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0z

Bu calisma, bireylerin zorlu yasam deneyimlerini pozitif psikolojinin sundugu
kuramsal ve kavramsal zeminde ele alarak giincel ve yenilik¢i bir perspektiften
analiz etmektedir. Ikinci Dalga Pozitif Psikoloji ve Varolusgu Pozitif Psikoloji
yaklasimlari merkeze alinarak bireylerin zorlu yasam deneyimlerinden nasil
olumlu sonuglar, anlam ve bilyiime ¢ikarabilecegi irdelenmistir. Giiniimiiz kisisel
gelisim ve psikoloji diinyasinda Psikolojik Saglamlik, Travma Sonrasi Biiyiime
ve Anlam Arayis1 gibi temel kavramlar, bireylerin kendilerini yeniden insa
stireglerindeki rolle iliskilendirilmistir. Calismada zorlu yasam deneyimlerinin
bireylerin refahini, psikolojik saglamlik kapasitelerini, zorluklarla ve krizlerle
basa c¢ikma yeteneklerini nasil arttirdigina, kisisel gelisimi, bilissel ve ruhsal
biiyiimesini nasil sekillendirdigine dair bir bakis ag1s1 ve agilim sunulmaktadir.
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ABSTRACT

This study examines individuals’ challenging life experiences within the
theoretical and conceptual framework provided by positive psychology, offering
an analysis from a contemporary and innovative perspective. Centering on
Second-Wave Positive Psychology and Existential Positive Psychology
approaches, it explores how individuals can derive positive outcomes, meaning,
and growth from difficult life experiences. In the contemporary landscape of
personal development and psychology, key concepts such as psychological
resilience, post-traumatic growth, and the search for meaning are associated with
individuals' processes of self-reconstruction. The study provides a perspective
and framework on how challenging life experiences enhance individuals' well-
being, psychological resilience, and capacity to cope with difficulties and crises,
as well as how they shape personal development, cognitive, and spiritual growth.

'Bu makale, Prof. Dr. Emel POYRAZ’1n damsmanliginda, Ayse YILMAZER tarafindan 2025 yilinda Marmara Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii Halkla iliskiler Anabilim Dali, Kisilerarasi letisim Bilim Dalinda tamamlanan “Pozitif Psikoloji
Baglaminda Psikolojik Saglamlik: Zorlayict Yasamsal Deneyimlerin Yetiskin Bireyler Uzerinden Incelenmesi” baglikl
doktora tezinden iiretilmistir.

287


mailto:aysesepil@gmail.com
mailto:emelpo@yahoo.com

International Journal of Social, Political and Financial Researches, 2025, 5(2), 287-301
DOI: 10.70101/ussmad.1746017

Giris

Tarih boyunca zorlu yasam deneyimlerinin bireyler {izerindeki etkileri, kadim 6gretiler, filozoflar tarafindan ele
alimmis olmakla birlikte giiniimiizde beseri ve sosyal bilimlerin de dikkatini ¢ekerek ozellikle psikoloji ve
sosyoloji alaninda arastirma konusu haline gelmistir. Sosyal ve kamusal hayatin igindeki bu insani deneyimler,
bireylerin psikolojik saglamligi, kigisel gelisimi, yagam tatmini ve refahi ilizerinde olduk¢a Onemli bir yere
sahiptir. Kierkegaard’in felsefesinden de esinlenerek, yasami bir ‘deneyimler biitiinii’ olarak tanimlamak
miimkiindiir (Kierkegaard, 2020, ss. 20-21). Ancak zorlu yasam deneyimleri, geleneksel psikoloji tarafindan
agirlikli olarak olumsuz sonuglari iizerinden ele almigtir. Pozitif psikoloji yaklagimiyla birlikte ise zorluklarn
olumsuz sonuglarina ragmen olumlu sonuglarinin da olabilecegine yonelik akademik ve bilimsel ilgi artmis, bu
stireglerle ilgili gesitli yaklagimlar, teoriler ve kavramlar gelistirilmeye baslanmustir (Ivtzan vd., 2020, s. 11).

Pozitif psikolojinin ilk donemlerinde, zorlu yasam deneyimleri, agirlikli olarak psikolojik saglamlik
gercevesinde ele alinmis, bireylerin zorluklar karsisinda gosterdikleri uyum, esneklik, olumlu duygular ve
toparlanma kapasitesi 6n plana ¢ikarilmistir. Ancak bu yaklasim, bireylerin biiyiime ve gelisim potansiyelini
yeterince dikkate almadigi igin elestirilmistir (Lomas, 2016, s. 1). Sadece olumlu fenomenlere odaklandigi,
ozellikle de travmatik durumlar ve zorlu deneyimlerde yeterli bir ¢6ziim sunamadigi yoniinde elestirilere de
maruz kalmistir (Lazarus, 2003, s. 93; Held, 2004, s. 11). Tim bu ve benzeri elestirilere yanit arayislari, alanda
yeni bakis agilarina da zemin olugturmustur. Bu dogrultuda pozitif psikolojide zorlayici ve travmatik olaylarin
ardindan bireylerdeki olumlu déniisiimleri agiklayan yeni yaklagimlar da ortaya ¢ikmustir. Ozellikle Ikinci Dalga
Pozitif Psikoloji ve Varoluggu Pozitif Psikoloji yaklagimlari, zorlu yasam deneyimlerine iliskin daha derin,
biitiinciil bir perspektif ve kavramsal ¢erceve sunmaktadir (Ivtzan vd., 2020, s. 11; Wong, 2009, s. 363). Bu
yeni teorik yaklasimlar, yasamdaki zorluklarin bireylerde dayaniklhiligi arttirmanin yanisira travma sonrasi
biliylime (zorluklardan giiclenerek ¢ikma), yeni anlamlar kesfetme, daha tatmin dolu bir yagam siirdiirme ve
kisisel doniigiim gibi olumlu sonuglara yol acabilecegini vurgulayarak, pozitif psikolojinin kapsamini
genisletmistir (Wong, 2011, s. 74).

Bu calismada, zorlu yasam deneyimlerinin bireyler {izerindeki olumlu etkileri, pozitif psikolojinin giincel
yaklagimlar1 1s18inda ele alinmakta, bireylerin zorluklardan nasil anlam, biiyiime ve gelisim ¢ikarabilecegi
tartisilmaktadir. Calisma, bireylerin refahi, gelisimi ve olumlu doniisiimiine katkida bulunabilecek bir perspektif
sunmay1 hedeflemektedir.

1. Zorlu Yasam Deneyimleri

Zorluk kavrami, bireyin igsel ve dissal kaynaklarini agan, basa ¢ikabileceginden daha biiylik ve daha iistiinde
algilanip degerlendirilen durumlar i¢in kullanilmaktadir (Plotnik, 2009, s. 481). Zorlu yasam deneyimleri ise
evrensel kabulde, engel, tehdit, basarisizlik, aksilik, riskler igeren durumlar olarak kabul edilmektedir. Psikoloji
literatiiriinde ise bireylerin basa ¢ikmakta giicliik yasadigi, tehdit, engel ya da risk olarak algiladigi deneyimler
seklinde tanimlanmaktadir. Bu ger¢evede zorlu yasam deneyimleri potansiyel olarak travmatize edici bir olay,
zorlayan hayat kosullari, kritik bir yasam geg¢isi, hastalik, kayip, 6liim, yalnizlik, anlamsizlik gibi olgular1 da
kapsayabilen genis bir yelpazeye sahiptir. Bazen birbirlerinin yerine kullanilan travma, kriz, zorlu yasam olay1
ve yogun stresli olaylar gibi kavramlar da esasinda zorlu yasam deneyimlerini temsil etmektedir (Tedeschi ve
Calhoun, 2004, s. 6).

Bir yasam deneyiminin zor olup olmadigi ya da ne derece zorlayici oldugu bireyin olay:r algilama,
anlamlandirma ve degerlendirmesiyle ¢cok yakindan iligkilidir (Folkman ve Moskowitz, 2000, s. 115; Hjemdal
vd., 2007, ss. 91-104). Aymi olay, bir birey tarafindan yikici bir travma olarak algilanirken bir baskasi i¢in
siradan bir yasam deneyimi olarak degerlendirilebilir. Zorlu nitelendirmesi, bireylerin 6znel algilarina gore
farklilagsa da literatiirde zorlu yasam deneyimleri genel olarak ii¢ ana grupta toplanmaktadir: (1) Felaket olaylar
kaynakli (deprem, savas, dogal afetler gibi biiylik capli krizler), (2) Kisisel-6zel faktdrler kaynakli (sevilen
birinin kaybi, hastalik ya da iliskisel sorunlar) ve (3) Giinliikk yasam kaynakli (trafik sikigikligi, is yiikii veya
sosyal baskilar gibi rutin olaylar (Cug, 2016, ss. 281-282).

