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Oz

Degerler, kisiyi istedigi hedeflere yonlendiren, kisinin eylemlerine
rehberlik eden inang ve bilissel yapilardir. Kisinin davranislarina yon
vermesi nedeniyle degerler kavrami basta postmodern yaklasimlar
olmak {izere psikoterapi ekollerinde son yillarda calisilmaya
baslanmistir. Bu sebeple bu calismanin temel amaci, degerler
kavraminin pozitif psikoterapi (PPT) ve kabul ve kararhlik terapisi
(KKT) agismndan nasil ele alindifimi ve psikoterapide ne sekilde
kullanildigini incelemektir. Calismanin genel amaci dogrultusunda,
her iki yaklasimin insan dogasma olan bakis acis1 ele alinmis ve
degerler baglaminda benzer ve farkli yanlaria vurgu yapilmistir. Her
iki yaklagimda da kisinin anlamlh bir hayat yasamasi adma deger
odakl eylemleri planlamanin belirleyici bir rolii oldugu goriilse de
pozitif psikoterapi ve kabul ve kararlilik terapisini birbirinden ayiran
bazi hususlar vardir. En temel noktalardan bir tanesi, pozitif
psikoterapide danisanmn iyi ve mutlu bir hayat igin olumlu duygular
olumsuzlara kiyasla daha sik yasamasi vurgusudur. Kabul ve
kararhilhik terapisinde ise olumsuz yagsantiyla birlikte degerler
dogrultusunda bir yasamin siirdiiriilebilecegidir. Diger bir nokta ise
danisan degerler dogrultusunda adim atarken farkli yapilarin devreye
girebilecegi goz Oniinde bulundurularak danisana ek beceriler
ogretilmesidir. Pozitif psikoterapiye kiyasla kabul ve kararlilik
terapisinin bu yapilar1 ele almas: daha biitiinciil bir yaklagim olarak
goriilmiistiir. Bu dogrultuda, ruh saghg uzmanlarmin degerler ile
calisirken danisanin igsel deneyimlerine yonelik engellerini de agiga
cikararak incelemesi 6nem arz etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif psikoterapi (PPT), kabul ve kararlilik
terapisi (KKT), postmodern terapi, psikoterapi, degerler.

Investigation of the Values in Relation to Positive Psychotherapy and Acceptance

Abstract

and Commitment Therapy

Values are beliefs and cognitive structures that guide a person's goals and actions, playing a crucial
role in human behavior. Psychotherapy has increasingly focused on understanding the concept of
values especially in postmodern approaches. This study aims to explore how values are addressed in
positive psychotherapy (PPT) and acceptance and commitment therapy (ACT) approaches and their
role in interventions. Aligned with the study's objective, both approaches are examined in terms of
their perspectives on human nature and values, highlighting both similarities and differences.
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Emphasizing the significance of value-oriented actions, both approaches facilitate meaningful living.
Notably, positive psychotherapy emphasizes fostering positive emotions to enhance overall life
quality, while acceptance and commitment therapy encourages aligning life with values despite
challenges. Additionally, acceptance and commitment therapy teaches clients skills to address various
internal barriers. Compared to positive psychotherapy, acceptance and commitment therapy offers a
more holistic approach to these constructs. In this context, mental health professionals should be
attentive to helping clients uncover and explore internal barriers tied to their values.

Keywords: Positive psychotherapy (PPT), acceptance and commitment therapy (ACT), postmodern
therapy, psychotherapy, value
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GIRIS

Insanin sahip oldugu degerler iizerine calismak sosyal bilimlerde merkezi bir yer tutmaktadir.
Ozellikle davraniglara yon veren ve kisinin davramslarimi sekillendiren bir kavram oldugu i¢in ilgi
¢eken bir konu olmustur (Smith ve Schwartz, 1980, s. 86). Degerler, insanin yasaminda karsilastig
olaylar ya da durumlar karsisinda nasil tepki verecegini belirlemekte ve kisiye yol gosterici olma niteligi
tasimaktadir (Kluckhohn, 1951, s. 53; Schwartz, 2003, s. 267). Alan yazina bakildiginda degerler ile ilgili
uzlasilmis ozellikler su sekilde ifade edilmektedir: Degerler, kisinin yasaminda gerekli durumlarda
duygular ile i¢ ice gegebilen, tamamen nesnel olmayan inanglardir; kisinin amaclariyla iliskilidir ve bu
amagclar dogrultusunda kisiyi harekete gegmeye tesvik eder; sadece tek bir duruma ya da ortama 6zgii
degil, yasamin bir¢ok farkli alaninda kendini gosterir; kisinin yasamindaki davranislarina, olaylarin ve
insanlarin se¢iminde ve degerlendirilmesinde kisiye yol gosterici kriterler belirler; 6nem sirasima gore
kendi icinde siralanir. Deger Oncelikleri, kisinin kendisinden ve kiiltiiriinden bagimsiz olamaz
(Schwartz ve Bilsky, 1987, s. 551).

Degerler, yasami dolayli ve dogrudan etkilemektedir. Son ylizyilda, bircok insani degerler
modeli ortaya atilmis ve bu modeller bilimsel olarak desteklenmistir. Miinsterberg’in 1908 yilinda
ortaya attifi degerler ile ilgili siralama Allport ve arkadaslarinin (1960) ve Rokeach’in (1973)
arastirmalar1 ile ¢okca ses getirmistir. Sonrasinda Schwartz'in degerler teorisi, bir¢ok {iilkeden veri
toplanarak oldukga kapsaml bir sekilde ele alinmistir (Hanel vd., 2018). Bahsi gecen deger teorilerinde
ti¢ temel Gzellik ortak olarak bulunmustur. Bu 6zelliklerin; olumlu sosyal etkilesim, temel ihtiyaclarin
karsilanmasi ve 6znel iyi olus oldugu tespit edilmistir (Lijadi, 2019, s. 25).

Evrensel anlamda toplam 10 degeri iceren bir deger listesi tanimlanmaktadir (Hefferon ve
Boniwell, 2014, s. 142). Evrensel olmasi, belirtilen degerlerin tiim kiiltiirlerde rastlanma olasililiginin
yiiksek oldugunu gostermektedir. 54 {ilkeden olusan ve yaklasik 44.000 kisiden toplanan veriler
dogrultusunda 56 deger ortaya ¢ikmistir ve bu degerler 10 evrensel deger bashg: altinda yer almaktadir
(Kusdil ve Kagitcibasi, 2000, s. 66). Cok fazla ve cesitli sayida deger varken bunlardan 10 tanesinin
evrensel olarak kabul edilmesi, degerlerin insan varolusunun ti¢ evrensel gerekliliklerden en az bir
tanesine dayanmasindan otiirtidiir. Bu {i¢ gereklilik, insan organizmasmin biyolojik olarak belirli
ihtiyaglar1 olmasi, sosyal etkilesime gerek duymas: ve grup igerisinde refah diizeyinde olma ve hayatta
kalabilme ihtiyacidir (Schwartz ve Sortheix, 2018, s. 2). Yapilan ¢alismalarla bahsi gecen 10 deger, 19
deger olarak giincellenmistir. Oncesinde gelistirmis oldugu 10 temel degerler yaklagimi, insanin
karmasikligini ve ince ayrintilarimi yeterince yansitmamaktadir. Ayn1 zamanda var olan teorisini
gelistirme amaci, farkl kiiltiir ve sosyal baglamlarda da uygulanabilir gegerli bir yaklasim sunmaktir
(Schwartz vd., 2012, s. 667).

Kisinin davraruslarma yon veren bir 6zelligi olmas1 sebebiyle degerler kavramia, danismanlk
ve psikoterapi miidahalelerinde de sikca yer verilmektedir (Bergin, 1991, s. 394; Holmes, 1997, s. 331;
Kelly, 1990; Patterson, 1989). Burada kritik olan noktalardan bir tanesi, danisanin degerlerinin terapistin
degerleri ile ortiisme gerekliliginin olmamasidir. Terapist, kendi degerlerini dogrudan ve bilingli bir
sekilde danisana empoze etmemelidir. Elbette danisanin terapist ile olan iliskisinde terapistin tutum ve
davraniglari, damsana dolayl olarak terapistin degerlerini agilayabilir ve danisan, terapistin
degerlerinden etkilenebilir. Ancak esas mesele, danigsanin nasil bir hayat yasamak istedigidir. Burada
miidahale edilen alan darusanin degerlerinin icerigi degil, degerleri ile olan iligkisidir (Patterson, 1989,
s. 171).

