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Derleme Makalesi

Pozitif Psikoloji: Tarihce, Temel Kavramlar,
Terapotik Siireg, Elestiriler ve Katkilar

OZET

Bu calismanin amact pozitif psikolojiyi genel hatlart ile tanitmaktir. Bu baglamda, 6ncelikle Martin Seligman’in
biyografisine yer verilmistir. Ardindan, pozitif psikolojiye giris yapilmistir. Daha sonra, pozitif psikolojinin
gelismesine katkida bulunan goruslerin yer aldigr tarihsel siire¢ ele alinmistir. Bunu takip eden bélumde, pozitif
psikoloji catist altinda yer alan ve daha sik karsilasilan kavramlara deginilmistir. Pozitif psikolojinin insan dogasina
bakist degerlendirildikten sonra, terapdtik amaglar ve terapétik iliski tizerinde durulmustur. Bunu, terapétik streg
ve midahale yontemleri takip etmistir. Tlgili kistmda, pozitif psikoloji catisi altinda degerlendirilebilecek terapi
yaklasimlarina ve pozitif psikoloji baglaminda kullanilan bircok miidahale yontemine yer verilmistir. Ardindan,
pozitif psikolojiye yoneltilen elestiriler tzerinde durulmustur. Son olarak, calisma sonu¢ kismi ile noktalanmigtir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif psikoloji, olumin, Martin Seligman, giiclii yonler, iyi olus

Positive Psychology: History, Basic Concepts, Therapeutic
Process, Criticisms and Contributions

ABSTRACT

The aim of this study is to introduce positive psychology generally. In this regard firstly, it is included the
biography of Martin Seligman and positive psychology is introduced. Then, historical process which has some
ideas contrubuting to positive psychology is discussed. In the following section, concepts which are common
and under the roof of positive psychology have been mentioned. After the evaluation of the view of positive
psychology to human nature, therapeutic relationship and purposes are focused on. This is followed with therapeutic
process and intervention methods. At the related part, therapy approaches which are evaluated under the roof of
positive psychology and intervention methods which are used in positive pschology have been mentioned. Then,
criticisms on positive psychology have been focused. Finally, the study has been finished with the closing part.

Keywords: Positive psychology, positive, Martin Seligman, strengths aspects, well-being
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Martin E.P. Seligman (1942-...)

ozitif psikolojinin gelisimine gerek tarihsel gelisim siireci igerisinde gerekse mo-
dern psikoloji igerisinde katkida bulunan bircok bilim insani olmasina ragmen po-
zitif psikolojinin kurucusu olarak Martin Seligman ismi kabul gérmektedir. Se-
ligman, kizi ile arasinda gecen diyalogun, pozitif psikolojinin gerekli oldugu inancina nasil
ulastigini gostermesi nedeniyle 6nemli oldugunu belirtmistir. Seligman, kizinin bah¢ede oyna-
yip eglenirken sesinin fazla ¢iktigini ve sese dayanamayarak kizina bagirdigini aktarmaktadir.
Bunun tzerine kizinin kendisine, 5 yasindan once stirekli aglayip mizmizlandigini, 5 yasina ge-
lince sizlanmayr birakmaya karar verdigini, sizlanmay: biraktiginda babasi olarak kendisinin de
sOylenmeyi birakacagint soyledigini belirtmektedir. Seligman, bu olayin kendisi igin Ogreti-
ci oldugunu, bakis acisin1 degistirerek sadece yanlist dizeltmenin yeterli olmadigini, giiclii yon-
leri de gelistirmek gerektigini anladigini ifade etmektedir. (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).
Martin Seligman, Penn Pozitif Psikoloji Merkezi’nin miidiirti ve Penn Uygulamal Pozitif
Psikoloji Programr’nin da direktorudur. Seligman’in Amerikan Psikoloji Dernegi’nin baskanligini
yaptigt donemler pozitif psikoloji ile ilgili calismalar tizerinde durdugu ve pozitif psikolojinin ilerle-
mesine katki sagladigi yillardir. Seligman’in amact hem bilime hem de pratige katk: saglamaktir. Bu
yuzden Seligman pozitif psikoloji ile ilgili calismalarina devam etmekte ve pozitif psikolojiyi farkls
meslek alanlari, farkli yasam alanlarinda ¢alismaktadir. Adini ilk olarak 6grenilmis caresizlik ile ilgili
yaptigi ¢alismalarla duyuran Seligman pozitif psikoloji, iyimserlik, depresyon, karakter glicleri vb.
konularda ¢alismalarina devam etmektedir. Ogrenilmis Tyimserlik, Otantik Mutluluk, Tyimser Co-

cuk kitaplarindan bazilaridir (ppc.sas.upenn.edu).

GIRIS

tinya Saglik Orgiitii, saglikli insant sadece rahatsizligi olmayan insan olarak degil

fiziksel, ruhsal, sosyal olarak iyi halde olan insan seklinde tanimlamaktadir. Bu ta-

nimdan yola ¢ikarak bireyin sadece probleminin olmamast yeterli gériinmemekte
ayni zamanda birey her alanda iyilik hali icerisinde olmalidir. Problem odakli psikoloji yaklasimlari,
bireyin rahatsizligin azalmasi ya da sifirflamasi i¢in ugrasan hastalik modeline odaklanmaktadir (Hef-
feron ve Boniwell, 2014). Bunun yaninda psikoloji biliminin Ikinci Diinya Savasr’ndan énce so-
runlu bireyleri iyilestirmek, tstiin yeteneklilerle ilgilenmek ve normal insanin iyilik halini arttirarak
gelismesini saglamak gibi ii¢ temel islevi olmasina ragmen Ikinci Diinya Savasr'nin etkisi ile birlikte
sadece problemli bireyleri iyilestirmek tzerine yonelim olmustur (Linley, 2009). Ancak bu kisma
odaklanilirken diger iki yon uzunca bir zamandir ihmal edilmistir. Halbuki insanlarin sadece %
17’lik (Howell, 2009; akt. Hefferon ve Boniwell, 2014), Turkiye'de ise % 20’lik (Pektas ve digerleri,
20006) kismi ruhsal olarak iyi durumda degilken bu kii¢tik kisma biiyiik enerji harcanmus geriye kalan
buytk grubunun oldugu kisim g6z ardi edilmistir. Gerek dinya saglik orgutiinin sagliklt insani sa-
dece problemi olmayan insan olarak gormemesi, gerek psikolojinin ¢alisma alaninin sadece sorunlu
insan tzerine odaklanmamast, gerekse toplumun ¢ogunun ruh hali iyi olmayan insan kategorisinde
yer almamast nedenlerinden yola ¢ikarak insanin glcli yanlarina odaklanan bir yaklasimin ortaya

