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POZITIF PSIKOLOJININ KRIZLE BAS ETMEDE ONEMI

0oz

Insan, kendini gelistirme ve gerceklestirme potansiyeline sahip
bir canlidir. Insan doJasi geredi en iyiyi yapmaya, yetkinlesmeye caba
gbsterir ve bu yolla mevcut potansiyelini gerceklestirmeye c¢alisir.
Literattrde, bu kavram pozitif psikoloji vyaklasimi 1ile ac¢iklanmaya
calisilmaktadir. Pozitif psikoloji zayi1flaiklarain giderilmesinden
ziyade Dbireylerin gltg¢lti vyanlarinin gelistirilmesinin daha etkili
oldugunu vurgular. Bireyin yasam siliresi boyunca meydana gelen beklenen
yasam olaylari gelisimsel krizleri, bireyin yasaminda ani
degisikliklere vyol acarak farkli sorunlara neden olan durumsal
krizleri ortaya ¢ikarmaktadir. Bu c¢alismanin amaci pozitif psikoloji
yvaklasiminin sinirli bir uygulama alanina sahip olmadigini, bircok
alanda pozitif psikoloji yaklasimindan, onun ilkelerinden
faydalanilabilecedini ve boylece durumsal/yasamsal krizlerle Dbas
etmede de pozitif psikolojiden yararlanilabilecedini ortaya koymaktir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif Psikoloji, Kriz, Durumsal Kriz,

Gelisimsel Kriz, Krize Midahale

THE IMPORTANCE OF POSITIVE PSYCHOLOGY TO COPE WITH THE CRISIS

ABSTRACT

Human beings have the potential to develop and realize oneself.
In accordance with its creation, human strives to do the best and
become competent and as human tries to realize his existing potential.
In literature, this concept 1is tried to Dbe explained by positive
psychology approach. Positive psychology emphasizes that it is more
effective to develop individuals' strengths than to eliminate
weaknesses. The expected life events that occur during the life span
of the individual cause developmental crises, and the different
problems that lead to sudden changes in the 1life of the individual
cause situational crises. The aim of this study is to show that the
positive psychology approach does not have a limited field of
application, and that the positive psychology approach and its
principles can be utilized in many areas and that positive psychology
can be utilized in coping with situational/developmental crises.

Keywords: Positive Psychology, Crisis, Situational Crisis,

Developmental Crisis, Crisis Intervention
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1. GIRiS (INTRODUCTION)

Yizyildan daha wuzun bir sliredir, psikolojinin olumlu yonini
ihmal eden geleneksel bati psikolojisi otorite olarak benimsenmistir.
IT. Dinya Savasi sonrasi ruh sagligi c¢alisanlari, Oncelikle insan
sagligini iyilestirmeye odaklanmislardir. Mutlu Dbireylerin, basarili
toplumlarin ve olumlu kurumlarin olumlu potansiyelini gdrmezden
gelerek patoloji ve tedavi {izerinde calismislardir [27]. Ruh sagligi
calisanlarindan, sadece olumsuzluklari onarmayl dedil, ayni =zamanda
bireyin gii¢clii yo6nlerini tanimalarini ve bireylerin ruhsal sagliklarini

gelistirmeleri beklenmektedir [20]. Gec¢tidimiz elli yil slrecinde ise
psikolojik rahatsizliklarin ve diger 1lgili sorunlarin ¢ozimiinde
sadece olumsuzluklar izerinde yogunlasmanin etkili olmadigi