Degerlerin son yillarda 6nem kazanmasi ve davramglara rehberlik etmesi sebebiyle terapi
ortaminda yer verilmesi dikkate deger iken 6te taraftan kisinin degerlerinin farkinda olmasi ve degerleri
ile yakin temas halinde bir yasam siirmesi, ruh saghg: ve psikolojik dayaniklilik acisindan da 6nemli
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bir meseledir (Bojanowska ve Piotrowski, 2021, s. 1192; Gentili vd., 2019; Hanel vd., 2018, s. 9; Ryan vd.,
2019; Stanley vd., 2015; Simgir ve Dilmag, 2018, s. 10). Degerler ve ruh saghg: ile ilgili yapilan calismalar,

degerlerin ruh saghgim ve iyi olusu pozitif yonde destekledigini ortaya koymustur (Brooks ve
Matthews, 2000; Bulut ve Dilmag, 2018, s. 362; Dilmag ve Yiicesoy, 2019, s. 1696; Jambrak, Deane ve
Williams, 2014, s. 120; Korkmaz ve Dilmag, 2021, s. 78; Seki ve Dilmag, 2015, s. 64; Simgir ve Dilmag,
2018, s. 10; Telef, Uzman ve Ergiin, 2013, s. 1297; Yurcu ve Akinci, 2019, s. 487). Kisilerin sahip olduklar1
degerler, psikolojik dayaniklilik diizeylerini etkilemektedir (Sebre vd., 2014, s. 206; Tosun ve Dilmag,
2015, s. 854). Ornegin affetme, stikiir, sevgi, comertlik, diiriistliik gibi degerlerin bireylerin iyi olusunu
arttirarak ruh saghm giiclendirdigi tespit edilmistir (Toussaint ve Friedman, 2009, s. 635; Warna-Furu
vd., 2010, s. 43). Yahut iyilik yapmanin, depresyona kars: bir kalkan gorevi gordiigii ifade edilmektedir
(Ayten, 2015). Yasamlarinda birden fazla deger ifade eden bireylerin digerlerine kiyasla daha az
psikolojik sikint1 yasadig1 goriilmektedir (Murrel, 2013; Sagiv ve Schwartz, 2000). Tiim bu bilgilerden
hareketle, bireyleri ruhsal olarak giiclendirebilmek amaciyla degerlerin klinik ortamda caligilmas:
gerektigi ifade edilebilir.

Bu derleme caligmasinin amaci, gerek giincel yaklagimlar arasinda yer almis olmalar1 gerekse
deger temelli calismalara sikca yer vermeleri sebebiyle Pozitif Psikoterapi (PPT) ve Kabul ve Kararlilik
Terapisi (KKT) ekollerini karsilastirmali olarak degerlendirmektir. Bahsi gecen ekoller postmodern
terapilerin {irlintidiir. Postmodern terapiler ise halihazirda ¢ok katmanli bir bakis agisiyla insam
inceleyen ve insan sayisinca gergeklik oldugunu, 6znel yasantilarin esas oldugunu vurgulayan bir
yaklagimdir (Ding, 2019, s. 419). Postmodern ekoller arasinda yer alan PPT ve KKT'nin (Hayes, 2004;
Karairmak ve Sivis, 2008, s. 104) terapi ortaminda degerler ile nasil calisildig1 bu makalenin ana
konusudur. Bu amag¢ dogrultusunda KKT ve PPT’nin insana olan bakis agis1 ele alinacak, deger
tamimlamalarina yer verilecek ve degerlerin her iki psikoterapi yaklasiminda nasil ¢calisildigi noktasinda
bilgiler sunulacaktir.

Alan yazinda farklh psikoterapi ekollerinin kargilagtirildig ve etkililiginin incelendigi calismalara
rastlanmaktadir (Ruiz, 2012; Seshadri ve ark., 2021). Bu calismalar, belirli patolojiler baglaminda terapi
ekollerinin etkililigini karsilastirmis ve cesitli dillerde yaymlanmistir (Nourian ve ark., 2021). Ancak,
Tiirkge alan yaziminda postmodern terapi yaklasimlarmin, 6zellikle degerler baglaminda, benzerlikleri
ve farkliliklar1 iizerine yapilmis kapsamli bir derleme bulunmamaktadir. Bu eksiklik, birka¢ 6nemli
problemi beraberinde getirmektedir. Oncelikle, terapistlerin ve arastirmacilarin degerler kavramin
farkli postmodern terapi yaklasimlarinda karsilagtirmali bir sekilde nasil kullanacaklarma dair Tiirkce
kaynaklara erisimlerinin simirli olmasi, uygulamalarin etkinligini azaltmaktadir. Halihazirda ACT ve
PPT baglaminda yayinlanmis Tiirkce kitaplar olsa da (6r. Harris, 2017; Rashid ve Seligman, 2023; Zettle,
2022) ekollerin miidahale baglaminda (0zellikle degerler) karsilastirilmasina yonelik derleme
¢alismasina rastlanmammustir. Degerlerin farkli ekoller tizerine yapilan ¢alismalarin azligy, terapistlerin
danisanlarma yonelik deger odakli miidahaleler gelistirmelerinde kisithlik yaratmaktadir. Bu durum,
hem terapistlerin deneyimlerini sinirlandirmakta hem de danisanlarin terapiden gorecegi potansiyel
faydalar1 azaltmaktadir. Ayrica, Tiirk¢e yazinda bu konuda yapilan calismalarin yetersizligi, yeni
arastirma alanlarinin kesfedilmesini ve mevcut bilgilerin genisletilmesini engellemektedir. Bu derleme
calismasi, bu eksiklikleri gidermeyi hedefleyerek, hem teorik hem de pratik agidan 6nemli katkilar
sunmay1 amaglamaktadir. Bu sebeple bu derleme ¢alismasi, postmodern psikoterapilerde kayda deger
bir yere sahip olan degerlerin iki giincel psikoterapi yaklasimi agisindan benzerlik ve farkliliklarimi
ortaya koymay1 amaclamaktadir. Ayrica, bu konuda yapilmis bir derleme ¢alismasina rastlanmamasi
nedeniyle alanda c¢alisan uzmanlara ve arastirmacilara biitiinlestirici bir kaynak sunacagi
diistiniilmektedir. Bu derleme ¢alismasinda, ilk olarak PPT ve KKT’'nin insan dogasina bakis agisi ele
alinacaktir. Ikinci olarak, PPT ve KKT’'nin degerlere olan bakis agis1 ve psikoterapi baglaminda

SEFAD, 2024; (51): 221-240



Pozitif Psikoterapi ve Kabul ve Kararlilik Terapisi Agisindan Degerler Kavraminin Incelenmesi 225

degerlerin nasil ¢alisildig: ifade edilecektir. Son olarak her iki yaklasimin farklilik ve benzerliklerine
deginerek oneriler sunulacaktir.

PPT ve KKT'nin insan Dogasina Bakis1

Pozitif psikoterapi, pozitif psikoloji prensiplerini temel alan bir yaklasimdir. Buradan hareketle
Pozitif psikoterapi, insanin 6ziinde iyi ve bir¢ok kapasiteye sahip oldugu goriisiinii savunan insancil
bir bakis acisma dayanmaktadir (Peseschkian ve Remmers, 2020, s. 12). Pozitif psikolojinin insan
dogasma iliskin temel varsayimlarma bakildiginda insan, gerekli durumlarda ve istedigi sekilde
davramglarini yonetebilen igsel bir giice sahip olan ve dogas1 geregi kendini gelistirebilen aktif bir
canhidir (Akin-Little vd., 2004). Pozitif psikoloji, kisinin kendini gergeklestirme potansiyelini 6z
kaynaklar1 kullanarak saglamaya calismakta ve insanin zayif yanlarindan ziyade neleri yapabildigine
odaklanarak insana olumlu bir agidan bakmaktadir (Demir ve Tiirk, 2020, s. 111). Bu bakis agisi, insanin
sevme ve bilme kapasitesi olarak adlandirdig: iki temel kapasiteye sahip oldugunu vurgulamaktadir.
Bu kapasite, insan yagsaminn dort temel alaninda (fiziksel, zihinsel, sosyal ve manevi) ortaya gikarak
gelisim gostermektedir (Peseschkian, 1985). Pozitif psikoterapi ise, insanin sahip oldugu kapasitelerini
gelistirerek bahsi gecen dort yasam alaninda dengeli bir yasam siirmesine yardimci olmaktadir
(Peseschkian, 2012a). Pozitif psikoterapiye gore saglikli olmak, hicbir sorun yasamamak ve problemle
karsilasmamak demek degildir. Yasamda zorluklar kaginilmazdir. Bu sebeple saglikli olmak, zorluklar
ile bag edebilen kisi olarak ifade edilmektedir (Peseschkian, 2012b). PPT"ye gore insan, halihazirda var
olan giiglii yonlerini ve degerlerini kesfederek bu gii¢ ve degerlerle birlikte anlamli bir amaca hizmet
eden eylemler gelistirdiginde mutlu bir yasam stirebilir (Rashid ve Seligman, 2018).

