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Pozitif Psikoterapiler
Positive Psychotherapies

Ali Eryilmaz

0z

Bu calismanin temel amaci, pozitif psikoloji miidahaleleri baglaminda, pozitif psikoterapilerin
incelenmesidir. Calismanin genel amac dogrultusunda; oncelikle psikoterapi kavraminin tanim-
lanmasina deginilmistir. Ayrica tarihsel siirete ortaya ¢ikan psikoterapiler dzet olarak ele alinmistir.
Sonra pozitif psikoloji ve ruh saghg iliskisi ele alinmistir. Daha sonra pozitif psikoloji temelli miida-
halelerin temeli olan iyi olusun yiikseltilmesi konusu incelenmistir. Konu pozitif psikoloji temelli
miidahale cesitleri cercevesinde de ele alinmigtir. Calismada Seligman ve arkadaslarinin pozitif
psikoterapisi, iyi olus terapisi, yasam kalitesi terapisi ve Peseschkian’nin pozitif psikoterapisi ince-
lenmistir. Bu terapilerin etkililigine yonelik arastirma sonuglarina deginilmistir. Sonug olarak klasik
psikoterapiler kadar pozitif psikoterapiler de etkili psikoterapiler olarak degerlendiriimektedir.
Pozitif psikoterapiler ile klasik psikoterapileri bir biitiiniin iki énemli parcalar olarak gormek,
psikoterapiler alanindaki bilimsel gelismeleri zenginlegtirebilir.

Anahtar sozciikler: Pozitif psikoterapi, yasam kalitesi, iyi olus.

Abstract

The main aim of the present study is to investigate positive psychotherapies with respec to positive
psychological interventions. According to main aim of this study, the concept of psychotherapy was
investigated. Then, some classical psychotherapies were summarized. The foundations of positive
psychotherapies (increasing of well-being) were mentioned. Positive psychological interventions
were also examined. Positive psychotherapies such as Seligman and his friends’ positive psycho-
therapy, Peseschkian’ positive psychotherapy, well-being therapy and also qualities of life psycho-
therapy were investigated with respect to effectiveness. As a result, positive psychotherapies are as
effective as classical psychotherapies. To see that both classical and positive psychotherapies are
inbuilt, might enrich our understanding.

Key words: Positive psychotherapy, quality of life, well-being.

BIREYLERIN ruhsal ve fiziksel sagliklarini olumlu bir konuma getirmelerinin pek
cok aract bulunmaktadir. Bu araglardan biri de psikoterapilerdir. Psikoterapiler, tarihsel
strecte geliserek daha iglevsel hale gelmiglerdir. Ayrica bu stiregte, klasik psikoterapilere
yeni psikoterapi anlayislar: ve kuramlari da eklenmistir. Pozitif psikoterapiler de bu yeni
kuramlara ornek olarak verilebilir. Pozitif psikoterapiler, pozitif psikoloji akiminin
ortaya ¢itkmasi sonucunda geligmistir. Tarihisel stirece bakildiginda pozitif psikoloji
akiminin, 1990l: yillarin sonlarina dogru gelismeye bagladif: gorilir. Pozitif psikoloji-
nin ilgilendigi 6nemli konular iyi olus, 6znel iyi olug, yasam doyumu, umut, iyimserlik,
akis, kapasite gelistirme, affetme, farkindalik, maneviyat, sorumluluk, 6zgecilik, ¢calisma
etigi ve mutluluk seklinde 6zetlenebilir (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Pozitif
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psikoloji ¢alismalarinin artmastyla birlikte, pozitif miidahaleler konusunda da ilerleme-
ler saglanmistur.

Pozitif psikoloji miidahalelerinde, bireylerin anlamli bir yagama sahip olmalari, haz
odakli yagamalar1 ve yasama katilmalar: tizerinde durulmaktadir (Seligman 2002). Bir
bagka deyisle pozitif mudahalelerin en 6nemli 6zelligi, bireylerde olumlu duygulari,
diistinceleri ve davranglar: ortaya ¢ikarmaktir. Bu noktada olumlu duygulari, disiincele-
ri ve davranglar: ortaya ¢ikaran pozitif aktiviteler tretilmis ve gelistirilmigtir. Pozitif
mudahalelerde bu aktiviteler aracihifi ile bireylerin daha gii¢lii olmalarina ve kendilerini
daha iyi hissetmelerine yardimci olunmaktir (Layous ve ark. 2011). Bireylerin olumlu
duygulari, distinceleri ve davranglari ortaya koymalarinin sistematik ve etkili bir sekilde
saglanmas1 da gerekmektedir. Pozitif psikoloji alaninda gergeklestirilen ¢aligmalarin
sonucunda bireylere; sistematik ve etkili bir sekilde yardimin sunulabilecegi ortaya
konmustur. Bu ¢abalarin bir sonucu olarak pozitif psikoterapiler ortaya ¢ikmugtr.

Pozitif psikoterapilere yonelik ¢aligmalar, gerek onleyici gerek gelistirici gerekse te-
davi edici noktalardan bu terapilerin oldukea etkili olduklarini ortaya koymustur. Orne-
gin pozitif psikoterapi yardimi alan bireylerin daha gliclii bir terapotik baga sahip ol-
duklari, kendilerini daha yetkin hissettikleri deneyimler icerisinde olduklar1 ve ruhsal
bozukluluk belirtilerini daha az sergiledikleri bulunmugtur (Diener ve ark. 2011). Bu
denli 6neme sahip pozitif psikoterapilerin genel mantigini kavramak adina klasik psiko-
terapilerden farklarini ortaya koymak ve de etkililiklerini incelemek psikiyatrik ve psiko-
lojik yardim sunan meslek elemanlarinin bakis agilarini genisletebilir. Bu noktada bu
calismanin genel amaci, pozitif psikoloji miidahaleleri baglaminda, “Pozitif Psikoterapi-
lerin” incelenmesidir.

Calismanin genel amaci dogrultusunda; oncelikle psikoterapi kavraminin tanim-
lanmasina deginilmigtir. Ayrica tarihsel siiregte ortaya ¢ikan psikoterapiler 6zet olarak
ele alinmigtir. Sonra pozitif psikoloji ve ruh saghg: iliskisine deginilmistir. Daha sonra
pozitif psikoloji temelli mudahalelerin temeli olan iyi olusun yikseltilmesi konusu
incelenmistir. Konu pozitif psikoloji temelli miidahale gesitleri cercevesinde ele alinmig-
tir. Caligmada sirasiyla Seligman ve arkadaglarinin pozitif psikoterapisi, iyi olus terapisi,
yasam kalitesi terapisi, Pesesschkian’in pozitif psikoterapisi incelenmigtir. Ttim bunlara
ek olarak, pozitif psikoterapilerin etkililifine yonelik ¢aligmalara da deginilmistir.

Tanimi ve Tarihsel Siirecte Psikoterapi Kuramlar

Bireyleri, ruhsal bozukluklardan arindirmak i¢in insanlar, tarihsel siiregte pek ¢ok y6n-
teme bagvurmuglardir. Psikoterapiler de bu yontemlerden biridir. Psikoterapi, Yunanca
bir kelime olup Psyche (ruh) ve Terapia (tedavi etmek), kelimelerinin bir araya gelme-
siyle olusmus birlesik bir kelimedir. Tirk Dil Kurumu Turkge Sozlik'iinde psikoterapi
“Terapistin/hekimin damigani/hastay: etkilemek i¢in kullandi1 s6z veya davramiga dayali
psikolojik yontemlerin biitiinii olarak tanimlanmaktadir (TDK 2016). Ozmen’e gore
(2008) psikoterapi, kiginin uyumunu bozan davraniglarini gidermek, icgdrii gelistirmek
ya da semptomu ortadan kaldirmak amaciyla, normal ve patolojik gelisim kuramlar
temel alinarak uygulanan, terapist ile hastanin/daniganin s6zli iletisimlerine ve dinamik
bir iligki ierisinde etkilesimlerine dayanan, degisim olusturmay: amaglayan bir tedavi
yontemidir. Norcross'a (2002) gore psikoterapi, bireylerin davraniglarini, distincelerini
ve diger kisisel 6zelliklerini istenen bir yénde yonetmek icin kullanilan kisileraras: ve
klinik yéntem uygulamalaridir.
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Tablo-1 Tarihsel siirecte psikoterapi kuramlan