gorilmistir. Bu nedenle ruh sadligi 1ile ilgilenen arastirmacilar bu
rahatsizliklarin olusmamasi veya olustuktan sonra en az hasarla
tedavisi ic¢in farkli gdrisler gelistirmislerdir [l6 ve 26]. Bu
gérislerden birisi de pozitif psikolojidir. Insan, kendini gelistirme
ve gerceklestirme potansiyeline sahip bir canlidir. Insan dogasi
geredi en 1iyiyi vyapmaya, vyetkinlesmeye c¢aba godsterir ve bu vyolla
mevcut potansiyelini gerceklestirmeye c¢alisir [1]. Literatiirde, bu
kavram pozitif psikoloji vyaklasimi ile agiklanmaya c¢alisilmistair.
Pozitif psikoloji, =zayifliklarin giderilmesinden ziyade Dbireylerin
gi¢li vyanlarinin gelistirilmesinin daha etkili oldugunu vurgular.
Pozitif psikoloji ile iliskili olarak “psikolojik rahatsizliklara
karsi tampon gdrevi gdren insan glicli, cesaret, gelecede duyarlilik,
olumlu olma, olumlu kisilerarasi iletisim, yeteneklerinin farkina
varma, motive olma, adalete inanma, Umidini kaybetmeme ve ic¢c gori
kapasitesi” gibi kavramlar ortaya koyulmustur [21].

Pozitif psikoloji, bireylerin dodJumdan &liinceye kadar yasama
baglanmasini ve yasamin daha olumlu olmasini saglayan, yasamda nelerin
olumlu olduguna yonelik bilgiler ve bulgular ortaya koyan bilimsel bir
calisma alanidir [38]. Pozitif psikoloji, bireylerin olumlu kisilik
6zelliklerine odaklanmanin onlarin vyasam niteligini, kalitesini
artiracagini ve kendilerinde var olan potansiyellerini gelistirecedini
belirtir. Ilk defa 1954 vyilinda Maslow tarafindan ortaya atilan
pozitif psikoloji kavrami, Ozellikle 2000’1i vyillardan itibaren daha
fazla dikkat c¢eken bir alan olmustur. Pozitif psikoloji, geleneksel
yaklasimlara bir alternatif yaklasim olmaktan daha c¢ok bitinleyici bir
yaklasimdir [20]. Son birka¢ yildir ise, Martin Seligman &nderliginde
arastirmacilar, Dbireylerin glt¢lii yoénlerinin gelistirmesinin ihmal
edildigini fark ederek pozitif psikoloji {izerinde c¢alismislardir [32
ve 40].

Csikszentmihalyi, pozitif psikolojinin i¢ temel cikis noktasinin
oldugunu ifade etmistir. Birincisi, insanin ne anlam icerdidine
yonelik yeni bir bakisa ihtiya¢ olmasi; ikincisi, insanlarin
kendilerini, evrenin efendileri ve vyaratilisin en ylce amaci olarak
distinmeleri; f{c¢ilinciisi ise bireyin kendini, hirs wve sehveti tarafindan

kontrol edilen organizmalar olarak tanimlama egilimidir. ©Pozitif
psikoloji, genellikle psikolojide ihmal edilen, saglikli ve gelisme
odakli psikolojidir [15]. Bu baglamda, bu c¢alismanin amaci pozitif

psikoloji yaklasiminin sinirli bir uygulama alanina sahip olmadigini,
bircok alanda pozitif psikoloji vyaklasimindan ve onun ilkelerinden
faydalanilabilecedini, durumsal ve vyasamsal krizlerle bas etmede de
pozitif psikolojiden yararlanilabilecedini ortaya koymaktir.

2. GCALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Bireylerin ve topluluklarin psikolojik sagligina ve genel iyilik
haline katki saglamak ic¢cin kisisel 0©zelliklerini ve egilimlerini
anlamaya c¢alismak pozitif psikoloji vyaklasiminin amacidir [15]. Bu
yaklasim iyimser olmayi ve olaylara pozitif bakabilmeyi gerektirir.
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Olaylara pozitif Dbakmak; olumsuzluklari gbrmezden gelmek degdil,
olumsuzluklari kendini gelistirmek ic¢in bir firsat olarak disinmektir.
Yani, pozitif psikolojinin savundugu gergek¢i bir iyimserlide sahip

olmaktir [11]. Pozitif ©psikolojinin tim wuygulamalari; Dbireylerin
olumlu duygular yasamalarina, gicli o6zelliklerin gelistirilmesine ve
bireysel iyi oluslarini artiran yontemler sayesinde ruhsal
sagliklarinin korunmasina odaklanan bir vyaklasima sahiptir [18].