ctkmast kaginilmaz olmustur. Bu yaklasim giniimiizde pozitif psikoloji olarak adlandirimaktadir.
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Pozitif psikoloji bir¢ok sekilde tanimlansa da kisaca bireyin hayata baglanmasina ve hayatini
bulundugu konumdan daha iyi bir konuma gétiirmesine katki sunan, neyin olumlu oldugu ile ilgi-
lenen bilimsel bir alan olarak tanimlanabilmektedir (Peterson, 2000). Pozitif psikoloji bireyin zayif
yanlarindan ziyade giicli yonlerini, probleminden ziyade ¢6ziim giicintn tzerine odaklanan bir
yaklagimdir. Pozitif psikoloji yukarida bahsedilen hastalik modeline karst Diinya Saglik Orgiiti’niin
sagliklt insan tanimi ile de uyumlu saglikli insan modeline odaklanmustir. Bu bakis acisina gére bire-
yin sadece rahatsizliginin azaltilmasi ya da giderilmesi yeterli gérillmemekte bireyin gelismesi, iyilik
halinin artmasi, yasamint kaliteli hale getirmesi 6nemli gériilmektedir. Yani birey sadece eksiden
noétre kadar gidebilen degil artilara da ¢ikabilen sekilde gliclu yanlari ile var olmalhidir (Hefferon ve
Boniwell, 2014). Pozitif psikolojinin bu bakis agist psikolojik danisma ve rehberlik hizmetleri ile de
paralellik géstermektedir. Psikolojik danisma ve rehberlik ilkelerinden olan her bireyin bu hizmet-
lerden yararlanmast ilkesi pozitif psikolojinin klinik problemi olmayan insanla ilgilenmesi anlamin-
da ortiismektedir. Yani psikoloji sadece problemli bireylere degil her bireye agik bir alan olmalidir.
Bunun yaninda psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerinde 6nleyici hizmetler de buytik 6nem arz
etmektedir. Bu agidan psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerinde problemin ortaya ¢itkmadan
onlenmesi pozitif psikoloji ile bagdasmaktadir. Ciinkt pozitif psikoloji siradan insanin bulundugu
konumdan daha iyi hale gelmesini saglamakla ugrasirken ayni zamanda insanin yasam kalitesini art-
tirarak problemlerin ortaya ¢tkmasini 6nlemektedir.

Psikolojinin problemli insanlara ya da insanlarin zayif kisimlarini azaltmaya ya da dizeltmeye
calismast da ¢ok anlamsiz goérilmemektedir. Ctnkd problemli durumda olan bireylere yardim et-
mek herhangi bir problemi olmayan bireyi gelistirmekten daha 6ncelikli gériilebilir. Ancak burada
g6z ardr edilen bir kistm vardir. O da bireyin glicli yonlerine odaklanmanin bireyin problemlerinin,
sorunlu davranislarinin azalmasina ya da 6nlenmesine yardimer olabilecegi gercegidir (Gable ve
Haidt, 2005). Sin ve Lyubomirsky (2009) bu gercegi pozitif psikoloji uygulamalarinin normal birey-
lerin yaninda depresyon tanist almis bireylerde de ise yaradigina dair kanitlarin oldugu seklinde ifade
etmislerdir. Bu agidan bakildiginda pozitif psikoloji sadece herhangi bir problemi bulunmayan in-
sanin iyilik halinin arttirilmasi olarak yorumlanmamalidir. Pozitif psikoloji aynt zamanda problemi
olan insanin probleminin azalmasina ya da ortadan kaldirilmasina da destek sunmaktadir.

Seligman (2002), pozitif psikolojiyi nasil gordiigint su sozleriyle ifade etmistir: “Pozitif psi-
koloji hareketinin mesajt, bizim alanimizin deforme oldugunu hatirlatmaktir. Psikoloji sadece has-
taligin, zayifligin ve zararin incelenmesi degildir; ayrica giiclii yanlarin ve iyi 6zelliklerin de incelen-
mesidir. Tedavi sadece yanlis olant onarmak degil; ayrica dogru olanin ingasidir. Psikoloji sadece
hastalik veya saglik ile ilgili degil; is, egitim, i¢gort, sevgil, gelisim ve oyun ile ilgilidir.”” Pozitif psi-
koloji Seligman’in bahsettigi bu bakis acisina sahip olurken bazi varsayimlardan hareket etmektedir.
Bunlardan ilki bireyin kendi hayatina yén verebilecek etken bir rolde olmasidir. Ikincisi, bireyin
hayatinda degisiklikler yapmak igin i¢sel bir motivasyona sahip olmasidir. Sonuncusu ise, pozitif
psikoloji destekli davranis degisikliginin bireyde hayata baghlik yontinde bir istek olusturmasidir
(Akin-Little ve Little, 2004).

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), pozitif psikolojiyi ti¢ diizeyde ele almaktadirlar: 6znel,
bireysel ve grup. Oznel diizeyin kiymetli 6znel deneyimlerle ilgili oldugunu belirterek bu kismi
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¢ boyutta ele almaktadirlar. Bunlar: yasam doyumunu ve iyi olusu iceren ge¢mis boyutu, akis ve
mutlulugu iceren simdi boyutu, umut ve iyimserligi iceren gelecek boyutudur. Ikinci olarak bireysel
duzey bilgelik, 6zgtinltk, bagislayicilik, cesaret, sevgi gibi kisisel 6zelliklerle ilgilidir. Son olarak grup
duizeyi ise hosgori, sorumluluk, yardimseverlik gibi vatandaglik becerileri ile ilgilidir. Goruldigu
gibi pozitif psikoloji bireyi tiim yonleri ile ele alirken ayrica bireyin i¢inde bulundugu grupla yani
toplumla iliskisine de deginmektedir.

Tarihge

Pozitif psikolojinin kurucusu olarak Martin Seligman ve kurulma zamani olarak da Selig-
man’in 1998 Amerikan Psikoloji Dernegi baskanligi donemi belirtilse de pozitif psikolojinin tarihi
kokenleri ¢cok eskilere dayandirilabilmektedir. Her ne kadar bu tarihi aks icerisindeki bilim insanlari
calismalarint pozitif psikoloji olarak adlandirmasa da insanin olumlu 6zelliklerine dikkat ¢eken bir-
cok bakis agist sunulmustur. Pozitif psikolojinin de tarihsel stireg igerisinde insanin olumlu tarafla-
rint ele alan tim bakis acilarini tek ¢ati altinda topladigr ve bu konulari bilimsel yontem icinde ele
aldigr ifade edilebilir.

