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Ozet

Psikoloji bilimi daha ¢ok hastaliklari ve sorunlart giderme {izerine ¢alisirken 6zelikle son zamanlarda pozitif
psikoloji yaklasimiyla birlikte yoniinii olumlu 6zelliklere ddnmeye baglamistir. Doyum, umut gibi olumlu yonler
ilizerine ¢alisan pozitif psikolojinin aragtirma konularindan birisi de iyi olustur. Pozitif psikoloji yaklagiminin
Onciisii olan Seligman, psikolojiye yeni bir bakis acis1 sundugu gibi iyi olusu agiklamak i¢in de farkli bir model
Onermistir. Seligman’in PERMA modeli olumlu duygular, baglanma, olumlu iliskiler, anlam ve basar
bilesenlerinden olusmaktadir. Iyi olus modeldeki tek bir bilesenle agiklanamamakta, onlarm her birinin iyi olusa
katki sagladig1 bes bilesenden olusan bir yapiyr ifade etmektedir. PERMA modeli, sahip oldugu ¢ok boyutlu
yapiyla iyi olusun daha kapsamli sekilde ele alinmasini saglamaktadir. Bu ¢aligmanin amaci Seligman’in iyi olug
kavramu iizerine gelistirdigi PERMA modelinin agiklanmasidir. Bu amagla ilk olarak Seligman’in 6nciiliigiinii
yaptig1 pozitif psikoloji yaklagiminin tarihsel gelisimi ele alinmig ve iyi olus kavramu iizerinde durulmustur.
Ardindan PERMA modeli agiklanmis ve konuyla ilgili degerlendirmelere yer verilmistir.

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

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

Abstract

While psychology has been working on eliminating diseases and problems, it has recently started to work on
positive features with effect of positive psychology approach. One of the research topics of positive psychology,
which works on positive aspects such as satisfaction and hope, is well-being. Seligman, the pioneer of the
positive psychology approach, offered a new perspective to psychology and proposed a different model to explain
well-being. Seligman's PERMA model consists of positive emotions, engagement, relationships, meaning and
accomplishment components. Well-being cannot be explained by a single component of the model, it refers to a
structure consisting of five components, each of which contributes to well-being. The PERMA model, with its
multidimensional structure, provides a more comprehensive approach to well-being. The aim of this study is to
explain the PERMA model developed by Seligman on the concept of well-being. For this purpose, firstly, the
historical development of the positive psychology approach pioneered by Seligman was discussed and the
concept of well-being was examined. Subsequently, the PERMA model was explained and evaluations on the
subject was presented.
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1.Giris

Psikoloji biliminin 6nemli bir ¢calisma alani olan pozitif psikolojinin amaci olumsuzluklar
ele almanin yaninda olumlu ozellikleri gelistirmek ve psikolojinin odagini pozitife
cevirmenin kolaylasmasin1 saglamaktir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu
yaklasimda bireylerin, gruplarin ya da kurumlarin islevsel olmayan ya da olumsuz taraflari
goz ardi edilmemekte ancak bunlarin hem gelisimi hem de islevsel yonleri iizerinde
durularak biitiinciil bir yaklagimin olugsmasi saglanmaktadir (Gable ve Haidt, 2005). Olumlu
yonlerin aciklanmas1 ve desteklenmesi bunlarin giinlilk hayatta kullanilmasint miimkiin
kilmaktadir. Boylelikle daha iyi bir yasam sitirmeye katki saglanmaktadir. Olumlu 6zellikleri
konu edinen pozitif psikolojinin ¢aligma alanlarindan birisi de iyi olustur. Seligman (2012)
iyi olusun olumlu duygular yasamak, olumlu iligkilere sahip olmak, yasami anlam
duygusuyla siirdiirmek gibi bilesenlerden olustugundan bahsetmektedir. Iyi olusa dair
sunulan ¢ok boyutlu bakig acis1 hem bu kavramin anlasilir kilinmasina hem de iyi olusun
arttirilmasi i¢in miidahale ¢aligmalarinin yapilmasina olanak saglamaktadir. Olumlu sonuglar
olusturmak amaciyla yapilan pozitif psikoloji miidahaleleri iyi olusun arttirilmasini
desteklemektedir (Gander ve ark., 2016). Pozitif psikoloji alaninda iyi olusla ilgili
calismalarin yapilmasinin bu bakimdan da 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu calismada
Seligman’im PERMA modelinin agiklanmasi amaglanmaktadir. Bu dogrultuda oncelikle
pozitif psikolojinin gelisiminden bahsedilmis ve iyi olus kavrami iizerinde durulmustur.
Ardindan PERMA modeli agiklanmis ve konuya iligkin degerlendirmeler sunulmustur.

1.1. Pozitif Psikoloji

Psikoloji ikinci Diinya Savasi’ndan once psikolojik rahatsizliklarm tedavisi, insanlarmn
yasamlarini daha mutlu sekilde siirdiirmeleri ve iistiin yeteneklerle ¢alisiimasi iizerinde
durmustur. Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra savasin olumsuz sonuglarindan ve pek ¢ok
askerin savastan psikolojik rahatsizliklarla donmesinden dolay1r ekonomik olarak bu
rahatsizliklarin giderilmesine yatirim yapilmis, aragtirmacilar da ¢alismalarinda bu konulara
yonelmigtir  (Seligman ve ark., 2004). Savasin ardindan insanlarin yasamlarini ve
potansiyellerini gelistirme yoniindeki bakis agis1 unutulmus psikoloji hastaliklara
odaklanarak var olan sorunu gidermeye c¢alisan bir bilim haline gelmistir. Pozitif psikoloji
yaklasim ise sadece eksiklikler ve hastaliklar iizerinde durulmasinin yeterli olmayacagina,
giicli. yonleri de ele almanin Onemine dikkat cekmektedir (Seligman, 2002). Pozitif
psikolojiye gore soruna odaklanilmasi kisinin yasamina anlam katan yaraticilik, umut,
cesaret gibi Ozelliklerinin g6z ardi edilmesine neden olabilmektedir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Olumsuz taraflarin yaninda pozitif yanlara odaklanmaksa bireyi bir
biitiin olarak anlamay1 saglamaktadir (Sheldon ve King, 2001).

