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Pozitif psikoloji, insanlarin daha ¢ok giiglii
yonlerine odaklanarak mutluluk, anlam, basar1 ve
iyilik gibi insanda olumlu duygulara yol acan
unsurlart  nasil  arttirabilecegine  odaklanir.
Bireylerin yagamlarinda olumlu duygularin, hayat
deneyimlerinin ve olumlu yondeki diisiincelerin,
olumsuz duygulara gore ¢ok daha fazla olmasi,
yasam Kkalitesini ve yasamdan alinan doyumu
arttirarak psikolojik iyi olusu destekler. Insanin
gelisimini acgiklamaya calisgan ve destekleyen iyi
olus, birgok farkli kavram, sézciik ve terimle ifade
edilmektedir. Psikoloji alanindaki bilim insanlari,
bireylerin duygu durumlarint degerlendirerek iyi
olusun altinda yatan nedenleri ve iyi olusu
destekleyen unsurlarin ne oldugunu anlamaya
calismuslardir. Iyi olus modellerinin giinliik yasama
adaptasyonu ile bireylerin duygusal refahi artabilir
ve yasamlarindaki anlam duygusu gelisebilir. Iyi
olus modelleri, bireylerde hali hazirda var olan
potansiyellerin kesfedilmesini saglayarak daha
tatmin olmus bir yasam siirmelerine destek olur.
Bu makalede ise, “Duygulanim Dengesi Modeli”,
“PERMA Modeli” ve “Psikolojik Iyi olus Modeli”
ele alinmig ve bireylerin yasamlarinda nasil
uygulanabilecegini anlamak isteyen okuyuculara
bilgi sunmak amacglamuistir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif psikoloji, Iyi olus,
PERMA Modeli, Duygulanim Dengesi Modeli,
Psikolojik Iyi Olus Modeli.
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ABSTRACT

Positive psychology focuses on how people can
increase factors that lead to positive emotions, such
as happiness, meaning, and success, by focusing
more on their strengths. Having more positive
emotions, life experiences and positive thoughts
than negative emotions in individuals' lives
supports psychological well-being by increasing
the quality of life and satisfaction in life. Well-
being, which supports human development, is
expressed with many different concepts and words.
Scientists in the field of psychology have tried to
understand the underlying causes of well-being by
evaluating  individuals'  emotional  states.
Adaptation of well-being models to daily life can
increase individuals' emotional well-being and
improve their sense of meaning in their lives. Well-
being models support individuals to live a more
satisfied life by enabling them to discover their
potential. In this article, we discussed "Affective
Balance Model", "PERMA Model" and
"Psychological Well-Being Model™ and aimed to
provide information to readers who wants to
implement these models in their individual lives.

Keywords: Positive psychology, Well-being,
PERMA Model, Affective Balance Model,
Psychological Well-Being Model
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Giris

Psikoloji bilimi, olumsuzluklar1 ele alan geleneksel yaklasimlarin yaninda olumlu o6zelliklere
odaklanarak benimsedigi pozitif yaklasimla, potansiyel yetenekleri gelistirmek ve olumlu 6zellikler
lizerine galigmak i¢in son zamanlarda biiyiik degisime ugramaktadir.! Dolayisiyla eksiklikler ve
rahatsizliklara odaklanmak yerine iyi olusa ve mutluluga odaklanmak pozitif psikolojinin temellerini
olusturmaktadir.? Yasam doyumu, umut ya da anlam gibi olumlu 6zellikler iizerine ¢alisan pozitif
psikolojinin alanlarindan birisi de iyi olustur. Literatiire bakildiginda “iyi yasam” ya da “iyi olus”
kavramlar1 birbiri yerine kullanilabilmekte ve genel anlamda “tercih edilmeye deger bir hayatin” nasil
oldugu anlamina gelmektedir.®

Iyi olusun, uzun 6miirle olan iliskisine giderek artan bir ilgi vardir.* Uzun yasamak ve iyi yasamak
birbirleriyle baglantili ancak farkli konulardir. lyi olus bireylerin yasamlarindaki duygusal ve biligsel
degerlendirmeleri kapsar. Arastirmacilar 6znel iyi olusun yasli bireylerin yasamlarina ne 6l¢iide uyum
sagladiklar1 ya da ne derece basarili yaslandiklarinin bir 6lgiisii oldugunu ileri siirmektedirler.® Yash
bireylerin iyi oluslarinin incelenmesi, ileri yas popiilasyonunda psikososyal faktorleri ortaya ¢ikarma
potansiyeline sahiptir.®’ Saglikli bir sekilde ileri yaslara ulasmus kisilerde, yaslanmanin seyri ve
saglhkli yaslanmaya destek olan iyi olus faktdrlerinin belirlenmesi énem kazanmaktadir.®

