneklerin bilgi ve becerilerle donatilmasiyla
ortaya ¢ikarlar. Kisiler, iyi gelistirilmis gii¢lii yanlariyla ve bun-
lar1 uygun bir bigimde uygulamalariyla basariya ulasirlar.
Kisilerin gii¢lii yanlarini gelistirmeleri ve bunlar1 dogru uygu-
lamalar1 igin belirli birtakim ilkeleri g6z 6niinde bulundurma-
lar1 gerekir. Bunlar asagida siralanmigtir:

« Kisinin kendi yeteneklerini gérmesi ve bunlara inanmast,

« Kisinin kendi yeteneklerine deger vermesi ve bunlar igin
bir sorumluluk tasimast,

« Kisinin kendisinin ne istedigini bilmesi, belirli bir eylem-
de neden bulundugunu bilmesi; yasamdan beklentilerini
ve yasam amaglarini agikliga kavusturmasi,

« Birbirini besleyen, iyi iliskiler kurmasi,

« Gegmis basarilarini yeniden yasamast,

« Yeteneklerini ve gii¢lii yanlarini uygulamaya gegirmesi,

o Yetenekler ve giiclii yanlar konusunda baskalarini egitme-
si (bu, kendisini de daha iyi anlamasini saglayacaktir).

Kisi, kendi yeteneklerini ve giiglii oldugu yanlarini anladik-
tan sonra, artik kendisiyle en iyi eslesen isi ve eylemi goz oniin-
de bulundurmalidir. Kisinin giiglii oldugu yanlarina gore, ayn
ise ve eyleme bile degisik acilardan yaklasilabilir.
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Gallup arastirmacilarina gére kisilerin giilii yanlar1 sunlar-
dir (Clifton ve Anderson, 2001-2002):

o Basari (bir amacinin olmasi, tiretkenlik, basarilarindan
doyum bulma)

« Etkinlesme (yapabilecek giicii ve yapma giictinii kendin-
de bulma)

o Uyum gosterebilme (kendi gereksinmelerini ¢evrenin
gereksinmelerine gore uyarlayabilme, uyum saglama,
esneklik gosterme)

« Coziimsel olma (neden ve sonuglarini anlayabilme, eles-
tirel diigiinme)

« Diizenleme (orgiitleme, esgiidiim, dogru insanlar1 ve
dogru kaynaklari bir araya getirme)

o Inang (yerlesik derin degerlerinin ve goriislerinin olma-
s1, yasamda bir anlam bulma)

« Komuta (¢atigmalarla ve bunalim durumlariyla bas ede-
bilme yeterligi, sorumluluk alabilme)

o Iletisim (agiklama, ag1a kavusturma, iyi konusma)
 Yarismacilik (basarmak icin ¢ok ¢alisma, kazanma istegi,
baskalariyla karsilagtirma)

o Baglantililik (goriisler ya da olan bitenler arasinda
anlamli bir bitiinliik kurma)

o Tutarlilik (esitgilik, yansizlik, “dogru ve yanlis™ gérme)

« Baglam (ge¢mis oriintiileri gorme, genis agidan bakma)

« Uzerinde diisiinme (iyi karar verme, 0zen gosterme,
biitiin secenekleri diigiinme)

o Gelisme (baskalarindaki gizilgiici gorme ve gelismeleri-
ne yardimeci olma)
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Siki diizen (Orgiitleme, zamani iyi kullanma, siralama,
diizenleme ve yapilandirma)

Esduyum (bagkalarini anlama, destekleyici iliskiler
kurma)

Odaklanma (6ncelikleri dogru belirleme, yonlenme,
verimlilik)

Gelecek odaklilik (gelecege odaklanma, olasiliklar:
gorme, baskalarina gii¢ verme)

Uyumluluk (ortak degerler bulma, ¢atismalardan kaginma)

Diisiince yaratma (yaraticilik, 6zgiinliik, yeni goriisler ve
kavramlar)

Kapsama (bagkalarinin birlesmesine ve etkin olmalarina
yardimci olma)

Bireysellik (baskalarini bir birey olarak gorme ve farkli-
liklarina odaklanarak yeteneklerini tanima)

Girdi saglama (yeni veriler bulma, meraklilik)

Kavrama (degisik yonlerde diistinme, diistinsel tartisma-
lar, degisik ¢oziimler)

Ogrenme (6grenme siirecinden zevk alma, gelismeye
odaklanma)

En st diizeye ¢ikarma (kisileri ve grubu daha da giiglen-
dirme)

Olumluluk (isteklilik, iyimserlik, cosku, baskalarini
uyandirma)

Miskiler (yakin kisilerarasi iligkiler kurma)

Sorumluluk (sorumlu kisiyi belirleme, yiikiimliiliikler)
Iyilestirme (sorunlar1 gdrme ve bunlari ¢6zme yeterligi)
Kendine giiven duyma (6zgiir diisiinme)

Anlamlilik (anlam bulma istegi, ¢ok ¢aligma)
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« Yontemler biitiinii (art1 ve eksilerini, getiri ve gotiiriileri-
ni ve resmin biitiintinii gérme, uygun eylem tasarilari
olusturma)

o Kisileri kazanmaya ¢aligma (insanlarla kolay iletisime
gecme, insan iliskileri kurma)

Yukaridaki her iki ¢izelgedeki giiglillik yanlarina bakip
bunlara, kendiniz igin, 1’le 10 arasinda bir deger verebilirsiniz.
Nasil olmak istediginizi degil, nasil oldugunuzu degerlendire-
ceksiniz. En yiiksek deger verdiginiz bes-alt1 giiclii oldugunuz
yanin iizerinde diistinerek bunlar i¢in {i¢ soru daha sormaniz
gerekir. “Bu, gergekten ben miyim?”, “Bu giiglii yanimi kullan-
maktan zevk aliyor muyum?”, “Bu giiglii yanim1 kullanirken
cosku duyuyor muyum ve bdylece igsel giiclim artiyor gibi
geliyor mu?”. Bunlar, gercekten sizin giiclii yanlariniz ise, artik
bunlar1 yasaminizin 6nemli alanlarinda nasil uygulayabilecegi-
niz tizerinde diisiinmeye baslayabilirsiniz.

Centre for Applied Positive Psychology (CAPP), kisinin giiglii
yanlarini tanimlamasi, siniflandirmasi, 6l¢mesi ve bunlari kul-
lanmasi icin CAPP’s Realise2’yu gelistirmistir. Burada altmuis
gliclii yan tanimlanmugtir. Ayrica Realise2, bu ozelliklerin igsel
giicii ve yeterligi artirip artirmamasina ve ne siklikta kullanil-
digina gore dort gruba ayirmigtir:

o Gergeklestirilen giiclii yanlar, ayriminda olunan ve igsel
giicii artiran, en iist diizeyde bagsari saglayan ve sik kullani-
lan giiglii yanlardir. Bu giiglii yanlarin kullanilmasi, duru-
ma ve baglama gore uygun bir bigimde siirdiiriilmelidir.

 Gergeklestirilmeyen giiclii yanlar, cevresel kosullara ve is
ortamina gore glinliitk olarak kullanilamayabilen giiclii
yanlardir. Ancak kullanildiklarinda, bu gibi tutumlar
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sergilemenin, i¢sel giicii artiran ve doyum veren bir yan1
vardir. Bu gii¢li yanlar, en st diizeyde kullanilmaya
calisilmali ve bunlar1 gelistirecek firsatlar yaratilarak,
daha ¢ok kullanilmalarina galigilmalidir.

Ogrenilmis davranislar, zamanla iyi yapmanin 6grenilmis
oldugu birtakim davranislardir. Ancak bunlar1 yapmak
oyle cok zevk vermiyordur. Bunlar1 yaparken igsel gii¢
azaliyor, hatta bu gibi davranislar insanu tiiketiyor bile ola-
bilir. Bu davranslar, ancak gerektiginde yapilmak tizere
tasarlanmalidirlar ve orta diizeyde sergilenmelidirler.
Giigsiiz olunan yanlar, iyi yapilmayan ve igsel giicii tiike-
ten davraniglarla kendilerini gosterirler. Bunlarin 6zel-
likle iyi yonetilmesi gerekir ve basariy1 engelledikleri igin
en aza indirilmelidirler. Odiinlemek icin, bunlarin yeri-
ne gii¢lii olunan yanlar kullanilabilir, isyerinde konum
degistirilebilir, destekleyici bir es bulunabilir; bunlarin
hi¢biri bir ise yaramazsa, giigsiiz olunan bu yanlar bir
ol¢iide nasil gelistirilebilir, dolayisiyla “yeterince iyi”
nasil olunabilir, onun yolunun arayisina girilmelidir.

Biitiin bu yaklagimlar arasinda ayrimlar olsa da, hepsinin

ortak yany, gii¢lii yana odakli bir is ortami yaratmak, insanlarin

gliclii yanlarini ise kosmak, dolayisiyla daha iglevsel, verimli ve

basarili olmalarini saglamaktir.

Giigli oldugumuz yanlar dogustan belirlenmis degildirler,

edindigimiz deneyimlerle zamanla gelisebilir ya da {izerinde

caligilarak gelistirilebilirler.

Insanligin en temel ozelliklerinden biri “iliskin (ait) olma

(aidiyet) gereksinmesi’dir. Insanlar, yakin ve giivenli insan bag-

lar1 kurmaya gereksinirler. Insanlarin, bu gereksinmesi karsila-

ninca, olumlu duygular yasarlar. Uzun siireli yalnizlik donem-

leri ¢ogu zaman olumsuz duygular ve doyumsuzlukla gider.
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[lisgkin olma gereksinmesi, bir bagka temel gereksinme ile
bir arada bulunur. Bu gereksinme, benlik sinirlarinin genisle-
mesidir. Benlik genislemesi, mal varlig1, para edinme, giig, etki
saglama ve sevgi ile olur. Sevgi, “ben” ve “sen” bi¢ciminde bir
varoluscu soyutlanmadan, “biz” olarak yasanan bir 6znel bir-
lesmeye, hizli (dolayisiyla son derece zevkli) bir gegis saglar.

Olumluluk psikolojisi, kisilerarasi iligkiler tizerinde 6zellikle
durur. Insan iliskilerinin, &zellikle yakin insan iliskilerinin
insanlar1 ¢ok mutlu ettigi distniliir. Evli kisilerin yaklagik
yiizde 40’1inin kendisini ¢ok mutlu hissettigi, oysa hi¢ evlenme-
mis kisilerin ancak ytizde 23%iniin kendisini bdyle hissettigi
bulunmustur. Insanin giiglii yanlarinin bircogu (sevgi, iyilik,
duygusal zeka, bagislayicilik, birlikte caliyma gibi) kisileraras:
iliskilerle ilintilidir. Siireklilik gosteren iligkileri olan kadinlarin
aybaslarinin daha diizenli oldugu ve diger kadinlardan daha geg
yasdontimiine girdikleri saptanmustir. Stirdiiriilen evliliklerden
dogan ¢ocuklarin, egitim, ruh saglig: ve kisilerarasi iligkiler bag-
laminda daha iyi olduklar: da bulunmustur.

Robert Sternberg, sevginin tiggen kurami adli bir kuramu ileri
stirmiistiir. Bu kurama gore sevgi (ask), yakinlk, tutku ve
baghlik'in bir bilesiminden olusur. Yakinlik, sevgilisine ya da
esine kendini agmay1, duygu ve diisiincelerini paylagmayi igerir.
Tutku ise, cinsel ilgi ve istek uyandirmayi igerir. Sevgilisiyle ya da
esiyle iliskiyi siirdiirme kararlilig1 da baglilik olarak tanimlanir.

