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Özet 

Psikoloji bilimi daha çok hastalıkları ve sorunları giderme üzerine çalışırken özelikle son zamanlarda pozitif 

psikoloji yaklaşımıyla birlikte yönünü olumlu özelliklere dönmeye başlamıştır. Doyum, umut gibi olumlu yönler 

üzerine çalışan pozitif psikolojinin araştırma konularından birisi de iyi oluştur. Pozitif psikoloji yaklaşımının 

öncüsü olan Seligman, psikolojiye yeni bir bakış açısı sunduğu gibi iyi oluşu açıklamak için de farklı bir model 

önermiştir. Seligman’ın PERMA modeli olumlu duygular, bağlanma, olumlu ilişkiler, anlam ve başarı 

bileşenlerinden oluşmaktadır. İyi oluş modeldeki tek bir bileşenle açıklanamamakta, onların her birinin iyi oluşa 

katkı sağladığı beş bileşenden oluşan bir yapıyı ifade etmektedir. PERMA modeli, sahip olduğu çok boyutlu 

yapıyla iyi oluşun daha kapsamlı şekilde ele alınmasını sağlamaktadır. Bu çalışmanın amacı Seligman’ın iyi oluş 

kavramı üzerine geliştirdiği PERMA modelinin açıklanmasıdır. Bu amaçla ilk olarak Seligman’ın öncülüğünü 

yaptığı pozitif psikoloji yaklaşımının tarihsel gelişimi ele alınmış ve iyi oluş kavramı üzerinde durulmuştur. 

Ardından PERMA modeli açıklanmış ve konuyla ilgili değerlendirmelere yer verilmiştir. 

 

Anahtar Kelimeler: Seligman, PERMA modeli, iyi oluş, pozitif psikoloji. 

 
A Different Perspective from Seligman on Well-Being: The PERMA Model 

Abstract 

While psychology has been working on eliminating diseases and problems, it has recently started to work on 

positive features with effect of positive psychology approach. One of the research topics of positive psychology, 

which works on positive aspects such as satisfaction and hope, is well-being. Seligman, the pioneer of the 

positive psychology approach, offered a new perspective to psychology and proposed a different model to explain 

well-being. Seligman's PERMA model consists of positive emotions, engagement, relationships, meaning and 

accomplishment components. Well-being cannot be explained by a single component of the model, it refers to a 

structure consisting of five components, each of which contributes to well-being. The PERMA model, with its 

multidimensional structure, provides a more comprehensive approach to well-being. The aim of this study is to 

explain the PERMA model developed by Seligman on the concept of well-being. For this purpose, firstly, the 

historical development of the positive psychology approach pioneered by Seligman was discussed and the 

concept of well-being was examined. Subsequently, the PERMA model was explained and evaluations on the 

subject was presented. 
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1.Giriş 

Psikoloji biliminin önemli bir çalışma alanı olan pozitif psikolojinin amacı olumsuzlukları 

ele almanın yanında olumlu özellikleri geliştirmek ve psikolojinin odağını pozitife 

çevirmenin kolaylaşmasını sağlamaktır (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu 

yaklaşımda bireylerin, grupların ya da kurumların işlevsel olmayan ya da olumsuz tarafları 

göz ardı edilmemekte ancak bunların hem gelişimi hem de işlevsel yönleri üzerinde 

durularak bütüncül bir yaklaşımın oluşması sağlanmaktadır (Gable ve Haidt, 2005). Olumlu 

yönlerin açıklanması ve desteklenmesi bunların günlük hayatta kullanılmasını mümkün 

kılmaktadır. Böylelikle daha iyi bir yaşam sürmeye katkı sağlanmaktadır. Olumlu özellikleri 

konu edinen pozitif psikolojinin çalışma alanlarından birisi de iyi oluştur. Seligman (2012) 

iyi oluşun olumlu duygular yaşamak, olumlu ilişkilere sahip olmak, yaşamı anlam 

duygusuyla sürdürmek gibi bileşenlerden oluştuğundan bahsetmektedir. İyi oluşa dair 

sunulan çok boyutlu bakış açısı hem bu kavramın anlaşılır kılınmasına hem de iyi oluşun 

arttırılması için müdahale çalışmalarının yapılmasına olanak sağlamaktadır. Olumlu sonuçlar 

oluşturmak amacıyla yapılan pozitif psikoloji müdahaleleri iyi oluşun arttırılmasını 

desteklemektedir (Gander ve ark., 2016). Pozitif psikoloji alanında iyi oluşla ilgili 

çalışmaların yapılmasının bu bakımdan da önemli olduğu görülmektedir. Bu çalışmada 

Seligman’ın PERMA modelinin açıklanması amaçlanmaktadır. Bu doğrultuda öncelikle 

pozitif psikolojinin gelişiminden bahsedilmiş ve iyi oluş kavramı üzerinde durulmuştur. 

Ardından PERMA modeli açıklanmış ve konuya ilişkin değerlendirmeler sunulmuştur. 

1.1. Pozitif Psikoloji 

Psikoloji İkinci Dünya Savaşı’ndan önce psikolojik rahatsızlıkların tedavisi, insanların 

yaşamlarını daha mutlu şekilde sürdürmeleri ve üstün yeteneklerle çalışılması üzerinde 

durmuştur. İkinci Dünya Savaşı’ndan sonra savaşın olumsuz sonuçlarından ve pek çok 

askerin savaştan psikolojik rahatsızlıklarla dönmesinden dolayı ekonomik olarak bu 

rahatsızlıkların giderilmesine yatırım yapılmış, araştırmacılar da çalışmalarında bu konulara 

yönelmiştir (Seligman ve ark., 2004). Savaşın ardından insanların yaşamlarını ve 

potansiyellerini geliştirme yönündeki bakış açısı unutulmuş psikoloji hastalıklara 

odaklanarak var olan sorunu gidermeye çalışan bir bilim haline gelmiştir. Pozitif psikoloji 

yaklaşımı ise sadece eksiklikler ve hastalıklar üzerinde durulmasının yeterli olmayacağına, 

güçlü yönleri de ele almanın önemine dikkat çekmektedir (Seligman, 2002). Pozitif 

psikolojiye göre soruna odaklanılması kişinin yaşamına anlam katan yaratıcılık, umut, 

cesaret gibi özelliklerinin göz ardı edilmesine neden olabilmektedir (Seligman ve 

Csikszentmihalyi, 2000). Olumsuz tarafların yanında pozitif yanlara odaklanmaksa bireyi bir 

bütün olarak anlamayı sağlamaktadır (Sheldon ve King, 2001).  