Iyi olusu agiklamak i¢in bircok yeni model ve kavram ortaya atilmistir. Ancak iyi olus tek bir faktorle
aciklanamadig1 gibi tek bir faktorle de desteklenememektedir. Oznel ve nesnel degerlendirmeleri
igermesinin yaninda, yasamdan zevk almayi ifade eden hedonik ve yasamda amaca sahip olmay1 ifade
eden 0domanik yaklagimlari bir araya getirmektedir. Bu nedenle pozitif psikolojinin Onciisii olan
Seligman®, en giincel yaklasimlardan biri olan iyi olusu agiklamak i¢in PERMA modelini énermistir.
Ayrica Bradburn’un® “Duygulanim Dengesi Modeli” ve Ryff’m! “Psikolojik Iyi olus Modeli” de
bireylerin psikolojik sagliklarini ve iyi oluslarini daha kapsamli degerlendirmek amaciyla tasarlanmig
psikolojik iyi olusu agiklayan modellerdendir.

Pozitif Psikoloji

Psikoloji bilimi, geleneksel olarak zihinsel problemler ya da ruhsal bozukluklar gibi olumsuz
durumlan diizeltmeye odaklanmaktadir. Bireyin karsi karsiya kaldigi zorluklara ragmen daha iyi bir
yasam siirdiirmesi miimkiindiir. Psikoloji alanindaki gelismeler ile, bireyler i¢in hangi davranislarin iyi
olacag1 ve iyi olma halini destekleyen durumlarin neler oldugu odak noktalar1 haline gelmistir.! Bu
baglamda psikoloji bilimi olumlu duygulari 6ne ¢ikaran pozitif psikolojiye yonelmektedir.

Pozitif psikoloji, Aristoteles’e kadar uzanan ve ozellikle 20. yiiz yilda James’in (1902) “healty
mindedness” lizerine goriisleri ile Maslow ve Rogers’in (1950) “insancil yaklagimlar” kavramlarindan
etkilenmis ve yeni bir alt bilim dali olarak ortaya ¢ikmistir.*? Ikinci diinya savasindan 6nce psikoloji
(1) ruhsal bozukluklara yonelik tedaviler gelistirmek, (ii) liretken ve doyuma ulagmis bir insan hayati
saglamak ve (iii) 6zel yetenekli bireyleri desteklemek seklinde ii¢ temel konuya odaklanmisti.! Savas
sonrasinda, insanlarin iiretken ve doyuma ulagmis yasamlarini ve potansiyel yeteneklerini gelistirme
yoniindeki amaglar1 gbz ardi edilmis ve yalnizca psikolojik hastaliklarin diizeltilmesi {izerine ¢aligan
bir bilim haline gelmistir. Yakin zamanda ortaya ¢ikan pozitif psikoloji bilimi de sadece hastalik
tedavisine odaklanmanin, insanlar iizerinde iyilestirici bir etkisi olmayacagimi ve insanlarm giiglii
yonlerinin de desteklenmesi gerektigini vurgulamisgtir.*®

Seligman®*, pozitif psikolojiyi, bireylerin ve toplumlarin yasam kalitesini artirmay1 amaglayan bir
psikoloji dal1 olarak tanimlamaktadir. Pozitif psikoloji insanin, karsilagtig1 sorunlar ve zorluklarla basa
¢ikarken giiclii yonlerinin desteklenmesini ve zayif yonlerinin de gelistirilmesine odaklanmaktadir. Bu
yaklagim, mutluk ve basariy1 arttirmay kilit nokta olarak gérmektedir.™ Psikolojik anlamda iyi olmak,
mutluluga ek olarak kendini gelistirme, hayattan tatmin olma ve toplumsal katki saglayabilme
ogelerini de kapsamaktadir.'®
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Psikolojik Tyi Olus

