Tum Kavram ve Yaklasimlariyla
Pozitif
Psikoloji

Editor: Doc. Dr. Durmus UMMET

4. Baski

Ao




A

Editor: Dog. Dr. Durmus UMMET

TUM KAVRAM VE YAKLASIMLARIYLA POZITiF PSIKOLOJi
ISBN 978-625-7052-88-7

Kitap igeriginin tiim sorumlulugu yazarlarina aittir.

© 2024, PEGEM AKADEMI

Bu kitabin basim, yayim ve satis haklari Pegem Akademi Yay. Egt. Dan. Hizm. Tic. AS’ye aittir. Anilan
kurulusun izni alinmadan kitabin timi ya da bélimleri, kapak tasarimi; mekanik, elektronik, fotokopi,
manyetik kayit ya da baska yontemlerle cogaltilamaz, basilamaz ve dagitilamaz. Bu kitap, T.C. Kiiltiir
ve Turizm Bakanligi bandrolii ile satilmaktadir. Okuyucularimizin bandrolii olmayan kitaplar hakkinda
yayinevimize bilgi vermesini ve bandrolsiiz yayinlari satin almamasini diliyoruz.

Pegem Akademi Yayincilik, 1998 yilindan bugiine uluslararasi diizeyde diizenli faaliyet yiiriiten
uluslararasi akademik bir yayinevidir. Yayimladig kitaplar; Yiiksekogretim Kurulunca taninan
yiksekogretim kurumlarinin kataloglarinda yer almaktadir. Diinyadaki en biyiik ¢evrimici kamu
erisim katalogu olan WorldCat ve ayrica Tirkiye’de kurulan Turcademy.com tarafindan
yayinlari taranmaktadir, indekslenmektedir. Ayni alanda farkli yazarlara ait 1000’in tzerinde yayini
bulunmaktadir. Pegem Akademi Yayinlari ile ilgili detayl bilgilere http://pegem.net adresinden
ulasilabilmektedir.

|. Baski: Haziran 2020, Ankara
4. Baski: Mart 2024, Ankara

Yayin-Proje: Zeynep Giiler
Dizgi-Grafik Tasarim: Tugba Kaplan
Kapak Tasarimi: Pegem Akademi

Baski: Yaman Dijital Matbaacilik Ltd. Sti.
Ziibeyde Hanim Mah. Kazim Karabekir Cad. Ugurlu is Merkezi No:97/27
Altindag/ANKARA
Tel: (0312) 341 00 02

Yayinci Sertifika No: 51818
Matbaa Sertifika No: 75392

ileti;im
Macun Mah. 204. Cad. No: 141/A-33 Yenimahalle/ANKARA
Yayinevi: 0312 430 67 50
Dagitim: 0312 434 54 24
Hazirlik Kurslari: 0312 419 05 60
internet: www.pegem.net
E-ileti: pegem@pegem.net
WhatsApp Hatti: 0538 594 92 40



