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Yazar Hakkinda

Bridget Grenville-Cleave, ingiltere, East London Universitesi
Uygulamali Pozitif Psikoloji alaninda yiiksek lisans derecesine sa-
hiptir. Uzmanhgi profesyoneller, liderler ve yoneticilerin iyi-olus-
lart Uzerinedir. Uluslararasi Pozitif Psikoloji Dernegi (Internatio-
nal Positive Psychology Association, IPPA) ve Uygulamali Pozitif
Psikoloji Merkezi'nin (Center for Applied Positive Psychology,
CAPP) kurucu Uyelerindendir.

Bridget, is ve organizasyon degisimi ve gelisimi alanindaki
uzmanhgi ile birlikte, is ortaminda uygulamali pozitif psikolojinin
egitim, danismanlik ve kocluk aracihgiyla uygulanmasi konusun-
da uzmanlagan Workmad sirketini kurmustur. O ¢ok sayida kamu
ve 6zel sektor kuruluslaryla calismakta ve pozitif liderlik ve kog-
luk programlari ile profesyonel ve kisisel gelisime yonelik ampi-
rik aragtirmalar ve uygulamaya dayali araclar arasinda bir denge
saglayan pozitif psikoloji uzmanlik siniflari agmaktadir. Bridget,
BAE Mutluluktan Sorumlu Devlet Bakanligi icin iyi olus mater-
yalleri tasarlamakta ve ayni zamanda, East London Universitesi
MAPP programinda okuttugu ‘Pozitif Psikolojinin Temelleri’ der-
si yaninda, Haberdashers’ Aske Okulu’nun iyi-olus programini
gelistirmektedir.

Bridget, Anglia Ruskin Universitesi Uluslararasi Uygulama-
li Pozitif Psikoloji Master programinda Uygulayicilar igin Pozi-
tif Psikoloji uzmanlik dersini okutmakta, ayrica pozitif psikoloji
kongrelerinde duzenli bir konusmaci olarak goérev almaktadir.
Kendisi, akredite bir Strengthscope degerlendiricisi olup, Profe-
sor David Cooperrider slipervizérliglinde Degerlendirici Sorgu-
lama ve Profesér Michael Frisch sipervizérligliinde Yagsam Kali-
tesi Terapisi konularinda calismaktadir. O, ayrica 6dilli Bounce
Back: Cocuklar icin lyi Olus ve Psikolojik Saglamlik programinin
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aktedite bir egitmeni olup, ingiltere’de farkli okullarla calismak-
tadr.

Bridget'in diger kitaplari Brighton Universitesi'nden Emekli
Profesér Tom Bourner ve Dr. Asher Rospigliosi ile birlikte yaz-
diklari Mutluluk Atélye Calismalari icin 101 Aktivite (2014) (101
Activities for Happiness Workshops); Dr. llona Boniwel ile birlik-
te yazdiklari Mutluluga Giden 100 Yol: Zihninizi, Bedeninizi ve
Ruhunuzu Besleyecek Uzman Onerileri (Modern Kitaplar, 2015)
(100 Ways to Happiness: Expert Advices to Feed Your Mind,
Body and Soul) ve Londra St. Mary’s Universitesi'nden Dr. Abbe
Brady ile birlikte yazdiklar Spor ve Fiziksel Aktivite Alaninda Po-
zitif Psikoloji (Routledge, 2017) (Positive Psychology on Sports
and Physical Activity) adli ilk ders kitabidir. Bridget ayrica Lisansli
Mali Musavirler Dernegdi ile Lisansli Bireysel ve Gelisim Enstitu-
st Uyesi olup, Acik Universite isletme Boliimii MBA derecesine
sahiptir.
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TURKCE ON sOz

Pozitif psikolojinin, gii¢li yanlar temel alan bir yaklagim olarak
psikolojik danisma alaninda &nemli bir yere sahip oldugu kana-
atindeyim. Danisanlarin sorunlarini anlama ve sorunlari ile etkili
olarak bas etmeleri konusunda onlara yardimci olmaya yoénelik
cabalarin, onlarin gii¢li yanlarini ve iyi oluslarini desteklemeye
yonelik calismalarla dengeli bir sekilde ele alinabilmesi psikolo-
jik danisma sirecinin etkili olmasi bakimindan son derece 6nem
tagimaktadir.