348

Kuram Kuramasi Ruhsal Bozukluklarin Temel Teknikler
Nedeni
Psikoanalitik Sigmund Farkinda olunmayan catis- Riiya analizi, serbest cagnsim, transfe-
Terapi Freud malar ruhsal bozuklarin rans, karsit transferans, diren¢ yorum
nedenidir.
Adleriyan Terapi | Alfred Adler Ruhsal bozukluklarin nedeni | Temel aile deneyimleri: Dogum sirasi,
temel aile deneyimleridir. aile iliskileri, yasam sekilleri, ilk anilara
ilenin fenomenolojik analizi
Varolusqu Victor Frankel | Varoluscu terapi, danisanla- | Oliim, 6zgilrliik, anlam
Psikoterapi rin anlamsizliklar yasamala- | Otantiklik, burada ve simdiye odaklan-
rinin ruhsal bozukluklara mak
neden oldugunu savunur.
Birey Merkezli Carl Rogers Bireyler, kosulsuz kabulii Terapotik kosullar: Kogulsuz kabul,
Terapi yasamadiklari ve anlasilma- | somutluk, saydamlik, iliskinin simdi ve
diklar icin ruhsal bozukluk buradaligi, empati
belirtileri gosterirler.
Gestalt Terapi Frederick- Ruhsal bozukluklarin nedeni, | Bitmemis isleri bitirmek, burada ve
Fritzve Laura | fenomonolojik alanda simdiye odaklanmak, farkindalik
Perls bireylerin gercekgi olmayan | sadlamak, temas ve engelleri, iligki ve
algilandr. iliskiye karsi direng, enerji ve enerji
engelleri
Davranis¢i Terapi | Joseph Ruhsal bozukluklar 6grenil- | Terapi siirecinde ilevsel davraniglar
Wolpe, B.F. migtir. ogretilmektedir: Pekistirme, ceza,
Skinner sonme, genelleme, ayirt etme, kosul-
lama, gevseme, sistematik duyarsizlas-
tirma, imgesel tagirma
Bligsel-Davraniggi | Albert Ellis islevsel olmayan diisiinceler | Bilissel yeniden yapilandirma, problem
Terapi Aaron Beck ve davranislar ruhsal bozuk- | ¢dzme becerilerini kullanmak, gevseme
luklarin nedenleridirler. tekniklerini uygulamak, islevsel diisiin-
celer bulmak.
Gerceklik Terapisi | Wiliam Bireylerin ihtiyaclarinin Toplam davranis, nitelikler diinyasinda
Glasser karsilanmamasi bireylerde ihtiyaclanin karsilanmasi iizerinde
ruhsal bozukluklara neden durulur. Olumlu olma, yiizlestirme,
olmaktadir. metafor kullanimi
Feminist Terapi Jean Baker Bireyin iizerindeki toplumsal | Coklu kimlik, toplumsal cinsiyet rolleri,
Miller glilerin etkisinin bireylerde | kiiltiirel analiz, danisanin giiclendiril-
ruhsal bozukluklar gériil- mesi, cinsiyet rolii miidahalesi
mektedir.
(6ziim Odakh Bloom Ruhsal bozukluklara birer Mucize soru, olumluya odaklanma,
Kisa Siireli Terapi problem gibi bakmaktadir. eylem plani olusturma
Kiiltiire Duyarl Sue, lvey ve Ruhsal bozuklarin gdriilmesi
Terapi Pedersen ve tedavisi, kiltiir

Tarihsel siirecte pek ¢ok terapi kurami ortaya ¢tkmigtir. Bu kuramlari temel alarak
psikoterapistler, terapi ¢alismalari gerceklestirmiglerdir. Bu ¢alismada ele alinacak “Po-
zitif Psikoterapileri” daha iyi anlamak adina kisaca tarihsel siirecte ortaya cikan terapi
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kuramlarina deginmek gerekir. Bu noktada terapi kuramlarmin tarihsel yolculugu,
oncelikle Freud ve Psikoanalitik kuramla baglamigtir (Freud 1921). Daha sonra Davra-
niger (Skinner 1953, Wolpe 1990), Birey Merkezli (Rogers 1957), Gestalt (Perls
1969),Varolugcu (May 1981), Bilissel (Beck 1991), Akiler Duygusal (Ellis 1999), Ger-
ceklik (Glasser 2000), Feminist (Ballou ve West 2000), Kisa Streli Cozim Odakl
(Bloom 1997) ve Kiiltiire Duyarli Psikoterapi (Sue ve ark. 1996) gibi ¢esitli psikoterapi
kuramlar1 ortaya ¢ikmistir. Agagida yer alan Tablo 1’de bu tarihsel siiregteki psikotera-
pilerin kuramcilari, ruhsal bozukluklara kuramlarin bakiglari ve temel teknikleri ézet-
lenmigtir.

Tablo 1’de yer alan psikoterapi kuramlarinin temel mantig1 incelendiginde birkag
6nemli nokta ortaya cikmaktadir. Tlk olarak Seligman ve arkadaslarina (2006) gore, bu
psikoterapi yontemleri, bireylerde ortaya ¢ikan olumsuzluklarin tamir edilmesi, belirtile-
rin ortadan kaldirilmasi, bireylerin orseleyici yasantilarin etkisinden kurtulmas: gibi
patolojik noktalara odaklanmaktadirlar. Tkinci olarak, bireylerin pozitif ozelliklerine
olan vurgunun ¢ok az oldugu gortilmektedir. Tim bunlarin yaninda tarihsel siiregte,
bireylerin pozitif yanlarini vurgulayan aragtirmacilar olsa da (Rogers 1957, Maslov
1987) aragtirma bulgulariyla desteklenmis ve sistematik bir sekilde yapilandirilmis pozi-
tif psikoterapi yaklasimlari bu tarihsel siireglerde heniiz ortaya atilmamustir. Ozellikle
porzitif psikoloji akiminin gelismesiyle birlikte, pozitif psikoterapi yaklagimlarinin da
ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Bu noktada tariksel stirecte yer alan psikoterapi kuramlari-
m gordikten sonra, pozitif psikoterapilere deginmek gerekir. Pozitif psikoterapilerin
temel mantifini anlamak adina pozitif psikoloji anlayisimi incelemek faydali olacaktir.
Bu nedenle pozitif psikoterapilere deginmeden 6nce pozitif psikoloji anlayisina kisaca
deginilmigtir.

Pozitif Psikoloji ve Ruh Saglig: Iliskisi

Pozitif psikoterapileri anlamak i¢in oncelikle, pozitif psikoloji yaklagimini ele almak
gerekir. Pozitif psikoloji akimi, 1990’1 yillarda ortaya ¢ikmis ve yapilan aragtirmalarla
hizla gelismis olmasina ragmen, aslinda bu akimin kékenleri ruh saghg: tanimlamasina
ve Diinya Saglik Orgﬁti'mi'm saglik tamimlanmasina dayanmaktadir (Eryilmaz ve Mutlu
2016). Ruh saghg agisindan durum degerlendirildiginde Koknel'e gore (1989) ruh
saglii, bireyin kendisiyle, ¢evresindeki bireylerle ve icinde bulundugu toplumla barig
icerisinde olmasi; yasaminda bir diizen ve denge olusturabilmesi ve yagama uyum sagla-
yabilmesi i¢in gerekli ¢cabay: géstermesidir. Bu tanim incelendiginde, bireylerin uyumla-
rinin iki 6nemli boyutunun oldugu gortilmektedir. Birinci boyutta bireylerin yagamlari-
na uyum saglamalarina engel olan faktorlere vurgu yapilmasidir. Bir bagka deyigle birey-
lerin uyumunu bozan durumlar ya da uyumsuzluklar tizerinde durulmaktadir. Bu duru-
mun bir sonucu olarak uyumsuzluk (patoloji) temelli ruh sagligi hizmeti; bireylerin
hastaliklara yakalanmalarinin 6nlenmesi ve hastaliklarin tedavisi gibi noktalara odak-
lanmaktadir (Hefferon ve Boniwell 2010).