Bu 6gelerin iyi gelismis ya da yeterince gelismemis olmasina
gore sekiz sevgi tiiri tanimlanmistir. Her i¢ 6ge de yoksa, buna
“sevgisizlik” adi verilir, yalnizca yakinlhiga dayali bir iligki
“arkadaglik’tir, yalnizca tutkuya dayali iliski “vurulma’dir (¢ogu
kez “ilk goriiste ask” olarak hissedilir) ve yalnizca baglihiga
dayali iliski ise “bos sevgi'dir (siklikla, tutkunun ortadan kalk-
masindan sonra geriye kalan iligki bicimidir).
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Yakinlik ve bagliligin karisimi, sevecen sevgiye yol agar;
tutkuyla bagliligin karisimi, anlamsiz sevgiye yol agar; yakinlik
ve tutkunun karisimi ise coskulu sevgiye yol agar. Her tigiiniin
de bulunmasi eksiksiz bir sevginin olmasi durumudur.
Sternberg, tek bir 6geye dayali sevginin siirdiiriilme olasiligi-
nin diisiik oldugunu ileri siirmiistiir.

Sevgiyi felsefe baglaminda ele alan diistiniirler (Compte-
Sponville), sevginin asagidaki tiirlerinin oldugunu ileri siir-
miislerdir:

o “Mani”, adindan da anlasilacag) tizere, abartili ve tagkin
bir sevgidir ve bir 6l¢iide olagandisidir. “Seni istiyorum,
ancak sana yakinlagmaktan korkuyorum” ya da “Seni
istiyorum, ancak senden nefret ediyorum” gibi deyisler
buna uygun deyislerdir. Bu tiir bir sevgi, 6fke patlamala-
r1, yogun tartismalar, ¢ekip gitmeler, kiskancliklar ve
barigmalarla gider.

o “Ludus”, bir sevgi oyunudur. Hos ve sigdir. Baglilik yok-
tur, ancak karsilikli bir eglence vardir. Esin, esi bulun-
maz olmas1 gerekmez. Tutkunun izleri vardir, ancak
Erosda oldugu denli yogun degildir.

 “Pragma”, bilgiyi ve dogruyu yasam igin yalnizca bir arag
olarak goren, eylemleri sonuglariyla, basarilariyla deger-
lendirme yaklagimina (pragmatizm, pragmacilik) dayali
bir sevgidir. Kisi, “dogru es’in arayis1 icindedir, tarama
gizelgesinde yer alan her 6zelligi arar (evine iyi bakacak,
iyi bir anne ya da baba, yakisikls, giizel vb.).

o “Eros”, yogun, tutkulu ve birbirini yiicelten bir sevgi
tiriidiir. Eros sevgisi temelde bir istemedir. Bu tiir sevgi-
de bir giiven ya da baglilik olmadig: igin, esler birbirle-
rinden kugskulanirlar, mutsuzluk ve ac1 yasarlar.
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« “Fili”, arkadaghga dayali bir sevgidir. Eglenceli, mutlu,
paylagmali bir sevgidir. Sevmek demek, birinin varlig
demektir. Cinsellik ve tutku olursa da, bunlar baslica itici
glic degildirler.

« “Agape”, benligin gozardi edildigi, verici ve daha ¢ok
karsisindakinin iyiligi i¢in olan sevgidir. Kisi, karsisin-
dakini kabullenir, onu korur, 6zveride bulunur, ancak
bir karsilik beklemez (sevgi bile).

Bir¢ok biliminsany, iki tiir sevgi arasinda keskin bir ayrim
yapar. Bunlardan tutkulu sevgi, cosku dolu bir sevgi olsa da,
kargisindakini yiiceltmeye dayali bir sevgi oldugu igin kalici
olmaz. Zamanla, yiiceltilmis kisiyle, gercek kisi arasindaki
ayrim kendisini gosterir.

Ikinci tiir sevgi bicimi olan sevecen sevginin dort gesi var-
dir. Bunlar, bir bagkasiyla olmak, bir bagkasiyla yapmak, bir
bagkasiyla kalmak ve bir bagkasiyla biiylimektir. Bir bagkasiyla
olmak demek, karsisindakini kabul etmek, ona saygi duymak
(kendine sayg1 duymayi da igerir) ve karsilikli olarak birbirine
esit olmak demektir. Bir bagkasiyla yapmak demek, bireysel ilgi
alanlarinin, etkinliklerinin ve amaglarinin yani sira esiyle de
etkinlikleri ve amaglar1 paylasmak ve ortak ilgi alanlarinin
olmas1 demektir. Birlikte yapmak, birbirine yardimci olmayi,
birbirini rahatlatmayi ve korumayi da igerir. Bir bagkasiyla kal-
mak demek, kisiler arasinda bir baglhlik, bir yakinlik olmas:
demektir. Bir bagkasiyla bitylimek demek, yasam siirecinde
degismek kaginilmaz olduguna gore, birlikte degisme istegi
icinde olmaktir. Eslerin degisme hizlar1 ve degisme yonleri
belirli bir 6l¢tide benzer olmadikga iligki kalic1 olmayabilir.

Birbirine iyi bir arkadas gibi davranan, birbirine saygi ve
sevgi duyan, esduyum yapan, ¢atismalarini anlayisla, hosgoriiyle
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ve yumusak bir bicimde ¢6zen eslerin mutlu birlikteliklerini stir-
diirebildikleri goriiliir.

Bir iliskiyi iyi bir bicimde stirdiirmenin yollar1 sunlardir:

« Esinizi ya da sevgilinizi elestirecekseniz, kendisini ya da
kisiligini degil, tutum ve davraniglarini elestirin.

« Onu asagilamaya ve kiiclimsemeye kalkmayin, ona saygi
duyun.

« Onu siirekli olarak denetim (kontrol) altinda tutmaya
galigmayin.

o Her firsatta savunmaya ge¢meyin.

« Onu, “Her nasilsa, hep yanimda” (“cantada keklik”) diye
diistinmeyin.

+ Ona ve yaptiklarina ilgi gosterin ve ilginizi gosterin.

 Kendinizi ondan uzak tutmayin, iletisim i¢inde olmaya,
iletisim kurmaya calisin.

o Tartigmalariniz sirasinda, en son sdylenecegi ilk soyle-
meyin.

« Esiniz eve ya da yaniniza geldiginde, televizyon izlemeyi
ya da bagka bir isle oyalanmayi siirdiirmeyin.

o Yetistiginiz aileden edindiginiz deger yargilarinizi gere-
kiyorsa birakin, onlara siki sikiya sarilmayin, yeni bakis
acilarina acik ve birbirinize karst esnek olun.

Karsilikl sevgi, ¢ok istendik bir durum olsa da, elde etmek
hi¢ 6yle kolay degildir. Bunun nedeni, dogru esi bulmanin zor
olmasindan ¢ok, karsilikli sevgiyi siirdiirmenin gok emek isti-
yor olmasidandir.

Olumluluk psikolojisi ile ilgili bulgularin yasama gegirile-
bilmesi i¢in de birtakim girisimler tanimlanmistir. Son olarak,
asagida bunlardan s6z edilecektir:
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Ij(; giizel gseyin ayrimma varma

Bir hafta siireyle, her gece, yataga girmeden once, yasadig1-
niz glini bir degerlendirin ve giin i¢inde iyi olmus olan iig olay1
diistintin. Bunlar1 yazin ve bu olaylardaki 6neminizi belirtin.
Burada {i¢ uyar1 vardir. Yazmak onemlidir, ¢iinkii s6z konusu
olaylar tizerinde odaklanmanizi saglar. Kendi konumunuza
vurgu yapmak da o denli 6nemlidir, olayin ne denli denetimi-
nizde olup bitmis olduguyla ilgili alginiz1 gii¢lendirir, dolayi-
styla iyilik durumunuzu artirir. Kimi olaylarda sizin 6neminiz
oyle ¢ok belirgin olmayabilir. Hava giizeldiyse, bunun sizinle
ne gibi bir ilgisi olmus olabilir? Bunun “ayriminda olmak’,
buna, olast iyi bir yanit olabilir. Bir de bu alistirmanin zaman-
lamas: biiylik 6nem tasir. Ya, bir hafta siireyle bunu yapmay1
stirdiiriin ya da alt1 hafta siireyle, haftada bir kez bunu yapin.
Diger bir yaklasim da, arada bir, yasamdaki giizel olaylarin
ayrimina varmaktir.

Goniil borcunu belirtme

Gegmiste size yaptiklarindan 6tiirii gontil borcu duydugu-
nuz bir kisiyi disiiniin. Bir kagida ya da bilgisayarinizda ona
bir mektup yazin, ne yaptigini ve bu yaptiginin sizin ve yasami-
nizin tzerinde ne gibi bir etkisinin oldugunu tanimlayin.
Mektubunuzu yazmayi bitirdikten sonra o kisiyi arayin ve bir
araya gelmek istediginizi sdyleyin. Yan yana geldiginizde, yaz-
diginiz mektubu yiiksek sesle okuyun.

Rasgele iyilik yapma

Bu girisim, bir baskasinin iyiligi i¢in bir eylem gercekles-
tirme girisimidir. Bu eylem, biiyiik ya da kiigiik olabilir, ancak
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bir baskasina, bir bi¢imde bir yararinin olmasi gerekir. Boyle
bir girisim, yalnizca yardimda bulunulan kisiyi mutlu etmek-
le kalmaz, yardim eden kisinin de kendisini iyi hissetmesini
saglar.

Etkin-yapier tepki gosterme

Iyi iligkileri, kotii iligkilerden ayirt eden, eslerin, karsilastikla-
r1 sorunlara nasil tepki gosterdikleri degil, birinin yasaminda iyi
olan bir seyi, digerinin nasil karsiladigidir. Iyi bir habere, etkin-
yapici bir bicimde tepki gosterebilmek i¢in, 6nce ne olup bittigi-
ni anlamaya ¢alismak gerekir. Bunun i¢in, 6zenle dinlemek, bir-
takim sorular sormak ve 6zel ilgi gostermek gerekir. Daha sonra
bunu kutlamak ve gosterilen basariya vurgu yapmak gerekir.

Gii¢lii oldugu yanlarim belirleme

Giiglii oldugu yanlarini belirlemek ve bir sonraki hafta,
bunlar1 daha ¢ok kullanmak, kisa siireli de olsa, kisinin duygu-
sal durumunu kalkindirir.

Giiclii oldugu yanlarmm yeni bir alanda kullanma

Bu alistirma, yukaridaki, bir 6nceki aligtirmanin bir adim
otesidir ve etkileri ¢ok daha uzun siirer. Giigli oldugunuz
yanlari belirledikten sonra, sonraki yedi giin siireyle, her giin,
en giiclii oldugunuz bes yaninizdan birini, daha 6nce kullan-
madiginiz bir alanda kullanin. Bu, yeni bir ortam ya da yeni
bir kisi olabilir. Gii¢lii olan yanlarinizdan biri, 6grenmeyi
sevmek ise, daha onceleri bir bicimde ilginizi ¢ekmis olan bir
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konuyu 6grenmek i¢in giinde birkag saatinizi ayirmaya basla-
yabilirsiniz.

Tadmm ¢ikartma

Sozgelimi, kahvaltiniz1 yaparken, yediginiz ve igtiginiz her
seyin yudum yudum tadini ¢ikartiyor musunuz, yoksa o ana
odaklanmadan, eszamanli bagka birtakim seyler yaparken
yiyip i¢iyor musunuz? Yarin, kahvaltinizi yaparken, baska sey-
ler diisiinmeyi birakin, yiyip igtiklerinizi duyumsamaya, onla-
rin tadini ¢ikarmaya caligin.