Kontrol edilmesi her zaman miimkiin olamayan bu tiir deneyimlerin etkilerini kontrol etme, azaltma, tolere etme
yollarimi igeren ¢abalar, zorluklarla basa ¢ikma kapasitesi olarak ifade edilmektedir ve psikolojik saglamlik
kavrami gercevesinde ele alinmaktadir (Glenn, 2002, s. 1). Bu kapasite, bireyin zorlu olayi, durumu nasil
degerlendirdigine, igsel digsal kaynaklarini nasil kullandigina gore farklilik gosterebilen 6zgiin ve karmagik bir
yapidir. Insanlar kisisel 6zelliklerine, yeterlilik ve yeteneklerine, igsel giiciine, sahip oldugu destek sistemlerine
ve geemis deneyimlerine bagli olarak olgu bazinda, bilingli ya da bilingsiz bas etme stratejileri kullanirlar
(Lazarus ve Folkman, 1984, s. 1913). Zorluklarla bag etme yollar1, kisiden kisiye farklilik gosterdigi gibi aym
bireyde de olgusal ve zamansal baglamda farklilik gosterebilmektedir (Cug, 2016, ss. 282-286).
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1.1. Zorlu Yasam Deneyimlerinin Bireyler Uzerindeki Etkileri

Aragtirmalar, zorlu yagam deneyimlerinin bireylerin zihinsel, ruhsal ve bedensel biitiinliikleri {izerinde karmagik
ve ¢ok yonli etkiler biraktigini ortaya koymaktadir (Amerikan Psikiyatri Dernegi, 2013, s. 265). Bu etkiler,
bireyin s6z konusu durumu i¢ diinyasinda nasil igledigine bagl olarak farkli yogunluklarda ve siirelerde (kisa,
orta ya da uzun vadeli) ortaya c¢ikabilmekte ve bazi 6nemli (kalici da olabilen) sonuclar dogurabilmektedir.
Ornegin, baz1 bireyler zorlu yasam deneyimlerinden biiyiime ya da esneklik kazanarak ¢ikarken bazi bireylerde
ise depresyon, anksiyete, stres bozuklugu gibi durumlar ortaya ¢ikabilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004;
Amerikan Psikiyatri Dernegi, 2013, s. 269). Zorlu yasam deneyimlerinin etkileri, bireylerin tutumlari ve basa
¢ikma mekanizmalart dogrultusunda zamanla sekillenerek baglangigtakinden farkli  sonuglara da
evrilebilmektedir (Freedy vd., 1993, s. 67).

Literatiirdeki baz1 tutarliliklar dogrultusunda, zorlu yasam deneyimlerinin sonuglarini temel olarak iki ana baglik
altinda siniflandirmak miimkiindiir; olumsuz sonuglar ve olumlu sonuglar. Olumsuz sonuglar arasinda psikolojik
bozukluklar ve uyum sorunlari yer alirken olumlu sonuglar ise kigisel gelisim, dayanmklilik artigi, biiylime ve
gelisme seklinde ifade edilmektedir (Joseph ve Linley, 2008, ss. 3-5).

1.1.1. Zorlu Yasam Deneyimlerinin Olumsuz Sonuglari

Zorlu yasam deneyimlerinin, insanlarda biyolojik, psikolojik ve sosyolojik sikintilar ortaya ¢ikarabildigi ya da
var olan1 daha arttirabildigi bilimsel ¢alismalarla da kanitlanmistir (Amerikan Psikiyatri Dernegi, 2013, s. 265;
Southwick vd., 2014, ss. 2-4). Zorlu deneyimlerinin ardindan bazi bireylerde gelisen psikolojik sikintilar
arasinda depresyon, anksiyete bozukluklar ve diger stresle iligkili bozukluklar yer almaktadir (Allen, 2022, s.
263). Bu tiir bozukluklar, bireylerin giinliik yagsamlarim siirdiirmelerini zorlastirabildigi gibi genel yasam
kalitelerini de diistirebilmektedir (Mega, 2020, s. 24). Zorlu yasam deneyimlerinin ardindan bireylerde uyum
sorunlar1 da ortaya ¢ikabilmektedir. Bu tiir sorunlar, bireylerin sosyal iligkilerinde, giiven sorunlarina, sosyal
geri ¢ekilmeye, duygusal kopukluga, sosyal fobilere, dolayisiyla sosyal destek sistemlerinden uzaklagsmalarina
yol agabilmekte ve insanlarin kendisiyle, baskalariyla ve yasamla olan tiim iliskilerini, genel yasamim
zorlagtirmaktadir (Shalev vd., 2017, s. 2460). Diger yandan zorlu yasam olaylarinin fiziksel saglik tizerinde de
g0z ardi edilemeyecek boyutta olumsuz sonuglart bulunmaktadir. Zorlu yagam olaylarinin yol agtigi yogun,
uzun siireli ya da kronik stresin bagisiklik sistemini zayiflattigt ve bireyleri bircok hastaliga karsi daha
savunmasiz hale getirdigi bilinmektedir (Bremner, 2022, s. 445).

1.1.2. Zorlu Yasam Deneyimlerinin Olumlu Sonuglari

Genel olarak bilinenin aksine zorlu yagsam deneyimleri ¢cogunlukla olumsuz sonuglarla iliskilendirilse de olumlu
sonuglara da yol agmaktadir. Zorlu deneyimlerin ardindan bireylerde ortaya ¢ikan olumlu degisimler, psikolojik
saglamlhigin artiginin yan1 sira, kigisel gelisim ve biiyiime gibi alanlarda kendini gostermektedir (Tedeschi vd.,
1998, s. 93). Zorluklarla ilgili siirecte bazen bireyler, zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirebilir ve
gelecekte karsilasabilecekleri benzer durumlara karst daha hazirlikli hale gelirler. Bu tiir deneyimler, bireylerin
kendilerine olan giivenlerini arttirmalarina, yasamlarina dair daha net, anlamli bir vizyon gelistirmelerine de
yardimc1 olabilmektedir. Ayrica bireyler, yasamlarina dair yeni anlam alanlar kesfedebilir, iliskilerini
giiclendirebilir ve kisisel gelisimlerini de arttirabilirler. Boylece bazen zorlu yasam deneyimleri, bireylerin
yasamlarina daha derin bir anlam katarak daha tatmin edici bir yasam siirmelerine olanak tanimaktadir (Joseph
ve Linley, 2008, ss. 8-12).

Bireylerde zorlu yagantilarin ardindan ortaya ¢ikan olumlu yondeki degisimler, psikoloji alaninda gittik¢e daha
dikkat ¢ekmeye ve daha genis bir perspektif ile incelenmeye baslanmistir. Bu konuda yapilan arastirmalar
sayesinde zorlu yasam olaylarmmin olumlu sonuglari baglaminda bireylerdeki islevselligin olumlu yonde
etkilenmesinin yami sira yasamdan alinan tatminin, 6z yeterlilik diizeyinin de artabildigi, olumlu kisisel gelisim
ve doniisiimlerin yagandigi, bilimsel olarak da ortaya konulmugtur (Tedeschi vd., 1998, s. 96).

Zorlu yasam deneyimlerinin alanda bambaska bir pencereden ele alinmasi, literatiire yeni kavramlar da
kazandirmustir. Zorlayici, Orseleyici, travmatik deneyimlerin ardindan gelen olumlu degisimler, literatiirde
travma sonrast biiyiime, olumlu psikolojik degisimler, algilanan faydalar, gelisme, stresle iliskili biiyiime,
olumlu degisiklikler, pozitif yeniden degerlendirme ve zorluklardan giic kazanmak gibi ¢esitli terimlerle
anilmaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 1996, s. 125). Bu kullanimlardan Travma Sonrasi Biiyiime-TSB (Post
Traumatic Growth) teriminin, zorluklarin ardindan gerceklesen pozitif degisimlerin kavramsallastirilmasinda
temel bir ¢erceve olusturmasi baglaminda daha yaygin kullanildig1 ve benimsendigi gozlemlenmektedir (Diiri,
2023). Tedeschi ve Calhoun’un (1995, s. 29) kapsamli ¢aligmalarinda zorlu, travmatik deneyimlerin ardindan
olumlu sonuglar baglaminda gelisme alanlari olarak benlik algisi, kisilerarast iligkiler ve yasam felsefesini
vurgulamislardir.
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Zorlu yasam deneyimlerinin bireyler iizerindeki olumlu etkileri, 6znel nitelikleri nedeniyle kisiden kisiye
farklilik gosterebilmekte, ayni bireyde dahi farkli alanlarda ve boyutlarda kendini gdsterebilmektedir.
Literatiirde bu tiir zorlayict yasantilarin ardindan gelen olumlu doniigiimlerin farkli boyutlari vurgulanmaktadir.
Ornegin, Tedeschi ve Calhoun (1995, s. 29) tarafindan gerceklestirilen genis capli bir literatiir taramasi
sonucunda, travma sonrasi biiylimenin su ii¢ temel boyutta gerceklestigi ifade edilmistir; bireyin benlik
algisindaki doniisiim, kisilerarasi iliskilerde yasanan degisim ve yasam felsefesinde ortaya ¢ikan farklilagsma.