Pozitif psikolojinin kokenlerinin olustugu goéruslere bakildiginda Aristotales’in insanlik i¢in
en yuksek iyiligin mutluluk oldugunu dile getirdigi goruslerine kadar gitmek mimkindir (Mason
ve Tiberius, 2009). Aristotales’den sonra yine mutluluk tizerinde ¢alismalar yapan ve hatta mutlulu-
gu ilk 6l¢me girisiminde bulunan faydaci yaklasima rastlanmaktadir (Pawelski ve Gupta, 2009). Bu
girisimden sonra William James’in kitabindaki duygular bolimi pozitif psikoloiji ile ilgili goriile-
bilmektedir (akt. Hefferon ve Boniwell, 2014). Alfred Adler de kendinden sonraki birgok psikoloji
akimint etkiledigi gibi pozitif psikolojiyi de etkilemistir. Nitekim Adler bireylerin gii¢lii yanlarint 6n
plana aldig1 bireysel psikoloji olarak adlandirdigt psikoloji akiminin iyimser ve mutlu bir bilim olarak
nitelendirmistir (Moore, 2012). Viktor Frankl ise pozitif psikoloji icerisinde 6nemli bir yer kaplayan
yasam anlami kavraminin temellerini atmis ve insanin anlam arayist tzerinde durmustur (Frankl,
2018). Son olarak, pozitif psikolojiye en 6nemli katkiy1 saglamis olarak gorilebilecek hiimanist psi-
koloji akimi1 gelmektedir. Himanist akim psikolojide tictincii gli¢ olarak ortaya ¢ikmis ve psikolojiye
butiincil bir boyut kazandirmustir. Hiimanist psikoloji bireye, bireyin fenomenolojik alanina, bire-
yin kisisel anlamlandirmalarina, bireyin potansiyeline vb. vurgu yaparak bireyi aktif olarak gorir ve
bireyin olumlu yanlarina deger verir (Hefferon ve Boniwell, 2014). Ozellikle hiimanist bir psikolog
olan Abraham Maslow pozitif psikoloji kavramint ilk kullanan kisi olmast ile ¢ok 6énemlidir. Mas-
low, psikolojinin olumluya yeterince odaklanmadigint “Psikoloji bilimi, olumlu tarafa gére olumsuz
tarafta cok daha basarili olmaktadir ki bu durum; insanin eksiklikleri, hastaliklari ve suclart hakkinda
cok sey ortaya koyarken; potansiyelleri, erdemleri, ulasilabilir arzular1 ve psikolojik iyiligi hakkinda
bize az sey soyler.” s6zleriyle ifade etmektedir (Maslow, 1954).

Tim bu gelismelerden yola ¢ikarak insanin olumlu taraflar, glicli yanlarini 6nemseyen ve tim
bu gelismeleri bir ¢att altinda toplayan pozitif psikoloji olmustur. Pozitif psikolojinin giinimiizde
gelismesi kapsaminda; Pozitif Psikoloji Yonetim Kurulu olusturulmus, Pozitif Psikoloji Merkezi

kurulmus, Journal of Positive Psychology basta olmak tizere pek ¢ok dergi yayinlanmis ve yiiksek
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lisans programlari agilmistir. Guinimiuzde pozitif psikoloji giin gectik¢e daha ¢ok ilgi gérmeye de-
vam etmektedir (Linley ve digerleri, 2000).

Kavramlar
Pozitif psikoloji daha 6nce insana olumlu bakan tiim ¢alismalart bir ¢ati altinda topladigindan
pozitif psikoloji kapsaminda bircok konu ele alinabilmektedir. Pozitif psikoloji catist altinda yer

alan tim kavramlari burada ele alma imkani olmadigindan bazi kavramlar genel olarak incelenmistir.

Psikolojik Iyi Olus

Ryff ve Keyes (1995), psikolojik iyi olusun tek bir boyuttan degerlendirilemeyecegini ifade
etmis ve psikolojik iyi olusu alt1 boyutta ele almistir. Bu boyutlar: bireyin hayatint anlamli gérmesi
olan yasam amaci, bireyin stirekli gelistigi hissi olan kisisel biiytime, bireyin kararlarini verebilmesi
olan 6zerklik, bireyin yasamina ve kendine olumlu bakabilmesi olan kendini kabul, bireyin istekleri-
ne gore ¢evresini yonetebilmesi olan ¢evresel hakimiyet, kisilerarast olumlu iliskiler olan digerleriyle

olumlu iligkilerdir.

Oznel Iyi Olug

Pozitif psikoloji bakis agisina gore 6znel iyi olus kavrami mutluluk olarak da ifade edilebil-
mektedir. Oznel iyi olus, bireylerin yasamlarint bilissel ve duygusal olarak nasil degerlendirdikleri
olarak tanimlanabilir (Diener, 2000). Myers ve Diener (1995) 6znel iyi olusu, olumlu duygularin
cokea yasanmast, olumsuz duygularin az yasanmast ve genel bir memnun olma hali yani yasamdan
doyum alma olarak ele almaktadir. Gortldigi gibi bu acidan 6znel iyi olus tek bir boyuttan degil de
¢ farkli boyutun birlesiminden meydana gelmektedir.

Seligman ve arkadaslari (2006) mutlulugun tG¢ kékeninden bahsetmektedir: birincisi, doyum
saglayan glizel hayat, ikincisi, akist ve 6ztimlemeyi igeren iyi hayat, sonuncusu ise kisinin kendinden
daha 6te daha ileri bir seye adanmasini iceren anlamli hayat. Ikinci ve tictincii kistm 6domonik mut-
luluk altinda g6rilebilir. Hedonik boyutta yani 6znel iyi olus boyutunda eylemlerde bulunanlar daha
kisa siirede olumlu duygulara ulasirken; 6domonik boyutta yani psikolojik iyi olus boyutunda daha
uzun sirede hayata anlam katilmaktadur.

Bu acidan psikolojik iyi olus ile ¢znel iyi olus kavramint ayristirmak gerekir. Oznel iyi olus
daha ¢cok mutlulugun hedonik yani hazci kismint temsil edebilirken, psikolojik iyi olus ise 6domonik

yani icerisinde ¢ok fazla boyutu barindiran, daha derin ve anlamli kismi ifade edebilmektedir.

Iyimserlik

Goleman (2000) iyimserligi yasamdaki tim zorluklara ragmen yasamin iyi gidecegine iliskin
giiclii bir beklenti icerisinde olmak olarak tanimlamaktadir. Tyimserligi iki acidan ele almak mim-
kiindir. Bunlardan birincisi gelecege yonelik beklentisi olan bireylerin iyimser herhangi bir beklen-
tisi olmayan bireylerin de kotiimser olarak nitelendirildigi gelecege yonelik iyimserlik bakis agisidir
(Carver ve digerleri, 1994). Ikinci bakis da aciklama bicimi olarak iyimserliktir. Bu bakis agisinda

bireyin olumsuz yasam olaylarini aciklama bicimi 6nem kazanmaktadir (Peterson, 1991).
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Umut

Snyder (2002) umudu, bireyin hedefler belirlemesi ve belitledigi bu hedeflere ulasmak i¢in
motivasyon ortaya koymasi olarak tanimlamaktadir. Umudun ti¢ bileseni amaglar, eyleyici disiin-
me ve alternatifler diistinme olarak ifade edilmektedir. Amaglar bireyin zihinsel hareketini, eyleyici
dustinme kendini motive etmesini, alternatif yollar ise hedefine ulasmada yollar ¢izmesini saglar.
Umut diizeyi yitksek bireyler kendilerine ulagilmasi ¢ok kolay olmayan amaglar belirler. Ciinkt onlar

ulasilmasi zor olan bu amaclart daha alt amaglara bolerek ilerlerler (Hefferon ve Boniwell, 2014).