Psikolojik iyi olus, bireylerin yasamlarinda olumlu duygularin, hayat deneyimlerinin ve diisiincelerinin
olumsuz duygulara gore daha fazla yasanmasi ve yasam kalitesinin yiiksek olmasi durumu olarak
tanimlanmustir.®® Ryff ve Keyes’e!* gore psikolojik iyi olus, bireylerin neler yapabileceklerinin
farkinda olmasi ve yapabildigi seyleri gelistirebileceginin bilincinde olmasi, kiginin kendine olan
tutumu, yasama amaci ve ¢evresindeki insanlarla yakin iligkilerinin kalitesini igermektedir. Bunlarin
yaninda yapabildigi seylerden daha fazlasini yapmaya ¢alismak, 6zgiirce davranabilmek, kendi ihtiyag
ve isteklerini karsilayabilmek ve yasamin anlamma sahip olabilmeyi de icermektedir.!’ Diener'®
yaptig1 calismalarda, oncelikli olarak mutluluk ve yasam doyumunu &nemli bir belirte¢ olarak ele
almis ve bu sayede iyi olusu degerlendirmistir. Psikolojik iyi olusu, hedonik iyi olus ve 6damonik iyi
olus kavramlariyla aciklamistir.

Hedonik Iyi Olus

Hedonizm ya da hazcilik; bireylerin yasamlariin en iyi sekilde nasil siirdiiriileceginin agiklandigi
yaklasimdir.?® Tarihi Sokrates’in dgrencisi Aristippos’a kadar dayanir. Aristippos, yasami yogun
memnuniyet hisleri ve diisiik olumsuz hisleri ile tanimlamis mutlulugu olumlu hazlarin toplanm
seklinde ifade etmistir.?® Benzer donem filozoflarindan ve hazciligin énciilerinden olan Epikuros
mutlulugun, bedensel ve zihinsel agrilarin olmamasiyla beraber yasamdaki temel ihtiyaglarin
karsilanmasi ile gergeklesecegini savunmustur.”? Hedonizm yalmzca beslenme ve cinsellik gibi
bedensel ihtiyaglarin karsilanmasindan sonra olusan “zevk ya da haz” durumu degildir, ayn1 zamanda
asik olmak, sosyal c¢evresine yardim etmek, ilgi duyulan bir ise yogunlasmak ya da dogayla i¢ ice
olmak gibi olumlu duygularin artmasi da hedonik bakis agisiyla agiklanmaktadir,!”-181922

Odamonik Iyi Olus

Daha ¢ok “psikolojik iyi olus ya da odamonik” kavramlariyla ifade edilen bu yaklasim?,
Aristoteles’in yaptig1 ¢alismada hedonizmi reddederek hazlarin pesinden kosmak yerine, mantikli
eylemlerle hareket edilerek iyi bir yasama sahip olunacagini vurgulamistir.® Bireyin kendi hayat1 i¢in
yaptig1 Oznel degerlendirmeler yerine daha ¢ok objektif bir degerlendirme ile iyi yasama sahip
olunacagi vurgulanir. Dolayisiyla nesnel degerlendirmeyi icerdigi i¢in kisinin toplumsal etik ve ahlak
kurallarina uygun sekilde yasamasini gerekli kilar. Kisacasi, 6damonik agidan iyi olus, bireylerin
kendini gergeklestirmesi ve elindeki tiim yetilerini kullanarak islevsel olabilmesiyle agiklanir.?’ Diener
ve arkadaglarinin® da ortaya koydugu calismalarda psikolojik saglik, yiiksek yasam kalitesi ve iyi
olma hali ile iliskilendirilmistir. Bunlarin yaninda ilgi ¢ekici etkinliklere katilabilmenin ve koyulan
hedeflere ulasabilmek icin gereken fiziksel sagligin, ruh saghigi acisindan Onemli oldugu
vurgulanmigtir, 171822

Genel anlamda mutlulukla iliskilendirilen 6znel iyi olus (hedonik), bireyin kendi yasam ve duygu
durumlarini subjektif olarak degerlendirmesidir. Ancak 6znel iyi olus, tek faktdrlii olmayip olumlu ve
olumsuz duygular ya da yasam doyumu gibi faktorlerle iliskilidir.?* Oznel iyi olus, yasam
memnuniyeti ile olumlu ve olumsuz duygular arasindaki denge agisindan degerlendirmeleri igerirken;
psikolojik iyi olus (6damonik), yasamin var olan zorluklarina karsi gelebilme algisidir. Bu alanlar
kavramsal olarak birbiriyle iliski olsa da ampirik olarak farkli oldugu ifade edilmistir.?®