2. Pozitif Psikoloji

Pozitif Psikoloji, geleneksel psikolojinin agirlikli olarak olumsuzluklara, patolojik durumlara, ruhsal hastaliklara
odaklanmastyla alanda olusan boslugu doldurma amacryla ortaya ¢ikmis iddiali bir yaklasimdir. Bu yaklasimda
geleneksel psikolojinin aksine, bireylerin olumlu yo6nlerine, psikolojik saghgina, iyi olusuna, iyilik hallerine
agirlikli odaklanilmaktadir; bireylerin optimal isleyisine katki sunan gii¢lii, saglikli 6zellikler, potansiyeller,
erdemler, kaynaklar gibi igsel ve digsal unsurlar, pozitif psikoloji gatis1 altinda bilimsel olarak incelenmektedir
(Boniwell, 2012, ss. 1-2; Hafferon ve Boniwell, 2018, ss. 2-3).

Pozitif psikoloji, bireylerin yasamdaki zorluklar karsisindaki uyarlanabilir tepkiler ve bununla ilgili tesviklere
yonelik, alana dnemli bir perspektif kazandirmistir. Bu baglamiyla bakildiginda pozitif psikoloji arastirmacilar
oncelikle, insanlarin, hayatin pozitif-olumlu taraflarinin incelenmesi konusunda alani zorlamiglardir. (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000, s. 5). Boylece olumlu niteliklerin kesfi ve olasi kazamimlarin derinlemesine
incelemesi konusunda onemli ilerlemeler yaganmistir. Ayni zamanda pozitif duygularin bireylerin refahini,
psikolojik dayaniklihigimi ve kisisel gelisimini nasil etkiledigini anlamaya yonelik ¢alismalarla da alana 6nemli
katkilar saglanmistir (Seligman, 2021). Duygular ve duygusal diizenleme siireglerinin, 6zellikle zorluklarla basa
¢ikma stratejilerinde kritik bir role sahip olmast nedeniyle bu alandaki bulgular son derece 6nemlidir. Ayrica,
pozitif psikoloji alanindaki 6ncii isimler, refahin dogasina ve bireylerin bu refaha nasil ulasabilecegine dair
caligmalariyla derin bir anlayis gelistirmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000, ss. 5-6). Bu anlay1s, 6znel
iyi olus ile psikolojik iyi olug arasindaki farklari ortaya koymus ve bu ayrimin zorlu yagam deneyimlerinden
sonra ortaya c¢ikan travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ile travma sonrasi biiyiime (TSB) gibi sonuglari
incelemede gii¢lii bir ¢er¢eve sundugunu gostermistir (Linley ve Joseph, 2004, ss. 12-17).

Alana sagladig1 katkilarla yogun takdir ve ilgi gérmekle birlikte hemen her yeni yaklasim gibi pozitif
psikolojiye yoneltilen elestiriler de olmugtur. Psikoloji bilimindeki agirlikli odagim, ruhsal bozukluklara ve
hastaliklara yoneltmesiyle olusan ihmalleri giderme amaciyla ortaya g¢ikan pozitif psikoloji, baslangicta
¢ogunlukla olumlu duygular, mutluluk, iyimserlik ve 6znel iyi olus gibi olumlu fenomenlerle 6ne ¢ikmustir.
Ancak bir siire sonra insana ve yasama dair olumsuz unsurlari ve negatif yonleri goz ardi ettigi igin
elestirilmistir (Hefferon ve Boniwell, 2018, s. 5). Ozellikle travma ve kayip yasayan bireyler icin yeterli bir
¢Ozlim sunmadi@ ileri siiriilmiistiir (Lazarus, 2003, s. 93; Gable ve Haidt, 2005, s. 103). Ayrica biiyiime odakli
degil, ¢ogunlukla bireyin mevcut potansiyelini maksimize etmeye c¢alisan bir perspektif sunmakla da
elestirilmistir (Lomas vd., 2021, s. 660). Bu elestiriler ve bunlar1 yanitlama cabalari, pozitif psikolojide yeni
bakis acilarini da beraberinde getirmistir.

2.1. Pozitif Psikolojide Giincel Yaklasimlar

Gordigii yogun ilginin yani sira maruz kaldigr elestiriler, pozitif psikolode yeni yaklagimlarin ortaya ¢ikmasina
da zemin olusturmustur. Alanin kendi evrimine onemli katkilartyla dikkat ¢eken iki giincel yaklasim, ikinci
Dalga Pozitif Psikoloji ve Varoluscu Pozitif Psikoloji olarak atif almaktadir. Pozitif psikoloji, bu yeni
yaklagimlarin da katkilartyla ulastigi olgun versiyonuyla, zorlu yasam deneyimlerine iligskin daha derin, biitiinciil
bir perspektif ve kavramsal ¢er¢eve sunmaktadir (Wong, 2020, s. 565; Ivtzan vd., 2020, ss. 11-12). Bu
yaklagimlarin alana katkilart ve zorlu yasam deneyimlerine yaklasimlari agagida detayli ele alinmstir.

2.1.1. ikinci Dalga Pozitif Psikoloji

Pozitif psikolojinin olumsuz olgulart yok saydig elestirilerine yanit olarak ortaya ¢ikan ikinci dalga pozitif
psikoloji, olumsuz duygularin ve durumlarin insan gelisimindeki yerini kabul ederek yasamin karanlik
taraflarmi da gormeyi ve kucaklamayi onermektedir (Ivtzan vd., 2020, s. 11). Bu yaklagima gore olumsuz
olgular da bireyleri, smirlarmi kesfetmeye ve kendilerini yeniden tamimlamaya zorlayabilmektedir. Ornegin
pismanlik, 6fke, sucluluk, hayal kirikligi gibi duygular, hatta karamsarlik ve kaygi da aktif basa ¢ikma
becerilerinin gelismesini tesvik edebilmektedir (Norem, 2008, s. 29; Ivtzan vd., 2020, s. 13). Benzer sekilde
travmatik bir olay sonrasinda hissedilen ac1 da bireye hem derin bir farkindalik hem de yeni basa ¢ikma
becerileri gelistirmesi i¢in bir firsat sunar (Frankl, 2020, s. 112).

Ikinci dalganin olumlu ve olumsuz olgulart biitiinciil bir anlayisla yorumlamasiyla pozitif psikoloji daha derin,
kapsamli bir anlayisa evrilmeye baslamistir. Bu evrilmenin ikinci dalga olarak tanimlanabilecegi konusu ilk
olarak 2004 yilinda Held (2004, s. 96) tarafindan dile getirilmistir ve sonrasinda literatiirde Ivtzan ve
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arkadaslan tarafindan, ikinci dalga pozitif psikoloji seklinde tanimlanarak ‘hayatin karanlik yanini kucaklama’
slogantyla 6ne ¢ikmigtir (Lomas, 2016, s. 2).