Pozitif psikoloji Aristoteles’in erdem ve iyi bir yaşam sürmenin anlamı hakkındaki 

yazılarından bu yana uzun bir tarihi geçmişe sahiptir. James’in 1902 yılında sağlıklı zihinler 

(healthy mindedness) kavramı üzerine yazdıklarının pozitif psikolojiyle ilişkili olduğu 

görülmektedir (Linley, 2009). 1950’lerden bu yana Maslow ve Rogers’ın da öncüleri 

arasında olduğu insancıl yaklaşımlar da pozitif psikolojinin ortaya çıkmasında önemli bir 

role sahip olmuştur (Keçeci, 2020). Maslow (1954) psikolojik rahatsızlıklar üzerine 

odaklanılmasından yakınmıştır. Sağlıklı insan üzerine çalışılmasına dikkat çekmiştir 

(Maslow, 1968). Bireyin biricik olduğunu, potansiyelini ve psikolojik gelişimini vurgulayan 

(Brey, 2012) insancıl yaklaşımla pozitif psikoloji arasında ortak konuların ve bağlantıların 

olduğu görülmektedir (Linley, 2009).  

Seligman pozitif psikoloji yaklaşımın öncüsü olarak kabul edilmektedir (Seligman, 2002). 

Seligman’ın 1997 yılında Amerikan Psikoloji Derneği’nin başkanı olarak seçilmesi 



Aydın Adnan Menderes Üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü Dergisi, Yıl: 2022, Cilt: 9, Sayı: 1 (Sf. 1-15) 

Aydın Adnan Menderes University Journal of Institute of Social Sciences, Year: 2022, Vol: 9, No: 1 (pp. 1-15) 

 

3 
 

(Seligman, 2012) ve bunu takip eden aylarda kızıyla kurduğu diyalog onun pozitif psikoloji 

yaklaşımına ihtiyaç duyulduğunu fark etmesinde etkili olmuştur (Seligman ve 

Csikszentmihalyi, 2000). Seligman, bu diyalogla çocuk yetiştirmede yanlışı düzeltmekten 

çok çocuklardaki güçlü nitelikleri geliştirmenin ve bu gelişim için onlara olanak tanımanın 

önemli olduğunu fark etmiştir. Seligman’ın ikinci farkındalığı ise kendisine yöneliktir. 

Kendisini huysuz olarak nitelendiren Seligman, yaşadığı iyi şeylere huysuzluğuna rağmen 

sahip olduğunu fark etmiştir. Seligman kızıyla olan bu konuşmasının psikoloji bilimi 

hakkında da bir ders niteliği taşıdığını düşünmektedir (Seligman, 2002). Seligman, Amerikan 

Psikoloji Derneği’nin başkanı olduktan sonra pozitif psikolojinin geliştirilmesi için yapılan 

toplantılar hız kazanmış ve konu hakkında çalışmak üzere Csikszentmihalyi ve Diener gibi 

araştırmacılardan oluşan bir komite kurulmuştur. Ardından kurulan Pozitif Psikoloji Ağı 

daha sonra Seligman’ın da görev yaptığı Pensilvanya Üniversitesi’nde Pozitif Psikoloji 

Merkezi’ne dönüşmüştür. Bunu takiben 2000’li yıllarda basılan kitapların yanında pek çok 

derginin pozitif psikoloji üzerine özel sayıları yayımlanmıştır (Linley ve ark., 2006). Pozitif 

Psikoloji Dergisi’nin yayın hayatına başlaması (2006) ve Uluslararası Pozitif Psikoloji 

Derneği’nin kurulması (2007) da bu yaklaşıma olan dikkati arttırmıştır. Pozitif psikoloji, 

yapılan araştırmalar ve konferansların gün geçtikçe artmasıyla bir çığ gibi büyümeye devam 

etmektedir (Wong, 2011).  

Bunların yanında ikinci dalga pozitif psikoloji yaklaşımından da bahsedilmektedir. Pozitif 

psikoloji bireyde olumlu nitelikler üzerinde dururken ikinci dalga bu niteliklerin olumlu ya 

da olumsuz olarak adlandırılmasını eleştirmiştir. Olumlu niteliklerin bazı durumlarda 

olumsuz etkileri olabilirken, olumsuz olarak nitelendirilen özelliklerin de pozitif etkilere 

sahip olabilmesi tartışma konuları arasında yer almaktadır. İkinci dalgayla birlikte her iki 

yön arasında bir etkileşim olduğuna dair yapılan açıklamalar (Lomas ve Ivtzan, 2016), 

olumlu ve olumsuz niteliklerin tanımlanmasına farklı bir bakış açısı sunulduğunu 

göstermektedir (Keçeci, 2020). Buradan pozitif psikoloji yaklaşımının açıklamalarına dair 

yeni tartışmaların olduğu anlaşılmaktadır. 

Tarihsel gelişim sürecinde de görüldüğü gibi pozitif psikoloji yaklaşımı ele aldığı konular 

bağlamında psikoloji alanına yenilikler sunmaktadır. Bu yaklaşımda içerik olarak kişiyi 

motive eden özelliklere, kişinin sahip olduğu potansiyele ve kapasitesine dikkat 

çekilmektedir. Böylece kişinin yaşadığı zorluklara rağmen yaşamına etkili şekilde devam 

etmesinin ardındaki faktörler açıklanmaya çalışılmaktadır (Sheldon ve King, 2001). Pozitif 

psikoloji öznel bağlamda doyum gibi geçmişle, iyimserlik gibi gelecekle, akış gibi şimdiyle 

ilgili konuları; bireysel bağlamda affedicilik, özgünlük, maneviyat gibi konuları; grup 

bağlamında özgecilik, sorumluluk, hoşgörü gibi konuları ele almaktadır. Öznel deneyimleri 

içeren iyi oluş da pozitif psikolojinin çalışma konularındandır (Seligman ve 

Csikszentmihalyi, 2000). Pek çok olumlu niteliğin çalışma konuları arasında yer aldığı 

pozitif psikolojinin iyi oluşa dair de açıklamalar sunduğu görülmektedir. 