Diinya Saglik Orgiiti'niin saghk tanimlanmasi agisindan da durum degerlendirile-
bilir. Diinya Saglik Orgiitine gore saglik; bireylerde sadece hastaliklarin olmayist degil
ayni zamanda bedensel, sosyal ve psikolojik agidan tam bir iyi halidir (Kesgin ve Topu-
zoglu 2006). Kapsamli olan bu tanimdan da anlagilacag: gibi ruh saghiinin; bireylerin
kendilerini psikolojik ve duygusal agidan iyi hissetmeleri, bireyde ruhsal bozukluklarin
olmayist gibi boyutlari da vardir. Iste bu boyutlar, ruh sagligmin pozitif boyutunu olug-
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turmaktadir (Vaillant 2002). Pozitif boyut, insanlarin yetencklerinin ve potansiyelleri-
nin gelistirilmesi, gii¢lii yanlarinin ortaya ¢ikartilmas: Gzerinde duran olumluya odak-
lanmaktadir (Seligman 2002). Gerek patolojik odakli gerekse pozitif odakli ruh saghg:
boyutlar: bir say1 dogrusu uzerinde degerlendirilebilir. Sayr dogrusunu bireyin ruh sagli-
g1 gelisim dogrusu olarak degerlendirilmektedir. Patoloji odakli ruh sagligs hizmetleri-
nin bireyleri eksi durumdan nétr duruma getirirken; pozitif odakl ruh saghg: hizmetleri
ise hem bireylerin eksiden sifira ve de oradan artiya gotirmeyi icermektedir. Bir bagka
deyisle, pozitif odakli ruh saglhg: hizmetleri siireg igerisinde bireylerin rahatsiz olduklari
durumlari ya da kogullar1 ortadan kaldirirken ayni zamanda bireylere bas etme becerileri
de kazandirmaktadir (Hefferon ve Boniwell 2010). Pozitif psikoloji anlayisi, pozitif ruh
saghgi boyutundan beslenerek ortaya ¢ikmus ve geligmis bir yaklagimdir. Bu bélimde
porzitif psikoloji yaklagimi biraz daha detaylandirilarak ele alinmugtir.

Ivi Olma

|

Ivi olug

RN

Odonomik boyut Hedonik boyut

/

Psikolojik Iyvi Olug Oznel Ivi Olus  (Mutluluk)

Sekil-1 Tyi olmanin boyutlan

Her ne kadar pozitif psikoloji akimi, 1950’lerde kendisini gésterse de onem kazan-
masi ve gelismesi 1990l yillardan sonra gerceklesmistir. Bu siiregte bireylerin giiglii
yanlarini ortaya koyan; ayrica bireylerin kendilerine ve ¢evrelerine zarar vermeyecek bir
sekilde fiziksel, toplumsal ve psiko-sosyal agidan iglevselliklerini ortaya koymaya ¢alisan
calismalarda artis g6zlenmigtir (Sheldon ve King 2001, Linley ve ark. 2006). Bu ¢alis-
malarin sonucunda da hastaliklar ya da eksik yanlar yerine giiclii olma ve kapasite gelis-
tirme gibi noktalara vurgu yapan pozitif psikoloji anlayisi ortaya ¢ikmugtir (Eryilmaz
2013).

Seligman ve Csikszentmihalyi'ye (2000) gore, pozitif psikoloji anlayis1 bireylerde
olumlu 6zelliklerin geligtirilmesi tizerinde durmaktadir. Ayrica bireyler i¢in olumlu
deneyimlerin neler oldugunu ortaya koymaktadir. Bunlarin bir sonucu olarak da olumlu
deneyimler aracihifi ile bireylerin iyi oluslarini artirmaya ¢alisan ve béylece onlarin
ruhsal sagliklarini koruyan ve gelistiren bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir. Pozi-
tif psikoloji akimi, sadece bireylerin olumlu ozellikleri tizerinde durmamaktadir. Ayrica
kurumlarin olumlu yanlarini da ortaya ¢ikartmaktadir (Eryillmaz, 2013). Ginimizde
porzitif psikoloji Amerikan Psikologlar Derneginin 17. Bélimiinde yer alan Danigma
Psikolojisi Biriminin igersinde yer almaktadur.
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Pozitif Psikoloji Temelli Miidahalelerin Temeli: Iyi Olusun
Yiikseltilmesi

Pozitif psikoloji anlayiginin nihai amacimn, bireylerin ruh salikliklarini olumlu bir
noktaya getirmek oldugu daha 6nceki boliimlerde ele alinmistir. Bu noktada olumlu bir
noktaya getirmenin, kavramsal 6lgiitlerinin olmas: gerekmektedir. Sekil 1'de kavramsal
olgitler yer almaktadir. Sekil 1 incelendiginde kavramsal ol¢iitlerin baginda iyi olmanin
geldigi gorilmektedir. Bu iyi olma kavrami Diinya Saglik Orgiitiiniin Saglik tanimina
dayanmaktadir (Kesgin ve Topuzoglu 2006). Pozitif psikoloji agisindan bireylerin iyi
olma durumlarini ifade eden 6nemli kavramlardan biri de iyi olugtur. Iyi olus, bireylerin
kendilerini iyi, mutlu ve saglikli hissetmeleri anlamina gelmektedir. Iyi olus agisindan
durum ele alindifinda ise, bireylerin iyi oluslarini ifade eden iki 6nemli alt kavram
bulunmaktadir. Bunlardan biri psikolojik iyi olus iken bir digeri ise 6znel iyi olustur
(Hefferon ve Boniwell 2010).

Psikolojik iyi olus, psikolojik agidan biiytime anlamina gelmektedir (Ryff 1989). Bi-
reyler kendilerini kabul ederek, insanlarla olumlu iligkiler kurarak, 6zerkliklerini geligti-
rerek, kendilerini gerceklestirecek ¢evrelerde yer alarak, yasam amaglarina sahip olarak
ve kendi potansiyellerini gelistirerek psikolojik iyi oluglarini artirmaktadirlar (Ryff
1989). Oznel iyi olus ise, bireylerin yasamlarindan aldiklari doyumlar ve hazlari ifade
etmektedir. Oznel iyi olus, iyi olusun hedonik bir baska deyisle hazei kismini olugtur-
maktadir. Bireyler, olumlu duygular: siklikla yagadiklar: zaman, olumsuz duygulari ¢ok
az deneyimledikleri zaman ve de yasamlarindan da doyum aldiklar1 zaman kendilerini
oznel agidan daha iyi hissetmektedirler (Diener 1984).

Pozitif psikoloji alaninda yapilan midahale ¢aligmalarinin odagini, bireylerin iyi
oluslarini yiikselmek olusturmaktadir. Bu noktada bireylerin 6znel iyi oluglarini ya da
psikolojik iyi oluglarini daha olumlu bir noktaya getiren miidahale ¢alismalarina ihtiyag
duyulmustur. Caligmanin bu béliminde pozitif miidahale ¢aligmalarina deginilmigtir.

Pozitif Psikoloji Temelli Miidahaleler: Pozitif Psikoterapiler

Bireylerin hastaliklardan kurtulmalari ve kendilerini iyi hissetmeleri i¢in bir takim
araglara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu araglardan biri de pozitif miidahalelerdir. Sin ve
Lyubomirsky’e gore (2009) pozitif miidahaleler, bireylerde olumlu duygular, disiinceler
ve davranislar ortaya ¢ikaran midahalelerdir. Pozitif miidahalelerin ti¢ énemli boyutu
bulunmaktadur:
1. Midahalede, pozitif konulara odaklanilmaktadur.
2. Midahalede, pozitif sonuglar ortaya ¢ikartacak mekanizmalar tzerinde du-
rulmaktadur.
3. Midahale, zayiflik ya da giigstzlik yerine iyilik hali olusturacak sekilde dii-
zenlenmektedir.