2.1.2. Varolusc¢u Pozitif Psikoloji

Varoluscu pozitif psikoloji, pozitif psikolojinin, varolugcu ve insancil kdkleriyle bulusarak yeniden tanimlandigi
bir alan olarak dikkat ¢gekmektedir. Pozitif psikolojinin, ilk donemlerinde insan1 ve yasam biitiinciil bir sekilde
ele alma, agiklama konusunda yeterince kapsamli olmadigim diisiinen isimlerden biri de Paul T. P. Wong’dur.
Wong, pozitif psikolojinin olgunlagmasi i¢in varolussal konulari, yagsam deneyimlerin etkilerinin zenginligini ve
yasamda anlam bulmayi da odagma almasi gerektigini ileri stirmiistiir (Schneider vd., 2015, s. 549). Bu
dogrultuda Wong, alanin dncelikle varolugsal ve hiimanist koklerine donmesi gerektigini vurgulayarak pozitif
psikolojinin varolusgu psikolojiyle biitiinlesmesini kaginilmaz bir ihtiyag oldugunu savunmustur (Wong, 1998,
S. 112). Bu bakis agis1 dogrultusunda Wong, Varoluscu Pozitif Psikoloji yaklagimini gelistirmistir. Bu yaklagim,
ozellikle insanin Oliim, &zgiirlikk, izolasyon-yalmzlik ve anlamsizlik gibi varolugsal kaygilarina pozitif bir
sekilde yanit vermeyi hedeflemistir (Wong, 2009, s. 363). Wong’un bu teorisinin temelinde, varolusguluk ve
yasamda anlam arayisi yer almaktadir (Wong, 2011, s. 70). Bu perspektife gore biiyiikk ac1 ve kayiplar dahi
bireyin yasamda derin bir anlam bulmasi i¢in firsatlar yaratabilir. Bu siireg, kisinin kendi degerlerini, amaglarini
ve varolussal sorumluluklarini yeniden degerlendirmesiyle sonuglanabilir. Ornegin, sevilen birinin kaybu,
bireyin var olan iligkilerini derinlestirmesine, bireyin kendi yagamini1 daha degerli kilacak yeni bir perspektif
gelistirmesine olanak taniyabilir (Frankl, 2020, s. 112; Wong, 2009, s. 71).

Varoluscu pozitif psikoloji, zorluklarin, bireylerin varolussal kaygilarina dokundugunu ve bu kaygilarin
bireylerin dzgiir iradelerini kullanarak kendilerini yeniden tanimlamalarina olanak tanidigimi savunur. Insanin
Ozglinliigiini, segme 6zgiirliigiinii, anlam arayisini temel alan bu yaklagima gore zorluklarla yiizlesmek, insani
daha otantik bir yasam siirmeye yonlendirmektedir (Wong, 2020, s. 567). Pozitif psikoloji ile varolusgu
psikolojiyi sentezledigi yaklasimiyla bu iki alanin dogal biitiinligiinii alana sunan Wong, literatiire 6nemli bir
katki saglamisgtir. Varolusgu pozitif psikoloji, pozitif psikolojinin gelisiminde alandaki onemli olgu ve
kavramlara varolugsal bir bakis agis1 getiren perspektifiyle degerli bir teoridir.

Sonug olarak pozitif psikolojinin evrimindeki giincel iki 6nemli yaklagim olan ikinci dalga pozitif psikoloji ve
varolusgu pozitif psikoloji, zorlu yasam deneyimlerini, insanlarin biiyiime ve gelisim yolculugunda bir engel
olmaktan ziyade kendini yeniden kesfetme yolculuguna bir davet olarak gérmekte ve boyle degerlendirmektedir.

2.2. Poziti Psikoloji Perspektifinden Zorlu Yasam Deneyimleri

Pozitif psikoloji, bireylerin yalnizca psikopatolojik belirtilerden uzak kalmasini degil, ayn1 zamanda yagamdan
doyum alma, anlam bulma ve siirdiiriilebilir iyi olus diizeyine ulagsmalarini amaglayan bir yaklasim olarak
yasamin tim yonlerine (olumlu ve olumsuz) kapsayici bir perspektif ile yaklagmaktadir. Bu dogrultuda
bireylerin zorlu yagsam deneyimleri karsisinda sergiledikleri basa ¢ikma stratejileri, yeniden yapilanma siire¢leri
ve igsel gii¢ kaynaklari, pozitif psikolojinin ilgi alanina dahil edilmistir (Korner, 1970, s. 134).

Pozitif psikoloji, ortaya ¢iktig1 ilk donemlerde agirlikli olarak olumluya, gii¢lii yonlere ve iyi olus gostergelerine
odaklanmis; zorlu yasam deneyimlerini ise daha ¢ok bireyin psikolojik saglamlik kapasitesi ¢ergevesinde, bu
kapasitenin nasil agiklanabilecegi ve desteklenebilecegi baglaminda ele almistir. Zaman iginde bu yaklagimin
smirlarini genisleten ve disiplinin kuramsal derinligini artiran ikinci dalga pozitif psikoloji ve varoluscu pozitif
psikoloji yaklasimlar1 ise Ozellikle zorlayict yasam olaylarinin bireyin kisiliginde ve varolussal diizeydeki
doniistimiinde oynadigi anlamli rolii merkeze almistir. Bu iki ¢agdas yaklasim, bireyin yasadigi zorluklar
sonrasinda yalnizca yeniden toparlanmakla kalmayip ayni zamanda biligsel, duygusal ve varolussal diizeyde bir
biliyiime ve gelisme siirecine girebilecegini savunmaktadir. Pozitif psikolojinin bu giincel kuramsal gerceveleri
tizerinden zorlu yasam deneyimlerine bakildiginda, bireyin kriz sonrasinda gegirdigi degisim daha derinlikli ve
¢ok boyutlu bir bi¢imde anlasilabilmektedir.

ikinci dalga pozitif psikoloji, pozitif psikolojiye yoneltilen ‘yalnizca olumlu duygu ve deneyimlere odaklanma’
elestirilerine bir yanit olarak dogmus ve insan gelisimini biitlinciil bir cercevede ele alma amaciyla
sekillenmistir. Bu yaklagim, zorlu yasam deneyimlerinin ve olumsuz duygularin da bireysel doniisiim siirecinde
islevsel bir rol oynayabilecegini savunur; bu dogrultuda yalnizca 15181 degil, karanlig1 da kabul etmeye davet
eder (Ivtzan vd., 2020, s. 11). Ikinci dalga pozitif psikolojiye gore, bireylerin yasadig travmatik ya da sinayici
deneyimler, onlarin kendi sinirlarini sorgulamalarina, benlik algilarini yeniden tanimlamalarina ve yasamla
kurduklar iligkiyi derinlestirmelerine olanak tanir. Travmatik bir olayin ardindan hissedilen aci, bu baglamda
kisisel biliylimenin tetikleyicisi haline gelebilir. Bu yaklagim, yasamsal ¢atigmalar1 ve zorluklar1 yalnizca sorun
olarak degil, ayn1 zamanda gelisimsel firsatlar ve potansiyel doniisiim alanlar1 olarak degerlendirir. Ac1 verici
deneyimlerle yiizlesen birey, bu siiregte hem ig¢sel farkindaligini artirabilir hem de yeni basa ¢ikma stratejileri
gelistirerek daha anlamli bir yasam yonelimine ulagabilir. Literatiirdeki giincel yaklagimlardan biri olan
varolugcu pozitif psikoloji, bireyin zorlu yasam deneyimlerinin yalnizca psikolojik degil, ayni zamanda
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varolugsal diizeyde etkiler yarattigini 6ne siirmektedir. Bu yaklasim, insanin anlam arayisi, 6zgiirliik kapasitesi
ve sorumluluk bilinci gibi temel varolussal yonelimlerini merkeze alir. Bu kuramsal g¢ercevede, yasanan
zorluklar bireyin 6zgiir iradesini kullanarak kendini yeniden tanimlamasi, yasamina yeni bir yon vermesi ve
otantik bir benlik ingas1 ger¢eklestirmesi igin bir olanak olarak goriiliir (Wong, 2020, ss. 566-567).

Bu yaklasim, insanin 6liim, 6zgiirliik ve anlamsizlik gibi temel varolussal kaygilarina olumlu ve yapici bigimde
yanit {liretebilmesini amaclamaktadir (Wong, 2011, ss. 70-71). Bu baglamda, zorlu yasam olaylar1 —6rnegin
kayiplar, hastaliklar ya da travmatik deneyimler— bireyin yasamda daha derin bir anlam bulmasi i¢in potansiyel
firsatlar sunar. Frankl’in logoterapi yaklagimiyla da kesisen bu bakis agisina gore yasanan bir kayip, bireyin hem
mevcut iliskilerini daha ¢ok degerli bulmasina hem de yasamini yeniden sekillendirecek anlamli bir perspektif
gelistirmesine zemin hazirlayabilir (Frankl, 2020, s. 112; Wong, 2011, s. 71). Bu siireg, bireyin degerlerini,
amaglarin1 ve varolussal sorumluluklarini yeniden gézden gecirmesini ve daha bilingli segimlerle yagamini
stirdiirmesini saglayabilir.