Pozitif psikoloji Aristoteles’in erdem ve iyi bir yasam silirmenin anlami hakkindaki
yazilarindan bu yana uzun bir tarihi gegmise sahiptir. James’in 1902 yilinda saglikl1 zihinler
(healthy mindedness) kavrami {izerine yazdiklarinin pozitif psikolojiyle iligkili oldugu
goriilmektedir (Linley, 2009). 1950’lerden bu yana Maslow ve Rogers’in da Onciileri
arasinda oldugu insancil yaklagimlar da pozitif psikolojinin ortaya ¢ikmasinda onemli bir
role sahip olmustur (Kegeci, 2020). Maslow (1954) psikolojik rahatsizliklar iizerine
odaklanilmasindan yakinmistir. Saglikli insan iizerine ¢alisilmasina dikkat g¢ekmistir
(Maslow, 1968). Bireyin biricik oldugunu, potansiyelini ve psikolojik gelisimini vurgulayan
(Brey, 2012) insancil yaklagimla pozitif psikoloji arasinda ortak konularin ve baglantilarin
oldugu goriilmektedir (Linley, 2009).

Seligman pozitif psikoloji yaklasimin onciisii olarak kabul edilmektedir (Seligman, 2002).
Seligman’m 1997 yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi’nin baskani1 olarak segilmesi
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(Seligman, 2012) ve bunu takip eden aylarda kiziyla kurdugu diyalog onun pozitif psikoloji
yaklasimina ihtiya¢ duyuldugunu fark etmesinde etkili olmustur (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Seligman, bu diyalogla ¢ocuk yetistirmede yanlisi diizeltmekten
cok cocuklardaki giiglii nitelikleri gelistirmenin ve bu gelisim i¢in onlara olanak tanimanin
onemli oldugunu fark etmistir. Seligman’in ikinci farkindaligi ise kendisine yoneliktir.
Kendisini huysuz olarak nitelendiren Seligman, yasadigi iyi seylere huysuzluguna ragmen
sahip oldugunu fark etmistir. Seligman kiziyla olan bu konusmasinin psikoloji bilimi
hakkinda da bir ders niteligi tasidigini diisiinmektedir (Seligman, 2002). Seligman, Amerikan
Psikoloji Dernegi’nin bagkani olduktan sonra pozitif psikolojinin gelistirilmesi i¢in yapilan
toplantilar hiz kazanmis ve konu hakkinda ¢alismak iizere Csikszentmihalyi ve Diener gibi
arastirmacilardan olusan bir komite kurulmustur. Ardindan kurulan Pozitif Psikoloji Ag1
daha sonra Seligman’in da gérev yaptigi Pensilvanya Universitesi'nde Pozitif Psikoloji
Merkezi’ne doniismiistiir. Bunu takiben 2000’li yillarda basilan kitaplarin yaninda pek ¢ok
derginin pozitif psikoloji lizerine 6zel sayilar1 yayimlanmustir (Linley ve ark., 2006). Pozitif
Psikoloji Dergisi’nin yaym hayatina baslamasi (2006) ve Uluslararast Pozitif Psikoloji
Dernegi’nin kurulmasi (2007) da bu yaklasima olan dikkati arttirmistir. Pozitif psikoloji,
yapilan aragtirmalar ve konferanslarin giin gectikce artmasiyla bir ¢1g gibi biiyiimeye devam
etmektedir (Wong, 2011).

Bunlarin yaninda ikinci dalga pozitif psikoloji yaklasimindan da bahsedilmektedir. Pozitif
psikoloji bireyde olumlu nitelikler tizerinde dururken ikinci dalga bu niteliklerin olumlu ya
da olumsuz olarak adlandirilmasini elestirmistir. Olumlu niteliklerin bazi durumlarda
olumsuz etkileri olabilirken, olumsuz olarak nitelendirilen 6zelliklerin de pozitif etkilere
sahip olabilmesi tartisma konulari arasinda yer almaktadir. ikinci dalgayla birlikte her iki
yon arasinda bir etkilesim olduguna dair yapilan agiklamalar (Lomas ve Ivtzan, 2016),
olumlu ve olumsuz niteliklerin tanimlanmasina farklt bir bakis agis1 sunuldugunu
gostermektedir (Kegeci, 2020). Buradan pozitif psikoloji yaklagiminin agiklamalaria dair
yeni tartismalarin oldugu anlagilmaktadir.

Tarihsel gelisim siirecinde de goriildigii gibi pozitif psikoloji yaklagimi ele aldigi konular
baglaminda psikoloji alanina yenilikler sunmaktadir. Bu yaklasimda igerik olarak kisiyi
motive eden Ozelliklere, kisinin sahip oldugu potansiyele ve kapasitesine dikkat
cekilmektedir. Boylece kisinin yasadigi zorluklara ragmen yasamina etkili sekilde devam
etmesinin ardindaki faktorler aciklanmaya c¢alisilmaktadir (Sheldon ve King, 2001). Pozitif
psikoloji 6znel baglamda doyum gibi gecmisle, iyimserlik gibi gelecekle, akis gibi simdiyle
ilgili konular1; bireysel baglamda affedicilik, 6zgiinlilk, maneviyat gibi konulari; grup
baglanminda 6zgecilik, sorumluluk, hosgérii gibi konular1 ele almaktadir. Oznel deneyimleri
iceren 1iyi olus da pozitif psikolojinin ¢alisma konularindandir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Pek ¢ok olumlu niteligin ¢alisma konulari arasinda yer aldigi
pozitif psikolojinin iyi olusa dair de agiklamalar sundugu goriilmektedir.