Tirkge'ye gevirisini yapmis oldugum elinizdeki kitap, Mutlulu-
gun Insasi: Pozitif Psikolojiye Dair Pratik Bir Rehber kitabi, pozitif
psikoloji alanini, ortaya cikisi, gelisimi, icerdigi temel kavram ve
modelleri ile gelecegine yonelik degerlendirmeleri baglaminda
ele almaktadir. Kitabin icerisinde her biri ayni zamanda ayri bir
calisma alani olan Akis, Minnettarlik, Mindfulness gibi pek ¢ok
konuya yer verilmektedir. insanin iyi olma halinin cok boyutlu bir
durum oldugu dikkate alindiginda, kitapta da bu bakis acisiyla
uyumlu olarak beslenmeden, fiziksel egzersize, yasamda anlam
duygusundan psikolojik saglamliga kadar gesitlenen bir yelpaze-
de pek ¢ok konuya, kavrama ve modele yer verildigi dikkatinizi
cekecektir. Kitapta ayrica her bir konu ile ilgili olarak uygulamaya
donik egzersiz ve aktivitelere yer verilmistir. Anlaml ve mutlu
bir hayatin ingasi sirecinde uygulamanin degeri paha bicilmezdir.

Pozitif psikoloji alani kariyerimin 6zellikle son on yilinda odaklan-
digim, Gzerine okumalar, bilimsel arastirmalar yaptigim, lisans ve
lisans Ustl dluzeyde dersler okuttugum bir alan oldu. Bu alanda
calismak beni akademik yonden gelistirmenin yaninda bana ke-
yif ve doyum verdi. Adeta yasama ve kendi calisma alanima yo-
nelik bakis agimi yeniden gbézden gecirmeme vesile oldu, yasa-
mimi zenginlestirdi. Su anda bu eseri Turkge'ye kazandirmaktan

Vv
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dolayi cok mutluyum, temel diizeyde yazilmig bu eserin bu alani
tanimak isteyen okuyucular icin cok iyi bir baslangic olacagini
distndyorum.

Elinizdeki kitabin ceviri slirecinde beni tesvik eden ve gorusle-
ri ile bana katki veren arkadaslarima ve kizim Elit Beyza'ya ¢ok
tesekkiir ediyorum. Ozellikle Pozitif Psikoloji dersimi alan lisans
ve lisans Ustl 6grencilerim derslerim ile ilgili daima ¢ok olumlu
geribildirimler verdiler ve bu alana yonelik yapacagim calisma-
lar icin beni yireklendirdiler. Derslerimizde sadece 6grenme-
dik, arastirmadik, bir o kadar mutlu anlar yasadik. Onlara ayri
ayri cok tegekkir ediyorum. Sevgili arkadagim Prof. Dr. Caner
KERIMOGLU'na kitabin bashgi ile ilgili katkilari icin cok tesekkdir
ediyorum. Ayrica kitabin Tlrkge cevirisini okuyarak degerli go-
risleri ile katki veren Prof. Dr. Kasim KIROGLU’na cok tesekkiir
ediyorum. Son olarak Pegem Akademi ailesinin degerli ¢alisan-
larina dzverili calismalari icin tesekkir ediyorum.

Kitabin psikoloji ve psikolojik danisma alani 6grencileri ve pro-
fesyonelleri yaninda, mutluluk ve iyi olma halini anlama ve daha
mutlu ve anlamli bir yasami insa etme konusuna ilgi gosteren
tim okuyucular igin yararli olmasini dilerim.

Prof. Dr. Asli UZ BAS
Ocak 2023

|lzmir
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Bu kitabi yazma siirecindeki yardimlari, cesaretlendirmeleri ve
destekleri icin tesekkir etmek istedigim pek cok kisi var:

llona - gli¢lt yonler

Molly ve Charlie — bircok insanin yasaminda yaptiklari anlamli
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Neil ve Hugo - stile adim atin
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Natasha — nezaket
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fikirleri ve vaka caligmalari icin
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Yazarin Notu

Pozitif psikoloji alaninda yapilan ¢ok sayida calisma oldugunu
belirtmek énemlidir.