Yasamin kiigiik ya da biiyiik olumlu olaylarinin ayrimina
varmak ve bunlarin tadin1 gikartmak, genel iyilik durumunu
artirmanin iyi bir yoludur. Bunlar giinliik yasaminizda bulabi-
leceginiz gibi, 6zel birtakim etkinliklerle de bunlara odaklana-
bilirsiniz. Tadini ¢ikarmanin birtakim yontemleri sunlardir:

e Bagskalariyla paylasma. Yasantinizi paylasabilir ve birlik-
te yasadiginiz an1 ¢ok degerli buldugunuzu yaninizdaki-
lere soyleyebilirsiniz.

o Am biriktirme. Yasadiginiz olayin zihinsel fotograflarini
cekebilir ve bu anilarinizdan daha sonra soz edebilirsiniz.

o Kendini kutlama. Oviing duymaktan ¢ekinmeyin.
Yaptiklarinizdan bagkalarinin ne denli etkilendigini ve
bunun ger¢eklesmesi icin ne denli ¢aligip ¢abaladiginizi
ve bu an1 ne ¢ok beklediginizi kendi kendinize soyleye-
bilirsiniz.

o Algilarini keskinlestirme. Yasantinizin belirli 6gelerine
odaklanin ve diger 6gelerine kendinizi kapatin.

o Kendini verme: Tiimiiyle kendinizi verin, derinlere dalin
ve diisiinmemeye ¢aligin, yalnizca duyumsayin.
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Tadini ¢ikarma, anaodaklanma (mindfulness) ile tam olarak
ayni degildir, ¢linkii biitiin i¢ ve dis uyaranlara agik olmay:
degil, yalnizca olumlu etki doguran olaylara odaklanmayi kap-
sar. Ancak anaodaklanma alistirmalar1 da, olumlu bir girisim
olarak diistiniilebilir.

Spor yapma

Spor yapmanin, yalnizca bedensel degil, bilissel islevselligi
artirdigi da bulunmustur. Ote yandan, spor yapmanin, en
gtvenilir, mutlulugu artiric1 bir etken oldugu degisik birtakim
arastirmalarda agikca gosterilmistir.

Olas1 en iyiyi olma

Kendinizle ilgili beklentilerinizi karsilayacak gelecek imgesi
tizerinde diistintin. Her seyin istediginiz gibi, yolunda gittigini,
amaglarinizi gergeklestirdiginizi, olabileceginizin en iyisi oldu-
gunuzu imgeleyin. Bunu bir yere yazin ve kendinizi gelecektey-
mis gibi gorsellestirin ve bu aligtirmayr dort hafta gibi bir
stireyle yapin. Bu aligtirma, iyimserligi artirir ve kisinin amag-
larryla onceliklerinin biitiinlesmesine yardimci olur; biitiin
bunlar da kisinin mutlulugunu artirir.

Olumlu amlar iizerinde durma

Fotograf albiimiine bakmak, kendi basina bir olumluluk
girisimi olabilir. Gegmisten olumlu zamanlar1 animsamanin
genel iyilik durumunu ve esenligi artiran bir etken oldugu
bulunmustur.
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Yasam o6zetiniz

Nasil tanimlanmak ve animsanmak istiyorsunuz? Yasami-
nizin kisa bir 6zetini yazabilirsiniz. Burada, degerleriniz ve
deger yargilarinizdan, kisisel oOzelliklerinizden ve insanliga
olan katkilarinizdan séz edebilirsiniz. Yasam Ozetinizi yazip
birakabilir, zaman zaman tizerinden gidip, eklemeler ve ¢ikar-
malar yapabilirsiniz. Yasam 6zetinizin tam istediginiz gibi ola-
bilmesi i¢in, yasaminizda ne gibi degisiklikler yapmay1 diisii-
niiyorsunuz, bunun iizerinde durabilirsiniz.

Ug soruluk islem

Burada, {i¢ sorunun yanitlanmasi beklenir:

1. Neyi yapmak bana anlaml geliyor?
2. Neyi yapmak bana zevk veriyor?

3. Giiglii oldugum yanlar neler?

Bu sorular1 zaman zaman kendi kendinize sormaniz gere-
kir, ancak yanit verirken hemen bir sonuca ulagivermemeniz
gerekir. Burada énemli olan, “lyi oldugum alanlarda, hangi
etkinliklerde bulunurken, bunlar1 yapmak bana anlamli geliyor
ve bana zevk veriyor?” sorusunu sormaktir.
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Erdem: Bilgelik

Yaraticihik

Ana ozellikler

Tamm: Bir seyleri kavramsallagtirmanin ve yapmanin yeni
ve siradist yollarini diisiinme; sanatsal basarilar1 da kapsar,
ancak bununla sinirl degildir.

Ouzii: Benzersizlik. Degisik bir bicimde gérme ve yapma.

Boyutlar:: Ozgiinliik, beceri.

Yaraticihkla en yiiksek bagintis1 olan alanlar

1. Merak

2. Yureklilik

3. Genis bakis agis1
4. Hoslanma

Giiglii yamum gelistirmek igin sorular

« En ¢ok hangi durumlarda ¢ok yaraticisiniz?
« Yaraticiliginiz sorun ¢ézmenize nasil yardimci oluyor?
« Yaraticiliginizi diga vurmaktan sizi ne alikoyuyor?
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Yaraticihk girisimleri

« Birini, bir isi yapmadan 6nce ya da sorun ¢ozmesinin
oncesinde yaratici olmasi i¢in yiireklendirin.

» Degisik diigtinme becerisi gelistirin. Degisik diisinmek
demek, tek “dogru” bir ¢6ziim arayisinda olmak yerine,
bir¢ok segenek ¢oziim iiretmek demektir. Bir sorunu
tanimladiktan sonra, olasi ¢oziimlerle ilgili degisik
goriislerin bir dokiimiinii yapmaya ¢aligin.
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Erdem: Bilgelik

Merak

Ana ozellikler

Tamm: Bir seyi gormek, anlamak, 6grenmek i¢in duyulan,
icten gelen istek. Nesneleri ve konulari ilgi ¢ekici bulmak.

Ozii: Arastirma.

Boyutlar: Ilgi, yenilik arayisi, yeni yasantilara ve deneyim-
lere agik olma.

Merakla en yiiksek bagintis1 olan alanlar

1. Hoslanma

2. Ogrenme sevgisi
3. Yaraticilik

4. Umut

5. Genis bakis ag1s1

Giiglii yamum gelistirmek i¢in sorular

« Yasamin degisik alanlarinda nasil bir merak i¢indesiniz?
 Hangi alanlarda merakli olmak ¢ok hosunuza gidiyor?
» Hangi durumlarda merakli olmak basiniza sorun agryor?

o Merakinizi ne engelliyor?
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Merak girisimleri

« Sevmediginiz bir etkinligi diisiiniin. S6z konusu etkinli-
gi yaparken bu etkinligin ti¢ yeni 6zelligini bulmaya
caligin.

« Yalnizca ¢evrenizde yeni bir sey oldugunda meraklanma
bi¢imi olan edilgin bir merak i¢cinde olmaktan ¢ok, ¢ev-
renizi etkin bir bigimde arastirin, etkin meraklanma
uygulamasi yapin.
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Erdem: Bilgelik

Elestirel Diisiinme

Ana ozellikler

Tamm: Olaylara degisik agilardan bakma ve arastirma;
hemen bir sonu¢ ¢ikarivermeme; yeni bir kanitla karsilasinca
goriisiinii degistirebilme; eldeki biitiin kanitlar1 dogru deger-
lendirme.

Ovzii: Coziimlemeli (analitik); ayrintilara 360 derecelik bir
bakis acisiyla bakma.

Boyutlari: Elestirel disiinme. acik dastncelilik, agik
gorusliliik, akilcilik.

Elestirel diigsiinme ile en yiiksek bagmtis1 olan

alanlar

1. Genis bakis acist
2. Ongorii

3. Dogruluk

4. Ogrenme sevgisi
5. Yansizlik
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Giiclii yamm gelistirmek icin sorular

o Sizin i¢in de verimli olacak bir bigimde, hangi yollarla
kendiliginden elestirel diisindiigiiniiz oluyor?

o Yargilama, giiglii bir “zihinsel” giictiir, ne gibi durumlar-
da bunu “sezgi” giicii (yiirekten dogan diisiinceler) ile
birlestirmek ¢ok iyi olur?

 Bu giiglii yanimiz1 asir1 kullanmanin yarardan ¢ok zarar
getirebilecegi ne gibi durumlar olabilir?

Elestirel diigiinme girisimleri

o Tutum ve davranislariniza, ayrica yerlesik goriislerinize
ve inanglariniza aykir1 bilgiler edinerek, kisisel goriisle-
rinizin ve Onyargilarinizin iizerine gidin. Bu yaklagim,
bakis aginizi1 genisletmenize yardimei olacaktir.

o Tartisma sirasinda, ancak biitiin 6nemli yanlar goz
oniinde bulundurulursa, elestirel diistinme stireci isleti-
lerek gergegin bulunabilecegini gosteren bir yaklagim
sergileyin.
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Erdem: Bilgelik

Ogrenme Sevgisi

Ana ozellikler

Tamm: Yeni bilgiler ve beceriler 6grenme istegi duyma;
merak etme giicii ile ilintilidir, ancak bunun 6tesinde, kisinin
bildiklerine siirekli bir ekleme yapma egilimini tanimlar.

Ovzii: Bildiklerinde derinlesme.

Ogrenme sevgisi ile en yiiksek bagintis1 olan alanlar
1. Merak

2. Giizelligi ve yetkinligi gérme

3. Elestirel diisiinme

4. Yaraticilik

5. Hoglanma

Giiglii yamum gelistirmek i¢in sorular

 Bu giiglii yaninizi uygulayabileceginiz yeni bir alan ne
olabilir (felsefe, edebiyat, tarih, cografya, resim, miizik,
spor, bahge bakimi gibi)?
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o Ne gibi durumlarda, duydugunuz merak, sizde daha
derin bir 6grenme ve yeni bir beceri gelistirme istegi
uyandiriyor ve ne gibi durumlarda merak sizin igin itici
bir gii¢ olmuyor?

« Hangi alanlarda yeni bilgiler 6grenmek sizin igin gok
6nemli?

Ogrenme sevgisi girisimleri

« Daha ¢ok 6grenmek icin ¢ok merak ettiginiz bir konu
se¢in. O konuda derinlestik¢e bu ilginizi stirdiiriin.

« Sikici olabilecek bir konuda 6grenme geregi ile karsilaga-
cak olursaniz, 6grenmenin size ve sizin disinizdaki diin-
yaya ne gibi katkilarinin olabilecegini goz 6niinde bulun-
durun. Bunlara odaklanmak, 6grenme isteginizi artira-
cag1 gibi, 6grenmenizi ve 6grenmenizde bir anlam bul-
manizi da saglar.
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Erdem: Bilgelik

Genis Bakis Acisi

Ana ozellikler

Tamm: Bagkalarina akilc, bilgece danigmanlik verebilme;
kendisi ya da bagkalar1 i¢in anlamli diinya goriislerine sahip
olma.

Ozii: Genis goriisliiliik.
Boyutlar:: Kisinin kendi goriislerinin disindaki gorisleri
de alabilmesi.

Genis bakis acisi ile en yiiksek bagintisi olan alanlar
1. Toplumsal zeka

2. Yargilama

3. Umut

4. Yureklilik

5. Dogruluk

Giiglii yamim gelistirmek i¢in sorular

« Hangi durumlarda bakis aginizi bityiik bir rahatlikla (ve
¢ok da rahat olmayarak) paylasabiliyorsunuz?
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« Bu gii¢li yaniniz, iliskilerinizde ve isinizde size nasil
yardimci oluyor?

o Daha genis bir bakis agisin1 paylagma firsatini kagirdigi-
niz hangi durumlar oldu? Bundan ne 6grenebilirsiniz?

Genis bakis agis1 girisimleri

o Bir yasam sorununu ele alin. Diinyay1 gezdiginizi ve
degisik kiiltiirlerden insanlarla bir sorunu konustugunu-
zu ve yasam kosullari, degisik degerler ve bakis acilari ile
ilgili olarak bilgi topladiginizi imgeleyin.

« Bilge bir kisiyle bir goriisiin (ya da boyle bir goriismeyi
imgeleyin). Imgeliyorsaniz, sorulan sorular, verilen
yanitlar, goriismenin ayrintilar: ve verilebilecek ogiitler
baglaminda biitiin bir gériismeyi gorsellestirin. Bu, bil-
gelikle ilintili bilgiyi artiracaktr.
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Erdem: Yigitlik

Yiireklilik

Ana ozellikler

Tanmm: G6z korkutulmasi, gozdag: verilmesi, tizerine gidil-
mesi gereken bir durum karsisinda, giigliik ya da sikint1 gekme
durumunda geri ¢ekilmeme; dogruyu savunmak igin sesini
¢ikarma ya da sesini yiikseltme; tutulmayacak olsa bile kendi
goriislerine gore davranma.