1.2. Tyi Olus

1960’lardan beri psikolojinin arastirma konular1 arasinda yer alan iyi olusun tanimlanmasiyla
ilgili ¢esitli tartismalar mevcuttur (Ryan ve Deci, 2001). Tov’a gore (2018) iyi olus
yasamdaki deneyimlerin ve degerlendirmelerin olumlu olmasini saglayan her seyi iginde
barindirmaktadir. Diener (1984) 6znel iyi olusu kisinin yasamina dair hem duygusal hem de
bilissel olarak yaptig1 genel bir degerlendirme seklinde tanimlamaktadir. Iyi olus “En uygun
diizeyde psikolojik islevsellik ve deneyim.” olarak da tanmimlanirken alanyazinda iyi olusun
hedonik ve 6domanik olmak iizere iki farkli sekilde ele alindig: belirtilmektedir. Hedonik iyi
olug mutluluga ve haz almaya odaklanmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Bu yaklasim iyi olusu
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olumlu duygularin varlig1 ve olumsuz duygularin yoklugu ile tanimlamaktadir (Vazquez ve
ark., 2009). Odomanik yaklasim ise iyi olusu kisinin potansiyelini agiga ¢ikararak kendisini
gerceklestirmesiyle agiklamaktadir (Vazquez ve ark., 2009). Bu yaklasimda anlam ve
kendini gerceklestirmeye odaklanilmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Odomanik iyi olusa gore,
iyi olus kisinin psikolojik islevsellik diizeyine bagli olarak degismektedir (Ryan ve Deci,
2001). Bahsedilen yaklasimlar iyi olusa dair farkli agiklamalar sunmaktadir.

Iyi olusa haz odakli yaklasan Diener’a (1984) gére 6znel iyi olus duygusal ve bilissel
boyutlart barindiran bir yapidir (Diener, 1984). Duygusal boyutta pozitif ve negatif duygular
yer almaktadir. Olumlu duygular arasinda mutluluk, gurur, nese; olumsuz duygular arasinda
lizlintli, utang, Ofke gibi duygular bulunmaktadir. Bunlar yasamdaki cesitli olaylarla
baglantili olarak verilen duygusal tepkileri ifade etmektedir (Diener ve ark., 1999). Oznel iyi
olusun biligsel boyutunu olusturan yasam doyumu ise bireyin yasamina dair bilissel
degerlendirmelerini icermektedir (Diener ve ark., 1985). Kisinin aldig1 doyum is yasami ya
da aile hayati1 gibi alanlara yonelik olabilmektedir (Diener ve ark., 1999). Oznel iyi olusun
yiliksek diizeyde olmasi yasamdan doyum alinmasi, olumlu duygularin sik¢a yasanmasi ve
olumsuz duygularin azligi anlamma gelmektedir (Diener ve Lucas, 1999). Ryff (1989) iyi
olus konusunda Odomanik bakis agisiyla psikolojik islevsellikten bahsetmektedir.
Tanimladig1 psikolojik iyi olus modeline gore psikolojik islevsellik kendini kabul,
digerleriyle olumlu iliskilere sahip olma, 6zerklik, yasamda amag, cevreyi kendine uygun
olarak diizenleme ve kendi potansiyelini gelistirmeyi i¢eren kisisel gelisim olmak iizere alti
boyuttan olugmaktadir. Ryff ve Keyes’e gore (1995) pozitif psikolojik islevsellik kisinin
kendisine ve yasama dair olumlu degerlendirmelerini, gelisme duygusunu, yasamda anlam
ve amaca dair inanca sahip olmasini, digerleriyle olan iyi iligkilerini siirdiirmesini, yagamini
ve g¢evresini etkili sekilde yonetme kapasitesini ve 6z belirleme duygusunu igermektedir.
Ryff ve Keyes i¢in (1995) iyi olus mutluluktan ya da yasamdan aliman doyumdan daha
fazlasini ifade etmektedir. Keyes (1998) iyi olusun sosyal yoniine dikkat ¢ekmektedir. Ona
gore sosyal iyi olus cok boyutlu bir yapidan olugmakta ve kisinin sosyal yasamdaki
islevselliginin niteligini ifade etmektedir. Bireyin toplumun bir pargasi oldugunu hissetmesi,
toplumun diger iiyelerini kabul etmesi, kendisini toplumun 6nemli bir iiyesi olarak gérmesi,
toplumun kendini gergeklestirme potansiyeli olduguna inanmasi ve kendi hayati digindaki
yasamla da ilgili olmasi sosyal iyi olusunun gostergesidir. Keyes (2002) ruh sagliginin hem
olumlu duygulardan hem de psikolojik islevsellikten etkilendigini belirtmektedir. Ona goére
ruh sagligi ayni zamanda kisinin gelismesi (flourish) anlamina gelmekte; yiiksek diizeyde
duygusal, psikolojik ve sosyal iyi olusa sahip olmak yasamdaki gelisimi (flourish) ifade
etmektedir.

Gelismeyi arttirmak Seligman’in iyi olus kuraminin merkezinde yer almaktadir ancak bu
kurami agiklamadan oOnce Seligman’in otantik mutluluk kuramma (Seligman, 2002)
deginmek gerekmektedir. Otantik mutluluk kuramma gore pozitif psikolojinin konusu
olumlu duygular, baglanma ve anlam bilesenlerinden olusan mutluluktur. Pozitif psikolojinin
amaci mutlulugun 6Slgiilmesini saglayan yasam doyumunu arttirmaktir. Yasam doyumunun
arttirmak i¢in hangi yollarin izlenmesi gerektigi bu kuramin 6énem verdigi konular arasinda
yer almaktadir (Scorsolini-Comin ve ark., 2013). Seligman (2012) iyi olug kuramini
olustururken otantik mutluluk kuramindaki yetersizlikleri agiklamistir. Bu kuramdaki ilk
yetersizlik olumlu duygularin mutluluk i¢in temel bilesen oldugu, baglanma ve anlamin da
olumlu duygular olusturarak mutluluga katki sagladigi gortisiidiir. Halbuki baglanma ve
anlam kisinin mutlu hissettigi anlamina gelmemektedir. Otantik mutluluk kuramindaki ikinci
yetersizligin mutlulugun yasam doyumuyla Olgiilmesi oldugundan bahsedilmistir. Yani
olumlu duygular, baglanma ve anlam yasam doyumuyla olciilmektedir. Oysaki yasam
doyumu kisilerin i¢inde bulunduklari duygu durumundan etkilenmekte ve yasamin gidisatina
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dair yeterli bilgi vermemektedir. Iyi olus kuramindaysa yasam doyumunun baglanma ve
anlami kapsamadig1 goriilmektedir. Son olarak otantik mutluluk kuramindaki {i¢ bilesenin iyi
olus bilesenlerinin tlimiinii yansitmadigindan bahsedilmektedir. Bunlarin yeni bir kuramin
olusturulmasinin gerekli olduguna dair birer gdsterge oldugu anlasilmaktadir.