Akig

Akis, herhangi bir aktivitenin i¢inde her ani ile yogun bir sekilde kendini kaybetmis hissi
ile yer alinmast olarak tanimlanabilir (Csikszentmihalyi, 2009). Csikszentmihalyi (1990) akis dene-
yimlerinin bazi niteliklerini belirlemistir. Bunlar, bireyin beceri diizeyine uygun etkinlikler olmast,
amaclarin acik ve net olmasi, geri bildirimin aninda alinabilmesi, konsantrasyonun st diizey olmasi,
kontrol duygusunun hissedilmesi, 6z-bilincin kaybolmasi, zaman algisinin gercek zamandan farkli-

lasmast, etkinligin i¢sel motivasyonla yapilmasidir.

Psikolojik Dayaniklilik

Psikolojik dayaniklilik, degisen sartlara esnek tepki verebilme ve olumsuz deneyimlerden ken-
dini toparlamis sekilde ¢ikabilmeyi ifade etmektedir (Tugade ve digerleri, 2004). Psikolojik dayanik-
lilik mizah yetenegi, zeka, sosyallik gibi bireysel faktorlerden, aile ici iliskileri kapsayan ailevi fak-
torlerden ve akran iliskisi, sosyal destek gibi unsurlart iceren ¢evresel faktorlerden etkilenmektedir
(Haase, 2004).

Travma Sonras1 Gelisim

Travma sonrast gelisim, travmaya ugrayan bireyin, travmadan onceki farkindaliginin, psiko-
lojik islevselliginin, adaptasyonun daha da Otesine gegmesi ve gelismesi olarak tanimlanabilir (Te-
deschi ve digerleri, 1998). Travma sonras1 gelisim kisisel gii¢, digerleriyle iliski kurma, yasami daha
da anlamli kilma, inanclara daha sikiya baglanma, yeni olanaklar pesinde kosma olarak bes alana
bolinmektedir ( Calhoun ve Tedeschi, 2004).

Karakter Giigleri

Pozitif psikoloji icerisindeki 6nemli kavramlardan birisi de karakter giicleridir. Clinkti pozitif
psikoloji bireyin giiclii yanlarini ¢ok 6nemsemektedir. Bireyin giiclii yanlarint kesfetmesi gerektigi
ve bu giiclii yanlarini daha kaliteli, doyumlu, mutlu bir hayat yasamak icin islevsel olarak kullanmasi
gerektigini belirtmektedir.

Peterson ve Seligman (2004) tarafindan gelistirilen VIA Karakter Gugleri Envanteri danisma
surecinde de kullanilarak bireyin glicli yanlarini kesfetmesi saglanir. Bireyin karakter gtgcleri alti
temel ve yirmi dort alt kategoride ele alinmaktadir. Bilgelik, cesaret, sevgi, hakkaniyet, 6lcilik, as-
kinlk temel kategorileri temsil etmektedir. Bilgelik altinda yaraticilik, merak, muhakeme, 6grenme

aski, bakis agist yer almaktadir. Cesaret altinda cesaret, azim, dirustlik, zevk yer almaktadir. Sevgi
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altinda ask, nezaket, sosyal zeka yer almaktadir. Hakkaniyet altinda takim ¢alismasi, adalet, liderlik
yer almaktadir. Olgiiliiliik altinda affetme, alcakgoniilliiliik, sagduyu, 6z diizenleme yer almaktadir.
Askinlik altinda giizellik ve miikemmelligin takdiri, minnettarlik, umut, mizah, ruhanilik yer almak-
tadir.

Insan Dogasina Bakist

Pozitif psikoloji insanin kendini tanimast, hayatina yon vermesi ve hayatini gelistirmesi an-
laminda 6nemli bir glice sahip oldugunu ifade etmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).
Pozitif psikolojinin varsayimlart arasinda gosterilen kisinin kendi yasamint dizayn edebilecek aktif
bir canlt olarak gortilmesi ve gelismek icin i¢sel glice sahip oldugu pozitif psikolojinin insana ba-
kisint agtkea ortaya koymaktadir (Akin-Little ve Little, 2004). Pozitif psikolojinin bu bakis agisint
tarihi kbkenleri igerisinde yer alan hiimanistik psikoloji yaklasimi ile 6rtiistiirmek ¢ok dogaldir. Bu
baglamda pozitif psikolojinin insan dogasina bakisi insancil psikoloji yaklagimi ile paralellik g6s-
termektedir denilebilir. Bir bakima, pozitif psikoloji insancil psikolojide yer alan bireyin kendini
gerceklestirme potansiyelini hangi kaynaklari ile basarabilecegi tizerinde de durabilmekte ve insanin
neler yapamadigindan ziyade neler yapabildigi tzerinde odaklanarak insana olumlu bir perspektif-

ten bakmaktadir.

Terapotik Amaglar ve Terapétik Iligki

Pozitif psikolojinin temel amact, psikoloji biliminde sadece olumsuz olant gidermenin yeterli
olmadig: bununla birlikte olumluyu da insa etmek gerektigi olarak ifade edilmektedir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Ayrica, bireylerin daha iyi bir hayat devam ettirmeleri, gtcli yanlar: kesfe-
dip bunlardan faydalanmalari, pozitif deneyimleri daha sik tecritbe etmeleri bu amaglar icerisinde
yer almaktadir (Seligman, 2002; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji danisma sii-
recinde bu ilkeler dogrultusunda ilerlemektedir. Bu baglamda danisma siirecinde bireyin guiclii yan-
larinin kesfedilmesi, daha mutlu, doyumlu, kaliteli ve anlamli bir hayat yasamasi amaglanmaktadir.

Pozitif psikolojide bireyin degismek ve gelismek icin i¢sel bir motivasyona sahip oldugu ve
kendi hayatini diizenleyebilecek bir giicii oldugu, bu anlamda aktif oldugu belirtilmektedir (Akin-
Little ve Little, 2004). Bu bakis a¢isina gore, bireyin aktif olarak danisma stirecinde yer almasi bekle-
nir. Birey danisma stirecinde pasif, problemli olarak degil de aktif, giiclii bir pozisyonda algilanabilir.
Peseschkian (2012), danisma siirecinde danisman yerine danisanin en 6nemli figiir oldugunu, da-
nisanin kendine yardim edebilecek giigte oldugunu ifade etmektedir. Danisanin danisma ortamina
kendi istegiyle gelmesini de bunun géstergesi olarak gérebilmektedir. Yani Peseschkian (2012)’a

gbre danisan danismanin da destegi ile kendi kendine yardim edebilecek guigtedir.

Terapotik Suire¢ ve Miidahale Yontemleri

Pozitif psikoloji daha 6nceden de bahsedildigi gibi olumlu bir ¢att islevi gérdiigtinden bir¢ok
terapi yaklasimini icinde barindirabilmektedir. Bunlarin en 6nemlilerinden bir tanesi Seligman ve ar-
kadaslarina (2006)’a ait yaklasimdir. Seligman ve arkadaslarinin pozitif psikoterapi yaklasimi tig var-

sayima dayanmaktadir. Bunlardan ilki, danisanin mevcut olumlu ya da olumsuz durumunun tama-
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miyla danisana baglt olmadigi bunun yaninda gevre ile etkilesiminin de énemli oldugudur. Ikincisi,

belirtiler kadar gerceklik arz eden gliclu yanlar ve pozitif duygularin da 6nemsenmesi gerektigidir.