Ozii: Korkuyla yiizlesme, tersliklere karsi ¢cikabilme.
Boyutlari: Deger, bedensel-ruhsal-térel (ahlaki) yireklilik.

Yiireklilik ile en yiiksek bagmtisi1 olan alanlar

1. Genis bakis agist
2. Toplumsal zeka
3. Dogruluk

4. Yaraticilik

5. Umut

Giiglii yamim gelistirmek i¢in sorular

o Yiireklilik 6zelliginizi en iyi nasil kullaniyorsunuz (beden-
sel gerekirlik, ruhsal bir sorun, torel [ahlaki] bir ikilem)?
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o Yiireklilik, bagkalarinin, hem sizi begenmesine, hem de
sizin i¢in Giztilmesine nasil neden oluyor?

 Gegmiste, hangi giiclii yanlariniz yiireklilikle en iyi bir-
lesti? Ne ol¢iide?

Yiireklilik girisimleri

» Goziipek eylemlerin sonuglari {izerinde odaklanin; soz-
gelimi, yardim edilen bir kisiyi diisiiniin, yapilan eyle-
min iyiligini kendi kendinize animsatin ya da bir eylem-
de bulunma zorunlulugunu diistiniin.

« Baskalarini (ya da kendinizi) goziipek ya da yiirekli olarak
adlandirin, boyle bir gozlemde bulunmak i¢in uygun bir
neden varsa, bu yitirekliligi giiglendirmenin bir yoludur.
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Erdem: Yigitlik

Direngenlik

Ana ozellikler

Tamm: Basladigini bitirme; karsilasilan engellere karsin
eylemini stirdiirme kararlilig1 gosterme; “kapidan disar: ¢ikar-
ma’; yaptigl isi bitirmekten hoslanma.

Opzii: Siirdiirme, biitiin engelleri asma.

Boyutlar:: Caliskanlik, direnme.

Direngenlik ile en yiiksek bagintis1 olan alanlar

1. Ozayarhilik
2. Dogruluk

3. Umut

4. Hoslanma

5. Yireklilik

Giiglii yamim gelistirmek i¢in sorular

« Direngen davranislarinizi ne besliyor?

« Direngenliginizi artirmak igin, kurtulmak durumunda
oldugunuz koétii bir aliskanliginiz ya da kisisel bir agma-
Z1n1z var mi?

-159-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

« Direngenliginizi ne engelliyor? Bu engeli asmak igin
hangi giiglii yaninizi kullanabilirsiniz?

Direngenlik girisimleri

« Direngenlik saglabilmek i¢in, olumsuz olaylarla karsila-
sinca uyum saglayabilmek biiyiik 6nem tasir. Kisinin
uyum saglayip saglayamayacagini belirleyen 6nemli bir
etken, terslikler karsisinda olumlu bir degerlendirme
yapma yeterligidir (6rn. iyi, olumlu, anlamli yanini gérme
ve/ya da bundan ne égrenilebilecegini diisiinme) ve bu da
zihinsel olarak siirdiirmeyi saglar.

o Belirli bir is ya da bas edilmesi gereken bir durum karsi-
sinda, istenen sonuca odaklanmaktan ¢ok, olaya odaklan-
maya, gosterilecek ¢abaya ve harcanacak giice olumlu bir
anlam ytikleyin. Diger bir deyisle, az ¢aba gosterme ve
diisiik yeterligi birbirinden ayirt edin ve gosterilecek ¢aba-
ya deger verin ve ¢aba gosterme diisiincesini pekistirin.
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Erdem: Yigitlik

Dogruluk

Ana ozellikler

Tamm: Gergegi konusma, ancak daha genis anlamda ken-
dini dogru bir bigimde sunma ve igten davranma; bir is ¢evir-
meden var olma; duygularinin ve eylemlerinin sorumlulugunu
alma.

Ozii: Kendine ve baskalarina, -mis gibi degil, gercekte
oldugu gibi olma.

Boyutlar:: Gergeklik, biitiinliik (i¢ tutarlilik), dogru olma.

Dogruluk ile en yiiksek bagintis1 olan alanlar

1. Direngenlik

2. Genis bakis agis1
3. Incelik

4. Yansizlik

5. Yireklilik

Giiglii yamim gelistirmek i¢in sorular

 Ne gibi durumlarda bir is ¢evirme geregi duyuyor ya da
tam dogru olmaktan kaginma geregi duyuyorsunuz?
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« Bagkalarina yapici geribildirim vermenin yollarin1 arag-
tirin. Bunu yapmanizin en iyi yollar1 neler?

« Bir yanlis yaptiginizda, sorumlulugunu almak sizin igin
ne denli kolay oluyor?

Dogruluk girisimleri

o Olanakli olduk¢a, bagkalarini, gercek kendileri/dogru
olmalarini destekleyecek bi¢cimde segimler yapmalar: ve
kendilerini 6yle disa vurmalar1 konusunda ytireklendirin.

o Degisik ortamlarda (sozgelimi evde ve iste) ve degisik
durumlarda degisik davranilmamasi ve tutarli davranil-
masi gerektigi konusunda kisi yiireklendirilmelidir.
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Erdem: Yigitlik

Hoslanma

Ana ozellikler

Tamm: Yasama biiylik bir cosku ve istekle yaklagsma ve
sarilma; yarim yamalak ya da igtenlikten yoksun isler yapma-
ma; yagsami bir seriiven ya da macera gibi yasama; kendini canli
ve etkin hissetme.

Ozii: Yasama sevinci.

Boyutlari: Canlilik, yasama giicii, i¢sel giig.

Hoslanma ile en yiiksek bagintis1 olan alanlar

1. Umut
2. Merak
3. Gonil borcu
4. Direngenlik

5. Derin anlami kavrama

Giiglii yamum gelistirmek igin sorular

» Hoslanmaktan ya da tadini ¢tkarmaktan sizi ne alikoyu-
yor ve bunun i¢in ne yapabilirsiniz?
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 Olabileceginizin en iyisi olabilmeniz i¢in hangi giiclii
yanlariniz hoglanma ile iyi uyusuyor?

« Giin i¢inde yapmak durumunda oldugunuz isleri ve
etkinlikleri goz oniinde bulundurunca, hangi yasantila-
riniz size bir yasam sevinci ve igsel gii¢ veriyor? Bunlarin
daha ¢ok olmasini saglayabilir misiniz?

Hoslanma girisimleri

« Yapilan aragtirmalarla, olumlu olaylar1 bagkalariyla pay-
lagsmanin (paylasmamaya gore), igsel giicii artirdig ve
insana yagama giicii verdigi gosterilmistir. Olumlu olay-
lar1 daha sik paylasmanin, ii¢ hafta sonunda, daha ¢ok
yasama giicii verdigi saptanmustir.

 Disar1 ¢ikmak, 6zellikle dogaya ¢ikmak, hoslanma duy-
gusunu ve yagsama giiclinii artirir. Zaman zaman bir ara
vererek evin digina ¢ikilmasi ve dogada bir zaman gegi-
rilmesi konusunda insanlara dnerilerde bulunulabilir.
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Erdem: Insanhk

Sevgi

Ana ozellikler

Tamm: Bagkalariyla yakin iligkilere deger verme (6zellikle
karsilikli paylasmanin ve bir umursamanin s6z konusu oldugu
iliskilere); insanlara yakin durma.

Ouzii: Karsilikly, gercek sicaklik duyma.

Boyutlar:: Bagkalarini sevme, bagkalarinca sevilme.

Sevgi ile en yiiksek bagintis1 olan alanlar

1. Gonil borcu
2. Incelik

3. Hoslanma

4. Umut

5. Toplumsal zeka

Giiglii yamim gelistirmek i¢in sorular

 Evde, isyerinde, arkadaslarinizla oldugunuzda, sevginizi
saglikli bir bigimde nasil gosteriyorsunuz?
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 Baskalarina gosterdiginiz ve bagkalarinin size gosterdigi
sevginin dengeli oldugunu distinityor musunuz?

« Bu giigli yaninizi, diger her bir giiglii yaninizla nasil bir
araya getirebilirsiniz?

Sevgi girisimleri

 Bu giiglii yaninizi disa vurmanin ve daha da gii¢lendir-
menin bir yolu olarak, asir1 tasarlamadan ya da 6nceden
diisiinmeden, aninda, kendiliginden bir sevgi gosterisin-
de bulunun.
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Erdem: Insanhk
Tyilik

Ana ozellikler

Tanmm: Bagkalarina iyiligi dokunma ve onlar igin iyi bir
seyler yapma; baskalarina yardimci olma; bagkalarina kars:
6zenli olma.

Ozii: Bagkalari icin yapma.
Boyutlar:: Eliagiklik, baskalarina ilgi gésterme, umursama,
acima, bagkalarini diisiinme (6zgecilik) ve incelik.

iyilik ile en yiiksek bagmmtis1 olan alanlar

1. Goniil borcu

2. Takim ¢aligmasi
3. Onderlik

4. Yansizlik

5. Sevgi

Giiclii yamim gelistirmek icin sorular

 Yaptiginiz iyilikler bagkalarinca nasil aliniyor ve algi-
laniyor?
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o Ne tiir iyilikleri (eliagiklik, umursama, acima, incelik
gosterme gibi) daha kolay yaptiginizi diigiiniiyorsunuz?

« Ne zaman, kendinize bir iyilik yapmanizin ¢ok dogru
oldugunu disiinityorsunuz?

iyilik girisimleri
« Her giin, giin i¢inde yaptiginiz iyilikleri bir yere yazin ve
giin sonunda yaptiginiz iyilikleri sayin.

o Birinin iyiligi i¢in, 6nceden tasarlamadiginiz bir zaman

ayirin.

o Bir karsiligin1 beklemeden, bagkalarinin yararina, rasge-
le iyilik yapin.
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Erdem: Insanhk

Toplumsal Zeka

Ana ozellikler

Tamm: Kendinin ve bagkalarinin davranis nedenlerinin ve
duygularinin ayriminda olma; degisik toplumsal durumlara
uyum saglamak i¢in ne yapacagini bilme; bagka insanlarin neye
deger verdigini, neyin onlar i¢in 6nemli oldugunu bilme.

Ozii: Anlama ve anlayis gosterme.

Boyutlari: Duygusal zeka, kisisel zeka.

Toplumsal zeka ile en yiiksek bagmmtisi olan alanlar
1. Genis bakis agist

2. Onderlik

3. Yireklilik

4. Derin anlami kavrama

5. Hoglanma

Giiglii yamum gelistirmek igin sorular

» Hangi toplumsal durumlarda toplumsal zekdnizin ¢ok
glicli oldugunu diisiiniiyorsunuz? Bu giiciintizii bagka
hangi durumlarda kullanabilirsiniz?
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« Diger hangi giiglii yanlariniz toplumsal zekaniza katkida
bulunuyor ve onu destekliyor?

o Ne gibi zamanlarda, toplumsal durumlar: “okuma’lariniz
dogru olmuyor ve bunlardan nasil bir 6grenme yasantisi
¢ikarabilirsiniz?

Toplumsal zeka girisimleri

o Birtakim duygular yasadikea, bunlari tanimaya ve tanim-
lamaya, ayrica dengeli bir bigimde baskalarina gostermeye
caligin.

o Anaodaklanma aligtirmalar1 ile duygulari tanimay: ve
adlandirmay1 6grenmenin yani sira sozel olmayan dav-
raniglar1 ve toplumsal baglami da ayirt etmek olanakl
olabilir.

-170-



Erdem: Adalet

Takim Cahsmasi

Ana ozellikler

Tamm: Bir takimin ya da kiimenin iiyesi olarak iyi ¢aligma;
takima ya da kiimeye ictenlikle bagli olma; payina ve {izerine
diiseni yapma.