1.2. İyi Oluş 

1960’lardan beri psikolojinin araştırma konuları arasında yer alan iyi oluşun tanımlanmasıyla 

ilgili çeşitli tartışmalar mevcuttur (Ryan ve Deci, 2001). Tov’a göre (2018) iyi oluş 

yaşamdaki deneyimlerin ve değerlendirmelerin olumlu olmasını sağlayan her şeyi içinde 

barındırmaktadır. Diener (1984) öznel iyi oluşu kişinin yaşamına dair hem duygusal hem de 

bilişsel olarak yaptığı genel bir değerlendirme şeklinde tanımlamaktadır. İyi oluş “En uygun 

düzeyde psikolojik işlevsellik ve deneyim.” olarak da tanımlanırken alanyazında iyi oluşun 

hedonik ve ödomanik olmak üzere iki farklı şekilde ele alındığı belirtilmektedir. Hedonik iyi 

oluş mutluluğa ve haz almaya odaklanmaktadır (Ryan ve Deci, 2001). Bu yaklaşım iyi oluşu 
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olumlu duyguların varlığı ve olumsuz duyguların yokluğu ile tanımlamaktadır (Vázquez ve 

ark., 2009). Ödomanik yaklaşım ise iyi oluşu kişinin potansiyelini açığa çıkararak kendisini 

gerçekleştirmesiyle açıklamaktadır (Vázquez ve ark., 2009). Bu yaklaşımda anlam ve 

kendini gerçekleştirmeye odaklanılmaktadır (Ryan ve Deci, 2001). Ödomanik iyi oluşa göre, 

iyi oluş kişinin psikolojik işlevsellik düzeyine bağlı olarak değişmektedir (Ryan ve Deci, 

2001). Bahsedilen yaklaşımlar iyi oluşa dair farklı açıklamalar sunmaktadır. 

İyi oluşa haz odaklı yaklaşan Diener’a (1984) göre öznel iyi oluş duygusal ve bilişsel 

boyutları barındıran bir yapıdır (Diener, 1984).  Duygusal boyutta pozitif ve negatif duygular 

yer almaktadır.  Olumlu duygular arasında mutluluk, gurur, neşe; olumsuz duygular arasında 

üzüntü, utanç, öfke gibi duygular bulunmaktadır. Bunlar yaşamdaki çeşitli olaylarla 

bağlantılı olarak verilen duygusal tepkileri ifade etmektedir (Diener ve ark., 1999). Öznel iyi 

oluşun bilişsel boyutunu oluşturan yaşam doyumu ise bireyin yaşamına dair bilişsel 

değerlendirmelerini içermektedir (Diener ve ark., 1985). Kişinin aldığı doyum iş yaşamı ya 

da aile hayatı gibi alanlara yönelik olabilmektedir (Diener ve ark., 1999).  Öznel iyi oluşun 

yüksek düzeyde olması yaşamdan doyum alınması, olumlu duyguların sıkça yaşanması ve 

olumsuz duyguların azlığı anlamına gelmektedir (Diener ve Lucas, 1999). Ryff (1989) iyi 

oluş konusunda ödomanik bakış açısıyla psikolojik işlevsellikten bahsetmektedir. 

Tanımladığı psikolojik iyi oluş modeline göre psikolojik işlevsellik kendini kabul, 

diğerleriyle olumlu ilişkilere sahip olma, özerklik, yaşamda amaç, çevreyi kendine uygun 

olarak düzenleme ve kendi potansiyelini geliştirmeyi içeren kişisel gelişim olmak üzere altı 

boyuttan oluşmaktadır. Ryff ve Keyes’e göre (1995) pozitif psikolojik işlevsellik kişinin 

kendisine ve yaşama dair olumlu değerlendirmelerini, gelişme duygusunu, yaşamda anlam 

ve amaca dair inanca sahip olmasını, diğerleriyle olan iyi ilişkilerini sürdürmesini, yaşamını 

ve çevresini etkili şekilde yönetme kapasitesini ve öz belirleme duygusunu içermektedir. 

Ryff ve Keyes için (1995) iyi oluş mutluluktan ya da yaşamdan alınan doyumdan daha 

fazlasını ifade etmektedir. Keyes (1998) iyi oluşun sosyal yönüne dikkat çekmektedir. Ona 

göre sosyal iyi oluş çok boyutlu bir yapıdan oluşmakta ve kişinin sosyal yaşamdaki 

işlevselliğinin niteliğini ifade etmektedir. Bireyin toplumun bir parçası olduğunu hissetmesi, 

toplumun diğer üyelerini kabul etmesi, kendisini toplumun önemli bir üyesi olarak görmesi, 

toplumun kendini gerçekleştirme potansiyeli olduğuna inanması ve kendi hayatı dışındaki 

yaşamla da ilgili olması sosyal iyi oluşunun göstergesidir. Keyes (2002) ruh sağlığının hem 

olumlu duygulardan hem de psikolojik işlevsellikten etkilendiğini belirtmektedir. Ona göre 

ruh sağlığı aynı zamanda kişinin gelişmesi (flourish) anlamına gelmekte; yüksek düzeyde 

duygusal, psikolojik ve sosyal iyi oluşa sahip olmak yaşamdaki gelişimi (flourish) ifade 

etmektedir.  