Sonuncusu ise terapotik iliskinin bireyin olumlu yonleri tizerinde odaklanma ile kuvvetlendigidir. Bu

yaklagimda terapi 14 oturumdan olusmaktadir (Rashid, 2015). S6z konusu oturumlar ve oturumlar-

da yer alan igeriklere asagida deginilmektedir.

Oturum 1: Pozitif psikoterapinin genel bir tanitimi ve bireydeki problemin pozitif kay-
naklarin eksikliginden kaynaklandig1 Gizerinde durulmaktadir. S6z konusu kaynaklar Selig-
man’in belirttigi sekli ile PERMA modeli olarak ele alinmaktadir. Bu modelin bes unsuru
sunlardir: Pozitif duygular, baglilik, iliskiler, anlam ve bagaridir. Bu oturumda etkinlik ola-
rak, danisanlarin sonunu mutlu bir sekilde bitirecekleri gercekte var olan yasam 6ykilerini
yazmalari istenir. Odev olarak, danisana karakterinin giiclii yanlarini tespit ederek bunlar-
dan olusan bir metin yazmalar1 istenir.

Oturum 2: Karakterin giiclii yanlart {izerinde durulur. {lk oturumda édev olarak metin
tzerinde konusulur, danisanin giclii yanlarinin neler oldugu, bunlari hayatinda nasil islevsel
kullanabilecegine odaklanilir. Etkinlik olarak, danisandan kendi gli¢li yanlarini belirlemele-
11 istenir. Odev olarak, danisandan VIA Karakter Giicleri Envanteri’ni iki yakinin da dani-
sanda gordigu glicli yanlari ifade etmesini de dahil ederek doldurmalari istenir.

Oturum 3: Olumlu duygular tizerinde durulur. Danisan, amaclarint belitler ve glcli yon-
lerine iliskin somut davransslart iizerinde konusulur. Odev olarak, yasamlarindaki en iyi tic
seyl yazmalari istenir.

Oturum 4: Danisan, olumsuz duygularint ifade etmesi yoniinde cesaretlendirilir. Bu otu-
rumda iyi ve kétli anilarin danisanin sorunlari tizerindeki etkisi iizerinde durulur. Odev
olarak, danisanin t¢ koti anisint ve anilarin sorunlart tizerindeki etkisini yazmast istenit.
Oturum 5: Bagislayicilik tizerinde durulur. Odev olarak, danisandan bir bagislama mektubu
yazmast istenir.

Oturum 6: Minnettarlik {izerinde durulur. Odev olarak, danisandan yasaminda minnetini
sunamadi@t bir kisiye minnettarlik mektubu yazmast istenir.

Oturum 7: Bu kistmdan 6nceki oturumlar kontrol edilir. Bagislayicilik ve minnettarlik
6devleri, gticlii yanlar, amaglar gibi 6nceki oturumlar Gizerinde konusularak yasanilan siire¢
g6zden gecirilir.

Oturum 8: Danisanin en iyiye ulasmak yerine mevcut durumdan memnun olabilmesi tize-
rinde durulur. Odev olarak, danisandan memnun olma planlarini yazmalar1 istenir.
Oturum 9: Danisanin yasamindaki olumsuz olaylart hatirflamasina yardimer olunur. Olum-
suz olaylarinin oldugu bu dénemde kapanan kapilar yerine yeni kapilarin da acildiginin
farkina varmalarina yardimet olunur. Odev olarak, danisanin yasaminda yer alan iicer tane
acilan ve kapanan kap1 yazmalari istenir.

Oturum 10: Digerlerinin gticli yanlar ve aktif yapict tepki verebilme tizerinde durulur.
Odev olarak, danisanin yasaminda énem arz eden bireylerin giiclii yanlarini yazmalar iste-
nir.

Oturum 11: Danisanin aile tyelerinin gtcli yanlarinin farkina varmasi tizerinde durulur.
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Odev olarak, ailedeki tiyelerin de VIA Karakter Giicleri Envanteri’ni doldurmalari ve dani-
sanin tim ailenin yer aldigt bir aile agact ¢izmest istenir.

e Oturum 12: Danisanin hayatinda zevk aldigi seyler hakkinda farkindalik saglanmast tize-
rinde durulur. Odev olarak, danisandan giizel vakit aktivitelerini kapsayan bir plan yapmast
istenir.

e Oturum 13: Danisanin diger kisilere yardim etmesi tizerinde durulur. Danisan bu kapsam-
da olumlu miraslari tizerinde farkindalik kazanir. Odev olarak, danisanin gii¢lii yanlarini
kullanabilecegi sekilde diger insanlara yardim edebilecegi birtakim aktiviteler yapmasi is-
tenir. Danisanin diger insanlar tarafindan nasil anilmak ve hatirlanmak istendigi tzerine
yazmalari istenir.

e Oturum 14: Yasanilan tim sire¢ gozden gecirilir. S6z konusu kazanimlari strekli hale
getirebilme tizerinde konusulur. Danisanin kazanimlarini biittin hayat alanlarina nasil tasi-
yabilecegi tizerinde durulur.

Literatirde pozitif yaklagimlar icerisinde yer alabilen bir diger yaklasim da Nossrat Peses-
chkian’in pozitif psikoterapisidir. Peseschkian’in yaklasimi 1968 yilinda gelistirilmis, bu anlamda
guniimiiz pozitif psikoloji yaklasimindan ¢ok daha 6nce ortaya ¢cikmustir. Bu terapi yaklasimi kal-
turlerarasi, pozitif, insancil, bitincil, aynt zamanda psikodinamik bir yaklasimdir (Cope, 2014; Pe-
seschkian, 2000). Peseschkian (2012)’a gore insanlarin sevme ve bilme olarak iki temel yetenegi
vardir. Bu terapi yaklasimi umut, denge ve konsiiltasyon olmak tizere ti¢ ilke Uzerine kurulmustur
(Peseschkian, 1982). Peseschkian (2012), pozitif psikoterapi stirecini bes basamakta yiirtitmektedir.
Bu baglamda, ilk iki basamak gorismeden olusur, gézlem ve envanter evresi yer alir. Bu asamada,
danisanin sorunu, pozitif 6zellikleri, sevme ve bilme yetenegi tizerinde durulur. Uciincii basamakta
cesaretlendirme evresi yer alir. Bu asamada, danisanin pozitif 6zellikleri desteklenerek, danisanin
kendi ¢evresinde sorunlart ¢6zebilen konuma gelmesi icin cesaretlendirilir. Dérdinct basamakta
sozellestirme evresi yer alir. Bu asamada saglikli iletisim becerileri Gizerinde durulur. Son basamak
olan besinci basamakta ise amaclarin genisletilmesi evresi yer alir. Bu asamada, danisanin yeni he-
defler belirlemesi, hedefleri tizerinde calismast ve zaman yonetimi becerisi kazanabilmesi tizerinde
durulur.