Kaynagini buldugum her yerde atifta bulunmus olsam da
eder herhangi bir materyalin kaynagini goézden kacirdiysam,
kendilerinden &zir dilerim.
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Giris

Mutluluk bilingli bir kovalamacayla elde edilemez;
cogunlukla yapilan diger aktivitelerin bir Grindddr.
Aldous Huxley

Pozitif psikoloji nedir? Ve neden simdi?

Pozitif psikoloji insanin optimum islevselligine ve hayati yasa-
maya deger kilan durumlara iliskin bilimsel bir ¢alisma alanidir.
Diger bir ifadeyle, zenginlesmeye neden olan 6zellikler, kosul-
lar ve sireclerin psikolojisidir. Bizim icin insanlar, topluluklar ve
organizasyonlarin iglerinin yolunda gitmesine yol acan seyleri
arastirmak, yanlis giden seyleri anlamak kadar énemlidir. Pozi-
tif psikoloji esasen on yil kadar 6nce baglamis olsa ve kendisini
psikolojinin diger dallarindan uzakta tutsa da kdkenlerinin 19.
ylzyilin sonlarindaki Wiliam James'in galismalarina ve 20. ylizyi-
lin ortalarindaki himanist psikolojiye, hatta Aristo ve Platon gibi
eski Yunan filozoflarina kadar uzandigina siiphe yoktur. Bir bilim
olarak temel farkliligi, gelisim strecinde ampirik kanitlari kesfet-
meye odaklanmasidir. Ote yandan kendi yararina bir bilim de-
gildir, uygulamalara odaklanir. Kendi iyi-olusumuzu gelistirmek
amaciyla ampirik arastirmalari nasil kullanabiliriz?

Dirist olmak gerekirse, su anda pozitif psikoloji semsiyesi
altinda toplanan arastirma konularinin bazilari yeni degildir, hat-
ta bazilari eski tarihlidir. lyimserlik, motivasyon ve duygusal zeka
gibi konular, pozitif psikoloji ortaya ¢ikmadan uzun yillar énce
calisilmistir. Fakat optimum islevsellik gibi yeterince arastiriima-
yan ve minnettarlik, umut ve merak gibi hakkinda ¢ok az sey bil-
digimiz pek ¢ok diger alan vardir. Kirk yili askin stiredir psikoloji
arastirmalarinin blyik ¢ogunlugu anksiyete, depresyon, dusik
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benlik saygisi ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi yagamin
olumsuz yénlerine odaklanmistir. Pozitif psikoloji bu dengesiz-
ligi, gelismeye yol acan insan 6zelliklerine ve kosullarina odak-
lanarak duzeltir. Arastirmalarin ortaya koydugu bazi sonuglar
sagduyuya dayali bilgiler gibi gériinse de yeni, sasirtici ve hatta
sezgilerin karsiti olan pek ¢ok kanit vardir.

Pozitif psikoloji nereden geliyor?

Pozitif psikoloji, kékenini Amerika Birlegik Devletleri'ndeki Pen-
silvanya Universitesinden almaktadir. Su anda bu iniversitede
bir Pozitif Psikoloji Merkezi bulunmaktadir. (Ayrintilar igin kitabin
arkasindaki Kaynaklar bolimine bakiniz.) Kurucular 6grenilmis
caresizlik ve sonrasinda 6grenilmis iyimserlik Gzerine énci ¢a-
lismalari ile oldukga iyi taninan Martin Seligman ve en ¢ok Akis:
Optimum Yagantilar Psikolojisi (akis hakkinda daha fazlasi i¢in B6-
lGm 5’e bakiniz) calismasi ile bilinen Mihayl Csikszentmihalyi'dir.
Pozitif psikoloji hareketi 1998 yillarinda, Seligman’in Amerika
Psikoloji Dernegdi baskani olarak, acilis konusmasinda bu konuyu
secmesi ile baglamistir. Bu olaydan sonra, konu ile ilgili binlerce
yeni arastirma makalesi ve kitap yazilmis, pek ¢ok yeni akade-
mik dergi yayimlanmis (drnegin, Pozitif Psikoloji Dergisi, lyi-Olus
Dergisi, Mutluluk Calismalari Dergisi ve Uluslararasi lyi-Olus
Dergisi) ve bir uluslararasi mesleki 6rgut olan IPPA kurulmustur.