Seligman’in iyi olus kuraminda iyi olus her biri dlciilen “seylerden” olusan bir yap1 olarak
tamimlanmaktadir. Bu kuramla birlikte Seligman pozitif psikolojinin konusunun iyi olug
oldugunu, iyi olusun onu olusturan bilesenlerle 6l¢iilebilecegini, iyi olus kuraminin amacinin
da bu bilesenleri destekleyerek kisinin gelisimini (flourish) arttirmak oldugunu ifade
etmektedir (Seligman, 2012). Farkli bilesenlerin arttirilmasinin amaglanmasi iyi olusun daha
kapsamli sekilde incelenmesini saglamaktadir (Scorsolini-Comin ve ark.,, 2013).
Yukaridakilerden Seligman’in iyi olus kuraminin ortaya cikisindan otantik mutluluk
kuramindaki yetersizliklerin etkili oldugu goriilmektedir. Seligman’in yeni kuramiyla bu
yetersizliklerin giderildigi, pozitif psikolojide konuya dair farkli bir bakis acisinin
benimsendigi goriilmektedir.

1.3. PERMA Modeli

Yasamda iyi olusun farkli sekillerde siirdiiriilebileceginin anlasilmasi ¢ok boyutlu modellerin
olusturulmasin1 beraberinde getirmistir (Coffey ve ark., 2014). Seligman’in iyi olus
modelinin de ¢ok boyutlu oldugu ve bes bilesenden olustugu goriilmektedir (Seligman,
2018). Bunlar olumlu duygular (positive emotion), baglanma (engagement), olumlu iliskiler
(relationships), anlam (meaning) ve basar1 (accomplishment) bilesenleridir. Bu bilesenlerin
bas harfleri olan “PERMA” iyi olus modelinin ismini olusturmaktadir (Forgeard ve ark,,
2011; Seligman, 2012). lyi olus, modeldeki tek bir bilesenle tanimlanamazken modeli
olusturan bilesenlerin her biri iyi olusa katki saglamaktadir. PERMA modelindeki her bir
bilesenin ii¢ 6zellige sahip olmasi gerekmektedir. Bunlardan ilki, her bir bilesenin iyi olusa
katki saglamasidir. Ikinci 6zellik, kisilerin herhangi bir bilesene ulasmayi, sadece diger
bilesenlerden birini elde etmek icin degil bilesenin kendisi igin istemeleridir. Ugiincii 6zellik,
her bir bilesenin digerlerinden bagimsiz olarak tanimlanmasi ve Olgiilmesidir (Seligman,
2012). Iyi olusun pek ¢ok gostergesi olmasina ragmen modelde bes bilesenle ifade
edilmesinin nedeni insanlarin bu bilesenlere igsel motivasyonlariyla ulasmak istemeleridir
(Coffey ve ark., 2014).

Bilesenlerin bazi yonleri &znel bazi yonleriyse nesnel olarak olgiilebilmektedir. Oznel
degerlendirmeler kisiye 0Ozgii diisince ve duygulardan olusmaktadir. Nesnel
degerlendirmelerse bu bilesenlere sahip olmanin gergeklikle iligkisine bagli olarak
yapilmaktadir. Ornegin hem nesnel hem de 6znel olarak degerlendirilen olumlu iliskiler
bilegseni baglaminda diisliniildiiglinde, kiginin olumlu iliskilere sahip oldugunu diisiinmesi
O0znel bir degerlendirmeyi; yasaminda olumlu iligkilerin varligit ise nesnel bir
degerlendirmeyi ifade etmektedir (Seligman, 2012). Model yasamda amaca sahip olmay1
ifade eden 6domanik, yasamdan zevk almayi ifade eden hedonik ve baglanma gibi iyi olus
kuramlarinda yaygin olarak bahsedilmeyen bilesenleri icermektedir (Coffey ve ark., 2014).
Yukarida bahsedilenlere bakildiginda Seligman’in iyi olusu degerlendirirken farkli
yaklagimlari bir araya getirdigi goriilmektedir (Forgeard ve ark., 2011).

Olumlu duygular, Seligman’in hem iyi olus kuraminin hem de otantik mutluluk kuraminin
ilk unsurudur. Burada otantik mutluluk kuramindan farkli olarak mutluluk ve yasam
doyumu, kuramin ana amaci1 degil pozitif duygularin altinda yer alan 6zellikler arasindadir.
Olumlu duygular 6znel olarak Slgiilmektedir. Buradaki 6znel degerlendirmeler an iginde
yasananlardan olusmaktadir (Seligman, 2012). Bu bilesen iyi olusun hedonik yoniinii temsil
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ederek mutluluk, zevk, rahatlik gibi olumlu duygular1 icermektedir (Khaw ve Kern, 2015).
Bunlarin yaninda nese, umut, siikran, sakinlik, sevgi (Fredickson, 2013), heyecan, giiven
(Sapmaz ve Dogan, 2012) gibi duygular da olumlu duygular arasinda yer almaktadir.