ON sOz

Insanin kim oldugu, davranislarinin nasil sekillendigi, kisilik 6zelliklerinin
nasil olustugu gibi konular insanin varolusundan bu yana merak edilen ve {ize-
rinde farkli goriisler gelistirilen olgulardir. Insani anlamaya yonelik ugraglarin bir
slire sonra daha ¢ok davranig bozukluklar, ruhsal hastaliklar, patolojik durumun-
lar gibi konulara evrildigi goriilmektedir. Ozellikle Diinya savaglarinin etkisi ile
tan1 koyma, tedavi etme gibi klinik konular psikoloji alaninda 6ne ¢ikmistir. An-
cak milenyum ¢agina dogru psikolojinin arastirma ve inceleme alanlarina yeni
bakis agilar1 eklenmistir. Psikoloji sadece bozulmug/yolunda gitmeyeni degil, is-
leyen/yolunda giden yani saglikli olmanin kogsullarini da incelemeye baslamistir.
2000li yillarin bagi itibariyle artik “pozitif psikoloji” kavrami kendine alan litera-
tiirtinde yer edinmeye baglamis ve ilgili konularda oldukg¢a hizl bir sekilde bilgi
tiretilmistir. Ozellikle “iyi olus” kavrami ekseninde gelistirilen kavramlar aragtir-
macilarin ilgisini ¢ekmistir ve giiniimiize degin alan bu konularda zenginlesmeye
devam etmektedir. Insani1 bir biitiin olarak degerlendirmenin, sahip oldugu po-
tansiyelin gelistirilmesinin ve koruyucu faktorlerin ne derece 6nemli oldugunu
6n plana ¢ikaran bu ¢aligmalar alan uzmanlarinin pozitif psikoloji kavramlarina
daha fazla odaklanmasini saglamistir. Ancak konuyla ilgili iilkemizdeki arastirma
sayisinin halen yeterli oldugunu séylemek miimkiin degildir. Bu kitabin ortaya
¢ikas siirecindeki ana motivasyon da alanin bilgi birikimini zenginlestirmek gayesi
olmustur. Kitapta pozitif psikoloji eksenindeki kavramlar anlatilmaya calisilmistir.
Pozitif psikolojinin ortaya cikis siireci ve paradigmalar, duygu, bilis, kisileraras:
iliskiler, kendilik odakli kavramlar, gelisimsel siire¢ baglaminda incelenen konular
ve pozitif psikolojinin temel olgusu olarak diistiniilebilecek iyi olus baglamindaki
kavramlar kitabin igerigini olusturmustur. Uzun ve zahmetli bir siirecin tirtint
olan bu kitabin yazim agamasinda gok kiymetli yazarlar 6zverili bir ¢aligma siireci
gostermiglerdir. Oncelikle eserin ortaya ¢ikisindaki emekleri igin boliim yazarla-
rina tesekkirlerimi sunarim. Kitabin alandaki uzmanlara, benzer konularda ¢alig-
malar yapan aragtirmacilara katk: saglamasini temenni ederim.

Mart, 2024
Dog. Dr. Durmus UMMET
Kadikéy/Istanbul
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1. BOLUM

POZITIF PSIKOLOJI: KURAMSAL
GELISIME BIR BAKIS

Dr. Ogr. Uyesi Berra KEGECI - Istanbul Saglik ve Teknoloji Universitesi

GiRis

Tarih boyunca bireylerin ve toplumlarin yasadiklar: degisimler, ihtiya¢ ve ta-
leplerini degistirmistir. Bu degisimlerin bir getirisi olarak psikoloji bilimi de stirek-
li sekil almis ve insana bakis acisinda farkliliklar getiren yeni kuram ve yaklagim-
lar1 ortaya koymustur. Psikoloji bilimi insana dair olumlu 6zellikleri baglangicta
ihmal ettigi halde dinlerde ve dogu ve bati felsefelerindeki pek diistintir bilgelik
ve bilgi, cesaret sevgi ve insanlik adalet, 6l¢iilii olma maneviyat ve askinlik gibi
erdemleri bireyler i¢in 6nemsemislerdir (Seligman, 2004). Pozitif psikoloji de iste
bu yasanan eksen degisiklikleriyle birlikte psikolojinin insana yaklasimina ayr1 bir
pencere agan anlayislardan biri olmustur. Calismanin bu béliimiinde pozitif psi-
kolojinin kuramsal temellerinin ortaya atilisi, temel yaklasimlar1 ve glintimiizden
gelecege ilerleyisindeki tizerine tartismalara yer verilmistir.