Kabul ve kararhilik terapisinin bakis agisina gore insanoglu yasaminda bir¢ok sikinti, acy, kayip,
hayal kirikliklar ve problemlerle karsilasmaktadir. Insan, yogun bir sikint1 gekiyor olsa dahi bu siiregte
bir dayanak, hayat amaci ve anlam bulabilmektedir (Harris, 2017). Insan, bir problemle karsilagtiginda
onu ¢oziime kavusturmaya ya da o sorundan kurtulmaya meyillidir. Dis diinyaya iliskin deneyimlerde
sorunlardan kurtulmak icin yapilan eylemler islevsel olsa da aym stratejiyi i¢ diinyamizla ilgili
deneyimlerimizde uyguladigimizda islevsel olmayabilir. Ornegin, bir kisinin arabasi bozuldugunda ya
da gomlegi lekelendiginde ¢6ziim yolu olarak bir¢ok yonteme basvurur. Gomlegindeki lekeden
kurtulmak adina gomlegini yikar, arabasindaki bozuklugu tamir ettirerek sorundan kurtulur ve tiim
bunlar ise de yarar. Lakin igsel deneyimlerdeki yasantilar dis diinyadaki deneyimlerden farkli oldugu
i¢in, bu strateji i¢sel yasantilar s6z konusu oldugunda pek ise yaramaz. Kisi, hayatta oldugu siirece
nereye giderse gitsin var olan duygu ve diisiinceleri onunla birlikte gelir. Yani bu duygu ve diisiinceleri
baskilamaya, yok etmeye ¢alismak ise yaramaz. Ciinkii i¢sel deneyimlerin yapisi buna miisait degildir
(Hayes ve Smith, 2005, s. 24). Bu sebeple KKT, insanin psikolojik yasantilarindan bagimsiz olarak ana
odakli degerleri dogrultusunda davranmasi noktasinda potansiyeli olduguna inanir ve kisiye sikinti
veren icsel deneyimleri azaltmak yerine bu yasantilar ile olan iliskisini degistirmeye calisir. Kurulan
iliski degistik¢e dolayli olarak yasadiklar1 i¢sel deneyimlerin de sesinin kisilacagr diisiintilmektedir
(Harris, 2017).

Pozitif Psikoterapi ve Degerler

Pozitif psikoloji, pozitif psikoterapi yaklasimin icerisinde barindirir. Pozitif psikoterapi ise,
pozitif psikolojinin klinik ayagidir (Rashid ve Seligman). Kiginin gii¢lii yanlarina odaklanarak iyilik
halini ve yasam kalitesini arttirmay1 amaglamaktadir. Sadece saglikli insanlarmn iyilik halini artirmak ile
ilgilenmekle kalmaz, ayn1 zamanda problemi olan kisilerin de sorunlarin azaltmada kisilere yardimci
olmaya calismaktadir (Demir ve Tiirk, 2020, s. 110).

Pozitif psikoloji, mutlu bir yasam konusunu vurgulamaktadir. Mutlulugu, hedonik yani olan
olumlu duygular1 daha sik yasamak anlamina gelen 6znel iyi olus ve hayatta anlam ve amag
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olusturmanin 6nemini iceren psikolojik iyi olus olarak iki farkl kavramla agiklamaktadir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000, s. 9). Bu agiklama, pozitif psikolojinin olumsuz duygularmn énemini ve varligim
reddettigi anlamimna gelmemektedir, olumlu duygular1 vurgulayarak kisinin olumsuz duygulardan
daha ¢abuk kurtulacag1 ve iyi bir hayat siirecegini ifade etmektedir. Bu yaklasima gore, mutlu bir yasam
sadece iyi hissetmekten ibaret degil; aym1 zamanda bireylerin yasamlarinda degerleri ile iligkili
davraniglar sergiledikge ortaya cikacag: ifade edilmektedir. Kisinin yasamindaki esas hedefler ve
amaglar, yasamimni yonlendirir. Bu amagclar genis ¢apli ve uzun vadeli hedeflerdir. Kisi, uzun vadeli
hedefleri hakkinda kafa yordukca ve bu hedefleri kendi degerleri ile eslestirebildikge iyi olusu artabilir
(Sheldon vd., 2010, s. 41). Uzun ve kisa vadeli hedefler listesi belirlemek ve yasam amaglar1 hakkinda
diistinmek, iyi olus agisindan 6nemlidir (Sanderson ve Cantor, 1999).

Psikoterapi ¢alismalarina bakildiginda genel olarak odak nokta, ¢ocukluk travmasim ortaya
¢ikarmak, yanlis diisiinceleri ele almak veya zayif islevli iligkileri onarmanin iyilestirici oldugu
varsayimina dayanmaktadir. Tiim bunlar olumsuza ¢ok¢a odaklanmaya neden olmaktadir. Pozitif
psikoterapistler ise, negatiflere bu sekilde odaklanmarn pozitifleri kagirmaya sebebiyet verdigini dile
getirmektedir. Tiim bu yaklasimlar, darusanlarin kendilerini daha az depresif ve daha az endiseli
hissetmelerini saglasa da bu ekollerde danisanlarin iyi olusu terapinin agik bir hedefi degildir (Rashid
ve Seligman, 2018).

Zorluk yasayan bireyler, sadece kaygi ve lizlintiilerinin azalmasini istemez. Ayni zamanda, daha
fazla hayata dair tatmin duygusu hissetmek, hayattan memnun olmak ve neseli olmak isterler. Yani,
sadece yasadiklar1 problemleri diizeltmek degil, giiclii yonlerini gelistirerek anlamli bir hayat siirmek
isterler. Bu durumlar, cekilen sikint1 ortadan kalktiginda otomatik olarak ortaya ¢ikmaz. Olumlu
duygularin tesvik edilmesi ve gii¢lii yanlar1 gortiniir kilmak hem dogrudan hem de dolayl olarak, aciy1
hafifletmeye ve onun temel nedenlerini ortadan kaldirmaya yardimci olabilir (Duckworth, Steen ve
Seligman, 2005, s. 630). Kisaca yasamin nihai hedefi olan iyi bir yasam siirmek pozitif psikoterapistlere
gore, geleneksel eksiklik odakl: (patolojiye odaklanan) ¢erceveyle tam olarak gerceklestirilemez. Pozitif
psikoterapi (PPT), bireylerin giliclii yanlarimi ortaya ¢ikarip hayatlarina anlam ve amag asilayarak
bireylerin refahini artirmay1 ve dolayisiyla stresi hafifletmeyi amaglayan terapétik bir ¢abadar.

PPT, insan deneyiminin dogasinda var olan karmasikliklar1 dengeli bir sekilde anlamak igin
semptomlar1 giiclii yonlerle, riskleri kaynaklarla, zayifliklar1 degerlerle ve pismanliklar1 umutlarla
biitiinlestirir (Rashid ve Seligman, 2018). PPT klinisyeni, danisanin endiselerini goz ardi etmeden,
empatik bir tutumla yaklasir ve bir taraftan danisanin acisiyla ilgilenirken bir diger taraftan biiyiime
potansiyelini kegfeder. Ozetle, PPT geleneksel "yanls olam diizelt" yaklagimi yerine "giiglii olan1 inga
et" modeli iizerinde inga edilen bir ekoldiir (Duckworth vd., 2005, s. 631).

Psikolojik sikint1 kargisinda iyi islev gormeyi 6grenmek, PPT tarafindan benimsenen alternatif
bir yaklagimdir. PPT, damisanlara psikolojik zorluklar1 deneyimlerken bir taraftan da iyi islev
gorebilmeleri ve zorluga uyum saglayabilmeleri igin gli¢lii yanlarimi kullanmalarmi ogreten
miidahaleler gelistirir. Halihazirda PPT temelde iki ana teoriye dayanmaktadir: Eylemdeki Degerler
(Values In Action-VIA) teorisi ve PERMA (Positive emotions-Engagement-Relationship-Meaning-
Accomplishment) modeli (Rashid ve Seligman, 2018).

VIA teorisi, iyi bir yasami olusturan faktorleri aciga ¢ikarir. iyi bir yasami olusturan unsurlarin
neler oldugu bilgisi, teoriyi olusturan yapilar arasinda yer alan erdem, karakter gelisimi/karakter
glicleri ve degerler kavramlarina temas edildigi noktada anlasilabilir (Peterson ve Seligman, 2004, s. 13).
Peterson ve Seligman (2004, s. 13), karakterin gii¢lii yonlerini Eylemdeki Degerler (VIA) modeli ile
kavramsallastirmiglardir. VIA projesi pozitif psikolojiden ilham alip gelistirilen ilk biiyiik projedir
(Peterson ve Park, 2004). Bircok kiiltiirden bilim insammmun bir araya gelerek literatiirde yapilmis
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calismalar1 derledigi bu projede, tiim insanlar i¢in gegerli olabilecek toplam 6 temel erdem ve 24
karakter giicii oldugu tespit edilmistir (Dogan, 2017; Hefferon ve Boniwell, 2014, s. 197). Erdem, kisiler
arast iligskilerde davranis seklimizi belirleyen (Compton ve Hoffman, 2013, s. 7) deger kokenli yapilardir
(Furnham ve Lester, 2012). Gligler ve degerler ise, birbiri ile iligkili kavramlardir (Kabakgi, 2016, s. 33).
Degerler, karakter giiclerine gore daha kuralci olma egilimindedir (Rashid ve Seligman, 2018) ve duygu,
diisiince ve davraniglarimizi besleyen davramslardan bagimsiz, diisiince ve duygularimizda var olan
ortiik icsel motivasyon unsurlaridir (Ninivaggi, 2016). Bizi eyleme geciren sey ise, karakter giicleridir.
Aile, bir birey i¢in deger olabilir. Ancak, aile ile vakit gecirme, kisinin ailesine karsi nezaketli, adaletli
ve sevgi dolu olmas: ise, karakter giiciidiir ve kiginin var olan degerlerini eyleme doniistiiriir. Yani
bizim kim oldugumuzu belirleyen karakter giigleri, sadece diisiince ve duygudan ibaret olmamakla
birlikte kisinin davranislaria da yon veren bir kavramdir (Niemiec, 2017, s. 46).