Fredickson’in yaklasimina gore (1998; 2001) deneyimlenen olumlu duygular kisinin anlik
olarak gerceklesen disiince-eylem birikimini (momentary thought-action repertoire)
genisletmekte, bdylece sosyal veya psikolojik kaynaklar gibi ¢esitli kalict kaynaklar
olusturmasim1 miimkiin kilmaktadir. Gelisimin (flourish) g6stergesi olan olumlu duygular
diger yandan gelisime katki saglamaktadir (Fredickson, 2001). Olumlu duygular kisinin
harekete gegmesini, gelecege dair daha umutlu ve iyimser olmasimi kolaylastirmaktadir.
Ayrica i3 yasamindaki verimi arttirmakta, fiziksel saglhigi ve digerleriyle olan iliskileri
giiclendirmektedir (Kun ve ark., 2017). Olumlu duygular iyi olusu arttirdig1 gibi sagliga,
sosyal iligkilere, psikolojik saglamliga, yasamdan alinan doyuma da katki saglamaktadir
(Cohn ve Fredrickson, 2009). Pozitif duygularin deneyimlenmesinin yasamin daha iyi
sekilde stirdiiriilmesi i¢in 6nemli oldugu goriilmektedir.

Baglanma, PERMA modelinin bir diger bilesenidir. Herhangi bir seyle ya da durumla
psikolojik olarak yogun sekilde baglanti kurmak (Khaw ve Kern, 2015), bir isle mesgul
olmak ve onunla ilgilenmek anlamina gelmektedir. Baglanmanin yiiksek diizeyde olmasi o
seye yogun sekilde odaklanmayi, ona kendini vermeyi (Higgins, 2006), akis durumunda
olmay1 ifade etmektedir (Khaw ve Kern, 2015). Akistaki derin odaklanma benligin, i¢cinde
bulunulan deneyimle biitiinlesmesini saglamaktadir. Akista kisinin duygularinin ve
diisiincelerinin ayn1 amaca odaklandigl, uyum icinde gerceklesen bir deneyim soz
konusudur. Bu deneyim kisi icin yasamin en zevkli zamanlarini olusturmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990). Baglanma olumlu duygulara benzer sekilde sadece 6znel olarak
degerlendirilmektedir. Akis boyunca diisiinceler ya da duygular mevcut olmadigindan 6znel
degerlendirmeler deneyimin sonrasinda ona dair disiiniildii§iinde ortaya ¢ikmaktadir
(Seligman, 2012). Baglanmanin akista olmakla da ifade edildigi ve yasantiyla ilgili
degerlendirmelerin deneyim sona erdikten sonra yapilabildigi goriilmektedir.

Olumlu iliskiler bileseninde zorluklarm iistesinden gelmek ic¢in digerlerinin varligimnin bir
kaynak niteligi tasidigindan bahsedilmektedir. Genellikle yasamdaki en giizel anlarimiz
diger insanlarla birlikteyken gergeklesmektedir. Yasanan olumlu duygular, basarilar,
yasamin anlami  ve amaci diger digerleriyle kurdugumuz iligkiler baglaminda
deneyimlenmektedir (Seligman, 2012). Kisinin digerlerinden destek almasi, sevildigini
hissetmesi ve iliskilerinden doyum almasi onun olumlu iligkilere sahip oldugunu
gostermektedir (Butler ve Kern, 2016). Olumlu iligkiler kisinin digerleriyle ve toplumla
birlik i¢inde olmasini, yakinlar1 tarafindan Snemsendigini hissetmesini ve iligkilerinden
doyum almasini saglamaktadir (Khaw ve Kern, 2015). Oz belirleme kuraminda da iliskili
olmanin kiginin temel psikolojik ihtiyaglarindan biri oldugu kabul edilmektedir (Ryan ve
Deci, 2000). Buradan iyi olusun diger bilesenlerini de igeren yasantilarin sosyal iligkiler
baglaminda gerceklestigi, digerleriyle kurulan baglarin iliskilerden doyum almak igin 6nemli
oldugu anlasilmaktadir.

Anlam, modelin bir diger bilesenini olusturmaktadir. Kisinin yasamda anlam duygusuna
sahip olmasi kendisinden daha {istiin olduguna inandig1 bir seyle baglantili olmas1 (Khaw ve
Kern, 2015), ona ait oldugunu hissetmesi ve hizmet etmesi anlamina gelmektedir (Seligman,
2012). Yasamin anlamli ve amagli olduguna dair inang, ona verilen deger, yasamaya deger
seylerin varliginin hissedilmesi ve kisinin yasaminda bir yone sahip olmasi yasamin anlam
duygusuyla devam ettirildigini ifade etmektedir (Butler ve Kern, 2016). Kisi ugruna emek
harcayacagi bir amaca sahip oldugunda anlam duygusu yasamaktadir. Ayrica kisinin
kendisinden iistiin olduguna inandigi sey icin verdigi emek de kendisi i¢in bir anlam
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tasimaktadir. Bu herhangi bir goniilliiliik calismasi olabilecegi gibi farkli bir amac da
olabilmektedir (Kun ve ark., 2017). Bir durumun anlamina iligskin 6znel degerlendirmeler
yapilsa da tarafsiz sekilde yapilan nesnel degerlendirmeler de olabilmektedir (Seligman,
2012). Buradan yasamda anlamin amag¢ duygusuyla da iliskili oldugu ve farkli sekillerde
degerlendirilebilecegi anlagilmaktadir.