Ozii: Katilmcilik, takimin ya da kiimenin ¢abalarina katki-
da bulunma.

Boyutlari: Yurttaglik, toplumsal sorumluluk, ictenlikle
baglilik.

Takim ¢ahgmas ile en yiiksek bagintis1 olan alanlar

1. Onderlik
2. Tyilik

3. Yansizlik
4. Sevgi

5. Dogruluk

Giiclii yamim gelistirmek icin sorular

o Takim ¢aligmas: alaninda gii¢lii olmaniz1 is alaninizin
disina (Orn. iligkilerinize, ailenize ya da anababalik tutu-
munuza) nasil tagyabilirsiniz?
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Takim ¢aligmaniz, zorlandiginizda size nasil bir destek
sagliyor?

Hangi giiglii yaniniz takim ¢aligmanizla en gok birlesiyor?

Takim ¢ahsmasi girisimleri

Takiminizla ilgili olarak (kendinizle degil) olumlayicr ig
konusmalar yapin (“lyi bir is ortaya cikaracagiz”,
“Odaklandik ve haziriz’, “Yeterli oldugumuza inaniyo-
ruz” gibi).

Takimda, olumlu ve kendinden kaynakl (tepkisel degil)
tepkiler verebilen bir yaklagim yonelimli bir zihin yapisi
kurulmasi konusunda ¢aba gosterin.

Takima, bagarili olunacagina iligkin bir iyimserlik, yeter-
liklerine iliskin bir giiven ve basarisizliklar karsisinda
yeniden deneyebilecekleri bir gii¢ oldugunu agilayarak,
iyimserlik, etkinlik ve ruhsal dayaniklilik gelismesini
saglayin.
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Erdem: Adalet

Yansizhk

Ana ozellikler

Tamm: Yansizlik ve adil olma ilkelerine gore biitiin insan-
lara benzer davranma; kisisel duygularla baskalarina kars:
onyargili davranmama; herkese benzer bir firsat tanima.

Ozii: Herkese esit firsat tanima.

Boyutlari: Umursama temelli; adalet temelli; torel (ahlaki)
usavurma (akil ytiriitme).

Yansizlik ile en yiiksek bagimtis1 olan alanlar

1. Onderlik

2. Takim ¢aligmasi
3. Bagislayicilik

4. Tyilik

5. Dogruluk

Giiglii yamim gelistirmek i¢in sorular

» Evde ya da isyerinde, ne gibi durumlar adil davranma
yeterliginizi zorluyor?
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« Adil olmayan bir durum gordiigiintizde, gii¢lii bir¢ok
yaninizi kullanarak, nasil islevsel bir eyleme kalkisirsiniz
(ya da gerektiginde nasil eylemsiz kalirsiniz)?

 Her giin, yansiz davrandiginizi gosteren ti¢ kiigiik 6rnek
neler olabilir?

Yansizhk girisimleri

o Insanlari, kendilerini etkileyen kararlar1 verme siirecine
katarak ve insanlarin, bagkalarinin goriislere karst ¢ik-
malarina ve onlarin goriislerini ¢iiriitmeye ¢aligmalarina
izin vererek yansizhiginiz1 gii¢lendirin.

o Verilen son kararlarla ilgili olarak anlasilir agiklamalar
yapin ve yeni kurallara iligkin beklentileri anlayisla kar-
silamaya caligin.

o Torel ikilemler ya da gatigan ve ters diisen bakis agilarry-
la ilgili tartigma ortamlar1 hazirlayarak, hosgorii, agik
gorusliilik ve yeni bakis a¢ilarina hazir olma yetilerinin
uygulanmasini saglayin.

-174-



Erdem: Adalet

Onderlik

Ana ozellikler

Tamm: Uyesi oldugu takimy, iglerin yapilmast i¢in bir yan-
dan yiireklendirirken, bir yandan da onlarla iyi iliskiler icinde
olma; takim etkinlikleri tasarlama ve bunlarin ger¢eklestigini
gorme.

Ouzii: Bagkalarini olumlu etkileme.

Onderlik ile en yiiksek bagmtis1 olan alanlar

1. Yansizlik

2. Takim ¢aligmasi
3. Tyilik

4. Toplumsal zeka

5. Gonul borcu

Giiglii yamim gelistirmek i¢in sorular

o Iste ve yakin iliskilerinizde, hangi 6zgiil yollarla énderli-
ginizi gosteriyorsunuz?
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o Onderliginizi asir1 gosterdiginize iliskin bagkalarinda ne
gibi ipuglari/belirtiler goriiyorsunuz?

 Ne zaman 6nderlik yapmanin, ne zaman bir izleyici olma-
nin en iyisi oldugunu nasil biliyor ve ayirt ediyorsunuz?

Onderlik girisimleri

« Bu giiglii yanini gelistirmek icin, kisi, bu gii¢lii yanini
asir1 kullandig: ya da yeterince kullanmadigina bakarak,
bu gii¢lii yanini kullanmali ve bu giiglii yaninin ayrimin-
da olmalidir.

« Onderlige iliskin davranigsal esnekligi gelistirin. Bu,
onderlik yapma big¢iminizi, hangi durumlarda kullandi-
giniza bagl olarak ve yonettiginiz ya da onderlik ettigi-
niz insanlarin kisisel gereksinmelerini de karsilayacak
bigimde uyarlamaniz demektir.
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Erdem: Olciiliiliik

Bagislayicihk

Ana ozellikler

Tamm: Yanlis yapanlar1 bagislama; bagkalarinin eksiklikle-
rini kabul etme; insanlara ikinci bir sans (firsat) verme; kinci
olmama.

Ozii: Kendisine yanlis yapildiginda yasadigi incinmislikten
kendini kurtarma.

Bagislayicilik ile en yiiksek bagimuisi olan alanlar

1. Yansizlik

2. Onderlik

3. Takim ¢alismasi
4. Tyilik

5. Sevgi

Giiglii yamum gelistirmek i¢in sorular

« Birini gergekten bagisladiginiz, ancak yaptiklarini unut-
madiginiz bir zamani diisiinebiliyor musunuz?

-177-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

« Birini tam olarak bagisladiginizda viicudunuzda neler
hissediyorsunuz?

o Sizden 6ziir dilemeyen birini bagisladiginiz bir zamani
diistiniin. Bunu yapmak i¢in hangi gii¢lii yanlarinizi kul-
landiniz?

Bagislayicilik girisimleri

« Acima odakli yeniden degerlendirme uygulamasi yapin.
Biri sizi kirdig1 zaman, bu kisiyi, hep ya da hi¢/iyi ya da
kotii olarak gormektense, bu kisinin, degismeyi ve ken-
dini gelistirmeyi gerektiren karmasik bir insan oldugunu
diistinmek i¢in kendinize bir zaman ayirin.

o Kicuk bir kirllmadan sonra, kirilmis olmanin kisisel
yararlarini yazarak, biligsel bir islem yapin.

« Bagislayiciligin, zaman iginde, siirdiiriilmesi gereken
stirekli bir ¢aba oldugunu kendi kendinize animsatin.
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Erdem: Olciiliiliik

Al¢akgoniilliiliik

Ana ozellikler

Tamm: Kisinin bagarilarini konusmasini saglamak; kendini
oldugundan daha 6zel olarak gormeme.

Ozii: Bagar1 kisinin degerini artirmaz. Ben tamamim,
ancak senin tizerinde olumlu bir bicimde odaklanalim.

Boyutlar:: Gosterissizlik

Algakgoniilliiliik ile en yiiksek bagmtisi olan alanlar
1. Sakinmacilik (sakinti)

2. Yansizlik

3. Dogruluk

4. Takim ¢aligmasi
5. Tyilik

Giiglii yamim gelistirmek i¢in sorular

o Alcakgoniilli olmaktan pisman oldugunuz bir zaman
oldu mu? Kiigiik bir degisiklik yaparak, yine de al¢akgo-
niilli olabilmenin bir yolu var mi1?
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 Daha al¢akgoniillii olmanizi neler engelliyor?

o Taninmak ve oviilmek i¢in, algakgoniilliiliigi, benlikten
kaynakl1 istek ve tutkularla nasil dengeleyebilirsiniz?

Algakgoniilliiliik girisimleri

» Kendinizi al¢akgoniillii olarak hissettiginiz bir zamani
yazin. Ne hissettiniz ve ne diisiindiiniiz? Algakgoniilliilitk
yasantisinin gercek oldugundan ve kendinize uygun bul-
dugunuzdan emin olun.

 Algakgoniillii insanlara bakin ve onlarin ozelliklerini
yazarak, kendini begenmislikten daha c¢ok kurtulup,
daha algakgoniillii olmaya ¢alisin.
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Erdem: Olciiliiliik

Sakimmacihk (ihtiyat)

Ana ozellikler

Tamm: Kisinin se¢imleriyle ilgili olarak 6zenli davranmas;
gereksiz goze almalardan kaginma; daha sonra pisman olacag:
seyleri soylememe ya da yapmama.

Ozii: Akilci 6zen.

Sakimmacihik ile en yiiksek bagmtis1 olan alanlar

1. Elestirel diisiinme
2. Algakgoniillilitk
3. Dogruluk

4. Ozayarlilik

5. Yansizlik

Giiglii yamum gelistirmek igin sorular

o Sakinmacilik, saygili olmay1 gerektiriyorsa, segimleriniz-
le ilgili olarak ve amaglarinizi belirlerken 6zenli olun,
vicdanli ve insafli olun, neden tepki ¢ekesiniz?
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o Yiirekliligi ne zaman sakinmacilikla birlestirirsiniz ve
ne zaman, sakinmaci olabilmek i¢cin daha az yirekli
olursunuz?

o Ne gibi durumlarda insanlar sizin sakinmaciliginizi
ovgiiyle karsilyorlar?

Sakmmacihik girisimleri

« Bir etkinlik tasarlarken, bir an i¢in durun ve olas1 engel-
ler tizerinde bir diigiiniin ve 6zellikle iki 6genin tizerinde
durun: S6z konusu etkinlikle ilgili gegmis deneyiminiz
(Bu etkinligi son kez yerine getirirken ne denli bir
zaman ald1?) ve isin agamalar1 (Her bir agamasini ger-
geklestirmek i¢in ne denli bir zamana gereksiniyorum?).

« Yapilacaklar siralamanizdaki bir amaciniz igin 6zgiil bir
tasar1 gelistirirken amaciniza ulagmanizi zorlagtiracak
etkenleri goz 6niinde bulundurun.
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Erdem: Olciiliiliik

Ozayarhhk

Ana ozellikler

Tanmm: Kisinin ne hissettigini ve ne yaptigini ayarlayabil-
mesi; kurallara uyma; kisinin yapmak istediklerini ve duygula-
rin1 denetim altinda tutabilmesi.

Ozii: Kotiiliiklerden uzak durabilme. Diirtiilerini/duygula-
rin1 uygun bir bicimde denetim altinda tutma.

Boyutlar:: Ozdenetim

(jzayarhhk ile en yiiksek bagintis1 olan alanlar

1. Direngenlik
2. Hoslanma

3. Umut

4. Sakinmacilik
5. Dogruluk

Giiglii yamum gelistirmek igin sorular

o Ozayarlilik baglaminda, hangi davraniglariniz ya da alis-
kanliklariniz konusunda en iyisiniz?
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» Cok caba gostererek torel (ahldki) olmayan bir durumun
istesinden geldiginiz bir durumu animsayin. Bunun i¢in
hangi giiglii yanlarinizi kullandiniz?

o Ozayarlihginizin yasaminizdaki biiyiik basarilariniza
nasil bir katkis1 oldu?

Ozayarhhk girisimleri

o Gilinlik bir 6zdenetim alistirmasina baglamak, genel
Ozyararlilik yeterliginizi artirir. Bir 6zdenetim alaninda
(yemek yeme, duygudurum denetimi, durus bi¢imi, spor
yapma, parasal yonetim, daling uygulamasi) kendinizi
izleyin ve bu, sizin diger alanlardaki (genel yeterliginizi)
yonetim giiciiniizii de biiyiik bir olasilikla artiracaktir.