Sonug olarak, hem ikinci dalga pozitif psikoloji hem de varolusgu pozitif psikoloji, zorluklart bireysel gelisimi
engelleyen unsurlar olarak degil; aksine bireyin kendini yeniden inga ettigi, anlam ve yon buldugu derinlikli bir
doniistim siireci olarak degerlendirmektedir.

2.3. Pozitif Psikoloji Perspektifinden Zorlu Yasam Deneyimlerin Ardindan Biiyiime-
Gelisim Alanlari

Pozitif psikolojinin ilk ddnemlerinde zorlu yasam deneyimleri ¢ogunlukla bireylerin psikolojik saglamlik
kapasitelerini artirabilmesi baglaminda ele alinmustir. Ozellikle ikinci dalga pozitif psikoloji ve varoluscu pozitif
psikoloji yaklagimlariyla derinlik kazanan pozitif psikoloji geldigi noktada ise zorlayici deneyimlerin insanin
kisiliginde ve yasamindaki doniistiiriicii roliinii de dikkate aldigimi sdyleyebiliriz. Sonug olarak bu kapsamli
perspektiflerle yaklasildiginda zorlu yagam deneyimleri sonrasi yaganan bilyiime-gelismede ii¢ ana baglikta one
¢ikmig goriinmektedir; degisen benlik algisi, kisilerarasi iligkilerde giiglenme ve yasam felsefesinde degisiklik
(Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 29). Bu {i¢ alan, bireylerin zorlu yagam deneyimlerin sonrasinda psikolojik
olarak biliylime ve yeniden yapilanma siireglerini nasil yasadigini agiklamada 6nemli bir agilim ve perspektif
sunmaktadir.

Degisen Benlik Algisi: Zorlu-travmatik deneyimler sonrasinda bireylerin kendilerine yonelik bakislarinda; 6z
algilarinda belirgin bir doniisiimii ifade etmektedir. Buna gore bireyler, dayanikliliklarini ve giiclii yonlerini
daha net bir sekilde fark ederken, ayni zamanda kirilganliklarini ve sinrliliklarini kabul etme konusunda da
onemli bir ilerleme kaydedebilmektedir (Joseph , 2009, s. 335). Bu doniigiim, bireyin hem kendi i¢ diinyast hem
de ¢evresiyle daha uyumlu bir iligki kurmasina ve psikolojik saglamliligina yonelik énemli bir adimdir; bireyin
kendine olan giivenini artirarak zorluklarla basa ¢ikma becerisini gelistirmesini saglar (Dursun ve Soylemez,
2020, ss. 57-509).

Kisilerarasi Iliskilerde Giiclenme: Zorlu deneyimler, bireylerin diger insanlarla kurdugu iliskilerde olumlu bir
degisim siirecini tetikleyebilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 1996, s. 466). Bireylerinn iliskilerinde iyilesme ve
giiclenme; oOzellikle sefkat, yardimseverlik ve empati duygularinda artis gézlenmekte; bu degisiklikler
bireylerin sosyal destek sistemlerini giiclendirmelerine ve daha tatmin edici iliskiler gelistirmelerine de yardimci
olmaktadir (Poseck vd., 2006, ss. 41-42; Joseph ve Linley, 2008, ss. 6-8). Bdylece birey, zorluklarin ardindan
sevdikleriyle gecirdigi zamanin degerini daha fazla takdir eder ve iliskilerinde daha fazla hosgori,
yardimseverlik, empati ve baglilik gelistirme egilimi gostermektedir (Dursun ve Soylemez, 2020, s. 58).

Ozellikle yasamin geciciligi ve her anmn degerini bilme gibi farkindaliklarin arttig1; bireylerin 6nceliklerini
yeniden ele alip sekillendirdigi ve manevi yonelimlerinde derinlesmeler yasadig ifade edilmektedir (Joseph ve
Linley, 2008, s. 8; Frankl, 2020, s. 111).

Yasam Felsefesinde Degisiklik: Bu degisim-gelisim, bireyin diinyaya bakisini iizerine insa ettigi kisisel
degerleri, inanglari, maneviyatiyla ilgilidir; kisinin kendisine, ¢evresine ve hayata bakisinda derin doniisiimler
yaratarak bireyin yasamini kendini yeniden insa etmesini ve yasamla kurdugu iliskiyi daha anlamli bir hale
getirmesini saglar (Tiifekei, 2011, s. 2). Zorlu yasam deneyimleri/ travmatik olaylar bireylerin yasamin anlamina
dair inanglarinda ve kisisel deger sistemlerinde doniisiime neden olabilmekte, bireyler yasamlarina dair daha
anlamli bir perspektif gelistirebilmektedirler (Frankl, 2020, s. 112) .

2.4. Pozitif Psikolojide Zorlu Yasam Deneyimler Karsisinda Iyi Olusla lgili One Cikan
Kavram ve Teoriler

Pozitif psikolojinin giincel kuramsal yaklasimlariyla birlikte bireyin zorluklar karsisindaki iyi olusunu
koruyabilme kapasitesi, kuramsal olarak daha kapsamli bigimde incelenmeye baglanmistir. Bu dogrultuda gesitli
teoriler gelistirilmis, kavramlar ortaya ¢ikmistir. Bu kavramlardan psikolojik saglamlik, genislet ve insa kuramu,

292



Ayse YILMAZER& Emel POYRAZ )
Pozitif Psikoloji Baglaminda Psikolojik Saglamlik Uzerine Bir Literatiir Aragtirmasi

umut kurami, anlam kurami, biiyliyen/gelisen zihin (growth mindset), 6grenilmis iyimserlik ve duygusal zeka
teorileri Ozellikle 6ne ¢ikmaktadir.

2.4.1. Psikolojik saglamhik

Insanlarin zorlu deneyimleri algilama ve yonetme siirecindeki uyum gdsterme, esneme, direnme, atlatma,
toparlanma, iyilesme kapasitelerindeki farkliliklar, psikolojik saglamlik kavrami gercevesinde ele alinmaktadir
(Masten ve Obradovic, 2008, s. 9). Bireylerin zorlayici, stresli ve travmatik olaylar karsisinda igsel-digsal
kaynaklart nasil kullanip nasil toparlandiklarimi agiklayan (Brooks, 2006, s. 69; Gilligan, 2006, s. 220),
bireylerin refahinin yanisira kigisel gelisiminde de oldukga etkili olan psikolojik saglamlik, pozitif psikolojinin
en temel kavramlarindan biridir.

Insanlarin zorluklar karsisindaki psikolojik saglamligi, bireyin algisi, diisiince yapisi, duygusal tepkileri ve
davranislariyla sekillenen dinamik bir siirectir. Genetik, fiziksel uygunluk, ruhsal ve ¢evresel bir dizi 6zelligi
kapsayan bu dinamik yapisiyla psikolojik saglamlik, degisebilen, ayarlanabilen komplike bir yapidir (World
Health Organization, 2017). Bu noktada zorlu durumla ilgili risk faktérleri ile koruyucu faktorler arasinda
kurulacak saglikli bir denge kilit bir 6neme sahiptir. Risk faktorlerinin tamamen kontrol edilmesi miimkiin
olmasa da insanlar, riskler karsisinda kendilerini destekleyen, koruyan cesitli i¢sel-dissal kaynaklara sahiptir
(Masten, 2007, ss. 921-922). Bu kaynaklarin neler oldugunun farkindaligi, psikolojik saglamligin
gelistirilmesindeki ilk adimlardandir. Bu nedenle psikolojik saglamlik kapasitelerinin giliclendirilmesi ve
yeniden insa edilmesine yonelik yerel kiiltiirlerin zenginliklerin de yer aldig: biitiinciil yaklasimli programlar,
miidahaleler iizerine ¢aligmalar yapilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

2.4.2. Travma Sonrasi Biiyiime

Tedeschi ve Calhoun (1998, s. 97) tarafindan, travmatik yasam olaylarinin ardindan kisilerdeki olumlu yondeki
gelismeleri-degisimleri agiklamak igin gelistirilmistir. Travma sonrasi biiyiime, bireylerin travmatik olaylar
sonrasinda yasadiklar1 olumlu degisimleri ifade etmek i¢in kullanilan bir kavramdir. Bu kavram, bireylerin
travma sonrasi kendilerini daha gii¢lii, daha olgun ve direngli hissetmelerini saglayan bir degisim siirecini
kapsamaktadir. Biligsel, duygusal ve sosyal ¢abalar gerektiren bu siirecte bireylerin, zorlu yasam kosullar
karsisinda  yasamlarina yeni anlamlar kattiklari, iliskilerini giiclendirmeleri ve kisisel gelisimleri isaret
edilmektedir (Bulman, 2004, s. 32). Yani travma sonrasi biiylimenin en temel 6zelligi, bireyin travma Oncesi
uyum seviyesini ve farkindahigini asarak,yeniden bir yapilanma ve kendisi i¢in anlamli bir doniisim
yasamasidir (Tedeschi ve Calhoun, 1996, s. 465). Travma sonrasi biiyiime, hem zamana yayilabilen hem de ani
olarak ortaya ¢ikabilen bir fenomen olarak degerlendirilmektedir. Bu agidan, bireysel farkliliklarin ve ¢evresel
faktorlerin bu siirece olan etkisi de dikkatle ele alinmasi gereken konulardir (Diirii, 2023).