Diener ve Diener?, zayif karakterli insanlar disinda, genel olarak olumlu &znel iyi olusun diinyada
baskin bir 6zellik oldugunu ifade etmislerdir. Yaptiklari ¢alismada kimin ne kadar mutlu oldugu
sorusundan yola ¢ikilarak bireylerin evlilik, i3 ve bos zaman alanlarinda pozitif yonde memnun
olduklarini belirtmiglerdir. Bireylerin saglik, finans ve yasam alanlar1 gibi nesnel degerlendirmelerden
ziyade, Pavot ve Diener’da?’ psikopatoloji ve duygusal iyi olusa odaklandiklari, bireyin kendi 6z
degerlendirmelerini iceren bir dlgiim aract dnermislerdir. Ryff'!, yasama amach katilim ve kisisel
yeteneklerin farkina varilmasi gibi, ihmal edilen pozitif duygularin degerlendirilmesi amaciyla bir
calisma yapmistir. Bireylerin hayatlarinin amaci ve anlaminin ne oldugu, kisisel inanglarina uygun
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olarak yasaylp yasamadiklari, kisisel yetenek ve potansiyellerini ne o6l¢iide kullandiklari, yasam
durumlarint ne kadar iyi gordiikleri, ¢evrelerindeki kisilerle olan iliskilerinin derinligi ve kisisel
sinirlamalarinin farkindaligi gibi boyutlarla iyi olusun islevsel hale geldigini vurgulamigtir.'*
Psikolojik iyi olus kapsamindaki temel kavramlar insan gelisim teorileri, kendini gerceklestirme ya da
hayatta kars1 tam islevsel olabilme gibi kavramlardan gelistirilmistir.® Psikolojik iyi olusu agiklayan
modeller arasinda Bradburn’un®® “Duygulanim Dengesi Modeli”, bireylerin pozitif ve negatif duygular
arasindaki dengeye sahip olmasi gerektigini vurgulamistir. Olumlu (pozitif) duygularin negatif
(olumsuz) duygulara gore daha iist diizeyde olmasiyla iyi olusu agiklamistir. Seligman®® tarafindan
ortaya konulan “PERMA Modeli”, bireylerin yalnizca zihinsel sagliklar1 degil, yasam kalitesi ve genel
refahin1 da arttirmak igin gelistirilen bir modeldir. Ryff "in** Psikolojik Iyi olus Modeli, bireylerin
psikolojik sagliklarin1 ve iyi oluslarini daha kapsamli degerlendirmek amaciyla tasarlanmis bir
modeldir.

Duygulanim Dengesi Modeli

Pozitif psikoloji alam1 geleneksel psikolojinin ugras verdigi alanlar yaninda popiiler bir alan haline
gelmistir. Popiiler olusundaki 6nemli faktor Bradburn’un yasamda inceledigi olumlu ve olumsuz
duygulanim dengesini ortaya koymasidir.?® Bradburn® “Duygulamim Dengesi Modeli”nde iyi olmanin
bir gostergesi olan mutlulugun, olumlu ve olumsuz duygular arasindaki dengenin bir islevi
oldugundan bahsetmektedir.?® Bu durumu anlamak igin modelde bireylerin ruh sagliklarim1 sosyo-
psikolojik bakis acistyla ele almig ve bireylerin giinliilk yasam icerisinde yasadiklari stresli olaylar
karsisinda olusan psikolojik tepkilerini anlamaya g¢alismistir. Dolayisiyla bireylerin yasamlari
icerisinde karsilagtiklar1 giicliikleri daha detayli gérmiis ve bu giiclikklerin bir anlami olduguna
inanmistir.® Ayrica Bradburn’al® gore bireylerin hem olumlu hem de olumsuz duygular1 bir arada
yasamasl da miimkiindiir. Bireylerin yasamindaki mutluluklari, enerjileri ve kararli olmalar1 gibi
durumlar olumlu duygular kategorisinde yer almaktadir. Ancak iizglin olmalari, 6fke ve sinirlilik
halleri, endise hali i¢erisinde olmalart gibi hosnutluk hissiyati vermeyen duygu durumlari da olumsuz
duygular olarak ifade edilmektedir.?® Bireyin yasamasi gerektigi psikolojik dengede Bradburn, olumlu
duygularin daha fazla olmas1 gerektigini, bu sayede psikolojik iyi olus durumuna erisilmis olunacagin
diisiinmektedir.