Pozitif psikoloji, bireyin vyasam sirecinde karsilastidi her soruna
pozitif bir bakisla bakabilme, pozitif bir yoéne daha st seviyeye

yoneltme, daha mutlu ve huzurlu olana cikarma miicadelesi
igcerisindedir. Bunu insani dedJistirmeden sadece ayni seye farkla
bakmayi sadlayarak vyapar [10]. Son vyillarda, ©pozitif ©psikoloji

yvaklasiminin etkisiyle, gecmiste g0z ardi edilen insan doJasindaki
dayaniklilik ve islerlik konusuna 1liskin hizli bilimsel gelismeler
olmustur [117]. Pozitif psikoloji alaninda gercgeklestirilen
arastirmalarin sonucunda kisilere; etkili ve sistematik bir bicimde
yardim edilebilecedi diustunildigi ig¢in, pozitif psikoterapiler ortaya
¢ikmistir [16]. GUnUmizde pozitif psikoloji ile ilgili terapiler ilgi
goriyor olsa da, bu alanda daha fazla c¢alismaya ihtiyac¢ bulunmaktadir
[23].

3. KRiIz NEDIR? (WHAT IS CRISIS?)

Kriz, kontrol disi ve c¢odu =zaman ani gelisen, dengenin
sarsilmasi hatta kaybina neden olan olay ve durumlar olarak tanimlanir
[30]. Kriz, zor olaylardan sonra olusabilir ve miidahale edilmezse
bireysel, sosyal, toplumsal ve psikolojik problemlere neden olabilir
[42]. Krizler, olumlu ve olumsuz sonuc¢lari igeren bir olgudur ve genel
olarak siradan bir yasamda bozulmalara neden olur [3]. Kriz, genel
olarak deprem, sel, vyangin gibi dodal felaketlerde goriilebilirse de,
bireyi psikolojik olarak etkileyen her sey kriz nedeni olabilir.

Caplan (1961) krizi alisilmis davranis ve Dbas etme ydntemlerinin
dissal veya igsel faktorlerin neden oldugu bir durum olarak
belirtmistir [45]. Her birey yasaminin bir ddéneminde alisilagelmeyen

olagandisi bir durumla vya da olayla karsilasabilir. Birey bu vyeni
duruma veya olaya sadlikli bir sekilde uyum saglayamadigi zaman "kriz"
olarak tanimlanan heyecansal bir durum igerisine girebilir [9].
Stresli yasam olaylari veya bir donemden diderine gecisler de bireyi
zorlayan donim noktalari olarak kriz yasantisina déniisebilir [5].

Krize vyol acan durum ya da olaylar temel olarak bes sinifa
ayrilabilir; Ailesel durumlar, ekonomik durumlar, toplumsal durumlar,
6nemli vyasam olaylari, dogal olaylardir [46]. Her hangi bir kaza
olmasi, sevilen Dbirinin kaybi, dogal afetler, ayrilma, bosanma,
beklenmeyen ve ya istenmeyen hamilelik, ekonomik gilicliikler kriz nedeni
olabilmekle birlikte, her birey ic¢in midahale gerektirmez. Fakat bu
olaylar her insanda denge durumunun bozulmasina yol acabilmektedir

[19]. Caplan’a gdre kriz; vyangin, deprem, dodal afet gibi durumsal
faktorlerden daha fazlasidir ve kriz yasayan birey, hayal kirikliga
igcerisindedir [29]. Caplan'a gOre, birey hayatindaki o6nemli hedeflerin