Literatirde pozitif psikoloji temelli miidahaleler cesitli bagliklar altinda ele alinmak-
tadir. Bu calismada pozitif psikoterapiler, agagidaki bagliklar altinda ele alinip incelen-
migtir:

- Seligman ve arkadaglarinin pozitif psikoterapisi

- lyi olus psikoterapisi

- Yagam kalitesi psikoterapisi

- Pesesschkian’in pozitif psikoterapisi
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Seligman ve Arkadaglarinin Pozitif Psikoterapisi
Pozitif Psikoterapi (PPT), Seligman ve arkadaglar: (2006) tarafindan gelistirilmigtir. Bu

psikoterapi yaklagiminin temel manti1, ruhsal bozukluklarin sadece belirtilerinin orta-
dan kaldirilmas: yoluyla diizenlenemeyecegi aym zamanda bireylerde olumlu duygularin
yikseltilmesi, bireylerin karakterlerinin gi¢lendirilmesi ve yasamlarina anlam yiikleme-
leri ile de etkili bir sekilde diizenlenebilecegi tizerinde durmaktir. Eger bireylerin psiko-
lojik yapilarina pozitif kaynaklar eklenirse, ilerleyen siirecte olumsuz durumlarla kargi-
lagtiklar: zaman bu yapilarin koruyucu etkileri olacaktir.

Seligman ve arkadaglarina (2006) gore, PPT’nin G¢ 6nemli odagi bulunmaktadur.
Bunlardan ilki hazzi igeren bir yagamin olmasidir. Bu noktada bireylerin olumlu duygu-
lar1 yasayacaklari etkinliklere yonlendirilmesi esastir. Tkinci odak ise, katilimli yasamdir.
Bu noktada bireylerin kendilerini gerceklestirecekleri ve akis yasayacaklar: deneyimlere
yonlendirilmeleri esastir. Ugiincii odak ise anlamli bir yagamdir. Bireyin benliginden
biiyiik bir seylere inanmasi anlamli yagami olusturmaktadir. Bu noktada dini inanglar,
politik gortisler, aile ve toplum yagamin anlamini olusturmanin énemli araglar1 olarak
degerlendirilmektedir (Duckworth ve ark. 2005, Seligman 2008). Seligman (2011), bu
¢ boyutu daha sonra gelistirmis, ruh saghg: ve mutluluk icin bes boyutlu bir yap:
onermigtir. Boyutlar; Olumlu duygular, katilhm, iligki, anlam ve bagari. Bu boyutlara
PERMA modeli ismini vermigtir.

Psikoterapi stirecinde, oncelikle danisanlarin pozitif kaynaklarinin neler oldugu tze-
rinde durulmaktadir. Béylece danisanlarin giigli yanlarinin kesfedilmesi saglanmakta-
dir. Daha sonra daniganlarin karakterlerini giiclendirecek ve olumlu duygular hissetme-
lerine yardimer olacak caligmalar yapilmaktadir. Danisanlarin kéti anilarina karst iyi
anilar deneyimlemeleri tizerinde durulmaktadir. Terapi stirecinde affetme, minnettarlik
gibi uygulamalar yapilmaktadir. Daha sonra terapinin orta agsamas: degerlendirilmekte-
dir. Terapinin ilerleyen siirecinde bireylerin doyum igeren bir yagsam stirmeleri ele alin-
maktadir. Daniganlar igin umut ve iyimserlik galismalari yapilmaktadir. Tlerleyen stiregte
daniganlarin zaman yapilandirmalar: ve saglikl iligki gelistirmeleri ele alinmaktadir. Son
asamada ise terapi stireci degerlendirilmektedir. Yukarida ele alinan i¢ odak ve PER-
MA modeli etrafinda PPT’nin 14 temel noktada standart uygulandif ¢alismalar yapil-
mistir. Asagida yer alan Tablo 2’de bu 14 nokta yer almigtir (Seligman ve ark. 2006).

Iyi Olus Psikoterapisi

Iyi olug psikoterapisi, Ryffin (1989) gelistirmis oldugu psikolojik iyi olus modeline
dayanmaktadir. Bu modele gore, bireyler; glglikler karsisinda miicadele ederek kisisel
gelisim duygusunu hissetmektedirler. Bireyler, alti alanda kendi iyi oluglarina katk:
saglamaktadirlar.

Tablo-2 Pozitif psikoterapinin oturumlar ve oturum icerikleri

Oturum Tanimlar
ve Temalar
Yonelim Pozitif kaynaklarin olmayisi, rubsal bozukluk belirtilerini devam ettirmektedir: Danisan-

larla, olumlu duygularin, karakter giiclenmesinin ve yasamda anlamin olmamasinin
bireylerin ruhsal bozukluk belirtileri sergilemeleri iizerine etkileri ele alinmistrr.
Danisanlarin ve terapistlerin rolleri agiklanmistir. Danisanlardan karakterlerinin
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giiglendigine dair bir sayfa yazi yazmalari 6dev olarak verilmistir.

Katihm

Giiglii olunan ydnlerin kesfedilmesi: Damisanlardan daha énce yagadiklan problemler-
de ortaya koyduklan iic dnemli giiclii yanlari ifade etmeleri istenmistir. Hazzi iceren

yasam, katilimli yasam ve anlamli yasam boyutlan danisanlarla tartigiimistir. Dani-

sanlardan karakter envanterini online olarak doldurmalari istenmistir.

Katiim ve haz

Karakter giiclendirme ve olumlu duygular: Karakter giiclendirme konusu tartigiimistir.
Danisanlar, giiglendirecekleri karakterlerin neler oldugunu ve bunun igin somut
amalar belirlemeleri yoniinde cesaretlendirilmistir. lyi olus iizerinde olumlu duygu-
lanin rolii tartiglmistir. Danisanlardan giin icersinde kendilerini mutlu eden ii olay!
yazmalari istenmigtir.

Haz

lyi amilara karsi kéitii anilar: Depresyon semptomlarinin devam etmesinde iyi ve kotii
anilarin etkileri tartigiimigtir. Daniganlanin 6fke ve aci duygularini ifade etmeleri
danisanlardan istenmistir. Ofkeyi ve aciyr ifade etmenin depresyon iizerindeki etkileri
ele alinmigtir. Danisanlardan ddev olarak depresyonlarini devam ettiren ii¢ olumsuz
aniyl yazmalari istenmistir.

Haz ve katilim

Affetme: Danisanlara, affetmenin aci ve dfke duygulanini nétralize ettigi be olumlu
duygular ortaya cikarttig belirtilmistir. Danisanlardan affetme mektubu yazmalari
istenmistir.

Haz ve katilim

Minnettarlik: Danisanlarla minnettarlik ve olumlu duygular tartisilmistir. Danisanlar-
dan minnettarlik mektubu yazmalari ddev olarak istenmistir.

Haz ve katilim

Terapinin orta asamasinin degerlendirilmesi: Bu asamada danisanlarla karakter
giiclendirme, minnettarlik ve bu etkinliklerin etkilerinin neler oldugu tartigiimistir.
Daniganlarin siiregteki kazanimlan tartisilmistir.

Anlam ve katilim

Maksimize etme yerine doyum yasamak: Hazzi en ist diizeye ¢lkarmak yerine katilim
ile yasam doyumunu artirmak izerinde durulmugtur. Danisanlardan doyum yasaya-
caklari anlamli bir yasam plani olusturmalari 6dev olarak verilmistir.

Haz

lyimserlik ve umut: Danisanlardan dnemli bir seyleri kaybettikleri, planlarinin olum-
suz sonuclandigi ve birileri tarafindan reddedildikleri zamanlan diisiinmeleri isten-
migtir. Danisanlardan bir kapi kapanirsa bir bagka kapinin agilacagini diisiinmeleri
istenmistir. Danisanlardan ii¢ kapinin kapandigi ve ii¢ kapinin ise agildigi olaylari
yazmalan ddev olarak verilmistir.