Basari, PERMA modelinin bir diger bilesenini olusturmaktadir. Basar1 anlam duygusuna,
olumlu duygulara ya da iliskilere bir katki saglamiyor olsa bile kisi bilesenin kendisi i¢in ona
ulasmak istemektedir (Seligman, 2012). Kisi hedefine dogru ilerledik¢e, hedeflerine
ulastik¢a ve sorumluluklarini yerine getirdikge bagardigini hissetmektedir (Butler ve Kern,
2016). Kisinin hedeflerine yaklasmasi ve olumlu sonuglar elde etmesi hem digerleri
tarafindan onaylanmakta hem de kisinin i¢sel bir basar1 duygusu hissetmesini saglamaktadir
(Khaw ve Kern, 2015). Basar1 nesnel olarak degerlendirildiginde i¢inde bulunulan
giicliiklerden, olanaklardan ya da azim gibi kisisel 6zelliklerden etkilenebilmektedir. Oznel
olarak da kisinin amacina ulagmak i¢in ¢abalamasini, amacini elde etmesini ve gorevlerini
tamamlamak i¢in yeterli oldugunu hissetmesini igermektedir (Butler ve Kern, 2016). Kisi
yaptiklarini 6grenme ve gelisme istegiyle, akista olarak baglilikla yaptiginda isin sonundaki
basar1 hissi sonucun olumlu ya da olumsuz olmasindan etkilenmeden ortaya ¢ikmaktadir.
Buna karsin kisi kazanmayi amagladiginda, isin kaybedilmesi olumsuz duygular
beraberinde getirirken bazen kazanmak bile olumlu bir duygu olusturmamaktadir (Seligman,
2012). Basarinin bir isten elde edilen sonucun yaninda hedefe ulagsma siirecinin 6zellikleriyle
de ilgili oldugu goriilmektedir.

PERMA modelindeki tiim bilesenlerle ilgili yapilan aciklamalar, bu bilesenlerin iyi olusun
artmasma Onemli bir katki sagladigimi gostermektedir. Bunlarin yaninda iyi olusun
Olciilebilmesi icin PERMA modelinin temel alindigi ¢aligmalar da bulunmaktadir. Bu model
temel alinarak Butler ve Kern (2016) tarafindan bir 6lgme araci gelistirilmistir. Ayn1 6lgme
aract dilimize Demirci ve meslektaslar1 (2017) ve Elitisiik Biibiil (2018) tarafindan tiniversite
Ogrencileriyle yapilan calismalarla kazandirilmistir. Ayrica Olgme aracinin Yunanca
(Pezirkianidis ve ark., 2019) ve Almanca (Wammerl ve ark., 2019) gibi farkli dillere de
kazandirildig1 goriilmektedir. Diger yandan PERMA modelinde bazi degisiklikler yapilarak
ergenlerin iyi oluslarmin degerlendirilmesi de saglanmis (Kern ve ark., 2016) ve bu dlgme
araci da dilimize kazandirilmigtir (Demirci ve Eksi, 2015). Bunlarin yaninda isle ilgili iyi
olusun degerlendirilmesinde de PERMA modelinin temelinde bir O6lgme aracinin
gelistirildigi gorilmektedir (Kun ve ark., 2017). Bu arastirmalar PERMA modelinin iyi
olusun degerlendirilmesinde 6nemli bir katkisinin oldugunu ortaya koymaktadir.

PERMA modelinin bilesenleriyle ilgili yapilan farkli ¢alismalar bulunmaktadir. Olumlu
duygular bileseniyle ilgili yapilan bir ¢alismada pozitif duygularin, psikolojik iyi olusun
boyutlart arasinda yer alan digerleriyle olumlu iligkilere katki sagladigi bulunmustur
(Kuyumcu, 2013). Farkli bir ¢alismada pozitif duygularin, yasam doyumunun artmasinda
psikolojik saglamlik araciligiyla da anlamli bir roliiniin oldugu goriilmektedir (Cohn ve ark.,
2009). Baglanma bileseniyle ilgili yapilan arastirma sonuglarina bakildiginda baglanmanin
yasamdan alinan doyuma (Park ve ark., 2009), 6znel iyi olusa (Schueller ve Seligman, 2010)
ve i3 performansinin artmasina katki sagladigi (Tian ve ark., 2019) goriilmektedir.
Baglanmanin egitim ve mesleki bagarilarla degerlendirilen nesnel iyi olusla olumlu yénde
iliskili olduguna ulasilirken (Schueller ve Seligman, 2010), akademik performansta daha
basarili sonuglar elde etmede olumlu bir rolii oldugu goriilmektedir (Chase ve ark., 2014).
Yapilan aragtirmalar hem olumlu duygularin hem de baglanmanin iyi olusla pozitif yonde
iligkili oldugunu gostermektedir.
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Olumlu iligkiler bileseniyle iliskili olarak yapilan bir ¢alismada (Segrin ve Taylor, 2007)
olumlu iligkilere sahip olmanin yasamdan aliman doyumla, sosyal yasam becerileriyle, 6z
yeterlilikle, umutla, mutlulukla, ¢evreyi etkili sekilde yonetmeyle, yasam kalitesiyle olumlu
yonde iligkili oldugu goriilmiistiir. Farkli bir calismada (Malko¢ ve Yalc¢in, 2015) aileden,
arkadaslardan ve 6nemli diger kisiden algilanan sosyal destegin psikolojik saglamlik ve bas
etme becerileriyle olumlu iliskilere sahip olduguna ve psikolojik iyi olusa katki sagladigina
ulagilmistir. Bir meta analiz g¢aligmasinda (Yalgin, 2014) aileden, arkadaslardan,
Ogretmenlerden ve 6nemli diger kisilerden alinan sosyal destegin yasamdan alinan doyumla,
benlik saygisiyla, 6znel iyi olusla olumlu yonde; depresyonla ve yalnizlikla olumsuz yonde
iligkili oldugu goriilmiigtiir. Bunlarin yaninda Lucas ve Dyrenforth (2006) sosyal iligkilere
sahip olmanin iyi olusa katki saglamasinin yaninda bu iliskilerin niteliginin de Onemli
olduguna dikkat ¢cekmis, doyum alinan sosyal iliskilerin iyi olus tizerinde daha 6nemli bir
role sahip olabilecegini belirtmistir. Anlam bileseniyle ilgili yapilan arastirma sonuglarinda
yasamda anlamin yagamdan alinan doyuma (Park ve ark., 2009) ve Oznel iyi olusa
(Schueller ve Seligman, 2010) katki sagladigi goriilmektedir. Yasamda anlam duygusunun
egitim ve mesleki basarilarla degerlendirilen nesnel iyi olugla olumlu yonde iliskili oldugu
sonucuna ulagilmistir (Schueller ve Seligman, 2010). Bunlarin yaninda alanyazinda yasamda
anlam duygusunun mutluluk, umut, benlik saygisi, olumlu sosyal iligkiler, 6z yeterlilik ya da
saglik gibi iyi olus degiskenleriyle olumlu yonde; depresyon, kaygi, umutsuzluk gibi
degiskenlerle olumsuz yonde iligkilere sahip oldugu goriilmektedir (Steger, 2018). Yapilan
calismalar olumlu iliskilere sahip olmanin ve yasami anlam duygusuyla siirdiirmenin iyi
olugun desteklenmesi i¢in dnemli oldugunu gostermektedir.