6ntinde, alisilagelmis sorun c¢dzme ydntemleriyle bas edemeyip bir engel
ile karsilasinca kriz durumu olusmaktadir. Bu durum, bir siire sonra
bireyin tiikenmesine ve Dbasetme becerilerinde azalmaya neden olarak
bireyin davranislarinda ve duygularinda karmasaya yol acar [31]. Kriz
bazen Dbireye kendini gelistirebilme sansi verir Dbazen de, ruh
hastalidina vyakalanabilme yatkinligini arttirir. Bu slUrecin sonucu,
bireyin sorunu nasil algiladidina, bireyin kendini krizle  bas
edebilmek icin yeterli hissetmesine baglidir [31]. Bireylerin
yasamlarinda o6zellikle yas ve doneme bagli olarak olusabilecek onlarin
belirli yasam doénemlerinde deneyimlenmesi beklenen gelisimsel krizle
ve Dbireylerin vyasamlarinda zorlanmalara ve onlarin dizenini ve
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alisageldikleri aliskanliklarini dedistiren durumsal krizler vardir [2
ve 14].

3.1. Durumsal Kriz (Situational Crisis)

Durumsal krizler tesadifi veya beklenmedik sekilde gerceklesir.
Bu krize cevresel bir etkenin de etkisi bulunmaktadir. Durumsal kriz,
sorunlu bir durum ve olaydan kaynaklanan bir rahatsizlik olarak ifade
edilebilir. Aile igerisinde Dbir alkol bagimlisinin olmasi, dogal
felaketler, tasinma ve bosanma Ornek olarak verilebilir [31 ve 37]. Bu
krizlerde slire¢c doért doénemden olusmaktadir. Akut donem birinci ve
ikinci devrenin baslangi¢ doénemini igcerir ve doért-alti hafta kadar
stirer. Krizde bireyin gecirdidi duygusal evreler sunlardir [42];
Gercek durumun mimkin oldugu kadar wuzak tutulmaya ¢alisildiga,
disaridan her sey yolunda ve dizgin gibi goriinse de ic¢te her seyin
karmakarisik oldugu ve Dbireyin amag¢siz aktiviteler sergiledidi sok
evresi; gercek durumla yiizlesmenin kac¢inilmaz oldudu, bireyin savunma
mekanizmalari kullanarak gercgek, mimkiin olduu kadar uyumlu Dbir
sekilde adapte olmaya c¢alistidi tepki evresi; yavas yavas travmadan
uzaklasildigi, ilgilerin yeniden su yiuziine c¢iktidi, gelecek konusunda
da plénlamalarin yapildigi islem evresi; bireyin benlik saygisinin
yeniden  yiikseldigi, yeni iliskilerin kuruldugu ve sirdirilmeye
calisildigir yeniden uyum evresidir.

3.2. Gelisimsel Kriz (Developmental Crisis)

Gelisim, dogumdan &linceye kadar devam eden bir sire¢ olan,
belirli doénemleri kapsayan ve sirekliligi olan bir kavramdir.
Erikson’un psikososyal gelisim dénemleri olarak nitelendirdigi
donemlerde kisiler belirgin =zorluklar yasamakta ve yasanan her Dbir
zorluk bir krize neden olmaktadir [7]. Erikson’in bakis ag¢isina gore,
duygusal gelisgsimin her bir asamasi, olumlu ve olumsuz duygusal
catismayi kapsar. Bu zit durumlar kiside gerginlik olusturur ya da onu
kisiler arasi sorunlara slurikler. Erikson’a godre kisinin belirli bir
evrede temel psikolojik gdrevi bu duygusal c¢atismayili olumlu ydnde
¢ozmektir [43]. Erik Erikson, psikososyal gelisim kuramini 8 Onemli
asamadan olustugunu belirtir. Her bir asamada da bireyin atlatmasi
gereken bir kriz veya bir catisma bulunmaktadir. Saglikli bir kisilik
olusturabilmek icin bir asamanin basarili olarak atlatilmasi,
kendinden sonra gelen asama ic¢in olumlu temel olusturur. EJer bir
asamadaki kriz tam anlamiyla c¢oziimlenemezse kisi, o doénemi sagliklz
atlatamaz. Yasaminin daha sonraki doénemlerinde de bu kriz asilincaya
kadar bireyde sorun vyaratir. Ornedin; bebeklik c¢adi bunalimi olan
givensizlik, ergenlik c¢adi bunalimi olarak varligini sirdirebilir [33
ve 447.