Bahsedilen yaklasimlarin danisma siireci incelendiginde, bireyin giicli yanlarinin ve pozitif
Ozelliklerinin tzerinde duruldugu, bireye inancin merkezde oldugu, bireyin sahip oldugu olumlu
yonleri hayatinda islevsel olarak kullanabilmesi i¢in cesaretlendirildigi ve harekete gecirildigi goral-
mektedir.

Bireysel danisma siirecine benzer sekilde amaglara sahip olan ve bu amaglar dogrultusunda
benzer uygulamalari kapsayan grup stireci de ele alinmaktadir. Pozitif psikoterapinin grup stirecin-
de 6 oturum halinde kullanildig1 yaklasima gére grup siirecinde ele alinan konular ve alistirmalar su
sekildedir (Seligman ve digerleri, 2000).

e Oturum 1: Danisanlarin gtcli yanlart ele alinmakta, danisanlarin giicli yanlart VIA Karak-
ter Gigleri Envanteri ile degerlendirilmekte, bu giiclii yanlarin islevsel olarak kullanilmasi
tzerinde durulmaktadir.

e Oturum 2: Danisanlarin her giin hayatlarinda olan en iyi ¢ seyi belitleyip yazmalari ve
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bunlar tzerinde disinmeleri istenir.

Oturum 3: Danisanlarin 6ldugt zaman nasil anilmak istendikleri ile ilgili yaz1 yazmalart iste
Oturum 4: Minnettarlik Gzerinde durularak danisanlarin belirledigi bir kisiye mektup yaz-
malar1 ya da ziyaret etmeleri istenir.

Oturum 5: Yapici tepkiler tzerinde durulur. Danisanlarin diger kisilerin ifade ettiklerine
ilgili ve hevesli bir sekilde tepki verebilme becerileri tizerinde durulur.

Oturum 6: Danisanlarin yaptiklart aktiviteleri zevk alacak sekilde yapabilme becerisi tize-

rinde durulur.

Pozitif psikoloji kapsaminda yer alan mudahale yontemlerinin bazilarina yukaridaki terapi

stireclerinde deginilmistir. Bunlarin disinda pozitif psikolojinin yararlandigt ve pozitif psikoterapi

strecinde kullandigt miidahale yontemlerinden bazilarina asagida yer verilmistir (Carr, 2016).

Rastgele iyilik eylemi: Her gtin bir tane iyilik eylemi yapilmasi, bunun yazilmasi ve yapilan
tyilik eylemi tzerinde distinilmesi.

Minnet ifade etme: Her giin stkredilebilecek bes seyin yazilmast ve bunlarin tizerinde du-
stunilmesi.

Kinleri birakmak: Kin tutulan bir kisinin tespit edilmesi ve bu kisi hakkinda begenilen yirmi
seyin belirlenmesi.

Hedef koyma: Uzun vadeli hedefler tizerinde diisinmek ve hedefler dogrultusunda gtinlik
eylemleri planlamak.

Pozitif olaylar: Hayatta sizi en mutlu eden anlar1 hatirlayarak yazmak veya anlatmak.
Iyimser disavurumcu yazt yazmak: Gelecekle ilgili neler yapilmak istendigini belirlemek icin
iyimserlik bir sekilde yazma.

Zotlugun ardindan buytime: Geg¢misteki zor olaylarin yasandigi donemlerin nasil atlatildi-
ginin yazilmasi.

Pozitif olayin yasamdan ¢itkmast: Hayatinizda sizin i¢in 6nemli olan, olumlu olarak gordi-
guniiz bir seyin yasaminizdan ¢tkmis oldugunu varsaydiginizin yazilmast.

Meditasyon ve rahatlama: Her gtin miizik dinleme, yiirtime ve rahatlama.

(6zim bulma: Rahatsiz olunan bir durumun istisnai olarak olmadigi durumlarin farkina

varilarak yazilmast ve bu istisnanin tekrar olmast i¢in ¢abalanmast.

Yukarida bahsedilen yaklasimlarin yaninda iyi olus terapisi (Fava ve Ruini, 2003), yasam kalite-

si terapisi (Frisch, 1998), anlam odakl terapi (Wong, 2010), pozitif aile terapisi (Collie ve Conoley,

2009), pozitif bilissel davranisct terapi (Bannink, 2012) vb. bircok yaklasim da pozitif psikoloji

icerisinde degerlendirilebilmektedir.

Elestiriler

Pozitif psikoloji ¢cok ragbet goren hatta giin gectikee ilgilenen sayist artan bir alan olmasina

ragmen ciddi de elestiriler almaktadir. Pozitif psikoloji yaklasimina yoneltilen en buyik elestiriler-

den birisi pozitif psikolojinin olumluya ¢ok odaklandigi, boylelikle olumsuzu g6z ardr ettigi yoniin-

dedir (Lazarus, 2003). Pozitif psikolojiye yoneltilen bir diger elestiri de bazi pozitif psikologlarin

kendinden 6nceki olumlu bakis acisina sahip yaklasimlarin bazilarini es gectigini hatta htimanistik
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yaklasimin ¢alisma yontemini pek bilimsel bulmadigini ve onlara kars: ¢iktigint séylemeleridir (Held,
2004). Bunun devamut niteliginde elestiri de hiimanistik psikolojiye kars1 ¢iktigt yon agisindan daha
kanita dayalt olabilmek adina metodolojik olarak pozitif psikolojinin iliskisel ve kesitsel calismalar-
la ilerledigi nedenler tizerinde ¢ok durmadigr yoniindedir (Lazarus, 2003). Hefferon ve Boniwell
(2014) ise pozitit psikolojiye yapilan elestirilerin cogunun pozitif psikolojinin tam olarak anlasila-
mamasindan kaynaklandig: ifade etmislerdir. Pozitif psikolojiye yoneltilen elestirilere ragmen pozi-
tif psikolojinin ilerlemesi artarak devam etmektedir. Bu ilerlemede, pozitif psikolojinin her gegen
giin kendini yenileyebilen dinamik bir yapisinin olmast ve s6z konusu elestirilerin, 6nerilerin pozitif
psikoloji alani ile ilgili ¢alisanlar tarafindan degerli bulunup bu eksikler konusunda ¢alismalar yapil-

masinin etkisi oldugu disuntlebilir.