Psikolojide kullanilan terimler muglaktir (Ulu, 2018). Ozellikle pozitif psikolojide birbirinin
yerine kullanilan bazi kavramlar vardir. Bazi arastirmacilar kisinin giiglii yonlerini ¢alisirken bazilar
ise yetenekler hakkinda calismislardir. Esasen bu iki kavram birbirinden farklhidir (Hefferon ve
Boniwell, 2014). Yetenekler, yoktan var edilemez ve dogustan gelir (Rashid, 2020). Oz-kaynaklarimiz
olarak da ifade edilen karakter giicleri ise, (giiglii yonler) disilincelerimiz, duygularmmiz ve
yaptiklarimizla iligkili olarak ortaya ¢ikan ve ahlaken de hem bizim hem de toplum icin dogru olan
vasiflardir. Karakter gilicleri olarak ifade edilen sevgi, merak, iyimserlik gibi kavramlar; fiziksel
anlamda ceviklik, atletik bir kas yapisina sahip olmak, ¢izim becerisi gibi yeteneklerden farkhdir. Kisi,
irade ve iyimserlik gii¢lerini kullanarak ytizme kabiliyetini gelistirebilir (Dogan, 2017; Rashid, 2020).

Kisinin gii¢lii yanlarmi bilmesi bir¢ok noktada 6nemlidir. Kisi gii¢lii yonlerinin farkina vardikga;
stresli olaylar karsisinda bas edebilme giicii artar, daha iyimser bir bakis agisina sahip olur ve zorluklar
karsisinda kendini toparlayabilir, 6zgiiven duygusu gelisir, yasamdan daha ¢ok doyum almaya baslar
ve mutluluk duygusu artar. Neticede, yaptiklar: davranislar yasam hedeflerine uygun adimlar olur
(Akt., Boniwell, 2008, s. 104). Bu gii¢ ve erdemler Tablo 1’de verilmistir. Pozitif psikoterapi ile ilgilenen
bu iki arastirmaci, VIA gii¢ ve erdemler siniflandirmas: olarak ifade edilen bu sistemi, kendi saglik el
kitabini ortaya koyma amagh gelistirmislerdir (Boniwell, 2008).

Tablo 1: Karakter Giigleri ve Erdemler

Erdemler Karakter Giigleri

Bilgelik acik fikirlilik, dogru bakis agisi, merak, 6grenme sevgisi, yaraticilik
Cesaret cesur olma, diiriistliik, sebatkarlik, yasam coskusu

Insaniyet iyilikseverlik, sevgi, sosyal zeka

Adalet hakkaniyet, liderlik, takim ¢alismasi

Olgiiliiliik affedicilik, alcakgoniilliiliik, ihtiyath olma, 6z-denetim

Askinlik estetik ve miikemmelligin takdiri, mizah, maneviyat, sitkran duyma, umut

Peterson ve Park (2004, ss. 437-438)

DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) ve ICD (International
Classisfication of Disease) gibi, insanda yolunda gitmeyen ve eksik olamin ne oldugundan ziyade
“olumlu ve dogru olanin” ne oldugu tizerinde ¢alismislardir. Bu sebeple, bahsi gecen tani kriterlerini
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iceren siniflandirma sistemlerine alternatif bir ¢alisma tiretmislerdir (Dogan, 2017). Ayn1 zamanda bu
siniflandirma sistemi, ironik bir sekilde “un-DSM” olarak anilmaktadir (Boniwell, 2008). Bu smiflama

sistemi, saglig tarif eden (Peterson ve Seligman, 2004, s. 6) ve bireylerin giiclii yanlarma iligkin 6 temel

erdem ve 24 karakter giiclinii iceren bir yaklasimdir. Karakter gii¢lerine iliskin davrams 6rnekleri Tablo
2’de verilmistir. Bahsi gecen 24 karakter giiciiniin tedavi planlamasinda yeri vardir (Kabakgi, 2016).

Tablo 2: Karakter Giiglerine iliskin Davranis Ornekleri

Karakter Giigleri

Davranislar

1.Yaraticilik

Grup toplantilarinda yeni fikirler paylasmak
Beyin firtinas yaparak hizlica katkilar sunmak

2.Merak

Insanlarla sohbet ederken sikca sorular sormak
Yeni bir mekana gittiginde cevredeki esyalar ile ilgili yorumlarda
bulunmak

3.0grenme sevgisi

Gittigi her yerde yaninda kitap gotiirmek ve molalarda okumak
Yeterince konu ile ilgili bilgi sahibi olsa dahi yeni bilgiler edinme amagh
derslere katilmak.

4. Agik fikirlilik

Sorunlar karsisinda yeni bir bakis agis1 ile bakarak gevresiyle paylasmak
Ayni meslek grubundan bir kisi ile anlasmazliga diistiigii noktada kendi
argiimanlarimi sunmak

5.Dogru bakis agist

Diger insanlarin sorunlarina kars: pratik ¢oziimler tiretmek
Olaylara biiyiik resimden bakarak insanlik i¢in 6nemli yorumlar yapmak

6.Cesur olma

Kendi iistlerinin ortaya attig1 geleneksel fikirlere kars: cikmak
Toplum igerisinde s6z almaktan ¢ekinmemek ve konusmak

7.Sebatkarlik

Planlanan isleri zamaninda bitirmek

8.Diiriistliik

Kendisiyle ilgili eksik yanlarm paylasmak
Kendi fikirleri soruldugunda olumsuz olabilen yapici geri bildirimler
vermek

9.Yasam coskusu

Diizenli olarak bos vakitlerinde yiiriiyiis veya hareket yapmak

10.Sosyal zeka

Uzgiin ya da stresli olan bir arkadagina anlayigli bir sekilde yaklagmak

11.Sevgi

Bagkalari ile sicak bir iletisim kurarak onlar1 dikkatle dinlemek

12. lyilikseverlik

Zor bir donem gegiren arkadasimin yaninda olmak
Bir arkadagina talep edilmedigi halde bir fincan kahve gotiirmek

13.Liderlik

Arkadaslar arasinda bir bulusma diizenlemek
Ardindan birg¢ok insaru siiriikleyecek fikirler paylasmak

14.Takim ¢alismast

Ekip arkadaglarinin giiclii yanlarm takdir etmek

Genellikle gruptan dislanan ya da gruba yeni katilan kisileri sohbete

15 Hakkaniyet katarak grubun igerisine dahil etmek
16. Affedicilik Kendine hata yapma tolerans1 tanimak
17. Alcakgéniilliliik Glivendigi bir kisiye kendini degerlendirmesini istemek, gelistirmesi gerek

yanlarini sormak

18.0z-denetim

Yogun duygu halinde iken (6fke, iiziintii vs.) 10 derin nefes almak ve belli
bir siire beklemek

19.1ntiyatli olma

Daha 6nceden kolayca ve hizlica karar verilen konularda daha dikkatli
davranmak ve belli bir vakit ayirarak konuyu detayl diisiinmek

20.Estetik ve
miikemmelligin takdiri

Digariya gikarak dogay1 20 dakika boyunca izlemek
Cok sevdiginiz bir miizigi dinleyerek o miizigi yapan kisilerin yetenekleri
hakkinda diisiinmek ve hayran kalmak
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Hakettigini diisiindiigiin tanimadigin birine tesekkiir etmek

21.5ii
Silkran diyma Birine takdirinizi ifade eden siirpriz notlar paylagsmak

Yasarnilan bir sikintry1 diisiinmek ve bu sikintinin ig¢inden iki tane gercekgi
22.Umut ve iyimser diisiinceyi yazmak
Umut igeren bir film izlemek ve kendi hayatimiz {izerine diisiinmek

Arkadaslarinin yaninda spontan espiriler yapmak
23.Mizah Hig izlememis oldugunuz bir komedi filmi seyretmek ve iginden geldigi
gibi giiliimsemek
Dini inancindan farkli bir din hakkinda bilgi edinmek ve kendi dinin ile
arasindaki benzer noktalar1 bulmaya ¢alismak

24 .Maneviyat

Niemiec (2017, ss. 70-83)

PPT’de merkezi bir yeri olan bir diger teori ise, Seligman’in ortaya koydugu PERMA modelidir
(Rashid ve Seligman, 2018). Seligman, PERMA modeliyle gelisimin nasil miimkiin olabileceginin
cevabmi vermeye ¢alismistir. Gelismek (flourishing), kisinin yasadig1 hayattan doyum almasi, anlaml
isleri basarmasi ve baskalariyla daha derin bir diizeyde baglanti kurmasi, 6ziinde "iyi bir hayat"
yasamak anlamina gelmektedir. Damisanlariyla yaptig1 calismalar sonucunda damisanlarin nasil mutlu
bir hayat siirebileceklerini arastirmistir ve PERMA modelini ortaya koymustur. Aymi zamanda bu
model, pozitif psikoloji perspektifinden gelisimi (flourishing) miimkiin kilan bes temel boyuttan
bahsetmektedir. Seligman'm ruh saghg: ve iyi olus agisindan bes boyutlu bir yapr modeli ortaya
koydugu bu modelde, olumlu duygular yasamak (positive emotion), bir ise kendini kaptirmak
anlamina gelen akis yasantisi (engagement), dier insanlar ile iligki icerisinde olmak (relationships),
hayatmin bir anlami olup olmamasi (meaning) ve hayatta basardig: seylerin varlif1 (accomplishment)
olmak {izere bes yap1 mevcuttur. Bu bes unsur, kisinin iyilik haline katki sunmaktadir (Seligman, 2011,
s. 27).