Yasamda karsilasilan ve gelisimin bir parcasi olarak godriilebilen
problemler, bazi bireyler icin ¢oziml zor olabilir ve ciddi sorunlar
olusturacak nitelige Dbilriinebilir. Bu nedenle, 0&zellikle ruh saglig:
ile 1ilgilenen Dbireylerin gelisimsel vyasam krizlerini bilmesi Onem
tasimaktadir. Boylece hangi durumun normal oldugu hangi durumlarda
miidahale edilecedi belirlenebilir. Olasi risk durumlarina erken
midahale ise, gelisimsel olarak yasanmasi normal olan bu durumlarin
ciddi saglik problemlerine doénlismeden ©&nce Onlenebilmesi agisindan
O6nemlidir [34]. Gelisimsel krizler, durumsal krizlere gdre daha tahmin
edilebilen, planlanabilen, beklenen veya normal yasam sireclerinin bir
parcasi olarak ongoriilebilen krizlerdir [30]. Gelisimsel yasam
krizleri Dbiylme ve gelismeye yoénelik normal bir sireg¢ olarak
tanimlanabilir. Gelisimsel vyasam krizlerinin ortak temasi presipite
eden olaylarin kisilerin olgunlasmasi slirecinde yer almasidir [36].
Gelisimsel kriz, vyasam donglisi igerisinde, Dbir evreden Dbir baska
evreye gecisle 1iliskilidir. Bireyler icin yeni rollere alismak uzun
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zaman alarak krize neden olabilir [29]. Gelisimsel kriz, gecmis
donemde ¢Ozimlenmeden, bilincaltina bastirilmis bir konudaki
micadeleyi yansitabilir ve bu kisinin duygu, dislince ve davranislarina
yansiyabilir [31].

4. KRIzZIN BELIRTILERI VE ETKIiLERI
(SYMPTOMS AND EFFECTS OF THE CRISIS)

Kriz durumunda olan bireyin kalp ¢arpintisi, adlama, irkilme
refleksi, inilti, bagirma, ¢i1§lik atma wve hizli nefes alip vermesi
gibi gecici fiziksel reaksiyonlar gdstermesi olasidir. Bilissel olarak
uyumda ve konsantrasyonda zorlandiklari, hafiza kaybi vyasadiklarzi
gozlenebilir. Acik diistinme, etkin bir sekilde plan yapma ve karar alma
becerileri tehlikede olabilir. Duygusal olarak kriz durumdaki bireyler
kendilerini caresiz, sinirli, yetersiz ve kontrolden cikmis
hissedebilirler. Kaygi, ©&fke, uzlintl, depresyon, umutsuzluk, keder,
sucluluk, kizginlik ve hayal kiriklig: gibi gecgici duygular
deneyimleyebilirler. AJir bir belirsizlik yasar, duygulari karisiktir.
Bu duygu durumu krizdeki kisi kolayca incinebilir ve
hatta psikiyatrik hastaliklara yatkinlidi ve savunma mekanizmalarinda
ise belirgin bir ¢béklis vardir [19]. Davranissal anlamda, onlar gecici
olarak hareketsiz ve glnltik vyasamin normal faaliyetlerine geri
donmekte zorlanabilirler. Olayi hatirlatan seylerden kacginirlar [12].
Kriz Dboyunca Dbireyden Dbireye farklilik gdsterse de genel olarak
bireyler duygusal, distnsel ve davranissal olarak krize c¢esitli
tepkiler vermektedir. Bireylerin kriz durumuna yodnelik ilk tepkileri
siddetli caresizlik, anksiyete, engellenmislik ve umutsuzluk tepkileri
olarak goértulmektedir [30]. Krizde, Dbireysel uyum gicinin azalmasizi,
nefes darligi, terleme, motor huzursuzluk, depresyona badli bedensel
semptomlar; istah azalmaszi, uyku bozuklugu, kilo kaybi, motor
yavaslama ve bitkinlik goriilebilir [41].