2.4.3. Genislet ve Insa Et Teorisi

Barbara Fredrickson’un genislet ve insa et teorisi, olumlu duygularin bireylerin biligsel kaynaklarini genisletip,
sosyal ve psikolojik saglamliklarini artirabilecegini iddia etmektedir (Fredrickson, 2004, s. 1367). Bu teoriye
gore, zorlu yagsam deneyimleri sonrasinda olumlu duygular gelistirmek, bireylerin gelecekteki stres faktorlerine
kars1 daha giiclii bir savunma mekanizmasi gelistirmelerine yardimer olabilmektedir (Fredrickson, 1998, s. 300).
Olumlu duygular, bireylerin anlik ruh halinden ¢ok daha fazlasini etkilemektedir, insamin diigiince ve eylem
repertuarim genisletmektedir ve bu genisleme bireyin zorluklarla basa ¢ikma becerilerini de arttirabilmektedir
(Fredrickson, 2001, s. 220). Ornegin, seving, ilgi, siikran gibi olumlu duygular, bireyin dikkatini genisleterek
durumlara daha yaratici, esnek ve uzun vadeli bir perspektifle yaklagmasini saglar (Fredrickson, 2016, s. 2).
Olumsuz duygular ise, genellikle savas ya da kag tepkisini tetikleyerek bireyi hayatta kalmaya odakli bir sekilde
dar bir perspektife yonlendirmektedir (Fredrickson vd., 2003, s. 365). Duygularin olumlu etkilerine y6nelik
farkindaligi artiran ve bireylerin i¢sel kaynaklarini gelistirmeye ve giiclendirmeye yonelik programlarin
olusturulmasi, bireysel ve toplumsal refahin artiritlmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

2.4.4. Umut Teorisi

Umut kurami, pozitif psikolojinin temel prensipleriyle dogrudan ortiisen bir yapiya sahiptir. Pozitif psikoloji,
bireyin refahini artiran nitelikleri, olumlu duygulari, anlamli yasam deneyimlerini ve kisisel gelisimi merkeze
alirken, Snyder’in (1989, s. 130) gelistirdigi umut kurami, bu amaca hizmet eden biligsel ve duygusal siireglere
aciklik getirmektedir. Umut kuraminin temelleri, bireylerin karsilastiklar: engelleri asmak igin nasil ¢esitli yollar
gelistirdiklerini ve bu yollart izleme konusunda kendilerini nasil motive ettiklerini inceleyen arastirmalara
dayanmaktadir. 1970’lerin sonlarindan itibaren Snyder ve g¢alisma arkadaglarinin bireylerin basarisizliklarini
nasil gerekgelendirdiklerini ele aldig1 ¢aligmalar, bu kuramin kuramsal altyapisini olugturmusgtur (Snyder, 1989,
akt. Rand ve Cheavens, 2012, s. 1-2). Ozellikle, bireylerin hedeflerine ulasma siirecinde kullandiklar1 stratejileri
anlamaya yonelik arastirmalar, umut kavraminin yapilandirilmasinda belirleyici olmustur. Bu baglamda Snyder
(1989, s. 129), umudu, bireylerin basarisizlik durumlarinda bahaneler {iretmek yerine, ulasmak istedikleri
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hedeflere yonelik yollar gelistirme ve bu yollar1 uygulamada ig¢sel motivasyonlarini kullanma becerisi olarak
tanimlamaktadir.

Umut, her ne kadar yaygin bi¢imde duygusal bir durum olarak ele alinsa da, Snyder (1994, s. 1) tarafindan,
pozitif yonelimli bir biligsel siire¢ ve motivasyonel kaynak olarak degerlendirilmistir ve Synder’in umut
kuramina gore bireyler, ulasmak istedikleri hedeflere dair ¢oklu yollar iiretebilme kapasitesine ve bu yollari
izleyebileceklerine dair 6z inanca sahiptir. Bu c¢ergevede umutlu bireyler, karsilarina ¢ikan engeller karsisinda
alternatif ¢6ziim yollar1 gelistirebilir ve bu yollar1 uygulama konusunda kararlilik gosterebilirler (Rand ve
Cheavens, 2012, s. 2-3).

2.4.5. Ogrenilmis Iyimserlik

Ogrenilmis iyimserlik, temelde Ogrenilmis caresizlik kavramina karsi gelistirilen bir yaklasimdir. Bireyin
kendisi ve cevresiyle ilgili inanglarint yeniden yapilandirmasi, ¢aresizlik hissinden ¢ikmanin énemli yollarindan
biri olarak goriilmektedir. Bu yaklagim, basarisizliklarin bireyin kontrolii disinda gelisen, gecici ve duruma 6zgii
etkenlerden kaynaklandigini fark ettirerek bireyi bilissel diizeyde yeniden konumlandirir (Schulman, 2013, ss.
33-34). Ogrenilmis caresizlikte goriilen edilgen ve yenik tutumun tersine, Ogrenilmis iyimserlik bireyi
gliclendirir, bireyin zorlayici deneyimler karsisinda daha aktif, ¢oziim odakli ve esnek bir tutum geligtirmesine
katki saglar. Bu yoniiyle bireyin, yasadigi zorluklarin ardindan olumlu bir degisim siirecine dahil olmasini
kolaylastirir (Schueller ve Seligman, 2008, s. 174).

Ogrenilmis iyimserlik, olumsuz yasam olaylarina kars1 gelistirilen umutsuzluk tepkisinin, bilingli bir ¢abayla
daha olumlu ve yapici bir bakis acisina doniistiiriilmesini ifade eder (Seligman, 2021, s. 21). Ogrenilmis
caresizlik bireyi degisim karsisinda pasiflige iterken, 6grenilmis iyimserlik bu dongiiyii kirarak bireyin travma
sonras1 direng ve biiyiime kapasitesinin 6niinii agmaktadir (Seligman, 2021, s. 17). Hem Ogrenilmis iyimserlik
hem de travma sonrasi biiylime, 6grenilmis caresizlikten kurtulmanin yollarini temsil eden birbirini tamamlayici
siireglerdir. Ogrenilmis iyimserlik, doniisiim siirecinin zihinsel altyapisim, travma sonrasi biiyiime ise
doniisiimiin hayata yansiyan gelisimsel boyutunu temsil eden birbirini tamamlayici siireglerdir. Ogrenilmis
iyimserlik, bireyin diisiince kaliplari1 degistirerek degisime agikligini artirirken travma sonrasi bilylime, bu
zihinsel donlisiimiin yagam pratigine somut yansimasina yardimer olur (Schueller ve Seligman, 2008, s. 175).
Her iki siire¢ de bireyin yeniden kontrol duygusu kazanmasina, degisimi miimkiin gérmesine ve gelecekte
karsilasacagi giicliikklerle daha direngli bigimde basa g¢ikabilmesine olanak tanir.

Bu siireclerin etkili bir sekilde isleyebilmesi igin, bireyin degisim kapasitesine inanmasi ve bu inanci besleyecek
kosullar1 olusturmasi biiyiik 6nem tasir (LeRoy, 1999, s. 32). Bu ¢ergevede, iyimserligin Ogrenilebilen ve
gelistirilebilen bir 6zellik oldugu yoniindeki bulgular dikkat gekicidir. Seligman’a (2021, s. 19) gore, bireyin i¢
diinyastyla uyum i¢inde olmasi kadar, belirli biligsel ve davranigsal siire¢lerin de yerine getirilmesi, iyimserligin
gelisimi agisindan belirleyici rol oynamaktadir.