Katilim ve anlam

Sevgi ve baglanma: Danisanlarla aktif bir yasama sahip olma konusunda tartigiimistir.
Daniganlardan kendilerini giiclii hissettiren bireyleri diisiinmeleri istenmigtir. Dani-
sanlara olumlu yasam olaylan konusunda nasl aktif olabilecekleri ve danisanlardan
giiclendirdikleri karakterleri kutlayacaklar birileri ile kutlama yapmalan ddev olarak
verilmistir.

Anlam Aileden gelen iig giig: Ailelerden aldiklan ii¢ dnemli giilii 6zelligi danisanlardan
belirtmeleri istenmistir. Danisanlardan aileleriyle gelistirdikleri i¢ giiclii yani pay-
lasmalari 6dev olarak verilmistir.

Haz Beslemek: Danisanlarla haz ve hazz siirdiirme konusu tartigilmigtir. Daniganlardan
hazzi artiran aktiviteleri planlamalari istenmistir.

Anlam Zamanin hediyesi: Danisanlardan, zamanlarini kendilerinden daha giicli yapilar icin

harcama planlar yapmalari istenmistir.

Biitiinlegtirme

Dolu hayat: Dolu hayat katiimi, hazzi ve anlami icermektedir. Danisanlarla en son
geldikleri nokta degerlendirilmistir.
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Bu boyutlar:
a)  Kendini kabul: Bireyin kendisini olumlu ve olumsuz zellikleriyle kabul etme-
sidir.

b)  Insanlarla olumlu iligkiler kurmak: Insanlarla kurulan iliskide; sevgi, sevecen-
lik, giiven, baglanma, yakinlik olmalidur.

¢)  Ogzerklik: Ozerklik, kiinin segim hakkinin olmast ve kisiye secenek sunulmas:
anlamina gelir.

d)  Cevrede ustalagma: Bireyin kendini gerceklestirecek ¢evreyi bulmasi ve yon-
lendirmesidir.

e)  Yagam amaglarina sahip olma: Kigisel gelisim, saglik, kisileraras: iligkiler ve
topluma katk: gibi alanlarda amaglara sahip olmak ve yagama anlam yiiklemek
demektir.

f)  Kisisel biyime: Kendi potansiyellerini gelistirerek birey olmaktir (Ryff ve Ke-
yes 1995).

Iyi olus psikoterapisi, pozitif psikoloji alaninda ortaya konan 6nemli terapi yakla-
simlarindan birdir. Biligsel-davranigci terapi temelinde gelistirilmis bir psikoterapi
yontemidir. Ayrica iyi olus psikoterapisi, problem odakli ve psikolojik iyi olus temelli
geligtirilmis bir terapi yaklagtmidir (Fava ve ark. 1998). Terapistin amaci, danisanin
yukarida ifade edilen alt1 alanda psikolojik iyi olusunu tst diizeye ¢ikarmaya yardimei
olmaktir (Fava ve Tomba 2009).

Iyi olug psikoterapisinin temel mantigi, bireylerin ruh sagliklarinin alti alanda yaga-
diklar1 eksikliklerden kaynaklandigi digstincesidir. Ruini ve Fava”ya gére (2009), alt
boyutun eksik yanlar: ve olmasi gerekenler agagidaki gibidir:

Cevrede ustalasma: Eksik boyutta, birey ¢evresini yonetmekte sorun yasamaktadir.
Bu noktada ¢evresini degistirmeyi ya da kontrol etmeyi gerceklestirememektedir. Cev-
resindeki olasiliklarin farkinda degildir ve kontrol duygusu bulunmamaktadir. Olmasi
gereken agisindan bakildiginda bireyin gevresinde ustalik ve yetkinlik duygusu hisset-
mesidir. Cevresindekileri kontrol etmesi gerekmektedir. Kendi ihtiyaglarina ve degerle-
rine uygun bir ¢evre olusturmas: gerekmektedir.

Kisisel biiyiime: Olumsuz boyutta birey, kisisel agidan durgunluk ve saplanma duy-
gusu yagamaktadir. Gelisime duygusu yoktur. Birey sikintili ve ilgisiz bir sekilde yaga-
maktadir. Yeni davraniglar ve tutumlar gelistiremeyecegini dusinmektedir. Olmasi
gereken acisindan bakildiginda ise, bireyde strekli gelisme istegi vardir. Benliginin
genisledigini ve biyidigini goriir. Yeni deneyimlere agiktir ve kendi potansiyellerini
gelistirmeyi amaglar. Benligindeki ve davraniglarindaki gelismeyi gorir.

Yasamin anlami: Olumsuz boyutta, bireyin yagaminin anlami yoktur. Bireyin ger-
ceklestirmek istedigi amaglart ¢ok az ya da yoktur. Birey, yasamina anlam yikleyecek
inanglara sahip degildir. Olmasi gereken boyutta ise, bireyin yasam amaglari vardir.
Birey, yasamini yonlendirme giiciine sahiptir. Birey, gecmisini ve gelecegini anlamlan-
dirabilmektedir.

Ozerklik: Olumsuz boyutta birey, baskalarinin duygularini ve diistincelerini asir1 bir
sekilde 6nemsemektedir. Birey kendi yargilarindan ziyade bagkalarinin yargilarina gii-
venmektedir. Bagkalarinin baskilarina boyun egmektedir. Olmasi gereken boyutta ise,
bireyin bagimsiz olmasi ve kendi yasantisina yon vermesi sz konusudur. Cevresel
baskilara boyun egmeden kendi davramglarini kendisi yonetmektedir.

Kendini kabul: Olumsuz boyutta birey, kendisiyle ilgili olumsuz duygulara ve di-
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suncelere sahiptir. Sahip oldugu ozelliklerinden memnun degildir. Olmas: gereken
boyutta ise, kendisine ydnelik olumlu tutumlar sergilemesi gerekmektedir. Kendini
olumlu ve olumsuz yénleriyle kabul etmektedir. Gegmis yasantilarina y6nelik olumlu
duygular hissetmektedir.

Digerleri ile olumlu iliskiler: Olumsuz boyutta bireyin, yakin iligki icerisinde bulun-
dugu kisilerin sayist ¢ok azdir. Kisilerarasi, iligkilerde hayal kirikliklarina sahiptir. Di-
gerleri ile glicli baglar olusturamamaktadir. Olmas: gereken boyutta ise birey, gliven
verici ve sicak iligkiler kurmaktadir. Bagkalarimin iyiligini istemektedir. Bagkalarina
yonelik empatiktir ve sevgi doludur. Yakin iligkiler kurmaya énem verir.

Ozetle iyi olus psikoterapisi, yapilandirilmis, yonlendirmeli, simdiki problemler ve
durumlar temelinde gerceklestirilen bir egitim modelidir (Fava ve Ruini 2003). Terapi
oturumlari 8-12 oturumdan olugmaktadir. Iyi olus psikoterapisinde bireyin kendisini
gozlemlemesi, yapilandirilmig giinliik kullanmas: ve damgan ile terapist arasinda etkile-
simin olmas: gerekmektedir. Fava ve Elena’ya gore (2009), psikoterapi baslangic asama-
s1, orta agama ve sonlandirma agamasi olmak Uzere li¢ asamadan olugsmaktadir. Baglan-
gi¢ asamasinda daniganin problemi ele alinmaktadir. Orta agamada gtinlik kullanimi ve
psikolojik iyi olusun boyutlari ele alinmaktadir. Son agamada ise degerlendirme yapil-
maktadir.

Yasam Kalitesi Terapisi

Yasam Kkalitesi terapisi, bireylerin yagamlarini daha nasil kaliteli hale getirecekleri tze-
rinde durmaktadir. Bu terapi anlayigina gore, yasam kalitesinin artirlmasi gereken 16
alan bulunmaktadir. Bu alanlar; saglik, 6z-sayg1, yasam amaglar1 ve degerler, para, is
yasami, oyun-bos zamanlarin degerlendirilmesi, 6grenme, yaraticilik, yardim, sevgi ve
yakun iligkiler, arkadaslar, ¢ocuklar, akrabalar, ev, komsular ve toplumdur. Bu 16 alanda
bireylerin yiiksek standarth bir yasama ulagmalari amaglanmaktadir (Frisch 1998).
Yasam kalitesi terapisinde yer alan 16 alan asagida detayli bir gekilde aciklanmistur:

1. Saglik: Fiziksel olarak bireyin saglikli bir gériiniime sahip olmasidir. Bireyde
hastaligin, agrinin ve herhangi bir ézriin olmamasidur.