Seligman bu bes boyutu kisinin hayatma entegre edebildigi takdirde psikolojik dayanikliliginin
yliksek olacagini, hayatindaki zorluklarla basa cikabilecegini, depresyon ve kaygi yasamasina kars:
onleyici bir mekanizma olusturacagini ifade etmektedir (Seligman ve ark., 2005; Tugade ve Fredrickson,
2001). PERMA modelinde bahsi gecen bes bilesen birbirinden bagimsiz ancak birbirini besleyen
alanlardir. Ornegin, bir kisinin hayatinda basar1 yiiksek iken sosyal iligkileri yetersiz olabilir. Terapide
iyilestirecek kistaslardan biri, kisinin iligkilerini giiclendirme ve dengeye getirmeye ¢alismak olacaktir.
PPT’de amaglardan bir tanesi, bu bes alar kisiye fark ettirip giiclendirmektir. Dolayisiyla PERMA, hem
gecmis psikolojik sorunlarin, hem de giincel sorunu iyilestirirken 6te taraftan gelecege kars: kisiyi
gliclendirmeyi amaglamaktadir (Seligman, 2011).

KKT ve Degerler

Insanin, biiyiirken cevresi tarafindan saghkli ve mutlu bir yasam siirebilmek igin iiziintiiniin
yasanmamas! gereken bir duygu oldugunu ve kisiyi sikintiya sokan deneyimlerden uzak kalmas:
gerektigine dair mesajlar aldig diisiintilmektedir. Gerek medyadan gerekse toplumdan mutlulugun,
ancak ac1 verici diisiince ve duygulardan tamamen siyrilindiginda elde edilebilecegi 6gretilmektedir.
KKT, bu baglamda bu konuya farkh bir bakis agis1 getirmistir (Hayes ve Smith, 2005). Oncelikle KKT,
davranisci gelenekten gelir ve iigiincii dalga Bilissel Davranis¢i Psikoterapi (BDT) yaklasimlarindan biri
olarak kabul edilmektedir (Hayes, 2004). KKT'nin temel amaci, hayatin igerisinde var olan ve asla
kagilamayacak olan acry1 kabul ederek kiginin anlamli, dolu ve zengin bir hayat yasamasma yardim
etmektir. Bu kabul edis pasif degil, aktif bir kabul edistir. Olumlu ya da olumsuz deneyimlere acik,
istekli ve gonillii olmak demektir. Kisinin deneyimlere goniillii olmasi iyi hissetmesi igin degil, kisinin
yasaminda deger verdigi alanlara dogru etkili bicimde ilerleyebilmesi i¢indir. Kisinin hayat: eksiksiz
yasayabilmesi, 6zellikle de olumsuz duygular1 deneyimleyebilmesi ile olur ve bu sebeple goniilliiliik
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esastir. Kiginin, yagamini anlaml kilmak i¢in sadece mutluluk gibi olumlu duygular1 yasama gerekliligi
yoktur. Degerleri dogrultusunda yasadig1 yolda anlamh bir hayat icin sikint1 da ¢ekebilir. Bir bakima
KKT, kigilerin aciyla nasil bas edebileceklerine dair beceri 6gretmeye dayal bir psikoterapi yontemidir
(Harris, 2017; Hayes ve Smith, 2005). KKT ve geleneksel BDT yaklasimimin birbirinden ayristig
alanlardan bir tanesi terapide odaklandi1 miidahale alanlaridir. BDT, kisileri zorlayan duygu ve
diisiinceleri islevsel olanlar ile degistirerek iyilik halini saglamaya calisirken; KKT, temelde hicbir igsel
yasantiy1 (duygu, diisiince, imge, diirtii vb.) hafifletme, azaltma ya da degistirme amac1 giitmez (Yavuz,
2015, s. 22). Aciya tabii ki bir miidahale vardir, lakin bu miidahale aciy1 azaltma ya da yok etmeye
calismak degil; kisinin aciyla yeniden bir iliski kurmasini ve adeta kisinin aciy eline alip bakmasimi
saglamaktir (K. F. Yavuz, kisisel iletisim, 10 Ekim 2020). Dogrudan sikintiy1 azaltma ya da yok etmeye
calismasa da yapilan KKT miidahalesi sonrasi, dolayl bir etki olarak icsel yasantilarda hafifleme
goriilebilir. KKT, kisiyi zorlayan duygu ve diislinceleri degistirmek yerine, onlar1 bir misafir gibi
agirlayarak kisinin degerleri dogrultusunda adim atmasim saglamaya caligir. Tiim yapilan KKT
miidahalelerinde temel hedef, kisinin degerleri dogrultusunda adim atmasm saglayarak psikolojik
esnekligini artirmak ve anlamli bir hayat yasamasi konusunda yardimci olmaktir (Harris, 2017).
Psikolojik esneklik, alt1 yapidan olusmaktadir. Ozetle, deneyimlere acik ve dikkatli bir sekilde anla
temas kurarak deger odakli davramislar sergilemek anlamina gelmektedir. Bu yapilardan ilki, kabuldiir.
Kabul, ortaya ¢ikabilecek her tiirlii i¢sel yasantilara kars: goniillii ve agik bir tutumda olmay igerir.
Blissel siireglerin kisinin davranislari iizerindeki baskinligini azaltici bir durus ise, ayrisma olarak ifade
edilir. Kisinin i¢inde bulundugu ana istekli ve esnek bir sekilde odaklanabilmesi, anda olma seklinde
tanimlanir. Hayatta kendisi igin kiymetli olan degerlerinin farkinda olmasi, degerlerlerle temas ve
degerlerine iliskin davranislar sergilemesi ise, deger odakli davranma olarak isimlendirilir. Kisinin i¢sel
ve digsal yasantilara karsi perspektif alma durusu ise, baglamsal benlik olarak belirtilir. Ozetle
psikolojik esneklik; kabul, ayrisma, anda olma, baglamsal benlik, degerler ve deger odakli davranma
olmak iizere alt1 yapidan olusur (Hayes vd., 2006, s. 6; Yavuz, 2015). Kisi degerleri dogrultusunda
davrandikga acinin gereksiz yere biiyiimesi durur ve daha esnek, genis, kapsamli ve anlamli bir hayat
yasamaya baslar (Hayes ve Smith, 2005, s. 165). Esas mesele, kisinin hayat amacina ulasmas1 degil, hayat
yolculugunda degerleri dogrultusunda belirlemis oldugu hedeflere yonelik siirecte yaptiklaridir
(Harris, 2017). KKT acisindan kisiler degerlerinden uzaklagmis, degerleri dogrultusunda yaptig:
davranislar kural giidiimlii davranisa doniismiis, davramssal asiriliklar: ve eksiklikleri tespit edilmisse,
kisinin davranis repertuarini genisleterek psikolojik esnekligi artirilmaya c¢alisilir (Yavuz, 2015, s. 26).
Esasen bahsi gegen tiim bu becerilerin 6gretilmesi, danisanin degerleri dogrultusunda anlamli ve
zengin bir yasam siirebilmesi icin gerekli goriilen becerilerdir.

KKT'ye gore degerleri, deger alanindan ayirmak gerekir. Deger alanlari kisinin yagamu
icerisindeki 6nemsedigi alanlardir. Degerler ise kisinin bu alanlarda nasil bir insan olmak ve ne yapmak
istedigi ile ilgilidir. 10 temel deger alan1 ve degerlerin bir boliimii Tablo 3’te verilmistir (Harris, 2017;
Hayes, 2004; Hayes ve Smith, 2005; Hayes vd., 1999; Hayes vd., 2006).

Tablo 3: Deger Alanlar1 ve Degerler Listesi

Deger alanlar Degerler
romantik iligki kabul merhamet
aile macera Cesaret
ebeveynlik Onemsemek Yaraticlik
arkadaglik iligkileri Ozgiirliik durtstliik
is saygl sorumluluk
egitim keyif Ruhanilik
hobiler destek Giliven
maneviyat merak alcakgoniilliilitk
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toplumsal gorevler hakkaniyet Sebat

saglik esneklik kendini kontrol

Degerler, hayat yolculugunda bize rehberlik eden adeta bir pusula gibi yol gosterici yasam
yonergeleridir. Ayn1 zamanda, siiregiden eylemlerdir ve yapilan bir davramsmn nasil yapilmak
istenildigi ile iligkilidir. Eger siire giden bir davrams sonucunda ulagilip biten bir sey ise bu deger
degildir (Harris, 2017). Ornegin sevmek, dnemsemek, paylasmak bir deger iken; ince bir viicuda, iyi bir
araba ve ise sahip olmak deger degil hedeflerdir. Siire giden olmas1 yaninda, bir degere giden birgok
davranis gesidi vardir. Ornegin, destek olmak bir kisi igin bir deger ise, bu degere giden birgok davranig
tlirti mevcuttur. Siire giden ve kapsayici nitelikte olmasimin yaninda, arzu edilen nitelikler de degerleri
tanumlayan bir kavramdir. Bizzat kisinin bilingli bir sekilde nasil davranmak istedigi, o kisi i¢in 6nemli
olanin ne oldugunu ifade eder. Bu sebeple KKT acisindan degerlere bakildiginda, siire giden, kapsayici
nitelikte ve arzu edilen olmak tizere ti¢ 6zellikten bahsedilebilir (Harris, 2017; Wilson ve Sandoz, 2008,
s. 64).

