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ÖN SÖZ

Merhaba Sevgili OkuyucumJ

Kitabıma hoş geldiniz. Bu kitap günlük yaşamınızda yeni 
düşünme biçimlerini denemenize, günlük anlarınızı takdir et-
menize, daha çok doyumlu anlar deneyimlemenize yardımcı 
olarak ruh sağlığınızı ve iyi oluşunuzu desteklemek amacıyla 
hazırlandı.

Daha önce okudunuz mu bilmiyorum, David Wallace Fos-
ter “Bu Su” adlı hikayesinde şöyle der: Bir gün iki genç balık bir-
likte yüzerken karşı taraftan gelmekte olan yaşlı bir balığa rastlarlar. 
Yaşlı balık başıyla selam vererek “merhaba gençler, bugün su nasıl?” 
diye sorar. Genç balıklar aldırış etmeden yüzmeye devam eder ve bir 
süre sonra balıklardan biri diğerine sorar: “Su da neyin nesi?” Bu 
balık hikayesinin bence ana fikri şudur: Günlük yaşamda var 
olan ama dikkate almadığımız, önemsemediğimiz ve aslında 
kendimize ve insanlığa katkısı olan pek çok deneyimimiz var. 
Benim bu kitabı yazma öyküm de burada başlıyor: Kendimi 
bildim bileli yaşamın hep pozitifliğini kucaklamaya çalıştım; 
kendim büyürken, kızımı büyütürken, öğrencilerimi yetiş-
tirirken olağanüstü durumlara tanıklık ettim; büyük küçük 
demeden birlikte olduğum her insandan bir şeyler öğrendim; 
dünyayı hayranlıkla ele alan insanlarla tanıştım; kimi zaman 
çok zor olsa da tüm duygularımı misafir ettim; güzel olan her 
şeyi hayatıma içtenlikle davet ettim; bireysel olarak yaşadığım 
kayıplar beni büyütürken ülkemde ve dünyada yaşanan trav-
malar daha güçlü olmama katkı sağladı; bir de alanda 27 yıllık 
pozitif psikoloji ilgili yaptığım akademik çalışmalar…İşte tüm 
bu yaşadıklarım bu kitabı yazmama ilham verdi.   

 Elinizdeki bu kitabın üç amacı var. İlk olarak pozitif psi-
kolojiyi teori ve araştırma bulgularına dayalı olarak günlük 
yaşama uygulayabilmektir. İkincisi, iyi oluşunuzun tamamen 
sizin seçimlerinizle oluşan davranışlara bağlı olduğunu ortaya 
koymaktır. Üçüncü olarak bu kitabın yeni şeyler denemenizi 



vi

teşvik etmektir. Bu bağlamda bu kitapta yer alan etkinlikler sa-
dece yetişkin olarak sizlere değil çocuklarınızı, öğrencilerinizi, 
ailenizi, arkadaşlarınızı, bazen de hiç tanımadığınız insanları 
davet edeceğiniz hem sizin hem de çevrenizdeki insanların iyi 
oluşunu desteklemek amacıyla hazırlanmıştır. Kitapta özellik-
le 52 etkinlik yazdım ki bir yıl içinde her hafta iyi oluşunuzu 
destekleyebilesiniz.

Sevgili Okuyucum sizden bir ricam varJ Kitapta yer alan 
etkinlikleri uyguladığınızda hissettiklerinizi, düşündüklerini-
zi, hayatınıza olan katkılarını yazılarınızla mümkünse yaptı-
ğınız etkinliklerin sonucunu fotoğraflarla iyiolusyolculugu@
gmail.com adresinden benimle paylaşırsanız çok mutlu olu-
rum. 

“Tüm muhteşem hikayeler iki şekilde başlar: ya bir insan bir yol-
culuğa çıkar ya da şehre bir yabancı gelir” demiş Tolstoy. Kim bilir 
belki bu kitap muhteşem hikayelerin başlangıcı için üçüncü bir 
yol olabilirJ
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Bu kitapta emeği geçen çok insan var. Öncelikle okuma 
yazmayı öğretmekle kalmayıp bana inanan, cesaret veren, her 
koşulda seven ilkokul öğretmenim kıymetli Melda Eken öğret-
menimin ellerinden öpüyorum. Sonrasında öğrenme aşkı gü-
cümü ortaya çıkaran, besleyen ve teşvik eden hocalarım Prof. 
Dr. Süleyman Doğan’a, Prof. Dr. Serdar Erkan’a, Prof. Dr. Ha-
san Bacanlı’ya ve Prof. Dr. Ziya Selçuk’a ve bana katkısı olan 
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ru Asyam. Annen olmak çok keyifli. Seni seviyorum.
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rım, dostlarım, iyikilerim onlar…Sevgili Nazife Üzbe Atalay’a, 
Ümre Kaynak’a, Sabire Kılıç’a ve Sare Terzi İlhan’a hem yaz-
dıkları etkinlikler, hem kitaba yönelik geribildirimleri ve hem 
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Bu kitabın ortaya çıkması sürecinde her zamanki gibi de-
neyimleri ve düşünceleri ile inanılmaz katkıları olan yol arka-
daşım ve meslektaşım Emin Bengühan Kiriş’e, kitabımın isim 
babası olan ve ülkemizde pozitif psikoloji alanına büyük kat-
kıları olan çok kıymetli arkadaşım Prof. Dr. Tayfun Doğan’a, 
kitapta yer alan etkinlikleri sizlere ulaşmadan önce okuyup gö-
rüşlerini benimle paylaşan arkadaşlarım Servet Aksoy’a, Salih 
Sapmaz’a ve Tansu Mutlu Çaykuş’a çok teşekkür ediyorum. 
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durmamı motive eden ve bir akademisyen olmamın önünü 
açan Ulu Önder Gazi Mustafa Kemal Atatürk…Minnetarım.