Gelişmeyi arttırmak Seligman’ın iyi oluş kuramının merkezinde yer almaktadır ancak bu 

kuramı açıklamadan önce Seligman’ın otantik mutluluk kuramına (Seligman, 2002) 

değinmek gerekmektedir. Otantik mutluluk kuramına göre pozitif psikolojinin konusu 

olumlu duygular, bağlanma ve anlam bileşenlerinden oluşan mutluluktur. Pozitif psikolojinin 

amacı mutluluğun ölçülmesini sağlayan yaşam doyumunu arttırmaktır. Yaşam doyumunun 

arttırmak için hangi yolların izlenmesi gerektiği bu kuramın önem verdiği konular arasında 

yer almaktadır (Scorsolini-Comin ve ark., 2013). Seligman (2012) iyi oluş kuramını 

oluştururken otantik mutluluk kuramındaki yetersizlikleri açıklamıştır. Bu kuramdaki ilk 

yetersizlik olumlu duyguların mutluluk için temel bileşen olduğu, bağlanma ve anlamın da 

olumlu duygular oluşturarak mutluluğa katkı sağladığı görüşüdür. Hâlbuki bağlanma ve 

anlam kişinin mutlu hissettiği anlamına gelmemektedir. Otantik mutluluk kuramındaki ikinci 

yetersizliğin mutluluğun yaşam doyumuyla ölçülmesi olduğundan bahsedilmiştir. Yani 

olumlu duygular, bağlanma ve anlam yaşam doyumuyla ölçülmektedir. Oysaki yaşam 

doyumu kişilerin içinde bulundukları duygu durumundan etkilenmekte ve yaşamın gidişatına 
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dair yeterli bilgi vermemektedir. İyi oluş kuramındaysa yaşam doyumunun bağlanma ve 

anlamı kapsamadığı görülmektedir. Son olarak otantik mutluluk kuramındaki üç bileşenin iyi 

oluş bileşenlerinin tümünü yansıtmadığından bahsedilmektedir. Bunların yeni bir kuramın 

oluşturulmasının gerekli olduğuna dair birer gösterge olduğu anlaşılmaktadır. 

Seligman’ın iyi oluş kuramında iyi oluş her biri ölçülen “şeylerden” oluşan bir yapı olarak 

tanımlanmaktadır. Bu kuramla birlikte Seligman pozitif psikolojinin konusunun iyi oluş 

olduğunu, iyi oluşun onu oluşturan bileşenlerle ölçülebileceğini, iyi oluş kuramının amacının 

da bu bileşenleri destekleyerek kişinin gelişimini (flourish) arttırmak olduğunu ifade 

etmektedir (Seligman, 2012). Farklı bileşenlerin arttırılmasının amaçlanması iyi oluşun daha 

kapsamlı şekilde incelenmesini sağlamaktadır (Scorsolini-Comin ve ark., 2013). 

Yukarıdakilerden Seligman’ın iyi oluş kuramının ortaya çıkışından otantik mutluluk 

kuramındaki yetersizliklerin etkili olduğu görülmektedir. Seligman’ın yeni kuramıyla bu 

yetersizliklerin giderildiği, pozitif psikolojide konuya dair farklı bir bakış açısının 

benimsendiği görülmektedir. 

 

1.3. PERMA Modeli 

Yaşamda iyi oluşun farklı şekillerde sürdürülebileceğinin anlaşılması çok boyutlu modellerin 

oluşturulmasını beraberinde getirmiştir (Coffey ve ark., 2014). Seligman’ın iyi oluş 

modelinin de çok boyutlu olduğu ve beş bileşenden oluştuğu görülmektedir (Seligman, 

2018). Bunlar olumlu duygular (positive emotion), bağlanma (engagement), olumlu ilişkiler 

(relationships), anlam (meaning) ve başarı (accomplishment) bileşenleridir. Bu bileşenlerin 

baş harfleri olan “PERMA” iyi oluş modelinin ismini oluşturmaktadır (Forgeard ve ark,, 

2011; Seligman, 2012). İyi oluş, modeldeki tek bir bileşenle tanımlanamazken modeli 

oluşturan bileşenlerin her biri iyi oluşa katkı sağlamaktadır. PERMA modelindeki her bir 

bileşenin üç özelliğe sahip olması gerekmektedir. Bunlardan ilki, her bir bileşenin iyi oluşa 

katkı sağlamasıdır. İkinci özellik, kişilerin herhangi bir bileşene ulaşmayı, sadece diğer 

bileşenlerden birini elde etmek için değil bileşenin kendisi için istemeleridir. Üçüncü özellik, 

her bir bileşenin diğerlerinden bağımsız olarak tanımlanması ve ölçülmesidir (Seligman, 

2012). İyi oluşun pek çok göstergesi olmasına rağmen modelde beş bileşenle ifade 

edilmesinin nedeni insanların bu bileşenlere içsel motivasyonlarıyla ulaşmak istemeleridir 

(Coffey ve ark., 2014).  

Bileşenlerin bazı yönleri öznel bazı yönleriyse nesnel olarak ölçülebilmektedir. Öznel 

değerlendirmeler kişiye özgü düşünce ve duygulardan oluşmaktadır. Nesnel 

değerlendirmelerse bu bileşenlere sahip olmanın gerçeklikle ilişkisine bağlı olarak 

yapılmaktadır. Örneğin hem nesnel hem de öznel olarak değerlendirilen olumlu ilişkiler 

bileşeni bağlamında düşünüldüğünde, kişinin olumlu ilişkilere sahip olduğunu düşünmesi 

öznel bir değerlendirmeyi; yaşamında olumlu ilişkilerin varlığı ise nesnel bir 

değerlendirmeyi ifade etmektedir (Seligman, 2012). Model yaşamda amaca sahip olmayı 

ifade eden ödomanik, yaşamdan zevk almayı ifade eden hedonik ve bağlanma gibi iyi oluş 

kuramlarında yaygın olarak bahsedilmeyen bileşenleri içermektedir (Coffey ve ark., 2014). 

Yukarıda bahsedilenlere bakıldığında Seligman’ın iyi oluşu değerlendirirken farklı 

yaklaşımları bir araya getirdiği görülmektedir (Forgeard ve ark., 2011). 

Olumlu duygular, Seligman’ın hem iyi oluş kuramının hem de otantik mutluluk kuramının 

ilk unsurudur. Burada otantik mutluluk kuramından farklı olarak mutluluk ve yaşam 

doyumu, kuramın ana amacı değil pozitif duyguların altında yer alan özellikler arasındadır. 

Olumlu duygular öznel olarak ölçülmektedir. Buradaki öznel değerlendirmeler an içinde 

yaşananlardan oluşmaktadır (Seligman, 2012). Bu bileşen iyi oluşun hedonik yönünü temsil 
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ederek mutluluk, zevk, rahatlık gibi olumlu duyguları içermektedir (Khaw ve Kern, 2015). 