Terapide Degerlerin Calisilmasi
PPT perspektifi

Pozitif psikolojide ana vurgu, bireylerin olumlu 6zelliklerinin gelistirilmesi {izerinedir (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoterapi ise, genel olarak pozitif psikoloji ilkelerine dayanan
terapotik bir yaklasimdir (Rashid, 2015). Pozitif psikoterapide danisana bakis; diizeltilmesi gereken
kusurlu ve bozuk bir par¢a gibi degil, kisinin var olan gliclii yanlarm kisiye fark ettirerek kullanmasin
saglamak ve olumlu deneyimleri daha sik yasamalar1 icin yapilandirmaktir (Hefferon ve Boniwell,
2014). Kisiler i¢in olumlu olan ne ise, terapi siirecinde agiga ¢ikarilmaya ve ortaya konmaya c¢alisilir.
Olumlu yasantilar1 kullanarak kisinin iyi olusunu artirmaya ¢alisan bir yaklasimi benimsemektedir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bireylerin psikolojik kaynaklarim giiclendirmenin amaci, zor
zamanlar ile kargilagtiklarinda bu yapilarin koruyucu gorev iistlenmesi icindir (Eryilmaz, 2017, s. 352).
Bu baglamda PPT, bireylere giiclii yanlarin gelistirebilecekleri beceriler 6gretir (Rashid ve Seligman,
2018). Pozitif psikoterapiye degerler noktasindan bakildiginda, bireylerin karakter ozellikleri ve
erdemlerine deginmek gerekir (Kabakgi, 2016, s. 33). Pozitif psikoterapi, insaru anlamak i¢in kisinin
yasadig belirtileri, gii¢lii yanlari ile zayifliklarini, degerler ve umutlar ile birlestirip biitiinlestiren bir
yaklagimdir. Darusan, ne sadece semptomlar kiimesi ne de ete kemige biirlinmiis giiclii yanlardan
ibarettir. Pozitif psikoterapi kisinin olumlu yasantilari, karakter giicleri, yasamin anlami ve olumlu
iligkileri noktasinda pozitif kaynaklarim sistemli olarak artirir (Rashid, 2015, s. 25).

Pozitif psikoterapinin 3 temel asamasi vardir. Ilki, danisamin bir¢ok acidan gliclii yanlarim
kesfetme siirecidir. Bu giiglii yonler, damisan i¢in anlamli olan hedeflere doniistiirtiliir. Ikincisi, olumlu
duygularin gelistirilmesi saglanirken olumsuz duygular ile nasil bas edilecegini igeren asamadir. Son
asama ise, iligkileri ve anlami giiglendirme amach egzersizlerin yer aldig1 asamadir (Rashid, 2015, s. 27;
Rashid ve Seligman, 2018). Pozitif psikoterapinin temelinde yer alan VIA teorisi ve Seligman’in iyi olusu
kavramsallastignt PERMA modeli terapi ortaminda belirli yonlere dikkat edilerek incelenir (Rashid ve
Seligman, 2018).

VIA teorisi perspektifinden bakiliginda, kisinin giiglii yonlerini (karakter giiclerini) belirlemek ve
bunlara uygun davramsglar sergilemek, kisinin yaptig1 isten keyif almasina ve anda kalarak zamanin
nasil gectigini anlamadan yaptig1 ise odaklanmasini saglayacaktir. Kendinde hali hazirda var olan 6z-
kaynaklar1 kullanmak, kisinin yaptig1 isi kolaylikla yapmasim saglayacaktir. Ornegin; sosyal zeka
karakter giicli yliksek bir birey, insanlar ile iletisim halinde olmas1 gereken islerde daha basaril olacak
ve yaptigl isten daha ¢ok doyum saglayacaktir (Dogan, 2017).
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PERMA modeli temel alinarak olusturulan miidahale programlari, bireylerin iyilik halini
artirmay1 amagclar. Bu modelin ilk ayaginda, damsanin mutluluk, memnuniyet, dinginlik, umut,
iyimserlik, siikran gibi olumlu duygulari deneyimlemesine yardimci olmak amaglanmr (positive
emotions). Sonrasinda damgan, giiclii yanlarina hizmet eden ve akista kalabilecegi eylemler
gerceklestirir (engagement). Tim bunlarla birlikte bir digeri ile giivenilir saglam bir iliski kurmas:
amagclanr (relationship). Yapilan eylemlere dair bir anlam/ama¢ bulmak ve bu eylemlerin kisinin
kendisinden daha yiice bir seye hizmet etmesi, iyilik halini artiracaktir (meaning). Son olarak, danmisanin
sahip oldugu hedeflere yonelik cabalamasi ve isin sonunda geldigi noktadan duydugu derin bir tatmin
duygusu iyi olus temelinde biiyiik bir deger tasimaktadir (accomplishment) (Bannink, 2017, ss. 12-13;
Rashid ve Seligman, 2018).

Pozitif psikoloji temelli bircok miidahale yontemi mevcuttur (Eryilmaz, 2017). Bunlardan bir
tanesi, Seligman, Rashid ve Parks'm (2006) gelistirmis oldugu 14 oturumdan olugan pozitif psikoterapi
miidahale yontemidir. PERMA modeli merkeze alinarak olusturulan 14 oturumda giiclii yanlarmn
merkeze alindi§1 seanslar incelenmistir. Ik seansta, danisanin yasaminda onu ¢ok iyi hissettiren ve en
cok mutlu eden bir aniyla birlikte giiclii yanlarmn tespit ederek bir sayfa halinde yazmalar istenir
(Rashid, 2015; Seligman vd., 2006). Ikinci seansta, verilen 6dev tizerinde konusulur ve danisanin giiglii
yanlarmin neler oldugu tanumlanmaya caligilir (Seligman vd., 2006, s. 782). Bu dogrultuda Peterson ve
Seligman’in (2004, s. 13) gelistirdigi 24 karakter gii¢ ve 6 erdemi iceren VIA Karakter Giicleri Envanteri,
terapi stirecinde kisilerin gli¢lii yanlarini kesfetme amach kullarulir. 24 karakter giiciinii iceren 240
maddeden olusan bu envanter, kisinin en giiclii 5 karakter giiciinii tespit etmektedir (Furnham ve
Lester, 2012). Ucgiincii oturumda ise, gliclii yonlere iliskin davranissal hedefler belirlenir. Dordiincii
oturumda, danisanin olumlu ve olumsuz hatiralar1 konugsularak 6fke ve ac1 duygularini ifade etmeleri
icin tesvik edilir. Halihazirda danigsanin depresif hislerinin bu duygular1 dile getirmemesi ile nasil
iliskili olabilecegi konusulur. Besinci oturumda, affetmek iizerine konusulur ve danisanin bir sonraki
seansa kadar affedemedigi kisiye bir mektup yazmasi istenir. Bu mektupta, danisan i¢in de uygunsa o
kisiye kars1 duygular dile getirilir ve o kisiyi affetmeye dair ifadelere yer verilir. Bu mektup damsanin
istegine bagh olarak sahibine ulagtirilir ya da ulastirilmaz. Altinca oturumda, siikretmek iizerine
konusulur. Siikretmenin olumlu ve olumsuz anilarla baglantis: tartisilir. Danisanin kiymet verdigi,
daha once gerektigi gibi tesekkiir etmedigi birine siikran mektubu yazmasi istenir. Yedinci oturumda,
olumlu duygular: gelistirmenin 6nemi tartisilir. Danisanin karakter giiclerine hizmet eden eylemlerine
iliskin hedefleri gozden gegirilir. Siireg, ayrintili olarak takip edilir ve tartisilir. Sekizinci oturumda,
danisanin sahip olduklarina dair tatmin olabilmesi tizerine konusulurken; dokuzuncu oturumda ise,
olumsuz bir yasant: ile karsilastiklarinda iyimser ve umutlu kalabilmeleri tizerine diisiinmeleri tesvik
edilir. Onuncu oturumda, darmusanin gevresinde onem verdigi insanlarin giiclii yanlarmin neler
oldugunu yazmasi istenir. Son oturumda ise, danmigsanin olumlu duygular: sik deneyimlendigi, anlaml
ve gii¢lii yanlara iliskin eylemlere yonelik “dolu bir hayat” yasamanin 6énemi konusulur. Danusanin
halihazirda geldigi nokta, kazanimlar1 ve ilerledigi siirecler gozden gegirilerek ve tartisilarak terapi
sonlandirilir. Téim bu oturumlarda; olumlu duygular deneyimleme, giiclii yonlere iliskin eylemleri
dahil etme, giivenilir saglam iligkiler gelistirme ve anlaml bir yasam siirmenin belirleyici oldugu
vurgulanmaktadir (Seligman vd., 2006, s. 782-783).