PERMA Modeli

Yasam doyumu, umut ya da anlam gibi olumlu ozellikler ilizerine ¢alisan pozitif psikolojinin
alanlarindan birisi de iyi olustur. Iyi olus tek bir bilesenle agiklanmamaktadir. Bu nedenle pozitif
psikolojinin énciisii olan Seligman®, iyi olusu agiklamak i¢in PERMA modelini Onermistir.
Seligman’in iyi olus kurami, 6znel ve nesnel degerlendirmeleri igermesinin yaninda yasamdan zevk
almay1 ifade eden hedonik ve yasamda amaca sahip olmay1 ifade eden 6damonik yaklagimlari bir araya
getirmektedir. PERMA Modeli; olumlu duygular, baglanma, olumlu iligkiler, yasamda anlam ve basari
bilesenlerinden olugsmaktadir. Tiim bu bilesenlerin her biri, iyi olusa katki saglayan bir yapiy1 temsil
etmekte ve bu sayede iyi olusun daha kapsamli sekilde incelenmesini saglamaktadir. Bu modelin
istatiksel olarak olgiilebilmesi amaciyla Butler ve Kern® tarafindan bir 6lgiim araci gelistirilmistir.
Demirci ve arkadaslar® bu &l¢iim aracinin Tiirkge uyarlamasim literatiire kazandirmislardir. PERMA
modelinin bilesenleri asagida kisaca a¢iklanmigtir:*213

Olumlu Duygular (Positive Emotion); Kisinin mutluluk duygusundan daha fazla anlama sahip,
yasamdan alinan zevk ya da doyum, mutluluk, nese ve memnuniyet seklinde tanimlanan pozitif
duygularini temsil etmektedir. Bunun yaninda umut, g¢evreye olan ilgi, sevgi hissiyati, sefkat ve onur
gibi olumlu duygular1 da igererek olumsuzluklarin getirdigi etkilerin daha az hissedilmesini saglar.

Baglanma (Engagement): Akista olmak ya da hayata baglilik seklinde de tasvir edilebildigi gibi
herhangi bir durum ya da bir aktivite yaparken psikolojik olarak derin bag kurmak ve bilincimizin
bosa diismesi anlamina da gelmektedir. Hayata karsi daha ilgili olmak ve heyecanla yasamak,
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odaklandig1 ise kendini yogun bir sekilde verebilmektir. Ornegin bir ise odaklanirken zamanin nasil
gectigini anlamadan bir seyle mesgul olmay1 temsil etmektedir.

Baglanma (Engagement): Akista olmak ya da hayata baglilik seklinde de tasvir edilebildigi gibi
herhangi bir durum ya da bir aktivite yaparken psikolojik olarak derin bag kurmak ve bilincimizin
bosa diismesi anlamina da gelmektedir. Hayata karsi daha ilgili olmak ve heyecanla yasamak,
odaklandig1 ise kendini yogun bir sekilde verebilmektir. Ornegin bir ise odaklanirken zamanin nasil
gectigini anlamadan bir seyle mesgul olmay1 temsil etmektedir.

Olumlu Iliskiler (Relationships): Bireylerin hayatlarindaki partnerlerinden, arkadas gevresinden ve aile
iiyelerinden destek almasi, sevgi ve saygiyr karsilikli hissetmesi ve hayatlarindaki diger insanlarla
kurulan iligkilerden memnun olmanin bir Bireylerin karsilikli olarak sevgiyi, degeri ve destegi
hissetmeleri miimkiin olmalidir.

Anlam (Meaning): Bireylerin yasamlarinda sahip oldugu anlam duygusudur. Yasamin anlamini
bilmek, kisinin anlamli ve amagli bir yasam siirdiirdiigiinii diisiinmesi, 6nemli ve degerli seyler
yaptigini hissetmesi olarak tanmimlanmaktadir. Yasamaya deger seylerin varligi gibi durumlar bu
bileseni agiklar.

Basart (Accomplishment): Bireylerin yasamlarinda hedefledigi seylere dogru ilerlemesi, hedeflerine
ulagmasi ve tistlendigi sorumluluklar1 yerine getirebilmeyi ifade eder. Ulasilan bagar1 hissiyati belirli
amaglara ve hedeflere yonelik calismak ve arzu edilen bir alanda uzmanlasabilmek ya da bu istekleri
geceklestirebilecek motivasyona sahip olunmasidir.

Ryff’in Psikolojik Iyi Olus Modeli

Ryff, kendinden 6nce olusturulan kisilik ve gelisim kuramcilarinin pozitif psikoloji yonelik teorilerini
temel almustir. Pozitif islevselligin yeniden alt1 temel dgesini belirleyerek 1989 yilinda Psikolojik Iyi
Olus modelini olusturmustur. Jung’un “bireysellesme” kavrami, Erikson’un “psikososyal asamalar1”,
Buhler’in “temel yasam egilimleri”, Neugarten’in “yetigkinlik ve yaslilikta kigilik degisiminin
ozellikleri”, Maslow’un “kendini gergeklestirme”, Allport’un “olgunlagsma”, Rogers’in “tam islev
yapan insan” ve Jahoda’nin belirledigi olumlu psikolojik saglik Olgiitleri Ryff’in modelindeki
psikolojik iyi olusu agiklayan alti temel boyutun olusmasinda etkili olmustur. Bu unsurlar psikolojik
iyi olusu agiklamada, bireylerin daha iyi bir insan olmasinda ve potansiyellerini gelistirmesinde
onemli rol oynamaktadir, 51722