Kriz, uygun sekilde miidahale edilemediginde wunutulmaz izler
birakan, geri doénllmez degisimler yaratan yasam olaylaridir. Kimi
durumlarda insanlar yasadiklari kriz durumlarini kendi kaynaklariyla
asabilmektedirler. Kimi durumlarda da ise profesyonel yardima ihtiyacg
duyabilmektedirler [14]. Krizle bas etmede, bireyin icinde bulundudu
donemi, fiziksel, psikolojik, sosyal ve kiiltlirel ihtiyaclari Onemlidir
[19]. Birey, duygusal bir denge durumunda yasayan ve her zaman duruma
uymayl ya da denge durumunu sirdirmeyi amaclayan bir organizmadir.
Bireyin, sorunlarin ¢ozimiinde sorun c¢ozme tekniklerini kullanamamasi
halinde denge durumu bozulmaktadir. Bu durumda birey ya sorunu c¢odzmeli
ya da ¢ozlimsiizlige uyum saglamalidir. Her olayda yeni bir denge durumu
saglanir [12]. Fakat bu denge durumunun bireyin ruh sadlidinda gecici
veya kalaica sekeller birakmamasi icin pozitif psikoloji
uygulamalarindan yararlanilabilir. Boylece, krizden arta kalan deneyim
kisinin gelisimini arttiran bir sirec¢ olabilir. Sonu¢ olarak, pozitif
psikoloji krizde bireyin ihtiyaci olan ig¢sel destedi saglayabilir.

5. KRIZDE MUDAHALE VE POZITiF PSikoLoJi
(CRISIS INTERVENTION AND POSITIVE PSYCHOLOGY)

Krizle bas etmeyi O68renmek, bireyi yeni krizlerden korur ve kriz
yasamasi durumunda iyilesmeyi destekleyerek kisinin kriz deneyiminden
O0grenme becerisini gliclendirir ve bireye gelisme imkani tanir. Kriz
déneminde bireyin karsilastigi yoksunluk, bosanma, felaket ve ortaya
cikan hastalik veya diger adir zor sartlarda cekilen aciyi O6nler. Bu
ddénemde, kriz yasayan bireye ruh sadligi profesyonelleri vyardim
ederek, kriz durumundaki kisinin giinliik hayatini problemsiz olarak
strdirebilmesini amaglar. Bu doénemde ruh sagligi profesyonelleri
terapdtik girisimde bulunarak, destekleyici sosyal kaynak ortaya
koyarak ve soruna odakli tedavi tekniklerini kullanarak tedavi
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saglarlar. Krizde tedaviyi, bireyin sorunu kadar terapistin mizaci ve
stili de etkiler [35]. Kriz midahalesinde amac¢ dengeleme, yani artan
stresin kesilmesi, akut belirtilerin ve semptomlarinin hafifletilmesi
ve yiksek bir bakim diizeyine erisimin kolaylastirilmasini saglamaktir

[6]. Bu nedenle, hastanin ve onun c¢evresindekilerin psikososyal
ihtiyaglarinin belirlenmesi ve iletisimlerinin gi¢lendirilmesi,
rollerdeki bozulmalarin diizeltilmesi bireyin yasayabilecedi gerilim ve
catismalari onleyebilir [35]. Bu slirecte kriz yasayan

birey/grup/toplumlarin pozitif psikoloji 1ile vyasanilanlarin olumlu
yonlerini gbrerek Dbireyin kendini gliclendirebilecedine inandirilmasi
6nemlidir. Pozitif psikoloji, kisinin daha iyi olmasina odaklanir ve
kisinin her gecen gin daha olumlu disiinmesini destekleyecek
midahaleleri icgerir.