Bir diger 15 oturumluk PPT miidahalesi, bahsi gecen {i¢ temel asamaya (PPT’nin ii¢ temel
asamasi-gii¢lii yonleri kesfetme; olumsuzluklarla basa ¢ikabilme yollarini gelistirme-iliskileri ve anlami
gliclendirme) sadik kalarak olusturulmustur (Rashid ve Seligman, 2018). Bu asamalarin ilkinde,
danisanin giiclii yonlerinin a¢iga ¢ikarilmasi hedeflenir. Danisan, karsilastigi zorluklar ile nasil bag
edebildigine dair hikayelerini aktarmasi icin cesaretlendirilir. Bu oturumlarda temelde, baglama gore
danisanin hangi yonlerini kullanmasinin islevsel/uyumsuz olup olmayacag konusulur. Bu asamda

danisanin karakter giicleri ve degerlerini agiga ¢ikarmak amaciyla 6lgeklerden de yararlanir. Danisanin
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aktardig1 bir zorlukla baga c¢ikabildigi hikayesi ve olgekler aracihigiyla agiga cikarilan giiglii yonler
neticesinde, bu giiglii yonlere hizmet eden somut ve gergekgi hedefler belirlenir. ilk agsama, bu giiglii
yonlere yonelik gercekgi ve ulasilabilir hedeflerin yazilmasi ile sona erer. Damisanin kendisinin en iyi
versiyonunu agiga ¢itkarmast icin tesvik edilir.

Ikinci asama, 5-8 oturumlarindan olusur. Ikinci asamada temel olarak, danisanlara
olumsuzluklarla basa ¢ikabilmek i¢in gii¢lii yonlerini nasil kullanabilecekleri 6gretilir. Bunu yaparken,
klinisyen patolojiye yahut semptoma odaklanmak yerine danisanin gii¢lii yonlerine yonelik eylemlerin
veya aligkanliklarimin yetersizli§ine veya fazlaca var olmasmna dikkat ¢eker. Bu asamanmn 06z,
danisanlar: rahatsiz eden olumsuz anilara dair yeni bir bakis agis1 gelistirmek ve bu arular1 yeniden
yorumlamak igin olumlu ve anlam temelli basa ¢ikma stratejilerini 6grenmelerine yardimci olmaktr.
Ornegin, affetmeyi 6grenmek damigsanin olumsuz duygu déngiisiinii hafifletmenin bir yolu olarak
kullanmas igin sunulabilir. Bu oturumda danisanin olumsuz duygu ve diisiinceleri, ac1 verici anilar:
hakkinda yazmasi istenir ve bu olumsuzluklarla birlikte yasam siirmenin hayatim nasil etkiledigi
tartisilir. Ciinkii PPT, kiginin olumsuz duygularini yok saymaz. Tim bu duygularin ifade edilmesi
engellenmemekle birlikte, danisanlarin olumlu ve olumsuz olmak {izere tiim duygularina erismeye
tesvik eder. Olumsuz duygu ve diisiinceleri aciga ¢ikararak tiim bunlara yeni bir bakis agis1 getirerek
yeniden degerlendirebilmeleri hedeflenir ve olumsuzluklari: olumluya kaydirmak amaclanir.

Ugiincii asamada klinisyen olumlu iliskileri onarmaya veya gelistirmeye odaklanir. Mutlulugun
kisinin kendisinden daha biiyiik bir ama¢ i¢in ¢alismanin dolayli sonucu olarak ortaya ¢ikacag:
fikrinden hareketle, damsana anlam ve amag pesinde kosmalarma yardimei olur. Ugiincii asamadaki
uygulamalar, damisanin giiglii yanlarmi kendisinden daha biiyiik bir seye hizmet etmek igin
kullanmaya odaklanir. Halihazirda kisinin gii¢lii yanlari, bir anlam ve amag duygusu ile kullanmaya
baslanir.

Psikoterapi baglami diginda bakildiginda pozitif psikoterapide oncii isimlerden olan Tayyab
Rashid’in 24 karakter giiciinden beslenen 101 adimi igeren kilavuzu, zorlu dénemlerde iletisimi saglam
kilmak adina kiginin giiclii yanlarim kullanarak nasil bir davrarussal planlamalar yapabilecegini
gostermesi agisindan anlamli bir 6rnektir (Rashid, 2020). Halihazirda PPT miidahale akisinda, kisinin
giiclii yanlarma yonelik davrarugsal planlama yapmak kiginin en iyi versiyonunu ortaya koymak
acisindan oldukga 6nemlidir. Buradan hareketle Rashid’in kilavuzu, davranigsal planlama baglaminda
kiymetli bir yere sahiptir. Genel olarak bakildiginda, pozitif psikoterapilerde amag hayatta olumsuz
olan deneyimleri, ac1 veren yasantilar1 yok saymak degil; bilakis, danisana zayifliklarin giiglii yonlerini
kullanarak anlamasma yardimci olmaya c¢alismaktir. Terapi, yalnizca damisanin sosyal, ahlaki ve
duygusal rahatsizliklarini hafifletmeye ¢alismaz ayni zamanda cesaret, nezaket, sabirli olma, sosyal ve
duygusal zeka gibi karakter giiclerini de beslemeye calisir (Rashid, 2009, s. 463).

KKT perspektifi

KKT terapisinde esas mesele, kisinin anla esnek temas halinde olarak deger odakli anlamli bir
hayat yasamasina yardimci olmaktir. Bazi KKT terapistleri, ilk seansa damisanin degerlerini
netlestirmeye ¢alisarak baglar. Bazilari ise, psikolojik esnekligin diger dort boyutunu (kabul, ayrisma,
anda olma, baglamsal benlik) ¢alisarak deger konusuna gecis yapar. Bu durum, danisandan darmisana
farkhilik gosterir. Danigsanin ihtiyacina gore, terapinin yapisi sekillenebilir. Hangi miidahaleden
baglanursa baglansin her iki durumda da dikkat edilen ilk sey, damganin degerleri ile temasinin olup
olmadigmin kontroliidiir.

Degerleri kesfederken darusan ile degerleri entelektiiel seviyede konusmak (degerleri tartismak,
analiz etmeye caligmak) yerine onlarla daha derin ve yakin bir temasa ge¢gmek gerekmektedir. KKT
yasantisal bir terapidir, bu sebeple danisanin degerleri ile “kalp ve goniil seviyesinde” calisilmalidir.
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Degerleri ortaya gikarabilmek icin bir¢ok yontem mevcuttur. Boga gozii, yagam pusulasi, genel degerler
listesi, deger kartlar1 ve degerler dogrultusundaki davramslar envanteri gibi calisma kagitlar:
mevcuttur. Bunlarin disinda yer alan ve seanslarda sikca kullanilan yontemlerden bazilari Tablo 4'te
verilmistir (Harris, 2017).

Tablo 4: Kabul ve Kararlilik Terapisinde Degerleri Belirleme

Gergekten su anda ne istiyorsunuz? Hayatina anlam, amag ve enerji katan neler

Ne onemli?
var?

Bu hayatta 6rnek aldiginiz kimler var? O kisilerin hangi gii¢lii yonlerini ve

Rol modeller? S
becerilerini begeniyorsunuz?

Giizel bir animiz1 hatirlaym. Bu anida sizin i¢in 6nemli olan, bu aniy1 anlaml

T
ath amlar kilan neler var?

Cocukluk amilar Cocukluk déneminde ileride nasil bir hayatiniz olsun isterdiniz?
Baskalarmin davraniglarinda sizi rahatsiz eden neler var? Eger onlarin yerinde
Hosnutsuzluk .
olsaydiniz nasil davranir, neleri farkh yapardmniz?
o g Elimde bir sihirli degnek olsa ve size dokundurdugumda tiim bu problemleriniz
Sihirli degnek o
ortadan kalksa simdiden farkli neler yapiyor olurdunuz?
Kendi cenazenizde oldugunuzu hayal edin, énemsediginiz insanlar sizin
Yasam ve oliim hakkinizda neler sdylesin isterdiniz? Mezar tagimizi doldursaniz neler

yazardiniz?

Harris (2017, s. 352)

Matrix, KKT"de kullarilan yontemlerden birisidir. Tablo 4’te yer alan sorularla degerlerin tespiti
miimkiinken KKT’de kullanilan Matrix yontemi de damsanlarin degerlerinin tespiti ve deger odakl
yasami gliglendirmek icin kullarulan araglardandir. Matrix, esasen danisanlarin psikolojik esneklik
becerilerini artirmay1 hedeflerken degerler dogrultusunda bir yasami da tesvik eden bir aragtir. Matrix,
dort boliimden olugsmaktadir. Sag tarafta, degerler ve deger odakl yasama yaklagma ile iligli bilgiler
yer alirken; sol tarafta, kisiyi rahatsiz eden igsel yasantilar1 ve bu yasantilar1 azaltmaya/kontrol etmeye
yonelik yapilan eylemler yer almaktadir. Matris iizerinde kaydedilen degerler, herhangi bir davranisin
deger odakl bir eylem veya secim olusturabilecegini gosterir. Degerler, yol gosterici bir yildiz gibidir.
Ortaya ¢ikan degerlere hizmet edebilecek davranis planlamalari, danisanlar:1 o yone dogru hareket
ettirir ve yol boyunca bir hedef gorevi goriir. Danigsan, seans diginda planlanan eylemi yaparak siirece
devam eder (Wilson, 2014, s. 9).