Bagar1 bileseniyle iligkili olarak yapilan ¢aligmalar da mevcuttur. Schwartz (1996) deger
kuraminda basariy1 bir deger olarak ele almig ve sosyal standartlarin gerektirdigi yeterlilige
sahip olarak basarili olunabileceginden bahsetmistir. Bununla baglantili olarak yapilan bir
calismada basartyr 6nemli bir deger olarak gérmenin olumlu duygularla ve yasam
doyumuyla pozitif yonde iligkili oldugu goriilmektedir (Yahyagil, 2015). Ryan ve Deci
(2000) 6z belirleme kuraminda yeterliligin temel psikolojik ihtiyaclar arasinda yer aldigini
belirtmektedir. Bununla iligkili olarak, yapilan bir arastirmada basariyla iligkili bir degisken
olarak yeterliligin iyi olusa katki sagladig1 goriillmektedir (Magaletta ve Oliver, 1999). Bir
diger calismada basariyla iligkili degiskenlerden olan azmin, kisinin kendisini glgli
algilamasina ve kendisiyle gurur duymasina olumlu katkisiyla depresif belirtilerin
azalmasinda rol oynadigi goriilmektedir (van Doren ve ark., 2019). Farkli bir aragtirmada
kisilerin basarili yasantilarinin, giinlik deneyimlerinin anlamliligina katki sagladigina
ulagtlmistir (Machell ve ark., 2015). Arastirma sonuglarinda bagarinin ya da basariyla ilgili
degiskenlerin iyi olusla olumlu iliskilere sahip oldugu goriilmektedir.

PERMA modelinin iyi olusu agiklamadaki ya da miidahale programlarindaki etkililigi
iizerine de ¢esitli calismalar yapilmistir. Ilki boylamsal ikincisi kesitsel olarak
gerceklestirilen bir ¢alismada, modelin iyi olusun yasam doyumu, fiziksel saglik gibi diger
gostergelerini agiklamakta etkili oldugu gorilmiistiir (Coffey ve ark., 2014). Yapilan bir
calismada (Gander ve ark., 2016) PERMA modelindeki bilesenler temelinde kisinin
kendisine uygulayabilecegi cevrimici pozitif psikoloji miidahale programi hazirlandigi
goriilmektedir. Midahale programi iyi olus bilesenlerine giinlik yasamda daha c¢ok
odaklanmay1 saglamayi amaglamaktadir. Miidahalenin sonucunda PERMA modelindeki
bilesenlerin bireylerin iyi oluslarinin desteklenmesi ve depresif semptomlarinin azaltilmasi
icin yararli oldugu sonucuna ulagilmistir. Bir diger ¢alismada farkli kiiltiirlerden 6grencilerin
bir arada oldugu bir {liniversitedeki 6grencilere PERMA modeline gore gelistirilen on dort
haftalik pozitif psikoloji miidahale programi uygulanmistir (Lambert ve ark., 2019). Calisma
sonucunda miidahaleye katilan bireylerin katilmayanlara gore hedonik ve 6domanik iyi
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oluslarinin daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Farkli bir arastirmada c¢alisanlarin iyi
olusunu arttirmak i¢in PERMA modeli temelinde kisinin kendisine uygulayabilecegi
cevrimi¢i bir miidahale programi hazirlanmigtir. Programda PERMA modelindeki
bilesenlerle iliskili giinde bir tane tamamlanmasi gereken yedi alistirma yer almaktadir.
Miidahale programi sonucunda, programa katilan c¢aliganlarin iyi olus diizeylerinin herhangi
bir miidahale uygulanmayan kontrol grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
goriilmiistir (Neumeier ve ark., 2017). Ulkemizde uluslararasi iiniversite dgrencileriyle
Koronaviriis salgiminin olumsuz yondeki psikolojik etkilerini azaltmak amaciyla bir ¢alisma
yapilmigtir (Uysal ve ark., 2021). Bu c¢alismada alti oturumdan olusan pozitif psikoloji
temelli ¢evrimi¢gi miidahale programi hazirlanmig ve programin besinci ve altinci
oturumunda PERMA modeline yer verilmistir. Programin son iki oturumunda modelin
bilesenleri tartisilmis ve bu bilesenlerle ilgili alistirmalar yapilmistir. Miidahale programinin,
katilimcilarin depresyon diizeylerini azaltmakta anlamli sekilde etkili oldugu goriilmiistiir.
Ulkemizde yapilan farkli bir ¢calismada (Demirci, 2021) {iniversite 6grencileriyle PERMA
modeli temel alinarak bes oturumdan olusan grupla psikolojik danisma uygulamasi
yiiritilmistir. Calismanin  sonucunda modele dayali midahalenin katilimcilarin iyi
oluglarimi arttirdig1 bulunmustur.