Pozitif psikolojinin, psikolojinin formel bir dali olmasinin
lizerinden on yildan fazla siire gegmis olsa da mutluluk, iyi-olus
ve gelisme konularina olan ilgimizin azaldigina dair bir isaret
yoktur. Aslinda alandaki biyime, ister Universite arastirma pro-
jeleri, konferanslar ve akademik programlardaki derslerde ya da
kitaplarda olsun, isterse blog'larda ve genel halka yénelik semi-
nerlerde olsun pozitif psikolojinin géz éniinde olmaya devam
ettigini gostermektedir. Hatta son birkac yilda basarili ingiliz
hikimetleri iyi-olusa dair basarili toplum politikalari gelistirme
fikriyle ilgilenmektedir. Yazim sirasinda (Nisan 2011) Ulusal Is-
tatistik Burosu ulusal iyi-olusu degerlendirmek igin yeni élgme
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aracglari gelistirme projesinin bir parcasi olarak ilk ulusal dizey-
deki mizakere caligmasini tamamlamis olup, hikimetin ulusal
basarisinin baglica géstergesinin gayrisafi milli hasila olmasina
bir meydan okuma olarak yeni sosyal gelisme dl¢iimlerini gelis-
tirmek Ulzere Ingiltere Iyi-Olug Ekonomileri Tiim Partiler Meclis
Grubu olusturulmustur.

ingiltere’de, pozitif psikolojinin dikkat ceken aktorleri ara-
sinda Dogu Londra Universitesi MAPP programi ders koordina-
torl llona Boniwell ve Uygulamali Pozitif Psikoloji Merkezi direk-
t6rl ve kurucusu Alex Linley gelmektedir. Konu ile ilgili bircok
makale ve kitap yayimlarken, ayni zamanda akademideki basarili
kariyerlerini, pozitif psikolojinin gercek yasam durumlarinda uy-
gulanmasini iceren danismanlik calismalari ile birlikte yGritmek-
tedirler. iskocya’da Carol Craig'in énciisii oldugu bir Ozgiiven
ve lyi-Olus Merkezi varken, Galler'de lyi-Olus Galler iletisim Ag
bulunmaktadir. Konu ile ilgili daha fazla ayrintili bilgiye Kaynakca
boéliminde ulagilabilir.

Bu kitap hakkinda

Bu kitabin farkli amaglari vardir. ilki, pozitif psikoloji alaninda
uzun bir gegmise dayanan ya da nispeten yeni olan konulari
iceren en 6nemli kuramlar ve arasgtirma bulgularini, sizler igin
derlemektir.

ikincisi, bu kitabin sizler tarafindan pratik olarak kullanimi
amaglanmaktadir. Mutlulugumuzun yaklasik yizde kirkinin, her
glin yaptigimiz niyetli olarak yapilan aktivitelerden geldigi gos-
terilmistir. Evet dogru, ylizde 40! Bu ylzden bu kitap bilimsel
arastirma bulgularini evde ya da iste kendi yasaminiza uygula-
yabileceginiz dizinelerce aktivite ve alistirmayi icermektedir. Bu
oneriler iyi-olusunuzu gelistirmek amaciyla yapabileceginiz (ya
da yapmay:i birakabileceginiz) cesitli aktivitelere iliskin size iyi bir
fikir verecektir.

Uctlinciisii, bu kitap ulasilabilir olmayi amaclamaktadir. ilk iki
bolim pozitif psikolojinin kdkenlerini anlatarak mutluluga iligkin
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bir derleme saglar ve iyi-olusun énlindeki baslica engelleri 6zet-
ler. Sonraki bes bolim iyi-olus kuramina iliskin baglica konulari
kapsar ve 8 ile 21 arasindaki bolimler temel kavramlara odakla-
nir. Bélimleri sirasiyla okumaniz gerekmez. Her bélim bir 6nem-
li konuyu icerir ve her konu kendi iginde ayridir. Bunun anlami
kitabi bir streligine kaldirabilirsiniz, 10 dakika ara verdiginizde
ve tekrar icine girdiginizde ilham verecek ya da distncelerinizi
kiskirtacak bazi seyler bulursunuz.