Bunların yanında neşe, umut, şükran, sakinlik, sevgi (Fredickson, 2013), heyecan, güven  

(Sapmaz ve Doğan, 2012) gibi duygular da olumlu duygular arasında yer almaktadır. 

  Fredickson’ın yaklaşımına göre (1998; 2001) deneyimlenen olumlu duygular kişinin anlık 

olarak gerçekleşen düşünce-eylem birikimini (momentary thought-action repertoire) 

genişletmekte, böylece sosyal veya psikolojik kaynaklar gibi çeşitli kalıcı kaynaklar 

oluşturmasını mümkün kılmaktadır. Gelişimin (flourish) göstergesi olan olumlu duygular 

diğer yandan gelişime katkı sağlamaktadır (Fredickson, 2001). Olumlu duygular kişinin 

harekete geçmesini, geleceğe dair daha umutlu ve iyimser olmasını kolaylaştırmaktadır. 

Ayrıca iş yaşamındaki verimi arttırmakta, fiziksel sağlığı ve diğerleriyle olan ilişkileri 

güçlendirmektedir (Kun ve ark., 2017). Olumlu duygular iyi oluşu arttırdığı gibi sağlığa, 

sosyal ilişkilere, psikolojik sağlamlığa, yaşamdan alınan doyuma da katkı sağlamaktadır 

(Cohn ve Fredrickson, 2009). Pozitif duyguların deneyimlenmesinin yaşamın daha iyi 

şekilde sürdürülmesi için önemli olduğu görülmektedir. 

Bağlanma, PERMA modelinin bir diğer bileşenidir. Herhangi bir şeyle ya da durumla 

psikolojik olarak yoğun şekilde bağlantı kurmak (Khaw ve Kern, 2015), bir işle meşgul 

olmak ve onunla ilgilenmek anlamına gelmektedir. Bağlanmanın yüksek düzeyde olması o 

şeye yoğun şekilde odaklanmayı, ona kendini vermeyi (Higgins, 2006), akış durumunda 

olmayı ifade etmektedir (Khaw ve Kern, 2015). Akıştaki derin odaklanma benliğin, içinde 

bulunulan deneyimle bütünleşmesini sağlamaktadır. Akışta kişinin duygularının ve 

düşüncelerinin aynı amaca odaklandığı, uyum içinde gerçekleşen bir deneyim söz 

konusudur. Bu deneyim kişi için yaşamın en zevkli zamanlarını oluşturmaktadır 

(Csikszentmihalyi, 1990). Bağlanma olumlu duygulara benzer şekilde sadece öznel olarak 

değerlendirilmektedir. Akış boyunca düşünceler ya da duygular mevcut olmadığından öznel 

değerlendirmeler deneyimin sonrasında ona dair düşünüldüğünde ortaya çıkmaktadır 

(Seligman, 2012). Bağlanmanın akışta olmakla da ifade edildiği ve yaşantıyla ilgili 

değerlendirmelerin deneyim sona erdikten sonra yapılabildiği görülmektedir.  

Olumlu ilişkiler bileşeninde zorlukların üstesinden gelmek için diğerlerinin varlığının bir 

kaynak niteliği taşıdığından bahsedilmektedir. Genellikle yaşamdaki en güzel anlarımız 

diğer insanlarla birlikteyken gerçekleşmektedir. Yaşanan olumlu duygular, başarılar, 

yaşamın anlamı ve amacı diğer diğerleriyle kurduğumuz ilişkiler bağlamında 

deneyimlenmektedir (Seligman, 2012). Kişinin diğerlerinden destek alması, sevildiğini 

hissetmesi ve ilişkilerinden doyum alması onun olumlu ilişkilere sahip olduğunu 

göstermektedir (Butler ve Kern, 2016). Olumlu ilişkiler kişinin diğerleriyle ve toplumla 

birlik içinde olmasını, yakınları tarafından önemsendiğini hissetmesini ve ilişkilerinden 

doyum almasını sağlamaktadır (Khaw ve Kern, 2015). Öz belirleme kuramında da ilişkili 

olmanın kişinin temel psikolojik ihtiyaçlarından biri olduğu kabul edilmektedir (Ryan ve 

Deci, 2000). Buradan iyi oluşun diğer bileşenlerini de içeren yaşantıların sosyal ilişkiler 

bağlamında gerçekleştiği, diğerleriyle kurulan bağların ilişkilerden doyum almak için önemli 

olduğu anlaşılmaktadır. 

Anlam, modelin bir diğer bileşenini oluşturmaktadır. Kişinin yaşamda anlam duygusuna 

sahip olması kendisinden daha üstün olduğuna inandığı bir şeyle bağlantılı olması (Khaw ve 

Kern, 2015), ona ait olduğunu hissetmesi ve hizmet etmesi anlamına gelmektedir (Seligman, 

2012). Yaşamın anlamlı ve amaçlı olduğuna dair inanç, ona verilen değer, yaşamaya değer 

şeylerin varlığının hissedilmesi ve kişinin yaşamında bir yöne sahip olması yaşamın anlam 

duygusuyla devam ettirildiğini ifade etmektedir (Butler ve Kern, 2016). Kişi uğruna emek 

harcayacağı bir amaca sahip olduğunda anlam duygusu yaşamaktadır. Ayrıca kişinin 

kendisinden üstün olduğuna inandığı şey için verdiği emek de kendisi için bir anlam 
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taşımaktadır. Bu herhangi bir gönüllülük çalışması olabileceği gibi farklı bir amaç da 

olabilmektedir (Kun ve ark., 2017). Bir durumun anlamına ilişkin öznel değerlendirmeler 

yapılsa da tarafsız şekilde yapılan nesnel değerlendirmeler de olabilmektedir (Seligman, 

2012). Buradan yaşamda anlamın amaç duygusuyla da ilişkili olduğu ve farklı şekillerde 

değerlendirilebileceği anlaşılmaktadır. 