SONUC ve ONERILER

Genel Olarak Sonug ve Oneriler

Pozitif psikoloji bireyin ve hayatin sadece olumlu yonlerine odaklanmaz. Aksine bireyi ve
hayatt bir bitiin olarak degerlendirerek negatif yonlerini de kabul eder. Vurguladigr kisim sadece
sudur: Problem odaklt bakislarin bireyin ve hayatin negatif tarafina olmas: gerekenden fazla odak-
landigint bunun yerine daha ¢ok olumlu ve gti¢lt yanlarina odaklanmanin bireyin ve toplumun iyilik
haline daha ¢ok katk: sagladigini savunmaktadir. Pozitif psikoloji bu baglamda kendinden 6nceki
problem odakli yaklagimlarin basarisini kabul etmekte ancak bireyin giiclii yanlarina odaklanmay1
ve normal bireylerle ilgilenmeyi ithmal ettiklerini ifade etmektedir. Bu agidan pozitif psikoloji ge-
leneksel psikolojinin karsisinda veya onu inkar eden bir pozisyonda degil, bahsedilen eksiklikleri
tamamlayan bir pozisyondadir. Pozitif psikoloji enerjisini bireyin problemli tarafi tizerinde durmak,
problemlerini irdelemek yerine bireyin olumlu yonlerine, yapabildiklerine, icindeki potansiyeline,
guiclii yanlarina odaklamaktadir. Sadece bireysel diizeyde degil grup diizeyinde de bunlarla ilgilen-
mekte, hemen hemen bireyin bulundugu tiim hayat alanlarinda bu gorislerine dayali calismalar yap-
maktadir. Pozitif psikoloji, hayatin ve kisinin olumsuz yonleri oldugu kadar olumlu yonleri oldugu
gerceginin de kabul edilmesi gerektigini ve olumsuza odaklanmaya bu kadar enerji vermek yerine
olumluya egilmek gerektigini belirtmektedir. Bununla birlikte, bireyin ve hayatin olumsuz durum-
larina kars1 gticli yonlerini devreye koyarak olumsuzluklarla muicadele etmeyi, iyimser bakabilmey,
mutlu olabilmeyi, doyum saglayabilmeyi vb. yasayarak bireyin ve toplumun gui¢li kalmasi ile ugras-
maktadir. Bu baglamda pozitif psikoloji sadece mutlulukla ilgilenen bir yaklasim degildir, mutluluk
sadece tiim parcalardan bir tanesidir. Bunun yaninda pozitif psikolojinin yasam anlamu, akis, travma
sonrast gelisim, yasam doyumu, yasam kalitesi, karakterin gucli yonleri vb. konularla da derinleme-
sine ilgilendigi g6z ard1 edilmemelidir.

Pozitif psikoloji sadece klinik problemi olan insanla da ilgilenmemesi agisindan da faydali
bir yaklasimdir. Cinkt toplumun buytk bir kismi klinik derecede probleme sahip olmayip daha
doyumlu, kaliteli, mutlu, anlamli bir yasam sturdirmeyi arzulayan insanlardan olusmaktadir. Bu agi-

dan pozitif psikoloji bireylerin bu taleplerine de cevap vermis bir yaklasim niteligindedir. Ozellikle
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giiniimiiz insant bahsedilen sekli ile hayatint devam ettirememekten sikdyetci olabilmektedir. Insan-
larin 6zlemini duydugu bu hayat kosullarinin bilimsel olarak ele alinip ¢alisilmast degerli gériilmek-
tedir. Bunun yaninda pozitif psikoloji sadece birey ile ilgilenmeyip toplumun da iyilik halini 6nem-
semekte ve insanin var oldugu egitim, spor, endustri, saglik vb. yasam alanlarinda da ¢alismalara yer
vermektedir. Boylelikle psikoloji bilimi tiim insanlar ve toplumla ilgilenen, daha buytk bir kesime
calismalarini sunabilen bir pozisyon igerisinde yer alabilmistir.

Ayrica, pozitif psikolojiyi bilimsel alt yapist olmayan, anlik poptler olan yaklasimlarla karis-
tirmamak gerekir. Ciink pozitif psikoloji tarihi kbkenleri ¢ok eskiye dayanan ve tarihsel siireg ige-
risinde insanin olumlu taraflarina odaklanan bir¢ok yaklasimdan ve diustntrden faydalanmis, tim
bu bakis a¢ilarint bir ¢atr altinda toplamay1 bagarabilmis ve bunu bilim dinyasinin 6ntine biyiik bir
farkindalik saglayarak ve sesini daha ¢ok duyurarak bilimsel arastirma metotlarina dayali bilimsel
verilerle ortaya koymustur. Pozitif psikoloji kapsaminda ele alinan konularin, bilim dinyasinda ha-
reketin basladigi tarihten itibaren artarak ele alinmasi, bu konularin giderek merak edilmesi, daha

cok calisilmast bunun bir gostergesidir.

Egitim Agisindan Sonug ve Oneriler

Egitim ortami bireyin davranislarinda degisiklik meydana getirmek ve toplumun egitim ihti-
yaclarint gidermek amaciyla vardir (Ulug, 1999). Bu bakis agisindan okullar bireyi tist 6grenime ve
meslege hazirlamanin yaninda i¢inde bulundugu toplumla uyumlu sekle de getirmektedir. Yani okul
bireyi hayatin tim y6nlerine hazirlayan, hayatin ve toplumun bir mikro 6l¢egini olusturan bir kurum
olarak islev gorebilmelidir. Bu ¢erceveden bireyin i¢inde bulundugu toplumda iyilik halinin ytksek,
karakter gliclerinin farkinda ve bu karakter giiclerini islevsel olarak kullanabilen, mutlu, iyimser,
hayatinda anlami barindiran, yasamindan doyum alan, kaliteli bir yasam strebilen nitelikte yetis-
mesi 6nem kazanmaktadir. Dolayisiyla bireyin sahip olmast gereken bu 6zellikler pozitif psikoloji
uygulamalarinin egitim kurumlarinda uygulanmasi ile saglanabilir. Bu uygulamalar egitim boyutuna
dogrudan katki saglayabildigi gibi dolayli olarak da 6gretim boyutuna da katk: saglayabilecegi diist-
nulebilir. Ctunkt bu 6zelliklere sahip birey pozitif bakisini ve iyilik halini akademik performansina
da dolayl: olarak yansitabilecektir.

Ogretmenlik 6zel bir 6neme sahip, toplumun tiimii tizerinde etki olusturabilecek bir meslek
grubudur. Bundan dolay1 6gretmenlerin yetistirilmesi ve nitelikli bir sekilde donatilmast da 6nem
kazanmaktadir (Ayas, 2009). Dolayisiyla yukarida 6grencinin kazanmast istenen olumlu nitelikleri
bgretmenlerin kazanmast da cok degerli goriinmektedir. Ogrencileri, velileri, dolayistyla toplumu bu
kadar etkileme kapasitesine sahip 6gretmenlerin mesleki doyumlary, iyilik halleri, karakter gtcleri,
iyimserlikleri, doyumlar1, meslek ve hayat kaliteleri, mutluluklart vb. sadece 6gretmenin yaptigt iste
verimli olmasint degil dokundugu 6grencilerin okula olan bakisini olumlu etkileyebilecektir.