2. Ozsaygt: Bireyin kendisinden memnun olmasi durumudur. Ozsaygist yiiksek
bireyler, zayif ve gii¢lii yanlariyla kendilerini kabul etmektedirler. Problemler-
le baga ¢ikmak icin caba gosterirler.

3. Amaglar-Degerler-Yagam Felsefesi: Bireyin yasamin anlamina yonelik bir
diinya gortisiiniin olmasidir. Bireyin degerleri simdi ve gelecekte nasil yagmasi
gerektigi konusunda bireye rehberlik eder. Bireyler yasam amaglarina sahip
olarak yagamlarini stirdirirler.

4. Para-Yagam Standartlari: Bireyin para kazanmas, sahip olduklar: ve ihtiyagla-
i kargilayacak gelire sahip olup olmadigini bireyin degerlendirmesidir.

5. 1s: Bireyin galigma yasaminda zamanin pek ogunu nasil gegirdigi ile ilgili bir
kavramdir ig yagami. Bireyin yagamini devam ettirmek igin bir iste ¢aligmasi-
dir.

6. Oyun ya da Serbest Zaman Aktiviteleri: Bireyin yagaminda bos zamanlarini
nasil degerlendirdigi, rahatlamak icin neler yaptig1 serbest zaman aktiviteleri
olarak degerlendirilmektedir. Televizyon izlemek, akrabalar1 ziyeret etmek,
hobilerle ugragsmak ve spor yapmak gibi etkinlikler bog zaman etkinlikleri ola-
rak degerlendirilmektedir.
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7. Ogrenme: Bireyin yeni bilgiler edinmesi ya da ilgileri dogrultusunda bilgi sa-
hibi olmas: demektir. Kitap okumak, bilgisayarla ilgilenmek, bir kursa yazil-
mak ve mesleki anlamda yeni bilgiler edinmek 6grenme alanlari olarak go-
rilmektedir.

8. Yaraticilik: Bireyin giinliik yasamdaki problemleri yeni ve aligtimadik bir ge-
kilde ¢6zmesi anlamina gelir.

9. Yardim-Topluma Hizmet: Thtiyag sahibi bireylere yardim etmek anlamina
gelmektedir. Yardim sivil toplum kuruluglara, komsulara ve insanlara yapila-
bilmektedir.

10. Sevgi-Romantik Tliskiler: Bireyin sevdigi bir baska bireyle yakin bir iligki iger-
sinde bulunmas: anlamina gelmektedir. Birey yakin iliskilerde cinselligi, sev-
giyi, bakimi ve anlayig1 yagamaktadir.

11. Arkadaglar: Benzer ilgilere ve degerlere sahip bireyler iligkiler icersinde olmak
anlamina gelmektedir. Arkadaglarla eglenmek, kisisel bilgileri paylagsmak ve
problemleri ¢6zmek igin onlardan destek almak bireylerin yagam kalitelerini
olumlu olarak etkilemektedir.

12. Cocuklar: Bireylerin ¢ocuklari ile zaman gegirmesi, onlara bakim ve destek
sunmast anlamina gelmektedir.

13. Akrabalar: Bireylerin ebeveynleri, kardegleri, amcalari, halalari, dayilar: ve tey-
zeleri ile zaman gegirmesidir.

14. Ev: Bireyin yagadig1 yerin giizel, genis ve konforlu olmasidur.

15. Komgular: Bireylerin evlerinin etrafinda bulunan kisiler komgularidir. Olum-
suz davraniglardan uzak komgulara sahip olmak bireyleri rahatlatir.

16. Toplum: Toplum bireyin yasadig: sehir, kasaba ya da kdy olabilir. $ehrin go-
rliniis, sug oranlarinin disik olmasi ve insanlarim birbirleriyle olumlu iligkiler
kurmalar1 onlarin yasam kalitelerini olumlu bir konuma getirir (Frisch 2009,
2013).

Yasam kalitesi terapisinde, terapi stirecinin etkili olmasi i¢in bir model énerilmistir.
Bu modele CASIO (Characteristics Attitude Standards Importance Overall) model
denilmektedir. Bu modelin ilk boyutunu bireyin yasam kalitesi noktasinda yagaminin
objektif kosullar1 ve 6zellikleri icermektedir. Bireyin yasam kalitesi alanlarina yonelik
tutumlari ve algilart ise ikinci boyutu olugturmaktadir. Uglincii boyutta bireyin, yagam
kalitesini artirmasina y6nelik standartlarin ortaya konmasini igerir. Dérdinci boyut ise,
her bir boyutun bireyin mutlulugundaki énemini igerir. Modeldeki son boyut ise, bire-
yin toplam yasam doyumunu igerir (Frisch 2013).

Terapi stirecinde, yukarida ele alinan bireylerin yagam kalite alanlari degerlendiril-
mektedir. Bireylerin icin yagam kalitesinin distik oldugu alanlarin neden diisiik oldugu
objektif kogullar etrafinda ele alinmaktadir. Daha sonra bireylerin bu kosullara y6nelik
tutumlarinin neler oldugu incelenmektedir. Bireylerin eksik olduklar: alanlarda yasam
kalitelerinin artirilmasi i¢in gesitli standartlar olusturulmaktadir. Daha sonra da bireyle-
rin bu standartlara ulagmalar: saglanmaktadir (Frisch 2009, 2013).

Peseschkian’in Pozitif Psikoterapisi

Her ne kadar pozitif psikoloji temelli psikoterapiler baglaminda degerlendirilmese de
Peseschkian’in Pozitif Psikoterapisi de temel mantik olarak olumluya odaklanan, igeri-
sinde eklektik yaklagimlari barindirabilen ve de analitik terapilere dayanan kiltirler-
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arast yaklagimi benimseyen bir psikoterapidir (Peseschkian 1996).

Pozitif psikoterapinin ti¢ 6nemli ilkesi bulunmaktadir. Bu ilkeler; denge, konstiltas-
yon ve umuttur. Daniganin, beden, basari, iliski ve gelecek/fantezi/maneviyat gibi bo-
yutlarda dengeli bir yasam siirdiirmesi denge modeli anlamina gelmektedir. Konstiltas-
yon ilkesi, danisanin sorunlarini ¢6zmesinde cevresindeki bireylerle isbirligi kurulmas:
anlamina gelmektedir. Umut, ise damgsanlarinin sorunlarini ¢éziilmesinde yetenekli
bireyler olduklari ve sorunlarin ¢6ziilebilecegine yoénelik inanglarinin olmas: anlamina
gelmektedir (Peseschkian, 1980).