Bunlarin yaninda PERMA modeline yoneltilen ¢esitli elestiriler de bulunmaktadir. PERMA
modeline yonelik elestirilerden birisi, modelin iyi olusu a¢iklayan kuramsal bir yaklagim
olmadig1 ve iyi olusla ilgili degiskenlerin bir listesi oldugu yoniindedir (Wong ve Roy,
2018). Modelin psikolojik boyutlara odaklandigi ancak fiziksel saglik boyutunu goéz ardi
ettigi belirtilmektedir. Bunun yaninda maneviyatin anlam boyutunun iginde yer aldigindan
ancak ayri bir boyut olarak da diisiiniilebileceginden bahsedilmektedir. PERMA modeli,
vurgusunun birey {izerinde olmasi nedeniyle de elestirilmektedir (Kern, 2022). PERMA
modelinde bilesenler birbirinden ayr1 olarak tanimlanmakta ve kisiler herhangi bir bilesene
ulagmayi, diger bilesenlerden birini elde etmek igin degil bilesenin kendisi i¢in istemektedir
(Seligman, 2012). Model bu bakimdan elestirilmis, modeldeki bilesenlerin birbirleriyle
baglantili oldugundan bahsedilmistir (Kern, 2022). PERMA modelinin bilesenlerinin iyi
olusla ya da pozitif degiskenlerle iliskisi yapilan arastirmalarla ortaya koyulmaktadir. Ayrica
modelin iyi olusla ilgili degiskenleri anlamli sekilde agikladigi goriilmektedir. Cesitli
miidahale programlariyla da modelin iyi olusun artmasinda etkili oldugu bulunmustur.
Seligman’in PERMA modeliyle iyi olusa farkli bir bakis ag¢isi sundugu ve bunun yaninda
modelin elestirilen yonlerinin de oldugu goériilmektedir.

Tartisma ve Sonuc¢

Iyi bir yasam siirmeye dair yapilan ¢alismalar gegmisten giiniimiize kadar artarak devam
etmektedir. lyi olusla ilgili pek ¢ok agiklamanin oldugu ve Seligman’in da PERMA
modeliyle bu konuya dair farkli bir yaklagim sundugu goriilmektedir. PERMA modelinde iyi
olus cesitli bilesenlerle ele alinmakta ve her bir bilesen iyi olus icin essiz bir 6nem
tagimaktadir. Seligman’in iyi olus kurami, 6znel ve nesnel degerlendirmeleri igermesinin
yaninda hedonik ve 6domanik yaklasimlari bir araya getirmesiyle alana yenilik¢i bir bakig
agis1 sunmaktadir. Modelin farkli bilesenleri igermesi iyi olusu ¢ok boyutlu bir yapi olarak
ele almayr saglamaktadir. Ayrica iyi olus i¢in az c¢alisilan bilesenlerin de modele dahil
edilmesi PERMA modelini gliglendiren 6zellikler arasinda yer almaktadir.

Seligman, iyi olus kuramiyla odagimmi mutlulugu arttirmaktan iyi olus bilesenlerini
destekleyerek gelisimi arttirmaya cevirmistir. Seligman, bu yeni bakis agisiyla pozitif
psikoloji alanina 6nemli bir katki saglamigtir. PERMA modelinde, modeli olusturan her bir
bilesenin iyi olusa katki sagladiginin ve ayri olarak tanimlanip 6lgiilebileceginin, bilesenin
kendisinin de kiside ona ulagsmak icin igsel bir motivasyon saglayabileceginin vurguladigi
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goriilmektedir. PERMA modelindeki iyi olus bilesenlerinin olgiilebilmesi hem modelin
etkililigini ortaya koymakta hem de iyi olusla ilgili ¢alismalarin bu modele dayandirilarak
yapilmasini kolaylastirmaktadir. Boylelikle bu modeli temel alarak yapilacak c¢alismalarda
iyi olus daha kapsamli sekilde ele alinabilecektir.

Alanyazinda iyi olusla ilgili yapilan pek c¢ok g¢alisma bulunmaktadir. PERMA modeli
temelinde ise 6l¢me araci gelistirme (Butler ve Kern, 2016; Kern ve ark., 2016; Kun ve ark.,
2017) ve uyarlama ¢aligmalarinin (Demirci ve ark., 2017; Demirci ve Eksi, 2015; Elitislik
Biilbiil, 2018; Pezirkianidis ve ark., 2019; Wammerl ve ark., 2019) yapildig: goriilmektedir.
PERMA modelindeki olumlu duygular (Cohn ve ark., 2009; Kuyumcu, 2013), baglanma
(Schueller ve Seligman, 2010; Tian ve ark., 2019), olumlu iligkiler (Malkog¢ ve Yalgin, 2015;
Segrin ve Taylor, 2007), anlam (Park ve ark., 2009; Schueller ve Seligman, 2010) ve basari
(Machell ve ark., 2015; Yahyagil, 2015) bilesenlerinin olumlu degiskenlerle g¢alisildig
goriilmektedir. PERMA modeline dayanan (Demirci, 2021; Gander ve ark., 2016; Lambert
ve ark., 2019; Neumeier ve ark., 2017) ya da PERMA modelini igeren (Uysal ve ark., 2021)
miidahale programlarinin uygulandigi arastirmalar da bulunmaktadir. Modelin incelenmesi
ve etkililiginin degerlendirilmesi amaciyla yapilacak farkli ¢aligsmalarin pozitif psikoloji
literatiirine ve iyi olus alanina katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Modeldeki tiim
bilesenlerin birlikte ele alinmasi, modelin etkilili§inin ag¢iklanmast i¢in G&nemli
goriilmektedir.

PERMA modeli, sundugu iyi olus bilesenlerinin giinliik yasamda arttirilmasini igeren gesitli
miidahale programlarinin hazirlanmasini miimkiin kilmaktadir. Bireylerin giinliik yasamdaki
olumlu duygularina, akista olmalarina, olumlu sosyal iligkilere sahip olmalarina, yasamlarini
anlamli sekilde siirdiirmelerine ve bagarili hissetmelerine imkan taniyan miidahale
programlarinin  gelistirilmesi bireylerin iyi oluglarina katki saglayarak gelisimlerinin
desteklenmesi icin 6nemli goriilmektedir. Ulkemizde modeldeki bilesenleri igeren miidahale
programlarinin sinirli sayida oldugu anlasilmaktadir (Demirci, 2021; Uysal ve ark., 2021).
Bu nedenle ozellikle iilkemizde PERMA modelinin temel alindigi c¢esitli miidahale
programlarinin hazirlanmasinin alanyazina katki saglanmasi ve gelisimin desteklenmesi igin
onemli oldugu diistiniilmektedir.
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