« Diger bir yontem de sudur: (1) Degistirmek istediginiz
bir davranisinizi belirleyin; (2) bu davranisinizi degistir-
menin en bilyiik getirisinin ne olacagin diistiniin; (3)
isteginizi gergeklestirme siirecinde Oniiniize ¢ikabilecek
en biiyitk engeli diisiiniin ve sonra (4) buna gore bir
tasari gelistirin.
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Erdem: Askinhk

Giizellik ve Yetkinligi
Begeniyle Kargilama

Ana ozellikler

Tanmm: Dogadan sanata, matematige, bilime, giinlik
yasantilara dek, degisik yasam alanlarinda, giizelligi, yetkinligi
ve/ya da nitelikli bir is ¢ikarmay1 gorme ve bunlar1 begeniyle
kargilama.

Ozii: Nesnelerin arkasindaki yasami gorme. Giizellik ve
siradis1 bityiikliik karsisinda biiyiik bir sayg1 duyma.

Boyutlar:: Biiyiik bir sayg1 duyma, merak, hayret, hayranlik.

Giizellik ve yetkinligi begeni ile karsilamayla en
yiiksek bagimuisi olan alanlar

1. Goniil borcu

2. Merak

3. Ogrenme sevgisi

4. Tyilik

5. Yaraticilik
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Giiclii yamm gelistirmek icin sorular

« Giizellik ya da yetkinligi begeni ile karsilayarak daha gok
etkilendiginizi diisiiniiyor musunuz? Neden?

o Biiyiik bir hayranlik duymanizi saglayan yasantilariniz
i¢in ne gibi 6rnekler verebilirsiniz?

 Bu gii¢lii yaniniz, isinizi ve iliskilerinizi nasil etkiliyor?

Giizellik ve yetkinligi begeni ile karsilama girisimleri

 Her giin, dogada, sanatta olan giizellikleri ya da bagkala-
rinin torel (ahlaki) iyiliklerini gormek igin bir zaman
ayirin ve gordigiiniiz giizelligi ve ne yasadiginizi giinlii-
giinlize yazin.

o “Glizellik ytriytsleri’ne ¢ikin. Yapilan arastirmalarda,
dogada odaklanarak yiirtimenin, giizellikleri gérmeye
yardimci oldugu bulunmustur.
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Erdem: Askinhk

Goniil Borecu

Ana ozellikler

Tamm: Olan giizel seylerin ayriminda olma ve bunlara
sevinme; tesekkiir borcunu gostermek i¢in zaman ayirma.

Ouzii: Tesekkiir borcunu (sitkran, minnettarlik) disa vurma
tutumu.

Goniil boreu ile en yiiksek bagintis1 olan alanlar
1. Iyilik

2. Sevgi

3. Umut

4. Yiirek giicti (maneviyat)

5. Hoglanma

Giiglii yamum gelistirmek igin sorular

 En ¢ok goniil borcu duydugunuz ne gibi durumlar var?
o Giin iginde olup biten “kiigiik seyler’e goniil borcu
duyma bakis agisiyla bakabilir misiniz?
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« Gonil borcunuzu gostermekte giicliik gektiginiz insan-
lar var m1? Bu gibi durumlarda diger giiglii yanlariniz
nasil kullanabilirsiniz?

Goéniil boreu girisimleri

o Gelecek hafta, her giiniin sonunda, goniil borcu duydu-
gunuz {ig seyi yazin ve neden olduklarini ya da ortaya
giktiklarini agiklayin. Giinden giine benzer o6rnekleri
vermemeye ¢alisin.

 Gonil borcu duydugunuz ve bunu yeterince belirtmedi-
giniz bir kisiye goniil bor¢lulugu mektubu yazin. Uygun
olursa, kendisine ugrayin ve mektubunuzu elden verin.
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Erdem: Askmhk

Umut

Ana ozellikler

Tamm: Gelecekten en iyisini bekleme ve bunu elde etmek
icin ¢alisma; iyi bir gelecek sahibi olunabilecegine inanma.

Ozii: Olumlu beklentiler.

Boyutlar:: Iyimserlik, gelecek odaklilik, gelecek yonelimlilik.

Umut ile en yiikksek bagimtisi olan alanlar

1. Hoslanma

2. Gonil borcu

3. Genis bakis agis1
4. Direngenlik

5. Sevgi

Giiglii yamum gelistirmek i¢in sorular

« Umutlanma diizeyinizi siirdiirmenizi ne sagliyor?
« Umutlanmak, zor zamanlarda size nasil yardimci oluyor?

« Umutlanma ve iyimserlik baglaminda, neyin gergekgi,
neyin gercek¢i olmadigini nasil dengeliyorsunuz?
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Umut girisimleri

+ Gelecekte bir zaman, olabileceginizin en iyisi oldugunu-
zu gorsellestirin ve bunu yazin. Ug alanda ¢ok olumlu bir
gelisim gosterdiginizi agik¢a gormeye c¢alisin: Kisisel
alanda, iliski ve is alaninda.

 Bir amag belirleyin ve bu amaciniza ulagsmak i¢in olasi
bir¢ok yolu yazarak umutlanin ve bu amaciniza ulasabi-
lecek olmanin birgok nedenini yazin.

o lIyi ve kotii olaylarin giinligiinii tutun. lyi olaylarin
neden siirecegini ve yayilacagini ve bunlarin, yaptiginiz
eylemlerle nasil bir iligskisinin oldugunu yazin. Kétii
olaylarin nasil hizli bir bicimde gegecegini, etkilerinin
sinirli oldugunu ve tiimiiyle suglanmasi gereken kisinin
kendiniz olmadigini yazin.
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Erdem: Askinhk

Derin Anlanm Gorme (Giilmece)

Ana ézellikler

Tamm: Giilmeyi ve takilmay1 sevme; baskalarini giildiirme;
aydinlik yanini gérme; saka yapma.

Ozii: Bagkalarini eglendirme, giildiirme.

Boyutlar:: Sakacilik.

Derin anlam gérme (giilmece) ile en yiiksek
bagmus: olan alanlar

1. Toplumsal zeka

2. Hoslanma

3. Tyilik

4. Umut

5. Sevgi

Giiglii yamum gelistirmek i¢in sorular

 Ne gibi durumlarda giilmeceyi kullaniyorsunuz?

o Giilmeceyi dogru zamanda kullanma baglaminda, duyar-
I1 olmak i¢in hangi giiglii yanlarinizi kullaniyorsunuz?
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o Baskalarina karsi nasil sakaci olmaya basliyorsunuz?
Baskalari sizin karsinizda nasil sakaci olmaya basliyorlar?

Derin anlan gorme (giilmece) girisimleri

o Gelecek hafta, her giiniin sonunda, yasadiginiz ya da
karistiginiz en giiliing ii¢ olay1 yazin ve bunlarin neden
oldugunu agiklayin.

o Sakaci bir tutum ve eglenme anlayis1 gelistirin.
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Erdem: Askinhk

Yiirek Giicii (Maneviyat)

Ana ozellikler

Tamm: Evrende yiiksek bir amag ve anlam olduguna iliskin
tutarli inanglarinin olmasi; biiyiik resimde nerede oldugunu
gorme; davranislarini belirleyen ve igsel bir dinginlik saglayan,
yagamin anlamu ile ilgili inanglarinin olmas.

Ozii: Kutsalla iliskide olma. Yasam, biiyiik tasarimin orta-
sinda kiigiik bir yer tutuyor.

Boyuitlari: Amag, anlam, inang, dine baglilik.

Yiirek giicii ile en yiiksek bagimtis1 olan alanlar

1. Goniil borcu
2. Umut

3. Hoslanma

4. Sevgi

5. Tyilik
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Giiclii yamm gelistirmek icin sorular

« Kendiniz i¢in yiirek giiciinii (maneviyat) nasil tanim-
larsiniz?

« Kendi inanglarinizi yaymaya ¢alismadan, bagkalarina
yardimi dokunacak bir bicimde nasil yasayabilir ve bun-
lar1 uygulamaya gegirebilirsiniz?

o Yiirek gilicinlizii isyerine nasil tasiyabilirsiniz (anlam/
amag arayist, kutsalliga saygi gibi yollarla)?

Yiirek giicii girisimleri

» Yasama daha ¢ok katilarak, yasamda bir amacinizin
oldugu algis: gelistirin; sozgelimi i¢cinde bulundugunuz
topluma olumlu katkilar olabilecek bir bigimde goniillii
caligin.

o Yiirek giicii yitksek bir kisiyi 6rnek alin. Bu kiside en ¢ok
neyi begendiginizi, en ¢ok hangi olumlu tutumunu
benimsediginizi bulun.
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SONSOZ

Mutluluk, seving duyma ve yasam doyumu gibi duygularla
kendini gosteren duygusal bir durumdur. Cok degisik tanimla-
r1 olsa da, ¢ogunlukla olumlu duygular tagima ve yagamindan
doyum bulmanin bir bilegkesi olarak tanimlanir.

Insanlar mutlu olduklarindan s6z ederlerken, ya o sirada ne
hissettiklerini ya da bir biitiin olarak yasamlariyla ilgili olarak
nasil bir duygu i¢inde olduklarini sdylemek isterler.

Mutluluk kavrami, ¢ok genis kapsamli olarak tanimlanan
bir kavram oldugu i¢in, psikiyatristler ve psikologlar, s6z konu-
su duygusal durumdan soz ederlerken “6znel iyi olma durumu”
ya da “6znel esenlik” terimlerini kullanirlar. Mutlulugun (6znel
iyi olma durumunun, 6znel esenligin) iki 6gesi sunlardir:

« Yasanan duygularin dengesi: Herkes, hem olumlu, hem
de olumsuz duygular yasar. Mutluluk, genellikle, olum-
suz duygulardan ¢ok olumlu duygular yagamakla ilintili-
dir. Kendini genelde mutlu hisseden insanlar da, zaman
zaman Uzilme, kaygilanma, kizma, sikilma ve kendini
yalniz hissetme gibi duygular yasayabilirler. Ancak ken-
dilerini kotii hissettiklerinde, her seyin daha giizel olaca-
gina iligkin altta yatan bir iyimserlik duygusu i¢indedir-
ler ve baglarina gelen istenmedik durumlarla bas edebi-
leceklerine ve yeniden mutlu olabileceklerine inanirlar.
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« Yasam doyumu: Bu duygu, kisinin yasaminda 6nem ver-
digi, isi, iliskileri, gosterdigi basarilar gibi degisik alan-
larda ne denli doyum buldugu ile iliskilidir.

Mutluluk algis: kisiden kisiye degismekle birlikte, bu duy-
gunun Ol¢lilmesini ve degerlendirilmesini saglayan birtakim
olgttler vardir. Mutlu olundugunun kimi 6nemli belirtileri
sunlardir:

o Olumsuz duygulardan ¢ok, olumlu duygular yasryor
olma

o Istedigi yasamu siiriiyor oldugu duygusunu tagima

+ Yasam kosullarinin iyi oldugu duygusunu tasima

o Yagsamda istediklerine kavustugu (ya da kavusabilecegi)
duygusunu tagima

« Yasamindan doyum buluyor olma

Mutluluk kavramu ile ilgili olarak ¢ok degisik bakis agila-
r1 olmustur. Sozgelimi, Yunan diisiiniir Aristo, iki degisik tiir
mutluluk arasinda bir ayrim yapmis ve bunlar i¢in “hedoni”
(hedonia) ve “6damoni” (eudaimonia) terimlerini kullanmistir.

o “Hedoni” mutlulugu, haz almaktan kaynaklanir. Genel-
likle, kisinin kendini iyi hissettiren bir etkinlikte bulun-
masina, bir istegini gergeklestirmesine, eglenmesine,
zevk almasina, keyif almasina, yaptigi eylemden doyum
bulmasina eslik eden duygudur.