Pozitif psikoterapi, insanlarin sevme ve bilme olmak tzere iki 6nemli kapasiteyle
dunyaya geldiklerini savunur. Bilme kapasitesi, kendisini ikincil yeteneklerle gosterir.
Diizen, temizlik, dakiklik, kibarlik, dirtstlik, givenirlik, tutumluluk, itaat, adalet ve
sadakat gibi yetenekler ikincil yetenekler kapsaminda degerlendirilmektedir. Sabur,
zaman, sevgi, gliven, inang, umut, iliski ve yumugaklik/cinsellik ise birincil yetenekler
kapsaminda degerlendirilmektedir. Bu terapi anlayis1, ruhsal bozukluklarinin nedenleri-
ni yeteneklerinin gelismemisliginde ya da ¢ok fazla gelistiginde aramaktadir. Psikotera-
pi, yeteneklerin optimal dizeyde kullanilmasina odaklanmaktadir. Pozitif psikoterapi,
bes agamada uygulanmaktadir (Eryilmaz, 2011a):

1.  Gozlem/mesafe koyma agamasi

2. Envanter agamasi

3. Durumsal cesaretlendirme agamas:

4. Sozellestirme agamast

5. Amaglarin genisletilmesi asmas:

Terapi siirecinde gozlem asamasinda, daniganlarin problemleri denge modeli (be-
den, bagary, iliski ve gelecek/fantezi/maneviyat) boyutlarinda incelenmektedir. Danigan-
larin yasadiklar: belirtiler ve bu belirtilerin islevleri tzerinde durulmaktadir. Envanter
asamasinda, daniganin benlik ve kisilik yapilanmasi ve yetenekleri incelenmektedir.
Durmsal cesaretlendirme agamasinda damsanlarin yagadiklarin belirtilerin pozitif yo-
rumlanmasi yapilmaktadir. Sozellestirme agamasinda miidahale palami hazirlanip uygu-
lanmaktadir. Amaglarin genigletilmesi agamasinda ise daniganin dengeli bir yasam ve
gelecek olusturmast i¢in amaglar belirlemesi ve bunlar i¢in planlar yapmasi ve planlarini
uygulamasi tizerinde ¢aligitlmaktadir (Peseschkian, 1980, 1996, 2000).

Pozitif psikoterapide, yeteneklerin kullanim sekli 6nemlidir. Bu noktada yetenekle-
rin az geligmisligi ve ok gelismisligi de psikopatolojilerle iligkilidir (Peseschkian, 1996,
2000). Yakin zamanda yapilan ¢alismalar, depresyon ve 6znel iyi olusla iligkili yetenek-
lerin neler oldugunu ortaya koymustur (Eryilmaz, 2016). Bagar1 ve giivenirlik yetenegi
ile zaman ve umut yetenegini kullanmak bireylerin 6znel iyi oluglarini olumlu bir ko-
numa getirmektedir. Ote yandan umut, sabir, zaman, giiven, iliski ve itaat yetenegini
kullanmak bireylerin depresif belirlileri daha az sergilemeleri ile iligkili bulunmustur.

Pozitif Psikoterapilerin Etkililigi

Psikoterapilerin birer yardim araci olmalarinin yaninda onlarin etkili birer araglar olma-
lar1 da 6nemlidir. Giintimiizde etkili psikoterapilerin, kanita dayali psikoterapiler olduk-
lar1 belirtilmektedir. Psikoterapilerin kanita dayali olmalari, onlarin ampirik agidan
gecerli olduklari anlamina gelmektedir (Seligman 2011). Pozitif psikoloji temelli psiko-
terapiler de kanita dayali psikoterapiler baglaminda degerlendirilebilir. Caligmanin bu
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béliminde pozitif psikoloji temelli psikoterapilerin etkililigine yoénelik ¢alismalara
deginilmigtir.

Seligman ve Arkadagslarinin Pozitif Psikoterapisinin Etkililigi

Seligman ve arkadaglar: tarafindan kuramsallagtirilan pozitif psikoterapinin etkililigine
yonelik pek ¢ok ¢aligma gerceklestirilmistir. Bu ¢alismalardan bazilari bu bélimde ele
alinmistir. Seligman ve arkadaglari (2006), tniversite psikolojik danisma merkezine
bagvuran ve terapi yardimu almak isteyen Universite 6grencileri tizerinde pozitif psikote-
rapi caligmasi gergeklestirmistir. Caligma sonuglarina gore, 6grencilerin depresyon
belirtileri azalmus, iyi olus diizeyleri artirmig ve yagam doyumlarinin diizeyleri de yiik-
selmigtir. Benzer gekilde Seligman ve arkadaglar1 (2006) depresyon tamsi alan 21 kigiyle
pozitif grup psikoterapsi ¢aligmas: gerceklestirmigtir. Calisma sonuglarina gore, terapiye
katilan bireylerin depresyon belirtileri azalmig ve yasam doyumlar: yiikselmistir.

Li ve arkadaglar1 (2013) pozitif grup psikoterapisi ¢aligmas: gerceklestirmiglerdir.
Calisma sonuglarina gore bireylerin depresyon belirtileri ve olumsuz duygular: azalmis;
olumlu duygular: artmugtir. Pozitif psikoterapinin etkisinin, bireylerin iyi olus diizeyle-
rini yiikseltmek adina klinik olmayan 6rneklemler tzerinde incelendigi ¢aligmalar bu-
lunmaktadur. Ornegin Rashid ve arkadaglar1 (2013), 6. ve 7. simif ogrencileri tizerinde
porzitif grup psikoterapsi uygulamalar: gerceklestirmiglerdir. Aragtirma sonuglarina gére,
ogrencilerin sosyal beceri diizeylerinde ve olumlu duygularinda artig bulunmustur.

Iyi Olus Psikoterapisinin Etkililigi

Tyi olus terapisinin, etkililigine yonelik pek gok ¢aligma gergeklestirilmistir. Bu konuda
gerceklestirilen galigmalar tarihsel siiregte giderek artmigtir. Ornegin Fava ve arkadaslar:
(1998), major depresyon, obsesif kompulsif bozukluk (OKB), sosyal fobi, genellestiril-
mis anksiyete bozuklugu gibi tanilar almig 20 hasta tizerinde iyi olus terapisi uygulamig-
lardir. Uygulama sonuglarina gére, iyi olus terapisinin depresyon belirtilerini azalttig1 ve
psikolojik iyi olug diizeylerini yiikselttigi bulunmugtur. Benzer sekilde Frank ve arkadag-
larinin (1990) depresyon hastalar: Gizerinde gergeklestirdikleri iyi olus temelli ¢aligmala-
rinda da bireylerin psikolojik iyi olus dizeylerinin yiikseldigi ve depresyon belirtilerinin
azaldig1 bulunmustur.

Fava ve arkadaglar1 (2003), genellestirilmis anksiyete bozuklugu tamsi alan bireylere
iyi olus terapsi uygulamistir. Calisma sonuglari, iyi olus terapisinin bireylerin kayg:
belirtilerini azalttiini ve psikolojik iyi olus diizeylerini yiikselttigini gostermistir. Fava
ve arkadaglar1 (2007), depresyon tanis1 almig olan bireylere iyi olus psikoterapisini uygu-
lamuglardir. Ruini ve Fava (2009), genellestirilmis anksiyete bozuklugu tanst alan birey-
ler Uzerinde bir ¢aligma gergeklestirmiglerdir. Caligma sonuglarina gore, bireylerin kayg:
belirtilerinde azalma ve psikolojik iyi olus duzeylerinde yiikselme bulunmustur. Arag-
tirma sonuglarina gore, bireylerin depresyon belirtileri diismiis ve psikolojik iyi olug
duzeyleri ytikselmistir.

Pirnia (2015), madde bagimlilif: tanist alan gengler izerinde psikolojik iyi olugu ar-
tirma programi geligtirmigtir. Caligma sonuglarina gére, 6grencilerin madde bagimlilik
diizeyleri diismiis ve psikolojik iyi olus diizeyleri ise yiikselmistir. Iyi olus terapisinin
etkisinin, bireylerin psikolojik iyi olus dizeylerini yiikseltmek adina klinik olmayan
orneklemler tizerinde incelendigi ¢aligmalar bulunmaktadir. Ornegin Singh ve Choubi-
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sa (2009), tniversite 6grencileri tizerinde gergeklestirdikleri ¢alismalarinda égrencilerin
psikolojik iyi olus diizeylerini artiran bireysel miidahale program: hazirlamiglardur.