Oz kabul: Bireylerin ge¢mis ve simdiki zamanlardaki duygu durumlarina kars1 olumlu bir tutumu
benimseyebilmesi yani kisinin kendisine yonelik olumlu tutumlar barindirmasi anlamindadir. Bu alt
boyut kendini gerceklestirme, iist diizeyde islevde olma ve olgunluk kavramlari i¢in de 6nemlidir.

Yasamin amacr: Bireylerin yasamina yon veren ve yasamlarina anlam duygusu katan hedef ve inanglar
biitiiniidiir. Erikson ve Buhler gibi hayat boyu gelisim iizerine ¢alisan bilim insanlarinin goriislerine
gbre, yasamin amaci yasam boyu siliren donemsel cesitlilikle degisir ve bu siiregte amaglar da
ayni yonde gelisir.

Otonomi: Ozerklik yani otonominin temelinde bireylerin diisiince ve eylemleri, yine bireyin kendisi
tarafindan belirlenmektedir. Buna gore kisinin kendisi digindaki belirleyicilerin bir 6nemi
olmamaktadir. Ryff’da buradan yola c¢ikarak kendi kendine karar verebilme, ozgiir olma,
bireysellesebilme ve igsel dinamikleri diizenleyebilme gibi olgular1 agiklamigtir.

Baskalariyla olumlu iliskiler: Ryff’a gore olumlu iliskiler, baskalariyla giivenilir iligkilere sahip olma,
empati ve sevgi gibi duygularla bireylerin saglikli iliskilere sahip olmasidir. Rogers ve diger
kuramcilar, insan dogasmin bir parcasi olan sevgi dolu bir iliskinin insani bir ihtiya¢ oldugunu
savunmuglardir. Maslow gibi kendini gergeklestirme kuramecilari ise bunu giiglii bir empati ve sevgi
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duygularint tim insanliga karsi besleme ve samimi iliskiler kurabilme kapasitesi olarak ifade
etmislerdir.

Cevresel kontrol: Cevre hakimiyeti bireylerin yasadigi ¢evreyi kendi standart ve yeteneklerine gore
uygun bir sekilde yeniden yaratma ya da diizenleme yetenegi seklinde ifade edilmektedir. Ornegin, bir
kisi ¢evresini etkinliklerle degistirmeyi basarabilirse ya da kendisinin iletisim halinde oldugu ortamlar
kontrol edebilirse psikolojik iyi olusuna katki saglayabilir.

Kisisel geligim: Bireylerin var olan potansiyellerini gerceklestirebilmesine yonelik i¢goriidiir.
Maksimum seviyede islevsel olabilmek icin insanlarin gelisim asamasindaki potansiyellerini
gelistirmeye devam etmesi gerekmektedir. Maslow’un bahsettigi kendini gerceklestirme kavrami
bireysel gelisim i¢in en etkili amaglardan biridir.

Schmutte & Ryff® calismalarinda, kisilik 6zellikleri ile iyi olus arasinda bulunan ortak duygusal
temeller arasindaki iligkiyi incelemistir. Calisma sonucunda Ryff’in modelindeki 6z kabul, ¢evresel
hakimiyet ve yasam amaci; duygusal denge, disa doniikliikk ve sorumluluk ile iligkili bulunmustur.
Diger insanlarla olumlu iliskiler, uyumlu olma ve disa doniikliik ile baglantiliyken otonomi boyutu da
duygusal denge ile baglantilidir. Yani psikolojik iyi olus ve kisilik 6zellikleri karsilastirildiginda ortak
noktalardan ziyade daha karmasik bir yapmmn oldugu varsayilmistir. Ryff'® aym zamanda bu model
icin Olgek de gelistirmistir. Bu 6lgek Akin ve arkadaslari® tarafindan Tiirkge literatiire
kazandirilmistir.

Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Iyi bir yasamin ne oldugu, iyi yasama sahip olmak icin neler yapilmas: gerektigi ve iyi olusu etkileyen
faktorlerin ne oldugu gibi sorular hala tartisma konularidir. Biitiin insanlar “iyi” yasamak ister. Ancak
goriildiigl gibi “iyiyi” tanimlamak kolay degildir. Kompleks bir yapi igerisinde iyi olusa etki eden
bircok faktorden de s6z etmek miimkiindiir. Psikoloji bilimi ile ilgilenen bilim insanlar1 iyi yasamayzi,
genel anlamda hedonik (haz) ya da 6damonik (anlam) olarak kategorize etmislerdir. Haz odakli
yaklagimda iyi olmak olumlu duygular, yasam doyumu ve bunlarin 6znel degerlendirmelerini i¢erirken
anlam odakli yaklasgim, kisinin yasamda islevsel yani aktif olabilmesi i¢in potansiyelinin farkinda
olmasini kapsamaktadir.

Iyi yasam veya iyi olus gibi kavramlarin tarihsel kokeni incelendiginde Antik Yunan filozoflarina
kadar uzandig1 goriilmektedir. Zamanla konuya yonelik farkli bakis acilar1 sunan c¢esitli model ve
kavramlar iiretildigi goriilmektedir. Olusturulan bu model ve kavramlarla, iyi olusun en iyi sekilde
anlagilmasi ve iyi yasamin desteklenmesi i¢in gereken faktorlerin neler olabilecegi tanimlanmaya
calisilmaktadir. Kiiresel bir egilim olarak dmiir uzunlugundaki artis géz oniinde bulunduruldugunda,
toplumda iyi yasam ve iyi olusa en fazla ihtiyag duyan kirillgan grubun yasli niifus olacag1 gercegi
yadsinamaz. Yaslt bireylerin iyi yasam ve iyi olus durumlarinin incelenmesi, bunlara etki eden
faktorlerin belirlenmesi yasam kosullarinin iyilestirilmesi i¢in gereklidir. Bu baglamda ¢alismamizin
ilgili konular1 ele alacak arastirmacilara bir perspektif sunmasi beklenmektedir.

Tesekkiir ve/veya Aciklama: Bu ¢alismanin gelistirilmesine degerli goriis ve Onerileri ile katkida
bulunan Uzman Psikolog Deniz AKKAYA KOZAK’a ¢ok tesekkiir ederiz.

Kaynaklar

1. Seligman MEP, Csikszentmihalyi M. Positive psychology: An introduction: Reply. American
Psychologist. 2001; 56(1): 89-90.

2. Giirsu O, Ay Y. Pozitif Psikoloji: Mutlulugun ve Insanin Giiclii Yénlerinin Bilimi. Turkish
Academic Research Review. 2019; 4(4): 655-660.

3. Haybron DM. Philosophy and the science of subjective well-being. M, Eid, RJ, Larsen (Ed.). The
science of subjective well-being i¢inde. The Guilford Press. 2008.

Sorumlu yazar/Corresponding author |
Ebru Acarbas TJHAM
S

cientific Journal e—
ebruacarbass@gmail.com




RGUT OZA
UNIVERSITESi Mart/March 2023 | Cilt/Volume 01 | Sayi/Issue 01

TUREA Sy a1 TURKISH JOURNAL of HEALTHY AGING MEDICINE
N, |

4. Liu Z, LiL, Huang J, ve ark. Association between subjective well-being and exceptional longevity
in a longevity town in China: a population-based study. Age. 2014; 36(3): 9632.

5. Nakagawa T, Cho J, Gondo Y, ve ark. Subjective well-being in centenarians: a comparison of
Japan and the United States. Aging & mental health. 2018; 22(10): 1313-1320.

6. Engberg H, Oksuzyan A, Jeune B, ve ark. Centenarians a useful model for healthy aging? A 29
year follow-up of hospitalizations among 40,000 Danes born in 1905. Aging cell. 2009; 8(3): 270-
276.

7. Cheng A, Leung Y, Brodaty H. A systematic review of the associations, mediators and moderators
of life satisfaction, positive affect and happiness in near-centenarians and centenarians. Aging &
mental health. 2022; 26(4): 651-666.

8. Aiello A, Ligotti ME, Cossarizza A. Centenarian offspring as a model of successful ageing.
Centenarians. 2019; 35-51.

9. Seligman ME. Flourish: A new understanding of happiness and well-being and how to achieve
them. Nicholas Brealey. 2011.

10. Bradburn N. The structure of psychological well-being. Chicago: Aldine.1969

11. Ryff CD. Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological
wellbeing. Journal of Personality and Social Psychology. 1989; 57: 1069-1081.

12. Tung B. Seligman’dan Iyi Olusa Farkli Bir Bakis: PERMA Modeli. Aydin Adnan Menderes
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi. 2022; 9(1): 1-15.