« “Odamoni” mutlulugu, erdemli olmak ve yasaminda bir
anlam bulmakla ilgili bir duygudur. Bu tiir mutlulugunun
baslica 6geleri, yasaminda bir anlam bulma, amaglarinin
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olmasi ve yagami, yasamaya deger bulmadir. Daha ¢ok,
yerine getirilmesi gereken sorumluluklarla ilintili, uzun
erimli amaglara yatirim yapmakla baglantili, bagkalarinin
da iyiligini isteyen ve kisisel tilkiilerine gore yasamakla
iligkili bir mutluluk anlayisidir.

Kimi insanlar yaradilistan daha mutlu olma egiliminde ol-
salar da, daha mutlu olmanin birtakim yollar1 vardir. Ozellikle
kendinizi gelistireceginiz alanlarda olmak ftizere, isteklerinizi
gerceklestirme ya da amaglariniza ulagsma yolunda ilerlemek,
sahip olduklarinizin tadini ¢ikarmak, kotiimser bakis agisindan
ve olumsuz diisiinmekten uzaklasmak ve iyimser olmak sizi
daha mutlu edecektir.

Mutlu olmak, yagamin degisik alanlarinda daha olumlu so-
nuglar elde etmeye yarar. S6zgelimi,

o Olumlu duygular, yasam doyumunu artirir.

o Mutluluk, daha giiclii bas etme becerileri gelistirmeyi
saglar.

o Olumlu duygular ruhsal dayaniklilik saglar. Ruhsal ag1-
dan dayanikl insanlar, zorlanmayla daha iyi bas ederler
ve istenmedik durumlarla karsilasmalar1 durumunda,
kendilerini ¢ok daha hizli toparlarlar.

 Olumlu duygular tagtyanlarin daha saglikli beslendikleri
ve daha diizenli spor yaptiklar: saptanmastir.

o Mutlu insanlarin bagisiklik dizgelerinin daha giiclii ol-
dugu ve daha az hastalandiklar1 belirlenmistir.

o Olumlu duygular tagimakla, daha saglikli ve daha
uzun yasamak arasinda dogrudan bir iliski oldugu
gosterilmistir.
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Yapilan galigmalarda, genel yasam doyumunun yaklasik %
50’sinin kalitimsal, % 10’unun dis etkenlere bagli, % 40’min
ise bireysel etkinliklere bagli oldugu bulunmustur. Dolayisiyla,
kalitimsal olan temel mutluluk diizeyinizi degistiremeseniz de,
daha mutlu ve daha doyumlu olabilmek i¢in yapabilecekleri-
niz vardir. Cok mutlu insanlar da, zaman zaman ¢okkiinliikler
yasayabilirler; mutluluk bilingli bir bicimde, ardinda kosulmasi
gereken bir duygudur.

Saglikli beslenmek, diizenli spor yapmak, sahip olduklar:
i¢in goniil borcu duymak, zaman kavramini yitirip kendinden
gecerek olumlu birtakim etkinliklerde bulunmak (bir akis i¢in-
de olmak), bir amacinin olmasi ve bunu gerceklestirmek i¢in
gaba gosteriyor olmak, kendini gergeklestirdigini gérmek, sev-
mek ve sevilmek, sizi daha mutlu edebilecek baslica etkinlikler
ve yasam doyumu alanlaridir.

“Mutlu insanlar, kendi anlam diinyalarini kendileri yarat-
muslardir; oysa mutsuz insanlar, bagkalarini ve dis diinyay sug-
lay1p dururlar..”

Yasamin anlami nedir?..

Hepimiz, yasamin ne gibi bir anlam tasidigini, bu diinyada
ne gibi bir amacimizin oldugunu anlamak isteriz ve bircogumuz,
yasamin, yasamaya deger olup olmadigini sik sik sorgulariz.

Ancak, “Neden bdoyle bir anlaminin olmasina gereksiniyo-
ruz?.. Bu anlam bizi nasil etkileyecek?.” sorularin1 pek kendi
kendimize sormayiz.

Bu konuda, Joseph Campbell, “Yasamin kendi basina bir
anlami yoktur. Her birimizin yagama yiikledigi bir anlam var-
dir. Dolayisiyla, sorunun yanit1 kendiniz oldugunuz igin, ayrica
badyle bir soru sormaya gerek yoktur” demistir.

Varoluscu yaklasim da, yasamda genel geger bir anlam bulmak-
tansa, her insanin kendi anlamini kendisinin buldugunu 6ne siirer.
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Cagdas psikoloji bakis agisiyla da yasamin genel anlami ar-
tik sorgulanmamaktadir. Biitiin psikiyatristler ve psikologlar,
herkesin, kendisi i¢in bir anlam kurguladigini1 kabul ederler.
Ayrica, yasama Ozel anlamlar yiikleyenlerin gonendiklerini ve
kendilerini gelistirdiklerini, yasama bir anlam yiikleyemeyen-
lerin ise ac1 ¢ektiklerini séylerler. Dolayisiyla, bu anlami artir-
mak icin neler yapilmasi, boyle bir anlam yiikleyebilmek icin ne
gibi kaynaklar bulunmasi gerektigi tizerinde dururlar.

Nazi toplama kamplarinda kalmis olan, tnli psikiyatrist
Viktor Frankl, “Insanin ozgiirliik alanlarinin, biri diginda, hepsi
elinden alinabilir. Insanin elinden alinamayacak tek 6zgiirligii,
hangi durumda nasil bir tutum alacagini se¢me 6zgiirligudir”
demistir.

Frankl'in genel yaklasiminin {i¢ ana 6gesi vardir:

1. Her bireyin saghkli bir “6z”i vardir.

2. Her bireyin, bu saglikli 6z’tinti “kullanmak” i¢in i¢sel bir-
takim kaynaklar1 vardir.

3. Yasam, herkese, bireysel bir amag ve anlam bulma firsat-
lar1 sunar; ancak yasamin, hi¢ kimseye mutluluk ya da
yasam doyumu vermekle ilgili bir ytikiimlaliigi yoktur.

Frankl’a gore yasamda bir anlam bulmanin ii¢ yolu vardir:

1. Kendince anlamli bir is yapmak ya da birtakim goérevleri
yerine getirmek

2. Bir olay1 ya da durumu tam olarak deneyimlemek ya da
birini sevmek

3. Kaginilamaz acilara uyum saglamay: saglayacak dogru
bir tutum almak
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Ac1 ¢ekmenin de yasamin kaginilamaz bir yani oldugunu
diistinen Frankl, boyle istenmedik bir durum karsisinda nasil
tepki gosterecegimizi segebilecegimizi ve bundan da bir anlam
¢ikarabilecegimizi soylemistir.

George ve Park adl1 psikolog arastirmacilarin bakis agilarina
gore de, yasamin anlamini kavramsallastirmanin ti¢ temel 6gesi
vardir. Bu arastirmacilara gore,

1. Insanlarin, kendi yasamlariyla ilgili, kendi i¢inde tu-
tarlilig olan, ongoriilebilir ve yapilandirilmis, genel bir
yasam anlayislarinin olmasy; boylece, yasami, yagamaya
deger bulmalari;

2. Deger verdikleri yasam amaglarindan ve kisisel tutkula-
rindan yola ¢ikarak yasami deneyimleyebiliyor ve kendi-
lerine, kendilerince bir yol ¢izebiliyor olmalari;

3. Kendi varoluslarinin bu diinya igin 6nemli ve degerli ol-
dugunu diisiinmeleri biiyiik 6nem tagir. Bu arastirma-
cilara gore, “anlayis”, “amagclar” ve “6nemlilik” kavramla-
rinin, birbirlerinden ayr1 kavramlar olarak goriilmemesi,
tam tersine birbirleriyle yakindan iligkili kavramlar ola-
rak, yasamin anlamini belirleyen kavramlar olarak anla-
silmasi gerekir. Bunlar, birbirleriyle dogal olarak etkile-
sen ve birbirlerini etkileyen ve biri daha asagida olunca,
digerini de asagiya geken kavramlar olarak goriiliirler.

Yasaminiza daha ¢ok anlam katacak ne gibi etkenler olaca-
g1 diisiintiyor ve nereye bakacaginizi bilmiyorsaniz, belki de
gereginden ¢ok diisiiniiyor olabilirsiniz...

Yasam siirecinde, her tek bir durumda ya da etkilesmede
biiyiik bir anlam bulabilirsiniz. Ornekleyecek olursak,
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Birini begenmek ya da sevmek

Begendiginiz ya da sevdiginiz biriyle bir araya gelmek
Birine kars1 derinden hissettiginiz duygularinizi goster-
mek ya da birinin size kars: hissettigi glizel duygularin
gostermesi

Sevdiginiz birinin sevincine ortak olmak ya da sevincini-
ze ortak olundugunu gormek

Deger verdiginiz bir kisiyle tanismak, yeni bir yasam bi-
¢imini ya da yeni bir kiiltiiri tanimak

Yasaminizi degistirecek, cok dnemli, yeni bir karar vermek
Eve geldiginizde, kendinizi bekleyen evcil hayvaninizi
sevmek

Doganinin giizel yanlarina sevgiyle bakmak, bunlara bii-
yiik bir hayranlik duymak

Sizi mutsuz eden bir durumu sonlandirmak
Gergeklestirmek istediginiz bir diigtin gerceklestigini ya
da bu yolda gosterdiginiz ¢abalarin giderek anlam ka-
zandigini gormek

Yeni bir beceri kazanmak yagamimiza, o an igin, bityiik
bir anlam katabilir.

Olumlu yasantilarinizi artirip, olumsuz olanlarindan olabil-

digince uzak durmak, sizi daha mutlu edecek, yasaminiza daha

¢ok anlam katacaktir. Unutmamamiz gereken diger bir konu

da, ancak istenmedik birtakim durumlar karsisinda kendi igsel

gliclerimizi ise kosuyor ve kendimizi gelistirme olanagi buluyor

olmamizdir. Boylece kendimizle daha mutlu oluruz...

Frankl'n, “Yasamin anlami kisiden kisiye degisir, giinden

gline, saatten saate de degisir. Dolayisiyla, yasama genel bir an-

lam yiiklemeye ¢alismaktansa, yasamin herhangi bir aninda,
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ona 0zel bir anlam ytiklemek ¢ok daha dogru olur” demesine
katilmamak olanakl degildir...

Belki de, yasamin anlamyi, yasanan giizel anlarla, yasama an-
lam katmak demektir...

Ruhsal agidan giiglii olmak demek, duygularinin ayriminda
olmak, olumsuz duygulariyla saglikli bir bicimde basa ¢ikabil-
mek ve ne zaman yagadig1 duygularina gore davranacagini ve
ne zaman, bir adim geriye gidip, kendine disaridan bakacagini
bilmek demektir. Ancak, ruhsal ¢okkiinliigiiniin (depresyonu-
nun), bir kaygi bozuklugunun ya da baska bir ruhsal hastalig1-
nin olmamas, kisinin ruhsal agidan gii¢lii oldugunu gostermez.
Dolayisiyla, ruhsal agidan giigliiliik ile ruh sagliginin bozuk ol-
mamast birbirlerinden ayr1 tutulmas: gereken kavramlardir.

Amy Morin, 2013 yilinda, ruhsal agidan giiglii insanlarin
saglikli aligkanliklarini tanimlamigtir. Bu kisiler, kendi duygu,
diisiince ve davranislarini, yasamda kendilerine basar1 saglaya-
cak bir bi¢cimde yonetirler. Ruhsal a¢idan giiglii insanlarin yap-
tiklar1 ve yapmadiklar: sunlardir:

Ruhsal agidan giiclii insanlar, kendileri, i¢inde bulunduklar:
kosullar ve bagkalarinin onlara nasil davrandig ile ilgili olarak
tztliip durarak zaman harcamazlar. Yagsamdaki yerleri ve ko-
numlari ile ilgili olarak sorumlulugu kendi iizerlerine alirlar.
Yasamin her zaman kolay ve adil olmayabilecegini bilirler.