Tim dinyada durumsal ve gelisimsel krizlerin neden oldugu
psikolojik bozukluklarin tedavisinde antidepresanlar, antipsikotikler
ve diger ilag¢ tedavileri, EKT, TMS gibi miidahaleler ve psikoterapiler
kullanilmaktadir. Ilac tedavileri ve diJer miidahale tedavileri ile

bozulan biyokimyasal mekanizmalar dizeltilmeye calisilirken,
psikoterapilerle 6ncelikle bireyin kendi duygu, diisiince ve
tutumlarinin farkina vararak sorunlarina ¢ozum bulmasi amac¢lanmaktadir
[16]. Pozitif psikolojide, bir tir psikoterapi yoéntemi olup, Dbireyin

gi¢lendirilmesine, i¢ gorli saglanmasina, himanizme, iyimserlidin On
plana c¢ikarilmasina, yasamin olumlu ydnlerine odaklanmaya, sikretmeye
dayanan ve bireyin psikolojisini olumlu ydénde etkileyen bir duygu,

diisiince, davranis ve tutumlar bitinidir [17 ve 25]. Pozitif olma ve
iyimser disinme gibi olumlu psikolojik o6zellikler, olumlu sonug¢larin
yordayicisidir [8]. Pozitif olan ve iyimser diisiinenler gelecekte iyiyi

ongdrme egilimindedir wve pozitif distinenler adaptif bas etme
stratejilerini sik kullanirlar ve krizlerle Dbas edebileceklerine
inanirlar [39]. Umut dizeyi diisiik ve yasamin olumsuzluklarina
odaklanan bireylerin giinliik yasamda stres ve depresyon diizeylerinin
yiksek oldugu [22], vyasam hakkinda pozitif diusiinen bireylerin ise
insanlik i¢in 1yi seyler vyapabilme motivasyonun vyiksek ve stres
dizeylerinin disik oldugu bilinmektedir. Olaylarin olumlu yodnlerini
gormeye odaklanmis bireylerin, diderlerinin goérislerine saygi duyarak,
baski yapmaktan kac¢inarak hem kendilerinin hem de diderlerinin kaygl
dizeyi azalttiklari bildirilmistir [13]. Bolier ve ark (2013) olumlu
disiinmenin depresyonu azalttidini da ve belirtmislerdir. Cunkid onlara
gore, duygular, psikolojik travmanin onlenmesi ig¢in en iyi alanlardan
biridir [28]. Kwok ve ark (2016) cocukluk donemi depresyonunda pozitif
psikoloji mildahalelerinin hastalarin depresyon diizeyini dislUrdigini ve
yasam memnuniyetini arttirdidini Dbelirlemislerdir. Lambert ve ark
(2019) kaygi, depresyon, somatik sikayetler, iyimserlik, iliskiler,
umutsuzluk, okul performansini gelistirmenin yani sira stres ve travma
ile basa ¢ikma yetenegi ile pozitif psikoloji arasinda anlamli bir
iliski oldugunu belirtmislerdir [24 ve 25].

6. SONUC (RESULT)

Olumlu distinceleri tesvik ederek, olumlu davranis ve olumlu
duygular olusturmak olan pozitif ©psikoloji kavrami, durumsal ve
gelisimsel kriz donemlerinde bireylerin fiziksel ve psikososyal yasam
fonksiyonlarini devam ettirmelerini ve gelistirmelerini
destekleyebilir. Bu nedenle, tim vyasam i¢in pozitif psikoloji
6nemlidir ve gereklidir. Son vyillarda pozitif psikolojik miidahale
calismalarina yoénelik ilginin artmasi bu gerekliligin Onemini ortaya
koymaszi1 agisindan 6nemlidir. Her ne kadar pozitif  psikoloji
midahaleleri ve pozitif psikoloji kavrami salt davranissal bir model
olarak algilanmasina radmen, pozitif olabilme, pozitif distnebilme ve
pozitif tutum gelistirebilmenin genetik, biyokimyasal, toplumsal ve
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kiiltiirel yonlerinin de acikliga kavusturulmasi ig¢in daha c¢ok calismaya
ihtiya¢ Dbulunmaktadir. Bu c¢alismanin, pozitif psikoloji kavraminin
genetik, kiultirel ve dini olarak desteklenen {lilkemizde, farkli ve
ileri calismalarda derinlemesine incelenerek literatiire
kazandirilmasinda motivasyon saglayabilecedi diistinilmektedir.
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