ÖN SÖZ

Hayatı yaşamaya değer kılan şeylerin ne olduğuna odak-
lanan pozitif psikoloji yaklaşımının ortaya çıkmasının üzerin-
den çeyrek yüzyıl geçti. Zaman çok hızlı geçiyor. Bu süreçte 
pozitif psikoloji ile ilgili sayısız araştırmalar yapıldı, ulusal ve 
uluslararası kongreler düzenlendi, kitaplar yazıldı ve insan iyi 
oluşu her detayıyla ele alındı. Aynı hızda da araştırılmaya de-
vam ediliyor. İnsanda iyinin ne olduğuna odaklanan bu yak-
laşım, psikoloji tarihinde bir devrim olarak da nitelendiriliyor. 
Çünkü pozitif psikolojinin en büyük iki başarısı, ruh sağlığı 
profesyonellerinin dikkatlerini insanın olumlu yönlerine çek-
meyi başarması ve bu alanda birbirlerinden dağınık bir şekilde 
çalışan araştırmacıları bir şemsiye altında toplamış olmasıdır. 
Bu çerçevede ülkemizde de güzel çalışmalar yapıldı. Bu çalış-
maların öncülerinden birisi de bu değerli kitabın yazarı olan 
Dr. Şerife Işık’tır. Davranışları ve insanlara olan yakınlığı ile, 
kendisini temsil ettiği bu yaklaşımın adeta mücessem bir ör-
neği olarak görüyorum. Gerek araştırmaları gerekse yazdığı 
kitaplarla Türkçe alanyazına katkıları takdire şayandır. Ülke-
mizde ve bilhassa dünyada insan iyi oluşuna yönelik hatırı 
sayılır bir literatür ve birikim oluşmuştur. Bu noktadan sonra 
söz konusu bu birikimin uygulamada nasıl kullanılacağı bü-
yük önem arz etmektedir. İşte bu kitap bu ihtiyacı karşılama-
ya yönelik değerli bir eser olarak nitelendirilebilir. Kitapta, 
psikolojik iyi oluşla ilgili modellerden birisi olan beş boyutlu 
PERMA iyi oluş modeline (olumlu duygular, bağlılık, ilişkiler, 
anlam, başarı) dayalı olarak geliştirilmiş etkinlikler ve uygula-
ma örnekleri yer almaktadır. Kitabın bu haliyle pozitif psiko-
loji alanında önemli bir eksikliği gidereceğini düşünüyorum. 
Kitaptaki etkinlikleri kitabı okuyan herkes kendi yaşamında 
uygulayabilir. Ayrıca söz konusu etkinlikler, ruh sağlığı pro-
fesyonelleri ve öğretmenler için de uygulaması kolay önemli 
bir kaynak olacaktır. Bu vesileyle Türkçemize böyle değerli bir 
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eser kazandırdığı için Dr. Şerife Işık’a teşekkür ediyor ve nice 
çalışmalara imza atmasını diliyorum. 

En derin sevgilerimle.

Prof. Dr. Tayfun Doğan
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İnsanlar her zaman uzun, onurlu, anlamlı ve mutlu bir 
yaşamı arzulamıştır. Muhtemelen dünyada bu kadar üst dü-
zeyde fikir birliğine vardığımız başka bir hedef de yoktur. An-
cak hayatın yoğun temposu, ekonomik krizler, savaşlar, doğal 
afetler, salgınlar gibi çevresel pek çok faktör ve bireysel olarak 
yaşadığımız zorluklar her geçen gün insan hayatını daha stres-
li hale getirdiği için ciddi düzeyde hastalık riski oluşturmak-
tadır. Bu durumda da hepimiz için “iyi oluş” kavramı daha 
önemli hale gelmektedir. Öyle ki Dünya Sağlık Örgütü sağlı-
ğı “sadece hastalığın olmaması değil fiziksel, ruhsal ve sosyal 
yönden tam bir iyilik hali “olarak tanımlayarak sağlığın psiko-
lojik ve sosyal yönüne vurgu yapmıştır.1 Bu nedenle üretken 
ve verimli şekilde çalışma, topluma ve tüm insanlığa katkıda 
bulunma, yaşamın bütününe ilişkin uzun süreli memnuniyet 
duygusu hissetme tam bir iyilik haline ulaşmaya katkı sağlar.

İyi oluş yaşamımızdaki deneyimlerin ve bizim onları de-
ğerlendirmelerimizin olumlu olmasını sağlayan her şeyi içinde 
barındırır. Hayatı olumlu şekilde tecrübe etmenin tam olarak 
ne anlama geldiği sayısız şekilde ifade edilebilir. Bazılarımız 
iyi oluşu mutlulukla eş anlamlı tutar, bazılarımız tutkularımı-
zın peşinden koşma olarak tanımlar, bazılarımız kendimizi çe-
şitli sosyal amaçlara adama ile eşleştirir. Yani iyi oluş kavramı 

1� BÖLÜM
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