Ruhsal agidan giiclii insanlar, giicii bagkalarinin eline ver-
mezler. Bagkalarinin kendilerini denetim altina almasina ve
baskalarinin, kendileri iizerinde bir giiciiniin olmasina izin
vermezler. Sozgelimi, “Yoneticimin soyledikleri bana kendimi
kotii hissettirdi” demezler, ¢iinkii duygularinin denetiminin
kendi ellerinde oldugunu ve yasadiklari olaylar karsisinda na-
sil tepki gostereceklerinin, kendi se¢imlerine bagh oldugunu
bilirler.

-202-



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

Ruhsal agidan giiclii insanlar, degismekten kaginmazlar.
Olumlu degisiklikler gostermeye agiktirlar ve esnektirler. De-
gismenin kaginilmaz oldugunu bilirler ve bunun i¢in uyum
saglayabilme yeterliklerine giivenirler.

Ruhsal agidan giiclii insanlar, degistiremeyecekleri olaylar
i¢in yakinip durmazlar. Yagamlarinda, yalnizca denetim altinda
tutabilecekleri olaylar tizerine odaklanirlar. Kimi zaman, dene-
tim altinda tutabilecekleri tek seyin, kendi gosterdikleri tutum
oldugunu ¢ok iyi bilirler.

Ruhsal agidan giiglii insanlar, her zaman, herkesi sevindir-
me (memnun etme) geregi duymazlar. Gerektiginde “hayir”
demeyi ve haklarini savunmayi, kendi haklarini 6ne ¢ikarmay:
bilirler. Insanlara kars1 saygili, duyarls, zenli ve adil davranma-
y1 6nemserler; ancak bagkalarini sevindiremeyecek olurlarsa,
bununla bas edebilmeyi de iyi bilirler.

Ruhsal agidan giiclii insanlar, sakinmaksizin ya da aptalca
birtakim girisimlerde bulunmazlar, ancak 6l¢iilii birtakim gi-
risimlerde bulunmay goze almay: da bilirler. Biiyiik bir karar
almadan 6nce, alacaklar1 kararin artilarini ve eksilerini, getiri-
lerini ve gotiiriilerini iyi degerlendirirler. Herhangi bir girisim-
de bulunmadan 6nce, ¢ikabilecek biitiin tersliklerle ilgili bilgi
sahibi olmaya, bu konuda birtakim 6ngoriilerde bulunmaya ve
gerekli 6nlemleri almaya ¢alisirlar.

Ruhsal agidan giiglii insanlar, ge¢mise takilip kalmazlar ve
gecmisleriyle ilgili olarak hayiflanmazlar, yaziklanmazlar ve
yerinmezler. “Keske..”, “Dilerdim ki..” gibi sozciikleri pek kul-
lanmazlar. Ge¢mislerini oldugu gibi kabul ederler ve gegmisleri
i¢in yerinmektense, yasadiklarindan neler 6grendiklerini, nasil
bir deneyim kazandiklarini 6ne ¢ikarirlar. “Bugiin’de yasarlar
ve gelecek i¢in tasarilar yaparlar.
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Ruhsal agidan giiclii insanlar, davraniglarinin sorumlulugu-
nu lizerlerine alirlar ve ge¢mis yanlislarindan dersler ¢ikartirlar.
Yanliglarini yineleyip durmazlar ve gelecek i¢in giderek daha iyi
kararlar aldiklar1 goriiliir.

Ruhsal agidan giiglii insanlar, bagkalarinin basarilarini be-
geniyle karsilarlar ve basarilarindan 6tiirti bagkalarini igtenlik-
le kutlayabilirler. Bir konuda bagkalar1 kendilerini gegtiginde,
bunun i¢in giicenmezler, bunun i¢in kiskang¢lik duymazlar, ge-
kemezlikleri olmaz ve kendilerini aldatilmis olarak hissetmez-
ler. Ancak ¢ok ¢alisarak basarilabilecegini bilirler, daha basarili
olmak i¢in daha ¢ok ¢alismalar1 gerektiginin ayrimindadirlar.

Ruhsal agidan giiglii insanlar, bir basarisizlik karsisinda he-
men yilmazlar. Basaramamayi, birakmak i¢in bir neden olarak
gormezler. Basarisizliklari, kendilerini gelistirmek i¢in bir firsat
olarak goriirler. Basarana dek ¢aba gostermeye istekli olurlar.

Ruhsal agidan gii¢lii insanlar, yalniz baglarina kalmaya da-
yanabilirler. Kendi diistinceleriyle bas basa kalmaktan ¢ekin-
mezler ve tek bagina olduklar1 zamanlari tiretken olmaya ayira-
bilirler. Kendileriyle iyi bir arkadastirlar. Mutlu olabilmek i¢in,
her zaman, bir baskasinin ya da baskalarinin varligina gerek
duymazlar. Bagkalarina bagiml degildirler, kendi baglarina da
mutlu olabilirler.

Ruhsal agidan giiglii insanlar, diinyanin kendilerine “borg-
lu” oldugu algis1 i¢inde degildirler. Bagkalarinin kendilerine kol
kanat gerecegi ya da diinyanin onlara “her ne istiyorlarsa onu
verecegi” beklentisi i¢cinde degildirler. Ancak gii¢lii yanlarini
daha da giiglendirmeye ¢alismanin yani sira giiglii yanlarindan
yola ¢ikarak firsatlar1 iyi degerlendirmeye ve kendilerine yeni
birtakim firsatlar yaratmaya ¢alisirlar.

Ruhsal agidan giiclii insanlar, ger¢ek basarinin zaman alacag-
n1 bilirler ve bunun igin sabir gostermeyi bilirler. Girisimlerinin
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hemen sonug vermeyecegini, gergek basarinin zaman alacagini
bilirler. Dolayisiyla, “stirdiirebilirlik” onlar icin ¢ok 6nemli bir
kavramdir.

Bu gibi davranislar asagidaki olumlu 6zelliklerin varligini
gerektirir:

o Kararlilik (azim): Igler yolunda gitmeyince ya da bir so-
run ortaya ¢tkinca birakmama.

o Ozgiiven: Giigliikler karsisinda bir ¢6ziim bulabilecegine
inanma.

o lyimserlik: Islerin yolunda gidebilecegine iliskin olumlu
bir alg gelistirmis olma.

o Uyum saglayabilirlik: Yeni verilere ve goriislere agik
olma ve bunlara gére davranma.

o Ayrimindalik (farkindalik): Kendisi ile ilgili olarak i¢go-
rii sahibi olma ve gerekirse bakis agisin1 degistirebilme
yetenegi.

o Giivenilirlik: S6ziinde durma ve hedeflerinden sapmama.

« Sorumluluk: Kisisel yanlislarina sahip ¢ikma.

 Esenlik: Ruhsal ve bedensel sagligini bir 6ncelik olarak
gorme.

o Biitiin bu olumlu 6zellikler, ruhsal agidan giiglii olmanin
onciilleri olarak goriilebilir...
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OLUMLULUK PSIKOLOJISI

Kisa Sozligii

Authenticity: Gergek olma ozelligi, 6zgiinlitk
Benevolence: Yardimseverlik

Belonging: iliskinlik, baglantililik, aidiyet

Courage: Yureklilik, cesaret

Creativity: Yaraticilik

Curiosity: Merak

Eudomania: Mutlu yasam (kendini oldugu gibi kabul
etme, kendini gelistirme, yasamda bir amacinin olmasi,
gevreye egemen olma, zerklik ve bagkalariyla olumlu bir
iletisim icinde olma 6gelerini kapsayan)

Flourishing: Goneng

Flow: Ak

Forgiveness: Bagislayicilik

Giftedness: Ustiin yetenek

Gratitude: Gonill borcu duyma, sitkran duyma, siikretme,
minnettarlik

Grit: Kararlilik (tutkulu olma ve direngenlik [sebatkarlik])
Hedonism: Hazcilik (her davranisin hoglanma ya da acidan
kaginma istegiyle istegiyle giidiilendigini ileri siiren goriis)
Hope: Umut

Ingenuity: Beceriklilik
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Kindness: lyilik

Mindfulness: Anaodaklanma
Optimism: lyimserlik

Paradigm: Orneksem, degerler dizisi
Passion: Tutku

Positive emotions: Olumlu duygular

Positive relationships: Bagkalariyla olumlu iliskiler i¢inde
olma

Positivity: Olumluluk

Posttraumatic growth: Ruhsal 6rselenme sonrasi gelisim
Resilience: Ruhsal dayaniklilik

Savouring: Tadini ¢ikarma

Self-actualization: Kendini gerceklestirme
Self-compassion: Kendine sevgi gosterme, 6zanlayislilik

Self-determination theory: Kendini belirleme kurami
(0zerklik, yeterlilik ve iliskide olma gibi ti¢ temel ruhsal gerek-
sinmenin kargilanmasi sonucu saglanan mutluluk ve esenlik)

Self-efficacy: Ozyeterlilik

Serenity: Dinginlik (huzur)

Strength: Giigli yan

Subjective well-being: Oznel iyilik durumu, 6znel esenlik
Temperance: Olciiliiliik

Thrive: Iyiye gitme

Transcendence: Askinlik

Well-being: Esenlik, iyilik durumu

Willpower: Irade, istenc

Wisdom: Bilgelik
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AKILCI DUSUNMEYI
OGRENMEK

GEREKIR. e

Olaylar karsisinda ne diistindiigiimiiz, olaylara bakis agimizla, bagi-
miza gelen olaylara ne gibi anlamlar yiikledigimizle dogrudan iligki-
lidir. Bu nedenle kaygi, ¢okkiinliik, ofke gibi iglevsel olmayan,
istenmedik bir duygu yasadigimizda, bunlardan kurtulmak i¢in, bu
duygulara yol acan diigiinceleri bulup ¢ikarmali, diger bir deyisle
diigiincelerimiz iizerinde yeniden diisiinmeli ve akiler diisiinceler

tiretmeliyiz.

Prof. Dr. Ertugrul Kéroglu psikoterapi ve felsefenin i¢ ice gectigi bu
kitapta, ¢agdas psikoterapilerin, akil yiiriitme, erdem ve mutluluk
anlayis1 kapsaminda felsefi goriiglerden nasil beslendigini anlatiyor.
Duygu, diirtii, davramig ve birtakim bedensel duyumlarin, olaylarn
nasil gordiigiiniizle dogrudan ilintili oldugunu 6ne siiren bu terapi-
lerle 6fkeden, kaygidan, mutsuzluktan ve depresyondan kurtulmanin

ozgiirlestirici yollarin tarif ediyor.
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UZERINE YENIDEN
DUSUNMESINI e

8%

SAGLAMAKTIR. -

Eski Yunan diisiiniirii Sokrates, kendi goriiglerini bagkalaria benimset-
meye ya da kabul ettirmeye ¢alismak yerine, insanlarin kendi goriigleri-
nin mantiksal temellerini savunmalarinm saglamaya ¢alisiyordu. Sokratik

sorgulama adi verilen bu yéntem, biligsel terapilerde sik¢a kullanilir.

Terapi, bir anlamda, felsefenin ger¢ek yasamda uygulanmasidir.
Kanita dayali cagdas biligsel davraniggr terapiler, akiler diisiinerek
saghkh duygular yasamay1 énermisler; pozitif psikoloji yaklagimlan
da, mutluluk ve esenligin gereklerini saptarken biiyiik ol¢iide felsefe-

den yararlanmiglardir.

Prof. Dr. Ertugrul Kéroglu psikoterapi ve felsefenin i¢ ice gectigi bu
kitapta, cagdas psikoterapilerin, akil yiiriitme, erdem ve mutluluk
anlayis1 kapsaminda felsefi goriiglerden nasil beslendigini anlatiyor.
Sokrates’ten Kant’a, Buda’dan Nietzsche’ye felsefe tarihinin 6liimsiiz
filozoflarinin goziinden insani ve hayati nasil okuyacagimz doyurucu

bir sekilde szetliyor.