Başarı, PERMA modelinin bir diğer bileşenini oluşturmaktadır. Başarı anlam duygusuna, 

olumlu duygulara ya da ilişkilere bir katkı sağlamıyor olsa bile kişi bileşenin kendisi için ona 

ulaşmak istemektedir (Seligman, 2012). Kişi hedefine doğru ilerledikçe, hedeflerine 

ulaştıkça ve sorumluluklarını yerine getirdikçe başardığını hissetmektedir (Butler ve Kern, 

2016). Kişinin hedeflerine yaklaşması ve olumlu sonuçlar elde etmesi hem diğerleri 

tarafından onaylanmakta hem de kişinin içsel bir başarı duygusu hissetmesini sağlamaktadır  

(Khaw ve Kern, 2015). Başarı nesnel olarak değerlendirildiğinde içinde bulunulan 

güçlüklerden, olanaklardan ya da azim gibi kişisel özelliklerden etkilenebilmektedir. Öznel 

olarak da kişinin amacına ulaşmak için çabalamasını, amacını elde etmesini ve görevlerini 

tamamlamak için yeterli olduğunu hissetmesini içermektedir (Butler ve Kern, 2016). Kişi 

yaptıklarını öğrenme ve gelişme isteğiyle, akışta olarak bağlılıkla yaptığında işin sonundaki 

başarı hissi sonucun olumlu ya da olumsuz olmasından etkilenmeden ortaya çıkmaktadır. 

Buna karşın kişi kazanmayı amaçladığında, işin kaybedilmesi olumsuz duyguları 

beraberinde getirirken bazen kazanmak bile olumlu bir duygu oluşturmamaktadır (Seligman, 

2012). Başarının bir işten elde edilen sonucun yanında hedefe ulaşma sürecinin özellikleriyle 

de ilgili olduğu görülmektedir. 

PERMA modelindeki tüm bileşenlerle ilgili yapılan açıklamalar, bu bileşenlerin iyi oluşun 

artmasına önemli bir katkı sağladığını göstermektedir. Bunların yanında iyi oluşun 

ölçülebilmesi için PERMA modelinin temel alındığı çalışmalar da bulunmaktadır. Bu model 

temel alınarak Butler ve Kern (2016) tarafından bir ölçme aracı geliştirilmiştir. Aynı ölçme 

aracı dilimize Demirci ve meslektaşları (2017) ve Eliüşük Bübül (2018) tarafından üniversite 

öğrencileriyle yapılan çalışmalarla kazandırılmıştır. Ayrıca ölçme aracının Yunanca 

(Pezirkianidis ve ark., 2019) ve Almanca (Wammerl ve ark., 2019) gibi  farklı dillere de 

kazandırıldığı görülmektedir. Diğer yandan PERMA modelinde bazı değişiklikler yapılarak 

ergenlerin iyi oluşlarının değerlendirilmesi de sağlanmış (Kern ve ark., 2016) ve bu ölçme 

aracı da dilimize kazandırılmıştır (Demirci ve Ekşi, 2015). Bunların yanında işle ilgili iyi 

oluşun değerlendirilmesinde de PERMA modelinin temelinde bir ölçme aracının 

geliştirildiği görülmektedir (Kun ve ark., 2017). Bu araştırmalar PERMA modelinin iyi 

oluşun değerlendirilmesinde önemli bir katkısının olduğunu ortaya koymaktadır.  

PERMA modelinin bileşenleriyle ilgili yapılan farklı çalışmalar bulunmaktadır. Olumlu 

duygular bileşeniyle ilgili yapılan bir çalışmada pozitif duyguların, psikolojik iyi oluşun 

boyutları arasında yer alan diğerleriyle olumlu ilişkilere katkı sağladığı bulunmuştur 

(Kuyumcu, 2013). Farklı bir çalışmada pozitif duyguların, yaşam doyumunun artmasında 

psikolojik sağlamlık aracılığıyla da anlamlı bir rolünün olduğu görülmektedir (Cohn ve ark., 

2009).  Bağlanma bileşeniyle ilgili yapılan araştırma sonuçlarına bakıldığında bağlanmanın 

yaşamdan alınan doyuma (Park ve ark., 2009), öznel iyi oluşa (Schueller ve Seligman, 2010) 

ve iş performansının artmasına katkı sağladığı (Tian ve ark., 2019) görülmektedir. 

Bağlanmanın eğitim ve mesleki başarılarla değerlendirilen nesnel iyi oluşla olumlu yönde 

ilişkili olduğuna ulaşılırken (Schueller ve Seligman, 2010), akademik performansta daha 

başarılı sonuçlar elde etmede olumlu bir rolü olduğu görülmektedir (Chase ve ark., 2014). 

Yapılan araştırmalar hem olumlu duyguların hem de bağlanmanın iyi oluşla pozitif yönde 

ilişkili olduğunu göstermektedir.  
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Olumlu ilişkiler bileşeniyle ilişkili olarak yapılan bir çalışmada (Segrin ve Taylor, 2007) 

olumlu ilişkilere sahip olmanın yaşamdan alınan doyumla, sosyal yaşam becerileriyle, öz 

yeterlilikle, umutla, mutlulukla, çevreyi etkili şekilde yönetmeyle, yaşam kalitesiyle olumlu 

yönde ilişkili olduğu görülmüştür. Farklı bir çalışmada (Malkoç ve Yalçın, 2015) aileden, 

arkadaşlardan ve önemli diğer kişiden algılanan sosyal desteğin psikolojik sağlamlık ve baş 

etme becerileriyle olumlu ilişkilere sahip olduğuna ve psikolojik iyi oluşa katkı sağladığına 

ulaşılmıştır. Bir meta analiz çalışmasında (Yalçın, 2014) aileden, arkadaşlardan, 

öğretmenlerden ve önemli diğer kişilerden alınan sosyal desteğin yaşamdan alınan doyumla, 

benlik saygısıyla, öznel iyi oluşla olumlu yönde; depresyonla ve yalnızlıkla olumsuz yönde 

ilişkili olduğu görülmüştür. Bunların yanında Lucas ve Dyrenforth (2006) sosyal ilişkilere 

sahip olmanın iyi oluşa katkı sağlamasının yanında bu ilişkilerin niteliğinin de önemli 

olduğuna dikkat çekmiş, doyum alınan sosyal ilişkilerin iyi oluş üzerinde daha önemli bir 

role sahip olabileceğini belirtmiştir. Anlam bileşeniyle ilgili yapılan araştırma sonuçlarında 

yaşamda anlamın yaşamdan alınan doyuma (Park ve ark., 2009) ve öznel iyi oluşa  

(Schueller ve Seligman, 2010) katkı sağladığı görülmektedir. Yaşamda anlam duygusunun 

eğitim ve mesleki başarılarla değerlendirilen nesnel iyi oluşla olumlu yönde ilişkili olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır (Schueller ve Seligman, 2010). Bunların yanında alanyazında yaşamda 

anlam duygusunun mutluluk, umut, benlik saygısı, olumlu sosyal ilişkiler, öz yeterlilik ya da 

sağlık gibi iyi oluş değişkenleriyle olumlu yönde; depresyon, kaygı, umutsuzluk gibi 

değişkenlerle olumsuz yönde ilişkilere sahip olduğu görülmektedir (Steger, 2018). Yapılan 

çalışmalar olumlu ilişkilere sahip olmanın ve yaşamı anlam duygusuyla sürdürmenin iyi 

oluşun desteklenmesi için önemli olduğunu göstermektedir.  