Yasam Kalitesi Psikoterapisinin Etkililigi

Yasam kalitesi psikoterapisinin etkililifine yonelik pek ¢ok ¢alisma gergeklestirilmistir.
Grant ve arkadaslar1 (1995), depresyon tanis: alan bireyler iizerinde yagam kalitesi tera-
pisi ¢alismasinda bulunmuglardir. Caligma sonuglarina gore, yasam kalitesi terapisinin
bireylerin depresyon belirtilerini azalttifi ve yasam kalitelerini artirdifi sonucuna varil-
mustir. Rodrigue ve arkadaglari (2005), karaciger transplansayonu bekleyen hastalarin
yasam kalitelerini artirmak amaciyla deneysel bir ¢aligma gerceklestirmiglerdir. Aragtir-
ma sonuglarina gore ¢alismaya katilan bireylerin duygu durumlari daha olumlu bir
konuma gelmis ve yasam kaliteleri de yikselmistir. Benzer sekilde Rodrigue ve arkadag-
lar1 (2011), bobrek transplansayonu bekleyen hastalarin yagam kalitelerini artirmak
amactyla deneysel bir ¢aligma gerceklestirmiglerdir. Aragtirma sonuglarina gore ¢alisma-
ya katilan bireylerin stres belirtileri azalmig ve yasam kaliteleri de yiikselmistir. Abedi ve
Vostanis (2010) ise, OKB tanis: alan ¢ocuklar ve ailelerine yagam kalitesi terapisi uygu-
lamiglardir. Aragtirma sonuglarina gore, cocuklarin ve ebeveynlerin OKB belirtileri
azalmug ve yagam kaliteleri ytikselmistir.

Peseschkian’in Pozitif psikoterapisinin Etkililigi

Pozitif Psikoterapi ruhsal bozukluklarin iyilestirilmesinde gergeklestirildigi uygulamali
(Peseschkian, 2000) ¢alismalar bulunmaktadir. Ancak etkililigi sinanmig caligmalar
sayist ¢ok azdir. Bu noktada Peseschkian (2009), depresyon tedavisinde kiiltiirleraras:
yaklagim cercevesinde, ¢atigma ve kaynak temelinde caligmalar gerceklestirmistir. Ca-
lisma sonuglarina gére pozitif psikoretapinin bireylerin depresyon belirtilerini azaltmada
etkiligi oldugu sonucuna varilmigtir.

Eryilmaz (2015), pozitif grup psikoterapisinin etkililigine yonelik Universite 6gren-
cileri tizerinde bir ¢alisma gergeklestirmistir. Calisma sonuglarina gére ¢alismaya katilan
bireylerde depresyon belirtileri ve olumsuz duygulari azalmis; olumlu duygular: ise
artmugtir. TUm bunlarin yaninda pozitif psikoterapi temelli dnleyici ve gelistirici mida-
hale galigmalari da gergeklestirilmigtir. Ornegin Eryilmaz (2012), pozitif psikoterapi
temelli ergenler icin umudu artirma programi hazirlamis ve uygulamigtir. Program,
ergenlerin umudunu artirmigtir. Benzer sekilde Eryilmaz (2011b), pozitif psikoterapi
temelli butce yonetme programu gelistirmis ve uygulamustir. Program sayesinde ergen-
ler, biitge yénetme becerilerini kazanmuglardur.

Sonug

Pozitif psikoterapiler, gorece klasik terapilere gore yeni yeni ortaya ¢ikan ve gelisen
terapiler olarak goriilmektedir. Bu noktada pozitif psikoterapilerin, gerek ulusal gerekse
uluslararas: ¢aligmalarda kullanimi giderek artmaktadir. Uluslararas: ¢aligmalar incelen-
diginde, pozitif psikoterapilerin gerek iligkisel gerekse deneysel ¢alismalarda ele alindig:
sonucuna vartlabilir (Frisch 1998, 2009, 2013; Fava ve Ruini 2003; Ryff ve Singer 2006;
Seligman 2011). Turkiye'de pozitif psikoterapiler yonelik olarak daha ¢ok iligkisel ¢a-
Lismalarin gerceklestirildigi (Top ve ark. 2003; Avcit ve Kala 2004; Eryilmaz 2011a;
Giiney 2011; Sar1 2015). Deneysel ¢aligmalarin sayisinin ise yok denecek kadar az oldu-
gu gorilir. Bu noktada 6zellikle pozitif psikoterapilerin etkililigine yonelik gerek klinik
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gerekse klinik olmayan 6rneklemler tizerinde ¢alismalarin gerceklestirilmesi literatiire
katk: saglayabilir.

Pozitif psikoterapiler, fiziksel ve ruhsal saglikla iliskileri agisindan incelenebilir. Bu
noktada yagam kalitesi ve diger pozitif psikoterapiler seklinde ayrima gidilebilir. Ctnki
yasam kalitesi terapisi aracilify ile bireylerin fiziksel sagliklarini da iyilestirici ¢aligmala-
rin yapildig: goriilmektedir (Frisch, 1998, 2009). Diger pozitif psikoterapiler aracilig: ile
daha ¢ok bireylerin ruhsal sagliklarinin olumlu bir konuma getirilmesi amaglanmigtir
(Fava ve Ruini 2003; Ryff ve Singer 2006; Seligman 2011).

Bu ¢aligma sonuglari incelendiginde, pozitif psikoterapilerin etkili terapiler olduklar:
gortulmektedir. Bu etkililigin nedenleri arastirildiginda ilging bir nokta karsimiza ¢ikar.
Bu ilging nokta ise, pozitif psikoterapilerin sonucunda bireylerde olumlu duygularin
artmasidir.  Frederickson ve Joiner'e (2002) gore, olumlu duygularin ti¢ onemli islevi
vardir. Bunlar; bakis acisini genigletme, kapasite inga etme ve gegmisin olumsuzluklarini
tamir etmedir. Pozitif psikoterapiler aracilif1 ile ortaya ¢ikan olumlu duygular; bireyle-
rin bakis agilarini genislettigi, kapasite inga ettigi ve ge¢misin olumsuzluklarini tamir
ettikleri i¢in pozitif psikoterapiler etkili olmugtur denilebilir.

Pozitif psikoterapilerin 6nemli bir 6zelligi, bireylerin fiziksel ve ruhsal hastaliklara
yakalanmalarini 8nleyici niteliklerinin olmasidir (Singh ve Choubisa, 2009; Rashid ve
arkadaglar;, 2013). Pozitif psikoterapilerin bu ozelliklerinden ozellikler ¢ocuklar ve
ergenler yararlanabilirler. Bu noktada Tirkiye'de ozellikle Peseschkian’nin pozitif psi-
koterapisi baglaminda gesitli onleyici ve gelistirici ¢aligmalarin gergeklestirildigi goril-
mektedir (Eryilmaz, 2011b, 2012). lerleyen siireste diger pozitif psikoterapilerden
yararlanarak onleyici ve gelistirici ¢alismalar gergeklestirilebilir.

Bu ¢alisma sonuglari, gerek Seligman ve arkadaglar1 gerekse Peseschkian tarafindan
ortaya konan psikoterapi anlayislarinin ortak bir isimle ele alindiklari gériilmektedir.
Oysaki bu terapilerin olumluya vurgu yapmalarinin disinda bazi noktalardan ayrigtiklary
gortlir. Peseschkian'nin (2000) pozitif psikoterapisi; eklektik yaklagima dayanmasi,
analitik yonelimli olmas: ve kiltirleraras: yaklagimi benimsemesi agilardan Seligman ve
arkadaglar: tarafindan ortaya atilan pozitif psikoterapi yaklagiminda farklilagmaktadir
(Rashid 2015). Bu noktada her iki psikoterapi yaklagimiyla kargilagtirmali ¢alismalarin
Tirk kiltiriinde gerceklestirilmesi kiiltiirel agidan terapi yaklagimlarinin etkililiginin
kargilagtirilmasina olanak taniyabilir.

Sonug olarak, bilim ilerlemeli bir yapiya sahiptir. Birikimli bilgi tiretme ise bilimin
en onemli 6zelliklerindendir. Bilimin bu 6zelligi sayesinde klasik psikoterapilere her
gun yeni psikoterapiler de eklenmektedir. Pozitif psikoterapileri de bu baglamda ele
almak gerekir. Psikoterapiler, birbirinin rakibi degil tamamlayicisidir. Pozitif psikotera-
piler ile klasik psikoterapileri bir biittintin iki 6nemli pargalar: olarak gérmek, psikotera-
piler alanindaki bilimsel geligmeleri zenginlestirebilir..
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