POZITiF PSIKOLOJININ DOGUSU

20. yiizyilin ikinci yarisinda psikoloji; depresyon, siddet catismalarla ilgili pek
cok calismaya sahip olmakla birlikte ancak karakter giicleri, erdemler ve insani
gliclendiren kosullar hakkinda ortaya konan ¢aligmalar oldukg¢a kisitliyd: (Selig-
man, 1999; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Ikinci Diinya Savasi ve sonra-
sinda bireylerin tedavi yontemlerinde eski anlayislarin yetersiz oldugu diistincesi
kuramcilar yeni agiklamalar olusturmaya yoneltmistir. Martin Seligman’in Ame-
rikan Psikoloji Dernegi (APA)’nin bagkanliga se¢cimi sonrasinda ilk olarak 1999
yilinda ‘Pozitif Sosyal Bilim' ismiyle yayinladig: makalesi ve 2000 yilinda Csiks-
zentmihalyi ile birlikte yayinladiklar1 ‘Pozitif Psikoloji’ baslikli makaleleri son-
rasinda literatiirde resmi olarak pozitif psikoloji kavrami yerini almistir. Pozitif
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psikolojinin literatiirde kavramsal olarak gegisi 2000’1 y1llar1 bulmus gibi goziikse
de mutluluk, iyi olus ve diger vurguladig1 kavramlarin ¢ok daha 6ncesinde ortaya
cikan felsefi akimlar ve psikolojik kuramlar icerisinde yer almaktaydi (Hefferon ve
Boniwell, 2011). Bu nedenle ge¢misten giiniimiize bu yaklasimlar ve 6nde gelen
isimlerin goriis ve agiklamalarina kisaca yer vermek pozitif psikolojinin tarihgesi-
ni anlamak agisindan faydali olacaktir.

Antik Yunan ve Aristo’nun Mutluluk Kavramlaru...

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

Sosyal bilimler agisindan diisiiniildiigiinde mutluluk ve insani erdemlerin ilk
olarak ele alindig1 yer olarak Antik Yunan1 ve Aristonun kavramlarini temel tag
olarak kabul etmek miimkiindiir. Pozitif psikolojide karakter gelisimine yapilan
vurgu ve 6donomik mutluluga benzer bir mutluluk kavramini olusturma ¢abasi-
nin Aristocu anlayisla benzerlikler gosterdigi alanin 6nde gelenleri tarafindan da
kabul edilmektedir (Ryan ve Deci, 2001; Watkins, 2015).

William James ve Saglikh Zihinler...

Islevselci psikolojinin kurucusu William James (1842-1910) yapisalciliga kar-
s1 olusturdugu ve onciisii oldugu bu kuramla heniiz gelisim gésteren psikoloji bili-
minde duygular ve tepkilerin konusulmasina biiyiik bir katk: saglamistir. James’in
yilinda ilk olarak ortaya koydugu “saglikli zihinler” tanimiyla bireylerin hayata
bakis agisindaki optimistik ve olumsuz bakis agis1 ve mutluluk hissi iizerine ka-
rakterize ettigi bu kavram pozitif psikolojinin dogusundaki kilometre taslarindan
biri olarak ele alinmaktadir. Saglikli zihin karsilastig1 her seyi iyi olarak gorme
egilimindedir (James, 2002). James (2002)’e gore iki tip saglikli zihin bulunmakta-
dir: istemsiz saglikli zihin ve sistematik/istemli. Istemsiz saglikli zihin olan seyler
hakkinda hemen mutlu hissetmeyi saglayan bir yoldur. Sistematik/istemli zihin
olaylar hakkinda iyi distinmenin soyut bir yoludur. Sistematik diisiincede birey
diger yollar1 goz ardi ederek tek bir yola yonelir. Sistematik goriis iyiligi varligin
temel ve esas bir boyutu ele alirken kotiiliigii goz ardi eder ve her iki zihin yapisi
da mizacin bir getirisidir (James, 2002). James'in goriislerine benzer sekilde in-
sanin mutlu olmasinda biyolojik siirecleri de dahil eden ve bu biyolojik sinirlar
dahilinde optimum mutlulugu hedefleyen ¢alismalar yiirtitmuslerdir (Pawelski,