Son olarak bu kitabin motive edici olmasini umuyorum. Her
bolimi okudukea yeni seyler denemek icin cesaretlendirilecek-
siniz. Bazi aktivitelerin basitligi caninizi sikmasin. Bu aktiviteleri
ne kadar rahat yaparsaniz, bu o oranda basarili olacaginizi gos-
terir. Bazilari size uygun olmayabilir. Hepimiz kendi kisisel tercih-
leri olan bireyleriz. Fakat 6n yargili olmadan acik fikirli olarak her
dneriye kafa yormayi deneyin.

Sizin kendi kisisel bilimsel deneyiminiz?

2007'de East London Universitesi Uygulamali Pozitif Psikoloji
alaninda ylksek lisansimi tamamladigim sirada, bizlerin bazi po-
zitif psikoloji aligtirmalarini kullanmamiza dayanan iyi-olusumuz
hakkinda kisisel bir portfolyo yazmak lzere bir ders duyurusu
yapilmisti. Pozitif Psikolojiye Giris'i okurken sizin de ayni seyi
yapmanizi oneririm.

1. Her seyden once denediginiz ve basarili oldugunuz
aktiviteleri yazmak ve bir iyi-olus gunligi olarak kul-
lanmak Uzere bir defter -ya da bilgisayar ya da akilli
telefonunuzda yeni bir dosya agin- edinin.

2. Daha sonra mevcut pek ¢ok mutluluk, iyi-olus ya da
yasam doyumu Olceklerinden birini kullanarak mec-
vut iyi-olus duzeyinizi degerlendirin. Pozitif Psikoloji
Merkezi'nin web sitesinde dért soruluk Genel Mutluluk
Olcegi, bes soruluk Yasam Doyumu Olcegi ve 24 soru-
luk Otantik Mutluluk Envanteri'ni de iceren pek cogunu
bulabilirsiniz. Olceklerden hemen bir puan alacaksiniz
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ve sizin tepkilerinizin sizin gibi digerleri ile karsilagtir-
masini gorebileceksiniz.

3. Formel biriyi-olus 6lgegi yanitlamak istemiyorsaniz bile,
go6zlem ve yasantilarinizi kaydedeceginiz bir iyi-olus
glnlidlu tutmaniz yararl olacaktir. Clinkl kendi kisisel
distincelerinizden dnemli él¢lide dgrenebileceksiniz.

4. Bu kitaba g6z atin ve Snerilen aktivitelerin bazilarini
yapmaya cahlsin. Ne olcude iyi gittigini, iyi-olusunuz
Uzerindeki etkisini ve ne kazandiginizi kaydedin. Her
aktivite ondan en Ust dizeyde yarar saglamaniz igin
uzerinde dislinebileceginiz sorular icerir.

5. Kitabi bitirdiginizde Adim 2'de kullandiginiz ayni dlcegi
kullanarak iyi-olusunuzu yeniden degerlendirin. Aktivi-
te ve alistirmalarin iyi-olugsunuz Gzerinde yaptigi olumlu

farkliliklari fark edin.

Mutlulugunuz sizin kontroliiniizdedir

Siklikla mutlulugu bulmaktan séz ederek sanki yeterince arar-
sak bulabilecegimiz “kendi disimizdaki” bir seyden bahsediyor
gibiyiz. Bilimsel bulgular mutlulugun “sahip olmak”tan cok,
“yapilacak bir sey” oldugunu gésteriyor. ingiliz psikolog Oliver
James'in Asin Zenginlik Hastaligr kitabinda isaret ettigi gibi, si-
zin kendilik degerinizi ve iyi-olusunuzu kitaplar, isiniz, para gibi
gecici bir seye baglamak bir hatadir ¢linkii bu seyler sonsuza
dek stirmezler. Mutluluk elde edilebilecek pasif bir varlik degil-
dir. Daha dogru bir bakis agisiyla, uzun streli mutluluk zamaninizi
degerlendirme seklinizi ve yasama olan bakiginizi degistirmeniz-
le basarilabilir. Bu kitaptaki alistirmalari deneyerek bunu yapa-
bilirsiniz. Bu, zaman, caba ve kendini adamayi gerektirecektir.
Son psikoloji arastirmalari, iyi-olusunuzu gelistirmeniz igin moti-
vasyonunuzu ve bagliliginizi arttirmaniz ve tutarl bir caba goés-
termenizin daha mutlu olma amaciniza ulasmada kritik bir rol
oynadigini ileri sirmektedir.