13. Seligman ME. Gergek mutluluk (Ceviri. S Kunt Akbas). Eksi Kitaplar Yaymlar1. 2020.

14. Seligman M. PERMA and the building blocks of well-being. The Journal of Positive Psychology.
2018; 13(4): 333-335.

15. Yurdaisik OE, Karaman MA, Atasayar O, ve ark. Psikolojik iyi olusun egitim &gretim
siireglerindeki konumu. Uluslararast Sosyal ve Beseri Bilimler Aragtirma Dergisi. 2023; 10(95):
1090-1098.

16. Ryff CD, Keyes CLM. The structure of psychological well-being revisited. Journal of Personality
and Social Psychology. 1995; 69(4): 719-727.

17. Ozen Y. Kisisel sorumluluk baglaminda 6znel ve psikolojik iyi olus sosyal psikolojik bir
degerlendirme. Dicle Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi. 2010; (4): 46-58.

18. Diener E. Subjective Well-Being. Psychological Bulletin. 1984; 95(3): 542-575.

19. Heathwood C. Desire Satisfactionism and Hedonism. Philos Stud. 2006; 128: 539-563.

20. Ryan RM, Deci E. On happiness and human potentials: A review of research on hedonic and
eudaimonic well-being. Annual Review of Psychology. 2001; 52(1): 141-166.

21. Avsar E. Psikolojik Zengin Yasam Olcegi'nin Tiirkce uyarlamasi: Gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi
(Yiiksek lisans tezi). Uskiidar Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul. 2021.

22. Westerhof GJ, Keyes CL. Mental Iliness and Mental Health: The Two Continua Model Across the
Lifespan. J Adult Dev. 2010; 17(2): 110-1109.

23. Huta V. Eudaimonia and hedonic experience. In M Eid, RJ Larsen (Eds.). The science of
subjective well-being. The Guilford Press. 2015.

24. Diener E, Scollon CN, Lucas RE. The evolving concept of subjective well-being: The
multifaceted nature of happiness. Social Indicators Research Series. 2009; 39: 67-100.

25. Keyes CLM, Shmotkin D, Ryff CD. Optimizing well-being: The empirical encounter of two
traditions. Journal of Personality and Social Psychology. 2002; 82: 1007-1022.

26. Diener E, Diener C. Most people are happy. Psychological Science. 1996; 7: 181-185.

27. Pavot W, Diener E. Review of the satisfaction with life scale. Psychological Assessment. 1993; 5:
164-172.

28. Okur S, Totan T. Psikolojik Iyi Olusu Degerlendiren Bradburn Duygulamim Dengesi Olgeginin
Tiirkgede Incelenmesi. Aydin Adnan Menderes Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi.
2019; 6(2): 1-12.

29. Ak A. Psikolojik Iyi Olma Olgekleri (PIOO): Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi. Kuram ve
Uygulamada Egitim Bilimleri. 2008; 8(3): 721-750.

30. Butler J, Kern ML. The PERMA-Profiler: A brief multidimensional measure of flourishing.
International Journal of Wellbeing. 2016; 6(3): 1-48.

Sorumlu yazar/Corresponding author |
Ebru Acarbas TJHAM
S

cientific Journal e—
ebruacarbass@gmail.com




TURM(.":AII.'IQIT(Y:‘)AZAL TURKISH JOURNAL of HEALTHY AGING MEDICINE
MM UNIVERSITESi Mart/March 2023 | Cilt/Volume 01 | Sayi/Issue 01

31. Demirci I, Eksi H, Dinger D, ve ark. Bes boyutlu iyi olus modeli: PERMA Olgegi’nin Tiirkce
formunun gegerlik ve giivenirligi. The Journal of Happiness & Well-Being. 2017; 5(1): 60-77.

32. Demirci 1. Pozitif psikoloji temelli perma grupla psikolojik danisma uygulamasimin iiniversite
ogrencilerinin iyi oluslarma etkisi: bir pilot caligma. Abant Izzet Baysal Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi. 2021; 21(2): 453-466.

33. Schmutte PS, Ryff CD. Personality and well-being: Reexamining methods and meanings. Journal
of Personality and Social Psychology. 1997; 73(3): 549-559.

34. Akin A, Demirci I, Yildiz E, ve ark. The short form of the Scales of Psychological Well-being
(SPWB-42): The validity and reliability of the Turkish version. International Counseling and
Education Conference, 3-5 2012. istanbul, Turkey.

Sorumlu yazar/Corresponding author |
Ebru Acarbas TJHAM
S

cientific Journal e——
ebruacarbass@gmail.com