Başarı bileşeniyle ilişkili olarak yapılan çalışmalar da mevcuttur. Schwartz (1996) değer 

kuramında başarıyı bir değer olarak ele almış ve sosyal standartların gerektirdiği yeterliliğe 

sahip olarak başarılı olunabileceğinden bahsetmiştir. Bununla bağlantılı olarak yapılan bir 

çalışmada başarıyı önemli bir değer olarak görmenin olumlu duygularla ve yaşam 

doyumuyla pozitif yönde ilişkili olduğu görülmektedir (Yahyagil, 2015). Ryan ve Deci 

(2000) öz belirleme kuramında yeterliliğin temel psikolojik ihtiyaçlar arasında yer aldığını 

belirtmektedir. Bununla ilişkili olarak, yapılan bir araştırmada başarıyla ilişkili bir değişken 

olarak yeterliliğin iyi oluşa katkı sağladığı görülmektedir (Magaletta ve Oliver, 1999). Bir 

diğer çalışmada başarıyla ilişkili değişkenlerden olan azmin, kişinin kendisini güçlü 

algılamasına ve kendisiyle gurur duymasına olumlu katkısıyla depresif belirtilerin 

azalmasında rol oynadığı görülmektedir (van Doren ve ark., 2019). Farklı bir araştırmada 

kişilerin başarılı yaşantılarının, günlük deneyimlerinin anlamlılığına katkı sağladığına 

ulaşılmıştır (Machell ve ark., 2015). Araştırma sonuçlarında başarının ya da başarıyla ilgili 

değişkenlerin iyi oluşla olumlu ilişkilere sahip olduğu görülmektedir.   

PERMA modelinin iyi oluşu açıklamadaki ya da müdahale programlarındaki etkililiği 

üzerine de çeşitli çalışmalar yapılmıştır. İlki boylamsal ikincisi kesitsel olarak 

gerçekleştirilen bir çalışmada, modelin iyi oluşun yaşam doyumu, fiziksel sağlık gibi diğer 

göstergelerini açıklamakta etkili olduğu görülmüştür (Coffey ve ark., 2014). Yapılan bir 

çalışmada (Gander ve ark., 2016) PERMA modelindeki bileşenler temelinde kişinin 

kendisine uygulayabileceği çevrimiçi pozitif psikoloji müdahale programı hazırlandığı 

görülmektedir. Müdahale programı iyi oluş bileşenlerine günlük yaşamda daha çok 

odaklanmayı sağlamayı amaçlamaktadır. Müdahalenin sonucunda PERMA modelindeki 

bileşenlerin bireylerin iyi oluşlarının desteklenmesi ve depresif semptomlarının azaltılması 

için yararlı olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bir diğer çalışmada farklı kültürlerden öğrencilerin 

bir arada olduğu bir üniversitedeki öğrencilere PERMA modeline göre geliştirilen on dört 

haftalık pozitif psikoloji müdahale programı uygulanmıştır (Lambert ve ark., 2019). Çalışma 

sonucunda müdahaleye katılan bireylerin katılmayanlara göre hedonik ve ödomanik iyi 
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oluşlarının daha yüksek düzeyde olduğu görülmüştür. Farklı bir araştırmada çalışanların iyi 

oluşunu arttırmak için PERMA modeli temelinde kişinin kendisine uygulayabileceği 

çevrimiçi bir müdahale programı hazırlanmıştır. Programda PERMA modelindeki 

bileşenlerle ilişkili günde bir tane tamamlanması gereken yedi alıştırma yer almaktadır. 

Müdahale programı sonucunda, programa katılan çalışanların iyi oluş düzeylerinin herhangi 

bir müdahale uygulanmayan kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu 

görülmüştür (Neumeier ve ark., 2017). Ülkemizde uluslararası üniversite öğrencileriyle 

Koronavirüs salgınının olumsuz yöndeki psikolojik etkilerini azaltmak amacıyla bir çalışma 

yapılmıştır (Uysal ve ark., 2021). Bu çalışmada altı oturumdan oluşan pozitif psikoloji 

temelli çevrimiçi müdahale programı hazırlanmış ve programın beşinci ve altıncı 

oturumunda PERMA modeline yer verilmiştir. Programın son iki oturumunda modelin 

bileşenleri tartışılmış ve bu bileşenlerle ilgili alıştırmalar yapılmıştır. Müdahale programının, 

katılımcıların depresyon düzeylerini azaltmakta anlamlı şekilde etkili olduğu görülmüştür. 

Ülkemizde yapılan farklı bir çalışmada (Demirci, 2021) üniversite öğrencileriyle PERMA 

modeli temel alınarak beş oturumdan oluşan grupla psikolojik danışma uygulaması 

yürütülmüştür. Çalışmanın sonucunda modele dayalı müdahalenin katılımcıların iyi 

oluşlarını arttırdığı bulunmuştur.  