Bir baska acidan 6grencilerin hayata ve okula anlam yuklemesi, amag belirleyebilmesi olgulart
tzerinde durularak 6grencilerin okula ve yasama iliskin faaliyetleri daha istekli ve bilingli bir sekilde
yuriitmesi saglanabilir. Boylece 6grenciler okul ortaminda hem akademik olarak hem psikolojik
olarak daha verimli bir dereceye cikabilecektir. Bunun yaninda, egitim faaliyetleri icerisinde gerek

akademik gerekse sanat, spor ve sosyal faaliyetlerde 6grencilerin mevcut faaliyetleri yaparken akis
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deneyimlerinin siklikla yasamalart yaptiklari faaliyetlerden zevk almalariny, iyilik hallerinin artmasini,
dolayistyla 6grencilerin kendilerini okula ait hissetmelerini ve okuldan doyum almalarini saglaya-
caktir. Bununla birlikte, 6grenciler akademik alanda ve de hayatinin diger alanlarinda herhangi bir
zorlukla karsilastiklarinda hemen vazge¢mek yerine miicadele etmeyi, psikolojik olarak saglam kala-
bilmeyi, iyimser bakabilmeyi ve umutla ilerleyebilmeyi 6grenerek hem akademik performansint ytk-
seltebilir hem de kendini bagarilt hissedebilir. Ayrica, pozitif psikoloji yasamin her alaninda kendine
ait sorumluluk hissettigi ve bir¢ok alanla ilgilendigi i¢in egitim kurumlarinda uygulanan faaliyetlerin
diger kurumlarla isbirligi icersinde yer almasi, entegre edilmesi ve tiim bu organizasyonlarda pozitif
psikolojinin ilkelerinden faydalanmasinin yararlt olabilecegi dustinilmektedir. Bu agidan, okul ve
hayat birlikteligi saglanabilecek, okulda edinilen kazanimlar bireyin hayatinda karsilik bulabilecek,

okul hayata hazirlayici ve hayatt tamamlayici rolint yerine getirebilecektir.

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Hizmetleri Agisindan Sonug ve Oneriler

Pozitif psikoloji, psikolojik danigsmanlik ve rehberlik hizmetleri agisindan da yararlanilabilecek
bir yaklasim olarak degerlendirilebilir. Psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetlerinin amacla-
rindan birisi bireyin kendini gerceklestirmesi, tam potansiyelle islevde bulunmasi, gizil giiclerinin
farkina varmasi ve kullanmasi gibi farkl sekillerde ifade edilen aslinda bireyin kendi i¢indeki guiglii
yanlarinin ve olumlu 6ztintn farkina varmasi, bunu hayatinda aktif ve islevsel olarak kullanmasidir
(Yesilyaprak, 2010). Psikolojik danismanlik ve rehberligin temel amact olan bu yéntn pozitif psiko-
loji ile ortustugt gorilebilir. Cinkt pozitif psikoloji de bireyin gl¢li yanlarinin farkina varmasint
ve bu giicli yanlarini kullanabilmesini, boylelikle iyilik haline ulasmasini hedeflemektedir. Aslina ba-
kildiginda, psikolojik danismanlik ve rehberlik alaninda da temel amact ile 6rtiisen bir sekilde sadece
sorunlu bireylerle ilgilenen problem odaklt klinik yaklasimlardan; tim bireylere saglanan, bireyin
gizil gliclerini ortaya ¢tkarmaya ¢alisan insancil, pozitif yaklagimlara dogru bir yonelimin oldugu ifa-
de edilebilir. Bu durum psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerinde patoloji dayanakli olmaktan
pozitif dayanakli olmaya dogru bir yonelimi ifade etmektedir (Eryilmaz, 2013). Ctunkd tlkemizdeki
psikolojik danismanlik ve rehberlik egitiminin de insanin kapasitesine, kendini degistirebilme gticii-
ne, icinde var olan gizil gliclerine dolayistyla insanin olumlu yonlerine 6nem verdigi gérilmektedir.
Bu durumun neticesinde ilkemizdeki psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetlerinin de tim
dunyadaki degisime paralel olarak tlkemizde de patoloji odakl: klinik yaklasimdan insanin gelisim
kapasitesini merkeze alan pozitif odakli yaklasimlara yonelmesi gerekmektedir. Zaten psikolojik
danismanlik ve rehberlik hizmetleri pozitif psikoloji ile 6rtiismektedir. Ciinki psikolojik danisman-
lik ve rehberlik hizmetlerinin amagclari pozitif psikoloji yaklasimi icerisinde yer alabilmektedir. Bu
acidan rehberlik ve psikolojik danisma hizmetlerinin ve bu hizmetlerin yuriticist olan psikolojik
danismanlarin pozitif psikoloji yaklasimi ile uyumlu hizmetler gerceklestirmesi, mevcut hizmetleri
yuritirken pozitif psikolojinin bilimsel sonuglarindan faydalanmasi her iki tarafa da gelismesi adina
katkilar sunabilecektir. Pozitif psikolojinin giin gectikce daha da gelismesi ve psikoloji literatiirii ige-
risinde gincelligini korumast 6zellikle Glkemizde mesleki kimlik konusunda sikintilar yasayan psiko-
lojik danisma ve rehberlik alan1 adina bir firsat olarak degerlendirilebilir (Karairmak ve Sivis, 2008).

Psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetlerinin ilkelerinden olan her bireyin bu hizmetler-
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den yararlanabilmesi, bu hizmetlerden toplumun her kesiminin faydalanmast istegi pozitif psikolo-
jinin bakis acis1 ile ortismektedir. Okullardaki en biytik problemlerden birisi de psikolojik danis-
manlik ve rehberlik hizmetlerinin sadece sorunu olan 6grencilere yapildig, psikolojik danigsmanlk
ve rehberlik servisinden yararlanan 6grencilerin problemli olarak algilanmasidir (Yesilyaprak, 2010).
Dolayisiyla bu olumsuz etiketleme 6grencilerin psikolojik danismanlik ve rehberlik servisinden ya-
rarlanmasini azaltmakta ve s6z konusu hizmetlerin daha ¢ok 6grenciye ulasmasint engelleyebilmek-
tedir. Ogrencinin sadece problemi oldugu icin degil mevcut iyilik halini artirmak, yasamini daha
kaliteli yasamak, okul doyumunu arttirmak icin servisten yararlanabilecegi vurgusu pozitif psikoloji
bakis a¢isindan yararlanarak psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetlerinin verimi agisindan fay-
dali olabilecegi dustiniilmektedir. Dolayistyla egitim kurumlarinda her 6grencinin bu hizmetlerden
faydalanmasi, sadece sorunlu 6grencilere degil okuldaki her 6grenciye psikolojik danismanlik ve
rehberlik hizmetlerinin sunulmasi baglaminda pozitif psikolojiden faydalanilabilir.

Bir diger husus da psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetlerinde problemler ortaya ¢ikma-
dan 6ngorilmesi ve ortaya ¢ikabilecek problemlerin engellenmesi olarak ifade edilebilen 6nleyicilik
boyutudur (Sahin, 2009). Egitim kurumlarinda ve bireyde yapilacak her tiirlii tedbir amaclt ¢alisma,
olusabilecek problemlerin daha ortaya ¢itkmadan 6ntine gegmekte ve faydali olabilmektedir. Gtint-
miizde psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetlerinin yuritilmesinde benimsenen kapsayict ve
gelisimsel yaklasim cercevesinde de 6nleyici ¢alismalar biytik 6nem arz etmektedir. Bu baglamda
pozitif psikolojinin daha problem ortaya ¢tkmadan bireyin iyi olus halini arttirmayr amaglayan ba-
kis1 ve ¢alismalari aslinda mevcut problemleri daha ortaya ¢itkmadan 6nlemekte ve bu agidan psiko-

lojik danismanlik ve rehberlik hizmetleriyle tutarlilik gosterebilmektedir.
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