2.4.6. Bityiiyen-Gelisen Zihin

Carol S. Dweck (2008, s. 4) tarafindan literatiire kazandirilan bu kavram, bireylerin yeteneklerinin, zekalarmin
sabit mi yoksa gelistirilebilir mi olduguna dair bir cerceve sunmaktadir. Insamin sahip oldugu zeka ve
yetenekleriyle ilgili kendisini nasil algiladigi, nerede gordigii ile ilgili olan bu kavram, zorluklarla basa ¢ikma
stireglerini agiklamada onemli bir yere sahiptir. (Stoycheva ve Ruskov, 2015, s. 1). Biiyiiyen zihin, zorluklarla
basa ¢ikma siireclerinde insanlarin daha esnek ve yaratici olmalarina olanak tanimasiyla dikkat ¢ekmektedir.
Yapilan arastirmalarin bulgularina goére bitylime zihniyetinin karsit1 olarak ele alinan sabit zihniyete sahip
bireyler, zorluklar karsisinda genellikle bagarisiz olmaktan korkmaktadir ve zorluklar karsisinda da genellikle
miicadele etmekten kaginmaktadir (Dweck, 2015, s. 22). Biiyiiyen zihne sahip insanlar ise basarisizliktan
korkmadiklari gibi basarisizlik durumunda da pes etmemekte ve neyi farkli yapabileceklerine odaklanmaktadir
(Dweck ve Yeager, 2019, s. 481). Yani biiyiime zihniyeti, zorluklarla baga ¢ikmay1 ve zorluklardan 6grenerek
biiylimeyi tesvik etmektedir. Bu nedenle bireylerin yeteneklerinin, zekalarinin dogru 6grenme yontemleri ve
destekle gelistirilmesi, bireylerin kisisel gelisim i¢in olduk¢a O©nemlidir. Buna yonelik programlarin
geligtirilmesi, daha fazla ¢aligmalar yapilmasi1 alana da 6nemli katkilar sunacaktir.

2.4.7. Duygusal Zeka

Duygusal zeka, bireyin hem kendi duygularin1 hem de bagkalarinin duygularini tanima, anlama, degerlendirme
ve diizenleme kapasitesiyle birlikte, bu duygusal bilgiyi diisiince, karar alma ve davranig siireglerinde etkili
bigimde kullanabilme yetisi olarak tanimlanir (Goleman, 2020, s. 3) Ayni zamanda, bireyin empati kurabilmesi,
sosyal iligkilerini yonetebilmesi, stresle basa ¢ikabilmesi ve saglikli iletisim becerileri gelistirebilmesi agisindan
da onemli islevleri bulunmaktadir (Salovey ve Mayer, 1990, s. 188). Bu yoniiyle duygusal zeka, hem bireyin
icsel siireglerinde hem de kisileraras: iliskilerinde belirleyici bir rol iistlenir. Goleman’a (2000, s. 6) gore
duygusal zeka bes temel bilegenden olugsmaktadir:
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Bunlardan ilki olan 6z-farkindalik, bireyin kendi duygularini tanima, bu duygularin kodkenini anlama ve
duygusal deneyimlerini biling diizeyine tagima becerisini ifade eder. Duygusal 6z-yonetim, bireyin duygularin
kontrol edebilmesi, tepkilerini diizenleyebilmesi ve duygusal dengeyi siirdiirebilmesiyle ilgilidir; kriz anlarinda
dengeyi korumasim ve tepkilerini diizenlemesini saglar. I¢sel motivasyon, bireyin hedeflerine odaklanabilmesi
ve digsal ddiillere bagh kalmaksizin kararlilikla ilerleyebilmesini saglayan igsel bir itici gii¢ olarak tanimlanir.
Empati, hem kendine hem de diger insanlara kars1 anlayis gelistirmesini ifade etmektedir.

Duygusal zekanin bu temel bilegenleri, bireyin zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini ve psikolojik saglamligini
giiclendiren 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir. Arastirmalar, duygusal zekasi yiiksek bireylerin stresle
daha etkili basa ¢iktigini, duygusal dayanikliliklarinin yiiksek oldugunu ve olumsuz yasam olaylarindan sonra
stireglerinin daha hizli gergeklestigi géstermektedir (Armstrong vd., 2011, s. 335).

2.4.8. Anlam Arayisi

Viktor Frankl’in anlam arayisi teorisi, en zorlu kosullarda bile insanlarin hayatlarina anlam kazandirabilme
potansiyelini vurgulayan gii¢lii bir yaklasimdir ve Frankl’a (2020, s. 67) gore yasamda anlam arayisi, bireyin
varolusunu ve yasadigt deneyimleri anlamlandirma g¢abasidir. Bu siire¢ ayrica, travma sonrast biiylimenin
tetikleyicisi olabilmektedir ¢iinkii anlamli bir yasam perspektifi, bireyin yasadigi zorluklardan &grendiklerini
olumlu bir sekilde igsellestirmesine olanak tanir. Anlam arayisi, bireyin zorluklar sonrasinda yasadigi varolussal
sorgulamalar1 ve bu sorgulamalar sonucunda edindigi i¢ goriiyii sekillendirir. Ornegin, travma sonrasinda
insanlar, yasadig1 olaylar1 anlamlandirarak yeni bir yasam perspektifi gelistirebilirler (Frankl, 2021, ss. 67-68).
Yaganan acmin anlamlandirilmasi, bireyin yasamini yeniden tanimlamasina ve daha derin bir anlam
kesfetmesine olanak tanir (Frankl, 2020, s. 112). Zorlu deneyimler, bireylerin yasamlarindaki anlami
sorgulamalarina neden olabilirken, ayn1 zamanda kisisel gelisim i¢in firsatlar sunmaktadir.

Sonu¢ olarak, anlam arayigi, bireylerin zorlu yasam deneyimlerinden sonra yasadiklari travmatik olaylari
yeniden c¢ergevelemelerine ve bu olaylardan olumlu sonuglar ¢ikarmalarina olanak taniyan bir zemin
olugturmaktadir. (Steger ve Martela, 2023, s. 162). Bu aray1s, yalmzca bireyin kendisiyle degil, ayn1 zamanda
toplumla ve daha genis bir evrenle kurdugu iligkiyi de icerir. Bu nedenle, bireylerin oncelikle kendisiyle ve
bunun uzantis1 olarak cevresiyle, yasamda olup bitenlerle saglikli iliski kurmasina katki sunacak model ve
programlarin arastirilmasi, gelistirilmesi olduk¢a dnemlidir.

Sonug¢

Zorlu yasam deneyimlerinin geleneksel algida yalnizca yikict ve kaginilmasi gereken unsurlar olarak goriilmesi,
bireylerin mutluluk, refah ve Kkisisel gelisim anlayisim1 daraltmakta ve yasamin karmasikligim goz ardi
etmektedir. Bu ¢alisma, pozitif psikolojinin sundugu kuramsal gergeve iizerinden, zorlu deneyimlerin bireylerin
psikolojik saglamligini, anlam arayisin1 ve biiylime potansiyelini nasil olumlu yonde doniistiirebilecegini ele
alarak, bu algiya meydan okumaktadir. Ozellikle Tkinci Dalga Pozitif Psikoloji ve Varolus¢u Pozitif Psikoloji
yaklagimlar1 temelinde, zorluklarin bireyleri yalnizca toparlanmaya degil, ayn1 zamanda biligsel, duygusal ve
varolugsal diizeyde yeniden yapilandirmaya yonlendirebilecegi vurgulanmustir. Bu perspektif, bireylerin
travmatik olaylardan sonra edindikleri i¢goriilerle daha otantik, anlamli ve tatmin edici bir yasam stirmelerine
olanak tantyan bir doniisiim siirecini aydinlatmaktadir.