Bunların yanında PERMA modeline yöneltilen çeşitli eleştiriler de bulunmaktadır. PERMA 

modeline yönelik eleştirilerden birisi, modelin iyi oluşu açıklayan kuramsal bir yaklaşım 

olmadığı ve iyi oluşla ilgili değişkenlerin bir listesi olduğu yönündedir (Wong ve Roy, 

2018). Modelin psikolojik boyutlara odaklandığı ancak fiziksel sağlık boyutunu göz ardı 

ettiği belirtilmektedir. Bunun yanında maneviyatın anlam boyutunun içinde yer aldığından 

ancak ayrı bir boyut olarak da düşünülebileceğinden bahsedilmektedir. PERMA modeli, 

vurgusunun birey üzerinde olması nedeniyle de eleştirilmektedir (Kern, 2022). PERMA 

modelinde bileşenler birbirinden ayrı olarak tanımlanmakta ve kişiler herhangi bir bileşene 

ulaşmayı, diğer bileşenlerden birini elde etmek için değil bileşenin kendisi için istemektedir 

(Seligman, 2012). Model bu bakımdan eleştirilmiş, modeldeki bileşenlerin birbirleriyle 

bağlantılı olduğundan bahsedilmiştir (Kern, 2022). PERMA modelinin bileşenlerinin iyi 

oluşla ya da pozitif değişkenlerle ilişkisi yapılan araştırmalarla ortaya koyulmaktadır. Ayrıca 

modelin iyi oluşla ilgili değişkenleri anlamlı şekilde açıkladığı görülmektedir. Çeşitli 

müdahale programlarıyla da modelin iyi oluşun artmasında etkili olduğu bulunmuştur. 

Seligman’ın PERMA modeliyle iyi oluşa farklı bir bakış açısı sunduğu ve bunun yanında 

modelin eleştirilen yönlerinin de olduğu görülmektedir. 

Tartışma ve Sonuç 

İyi bir yaşam sürmeye dair yapılan çalışmalar geçmişten günümüze kadar artarak devam 

etmektedir. İyi oluşla ilgili pek çok açıklamanın olduğu ve Seligman’ın da PERMA 

modeliyle bu konuya dair farklı bir yaklaşım sunduğu görülmektedir. PERMA modelinde iyi 

oluş çeşitli bileşenlerle ele alınmakta ve her bir bileşen iyi oluş için eşsiz bir önem 

taşımaktadır. Seligman’ın iyi oluş kuramı, öznel ve nesnel değerlendirmeleri içermesinin 

yanında hedonik ve ödomanik yaklaşımları bir araya getirmesiyle alana yenilikçi bir bakış 

açısı sunmaktadır. Modelin farklı bileşenleri içermesi iyi oluşu çok boyutlu bir yapı olarak 

ele almayı sağlamaktadır. Ayrıca iyi oluş için az çalışılan bileşenlerin de modele dahil 

edilmesi PERMA modelini güçlendiren özellikler arasında yer almaktadır.  

Seligman, iyi oluş kuramıyla odağını mutluluğu arttırmaktan iyi oluş bileşenlerini 

destekleyerek gelişimi arttırmaya çevirmiştir. Seligman, bu yeni bakış açısıyla pozitif 

psikoloji alanına önemli bir katkı sağlamıştır. PERMA modelinde, modeli oluşturan her bir 

bileşenin iyi oluşa katkı sağladığının ve ayrı olarak tanımlanıp ölçülebileceğinin, bileşenin 

kendisinin de kişide ona ulaşmak için içsel bir motivasyon sağlayabileceğinin vurguladığı 
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görülmektedir. PERMA modelindeki iyi oluş bileşenlerinin ölçülebilmesi hem modelin 

etkililiğini ortaya koymakta hem de iyi oluşla ilgili çalışmaların bu modele dayandırılarak 

yapılmasını kolaylaştırmaktadır. Böylelikle bu modeli temel alarak yapılacak çalışmalarda 

iyi oluş daha kapsamlı şekilde ele alınabilecektir. 

Alanyazında iyi oluşla ilgili yapılan pek çok çalışma bulunmaktadır. PERMA modeli 

temelinde ise ölçme aracı geliştirme (Butler ve Kern, 2016; Kern ve ark., 2016; Kun ve ark., 

2017) ve uyarlama çalışmalarının (Demirci ve ark., 2017; Demirci ve Ekşi, 2015; Eliüşük 

Bülbül, 2018; Pezirkianidis ve ark., 2019; Wammerl ve ark., 2019) yapıldığı görülmektedir. 

PERMA modelindeki olumlu duygular (Cohn ve ark., 2009; Kuyumcu, 2013), bağlanma 

(Schueller ve Seligman, 2010; Tian ve ark., 2019), olumlu ilişkiler (Malkoç ve Yalçın, 2015; 

Segrin ve Taylor, 2007), anlam (Park ve ark., 2009; Schueller ve Seligman, 2010) ve başarı 

(Machell ve ark., 2015; Yahyagil, 2015) bileşenlerinin olumlu değişkenlerle çalışıldığı 

görülmektedir. PERMA modeline dayanan (Demirci, 2021; Gander ve ark., 2016; Lambert 

ve ark., 2019; Neumeier ve ark., 2017)  ya da PERMA modelini içeren (Uysal ve ark., 2021) 

müdahale programlarının uygulandığı araştırmalar da bulunmaktadır. Modelin incelenmesi 

ve etkililiğinin değerlendirilmesi amacıyla yapılacak farklı çalışmaların pozitif psikoloji 

literatürüne ve iyi oluş alanına katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Modeldeki tüm 

bileşenlerin birlikte ele alınması, modelin etkililiğinin açıklanması için önemli 

görülmektedir. 

 PERMA modeli, sunduğu iyi oluş bileşenlerinin günlük yaşamda arttırılmasını içeren çeşitli 

müdahale programlarının hazırlanmasını mümkün kılmaktadır. Bireylerin günlük yaşamdaki 

olumlu duygularına, akışta olmalarına, olumlu sosyal ilişkilere sahip olmalarına, yaşamlarını 

anlamlı şekilde sürdürmelerine ve başarılı hissetmelerine imkân tanıyan müdahale 

programlarının geliştirilmesi bireylerin iyi oluşlarına katkı sağlayarak gelişimlerinin 

desteklenmesi için önemli görülmektedir. Ülkemizde modeldeki bileşenleri içeren müdahale 

programlarının sınırlı sayıda olduğu anlaşılmaktadır (Demirci, 2021; Uysal ve ark., 2021). 

Bu nedenle özellikle ülkemizde PERMA modelinin temel alındığı çeşitli müdahale 

programlarının hazırlanmasının alanyazına katkı sağlanması ve gelişimin desteklenmesi için 

önemli olduğu düşünülmektedir. 
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