Toparlarsak, danisanin deger alanlar1 ve degerleri belirlendikten sonra deger odakli eylemler
planlanir. Deger odakli davrarus planlamasi yapilirken; kisinin deger alanlar1 ve bu alanda nasil
davranmak istedigi, bir diger deyisle degerleri netlestirilir, degerlere hizmet eden davramssal
planlamalar yapilir ve anla esnek temas halinde harekete gecilir (Harris, 2017). Ornegin, resim
yapmanin bir degeri oldugunu fark eden danisana bir sonraki seansa kadar haftada iki defa olmak tizere
bes dakika siiresince resim yapmasi planlamr (Yavuz, 2015, s. 26). Burada dikkat edilmesi gereken
noktalardan biri, deger odakl eylemlerin nasil planlanacagi, yani hedefleri belirlemektir. Deger odakh
davranis hedefleri; kiigiik, somut, anlamly, gercekci ve zaman sinirli olmalidir (Hayes, 2004, s. 26; Harris,
2017). Nalbant ve Yavuz'un (2020) zorlu donemlerde deger odakli eylemler planlamasi yapabilmek
adma gelistirmis olduklar: kisa onerileri igeren kilavuz, bu noktada anlaml bir kaynak sunmaktadir.
Deger odakli davrarus hedeflerinin eyleme dokiilmesi ile ilgili bazi engeller ¢ikabilir. Daniganin
repertuarinda ayrigma, kabul gibi psikolojik esnekligi olusturan diger yapilar mevcut ise, var olan
engelleri asmak i¢in danisan 6grenmis oldugu bu becerileri kullanabilir (Hayes, 2004; Harris, 2017).
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SONUC
PPT ve KKT yaklagimlarinin ortak yonleri vardir. Hem PPT hem de KKT'de, degerlerin insan

yasaminda biiyiik bir nemi oldugu goriilmekte ve hayat: anlamli ve dolu yasamak adina degerler ile
temas halinde olmanin gerekli oldugu vurgulanmaktadir. Psikoterapi miidahalesi agisindan
bakildiginda degerler her iki yaklasimda da galisiimaktadir. Ancak, bu iki yaklasimda birbirinden
ayrilan iki temel mesele vardir. Birincisi; PPT ac¢isindan degerler ile iliskili olan karakter giicleri, kisinin
0z-kaynaklarmi kullanarak anlaml bir yasam siirebilmesini saglamaktadir. Lakin KKT'nin PPT"ye gore
acry1 da igin icine dahil etmesi, yani aciyla beraber yol alabilme anlaminda kisiye ek beceriler sunmasi
PPT’den KKT'yi ayirmaktadir. Ozellikle olumsuz diisiinceleri ile birlesmis, bireyi sikintiya sokan
duygular ile miicadele halinde olan, kendisini belirli kavramlarla tanimlayan, siirekli ge¢mis veya
gelecekte yasayan bireylerde 6ncelikle danisanin giiglii yanlarini agiga ¢ikarip onlar ile calismak yerine;
gerekli goriildiigii yerlerde bilissel ayrisma, kabul, anla esnek temas, baglamsal benlik gibi yapilar1 da
isin icine dahil etmeleri, bireylerin degerleri dogrultusunda davranabilmeleri adina kisiyi giiclendirdigi
diisiiniilmektedir. Kisiye bahsi gecen becerileri kazandirarak degerleri dogrultusunda adim atmalarinm
tesvik etmek, daha biitiinciil bir miidahale yaklasimi olarak goriilmektedir. Her ne kadar PPT, danisana
beceriler 6gretse de bu beceriler KKT"ye gore daha farkhidir. PPT, daha ziyade darusana giiglii yanlarim
gelistirmeye yonelik beceriler 6gretir. Tkinci husus; PPT'nin olumsuz duygulari azaltarak olumlu
duygular1 artirmaya calismasi, KKT agisindan ayrilan diger bir 6zelliktir. KKT 6zellikle olumsuz
deneyimlerin, kisinin zengin ve anlaml bir hayat yasamasinda etkili oldugunu vurgulamaktadir.
Olumsuz deneyimleri, kurtulunmas: gereken bir yasant: olarak gormemekle birlikte acidan anlaml bir
yasama giden yolu kullanmanin gerekli olduguna deginmektedir. PPT’den farkli olarak KKT'nin
degerlere giden yolda ortaya cikabilecek engelleri de isin icine katmasi, damsanin degerleri
dogrultusunda bir hayat yasayabilmesi agisindan kaginilmaz oldugu gortilmektedir.

Ozetle, KKT'nin PPT’ye kiyasla aciy1 isin igine dahil etmesi ve aciyla birlikte degerler
dogrultusunda yol almay1 danisana Ogretmesi, temel farkliliklardan biri olarak goriilmiistiir. Bu
siirecte, damiganin degerleri dogrultusunda davranmasma engel olabilecek yagantilara yonelik ek
becerilerin danisana 6gretiliyor olmasi bir diger ayrimdir. KKT'nin PPT"ye kiyasla, bu yapilari ele aliyor
olmas: daha biitiinciil bir yaklasim olarak degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, darusanlarin degerlerine
gore bir hayat yasayamayisinin 6niinde engel olarak gordiigii unsurlar seans icerisinde psikoterapistler
tarafindan agiga ¢ikarilmali ve bu kavramlar da seans igerisinde ¢alisiimalidir. Ruh saghigi uzmanlarmin
bu noktay1 kagirmamasi 6nem arz etmektedir.

SUMMARY

Human values has an important place in social sciences. Values determine person's react to the
events or situations and are guiding the person. The concept of values is also frequently used in
counseling and psychotherapy interventions, as it is a feature that directs the behavior. While it is
noteworthy that values are included in the therapy because they have gained importance in recent years
and guide behaviors. On the other hand, being aware of one's values and value oriented life is also an
important issue in terms of mental health and resilience. In this article, comparisons will be made in
terms of Positive Psychotherapy (PPT) and Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
psychotherapies, both because they are among the current approaches and because they frequently
include value studies.

PPT is an approach based on the principles of positive psychology. It is grounded in a humanistic
perspective that advocates the view that human beings are inherently good and possess many
capacities. ACT believes that people have the potential to act in line with their values, regardless of their
psychological experiences, and tries to change their relationship with these experiences instead of
reducing the inner experiences that cause distress.
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PPT integrates symptoms with strengths, risks with resources, weaknesses with values, and
regrets with hopes for a balanced understanding of the complexities inherent in the human experience.
The PPT clinician approaches with an empathetic attitude without ignoring the client's concerns and
explores the potential for growth while dealing with the client's pain on the one hand. In summary, PPT
is a school built on the "build the strong" model rather than the traditional "fix the wrong" approach.
There are three main phases of positive psychotherapy. The first is the process of discovering the client's
strengths in many ways. These strengths are translated into goals that are meaningful to the client. The
second is the stage that includes how to deal with negative emotions while ensuring the development
of positive emotions. The final stage is exercises to strengthen relationships and meaning take place.
Intervention programs based on the PERMA model aim to increase the well-being of individuals.
Seligman presented a five-dimensional structural model in terms of mental health and well-being. The
first part of this model aims to help the client experience positive emotions such as happiness,
satisfaction, serenity, hope, optimism and gratitude (Positive emotion). The client then takes actions that
play to their strengths and allow them to stay in the flow (Engagement). The aim is to build a reliable
and solid relationship with each other (Relationships). Finding a meaning/purpose for one's actions and
having those actions serve something higher than oneself will increase well-being (Meaning). Finally,
the client's effort in achieving their goals and the deep sense of satisfaction at the end of the work is
considered very important in terms of wellbeing (Accomplishment). These five elements contribute to
a person's well-being.

ACT is a psychotherapy method based on teaching skills about how to cope with pain. The main
goal of all ACT interventions is to increase the psychological flexibility of the person by enabling valued
living and to help him live a meaningful life. According to ACT, values are guiding life directions like
a compass that guides us on the journey of life. As the person value oriented life, it is possible living a
more flexible, broad, comprehensive and meaningful life. While discovering values, it is necessary to
have a deeper and closer contact with the client instead of talking about the values at an intellectual
level (discussing the values, trying to analyze them). There are many methods to reveal values.
Worksheets are available such as the bull's-eye, the life compass, the general values list, the value cards,
the matrix method, and an inventory of value-based behaviors.

In conclusion, from the perspective of psychotherapy intervention, values are studied in both
approaches. However, there are two main issues that differ from each other in these two approaches.
First; character strengths, related to values in terms of PPT, enable a person to lead a meaningful life by
using own resources. However, ACT’s incorporating pain into the work according to PPT, that is,
offering additional skills to the person in terms of being able to move forward with pain, distinguishes
ACT from PPT. The second issue; PPT tries to increase positive emotions by reducing negative emotions
is another feature that distinguishes them from the point of view of PPT. ACT especially emphasizes
that negative experiences are effective in living a rich and meaningful life. Unlike PPT, it is considered
important that ACT incorporates the obstacles that may arise on the way to values, so that the client
could value oriented life. It is important that mental health professionals should not miss this point.
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