Zorlayict ve travmatik deneyimler, insanin varolussal yolculugunun ayrilmaz bir parcasi olarak 6znel iyi olusu,
kigisel gelisimi, psikolojik saglamhgi ve hatta fiziksel sagligi sekillendiren kritik faktorlerdir. Pozitif
psikolojinin giincel evrimi, 6zellikle ikinci dalgasi ile olumsuz duygulart (6rnegin, aci, pismanlhk veya kaygi)
bliyimenin katalizorii olarak kabul ederek, yasamin diyalektik dogasini kucaklamaktadir. Varoluscu
yaklagimnda ise Frankl'm anlam arayis1 gibi kavramlarla bireylerin 6zgiir iradelerini kullanarak zorluklari
anlamlandirmasini ve bu siiregten giiglenerek ¢ikmasini 6n plana ¢ikarmaktadir. Calismada incelenen temel
kavramlar —psikolojik saglamlik, travma sonrasi biiylime, genislet ve insa teorisi, umut teorisi, 6grenilmis
iyimserlik, biiyiiyen zihin, duygusal zeka ve anlam arayigi— zorluklar karsisinda bireylerin benlik algisinda
doniisiim, kisilerarasi iligkilerde gliglenme ve yasam felsefesinde derinlesme gibi olumlu sonuglari nasil tesvik
ettigini ortaya koymaktadir. Bu kavramlar, bireylerin i¢sel kaynaklarini (empati, motivasyon ve biligsel esneklik
vb) ve digsal destek sistemlerini (sosyal aglar ve kiiltlirel unsurlar vb) etkili bir sekilde mobilize ederek,
krizlerden sonra siirdiiriilebilir bir iyi olus diizeyine ulasmalarini saglayan biitiinciil bir ¢er¢eve sunmaktadir.

Bu ¢alisma, yasamin tiim inis ¢ikislarin1 —zorlu deneyimler dahil— bir biitiin olarak kabul etmenin ve takdir
etmenin, bireysel refah1 ve toplumsal uyumu artiran temel bir unsur oldugunu vurgulamaktadir. Zorluklarin
kagmilmaz oldugu bir diinyada, bu deneyimleri biiyiime firsatlar1 olarak yeniden cercevelemek, bireylerin daha
direngli, anlam odakli ve baglantili bir yasam siirdiirmelerine yardimci olabilir. Ozellikle pandemi sonrasi
donemde artan kiiresel krizler (6rnegin, dogal afetler, ekonomik belirsizlikler ve sosyal catismalar) goz Oniinde
bulunduruldugunda, pozitif psikolojinin bu yaklagimlari, bireylerin ve toplumlarin toparlanma siire¢lerini
giiclendirmek i¢in degerli bir ara¢ haline gelmektedir.
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Pratik ¢ikarimlar agisindan, bu bulgular egitim, danismanlik ve saglik hizmetlerinde uygulanabilir miidahaleler
icin zemin hazirlamaktadir. Ornegin, psikolojik saglamlig1 artiran modeller, atolyeler, duygusal zeka egitimleri
veya anlam odakli farkindalik ¢aligmalari, modeller, terapiler, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini
geligtirebilir. Ayrica, kiiltiirel baglamu dikkate alan programlar —yerel gelenekler ve topluluk destek sistemlerini
entegre ederek—daha etkili sonuglar verebilir. Gelecek arastirmalarda, bu teorik ¢ergevenin ampirik test edilmesi
Onerilmektedir: boylamsal galigmalarla zorlu yasam deneyimlerinin uzun vadeli etkileri incelenebilir, miidahale
programlarinin etkinligi rastgele kontrolli denemelerle degerlendirilebilir ve farkli kiiltiirel gruplarda
karsilagtirmali analizler yapilabilir. Bu tiir caligmalar, bireysel giiglenmeyi destekleyen politikalar ve programlar
gelistirerek, toplumsal refahin artirllmasina somut katkilar saglayacaktir. Pozitif psikolojinin bu evrimi,
zorluklar birer engel degil, doniisiimiin anahtari olarak géren bir paradigma kaymas: sunmakta ve bireyleri daha
biitiinctil bir yasam yolculuguna davet etmektedir. Bu tiir ¢aligmalarla, bireysel ve toplumsal refahin
arttirilmasina katki sunulacagi dngoriilmektedir.

YAZAR BEYANI

Arastirma ve Yaymn Etigi Beyani: Bu calisma bilimsel arastirma ve yayin etigi kurallarma uygun olarak
hazirlanmistir.

Etik Kurul Onayr: Bu aragtirma etik kurul izni gerektiren analizleri kapsamadigindan etik kurul onay1
gerektirmemektedir .

Yazar Katkilar: iki yazar da esit oranda katki saglanustir.

Cikar Catismasi: Yazar acisindan ya da Ugilincli taraflar acgisindan c¢aligmadan kaynakli ¢ikar ¢atigmast
bulunmamaktadir.
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Extended Abstract
Objective

This study aims to provide a comprehensive exploration of how individuals navigate and derive positive
outcomes from challenging life experiences through the theoretical and conceptual lenses of positive
psychology. Specifically, it focuses on the frameworks of Second-Wave Positive Psychology and Existential
Positive Psychology to understand how adversity can foster psychological resilience, personal growth, and
meaning-making. The research seeks to elucidate the mechanisms through which individuals transform difficult
experiences into opportunities for cognitive, emotional, and spiritual development, thereby enhancing their
overall well-being. By examining key concepts such as psychological resilience, post-traumatic growth, and the
search for meaning, the study aims to contribute to the theoretical understanding of personal reconstruction and
to inform practical interventions that promote adaptive coping and sustainable well-being in the face of life’s
challenges.

Methodology

The study employs a systematic literature review methodology, synthesizing a wide range of theoretical and
empirical works within the domain of positive psychology. It draws on foundational texts and contemporary
research, including contributions from scholars such as Tedeschi and Calhoun, Wong, Frankl, Fredrickson, and
Seligman, to construct a robust analytical framework. The review focuses on the evolution of positive
psychology, particularly the shift from its initial emphasis on positive emotions to the more integrative
perspectives offered by Second-Wave Positive Psychology and Existential Positive Psychology. These
frameworks emphasize the interplay between positive and negative experiences in fostering growth. The
methodology involves a qualitative synthesis of literature, exploring themes such as psychological resilience,
post-traumatic growth, meaning-making, and related theories, including the broaden-and-build theory, hope
theory, learned optimism, growth mindset, emotional intelligence, and meaning-making. The analysis integrates
interdisciplinary insights from psychology, philosophy, and sociology to provide a holistic understanding of
how individuals respond to adversity.

Findings

The findings reveal that challenging life experiences, often perceived as detrimental, can serve as powerful
catalysts for positive transformation when interpreted through the paradigms of positive psychology. Second-
Wave Positive Psychology highlights the dialectical role of negative emotions—such as regret, anxiety, or
grief—in promoting personal growth, resilience, and adaptive coping mechanisms. By embracing both the light
and dark aspects of human experience, this approach underscores how adversities can lead to enhanced self-
awareness, emotional depth, and creative problem-solving. Existential Positive Psychology further enriches this
perspective by emphasizing the role of meaning-making and existential reorientation in transforming adversity
into opportunities for self-redefinition and authentic living. The study identifies three primary domains of
growth following challenging experiences: (1) transformed self-perception, where individuals gain a deeper
understanding of their strengths and vulnerabilities; (2) strengthened interpersonal relationships, marked by
increased empathy, compassion, and social connectedness; and (3) a redefined life philosophy, characterized by
a more profound sense of purpose and spiritual alignment. Key psychological constructs, including
psychological resilience, post-traumatic growth, emotional intelligence, and meaning-making, are critical in
facilitating these transformations. The findings also highlight the role of theories such as Fredrickson’s broaden-
and-build theory, which illustrates how positive emotions expand cognitive and social resources, and Snyder’s
hope theory, which underscores the importance of goal-directed motivation in overcoming adversity.

Conclusions

This study demonstrates that challenging life experiences, when approached through the integrative frameworks
of Second-Wave Positive Psychology and Existential Positive Psychology, are not merely obstacles but pivotal
opportunities for profound personal and existential transformation. Adversity can foster psychological
resilience, post-traumatic growth, and a deeper sense of meaning, enabling individuals to construct more
authentic, fulfilling, and resilient lives. The findings challenge traditional views that associate difficult
experiences solely with negative outcomes, proposing instead that such experiences can be reframed as
pathways to growth and self-actualization. Practically, these insights advocate for the development of targeted
interventions, such as resilience-building workshops, emotional intelligence training, meaning-focused therapies
(e.g., logotherapy), and culturally sensitive programs that leverage local traditions and community support
systems. Such interventions can empower individuals to harness their inner resources and external support
networks to navigate crises effectively. For future research, longitudinal studies are recommended to assess the
long-term impacts of post-traumatic growth, while randomized controlled trials could evaluate the efficacy of
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intervention programs. Additionally, comparative analyses across diverse cultural contexts would enhance the
applicability of these findings, contributing to the development of policies and programs that promote individual
empowerment and societal well-being. By embracing life’s challenges as integral to human growth, positive
psychology offers a paradigm shift that invites individuals and communities to view adversity as a
transformative force in the journey toward a more meaningful and connected existence.
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