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0z: Bu calisma, pozitif psikoterapi yaklagiminin manevi danismanlik ve rehberlik uygulamalarinda nasil kullanilabilecegini, yontem
ve teknikleri baglaminda incelemeyi hedeflemektedir. Pozitif psikoterapi, bireyin dogustan sahip oldugu yeteneklerini ortaya ¢ika-
rarak, yasam dengesini yeniden kurmasini saglamay1 amaglayan bir yontemdir. Calismada, nitel aragtirma yontemlerinden biri olan
dokiiman analizi kullanilarak, pozitif psikoterapinin umut, denge ve kendi kendine yardim gibi temel ilkeleri ile bu yaklagimin teknik
ve uygulamalar1 kapsaml bir sekilde ele alinmistir. Bu teknikler, bireyin giiclii yonlerine odaklanmayi tesvik etmekte ve psikolojik
iyilik halini artirmay1 hedeflemektedir.

Manevi danigsmanlik, bireyin inang ve deger sistemleri dogrultusunda destekleyici bir rehberlik sunmayi amaglarken, pozitif psiko-
terapinin teknikleriyle dogal bir uyum gostermektedir. Stikiir glinliigi, affetme ¢alismalari, hikaye anlatimi, umut prensibi ve denge
modeli gibi pozitif psikoterapi yontemleri, manevi danismanlik siire¢lerinde de etkin bir sekilde uygulanabilir oldugu gértilmektedir.
Bunun yani sira, bu iki disiplinin bireye olumlu bir perspektifle yaklasmasi ve insana biricik bir deger atfetmesi, kiiltiirel ve inang
temelli uyumlarini giiglendiren énemli bir ortak noktadir.

Pozitif psikoterapi ile manevi danismanlik ve rehberlik uygulamalarinin ortak ve tamamlayici noktasinin, her iki yaklasimin da bireyin
manevi ve psikolojik yonlerine biitiinciil bir perspektifle yaklagsmasi oldugu goriilmiistir. Calismada, stikiir, affetme, denge ve hikaye
anlatimi gibi pozitif psikoterapinin temel tekniklerinin, manevi danigmanlikta uzun siiredir kullanilan uygulamalarla ortiistiigii tespit
edilmistir. Ayrica, her iki disiplinin de bireyin yasaminda anlam arayisin1 desteklemesi ve bireyin degerini ele almas;, kiiltiirel ve
inang temelli bir uyumun kolaylikla saglanabilecegini gostermektedir. Bu ortak noktalar, iki disiplinin yontem ve tekniklerinin bir
arada kullanilarak daha etkin ve kapsayici bir destek sunabilecegini ortaya koymaktadir. Calisma, pozitif psikoterapi tekniklerinin
manevi danigsmanlik baglaminda uygulanabilirligi izerine yapilan arastirmalara katki sunmay1 amaglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Din Psikolojisi, Din Bilimleri, Manevi Danismanlik, Rehberlik, Pozitif Psikoloji, Pozitif Psikoterapi.
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Abstract: This study examines how positive psychotherapy approach can be utilized in spiritual counseling and guidance
practices, focusing on its methods and techniques. Positive psychotherapy seeks to reveal patterns stemming from indivi-
duals’ parental influences and aims to reconstruct their life course. In this study, document analysis, a qualitative research
method, was employed to thoroughly examine the fundamental principles of positive psychotherapy, such as hope, balance,
and self-help, as well as its techniques and applications. These techniques promote a focus on an individual strengths and
aim to enhance psychological well-being.

Spiritual counseling provides guidance within the framework of individuals’ belief systems and demonstrates a natural
harmony with the techniques of positive psychotherapy. Techniques such as gratitude journaling, forgiveness practices,
storytelling, and the balance model, which are integral to positive psychotherapy, can be effectively applied in spiritual
counseling practices. Moreover, the shared perspective of these two disciplines, characterized by a positive outlook and the
recognition of each individual’s unique value, strengthens the alignment of cultural and belief-based individual adaptations.

The common ground between positive psychotherapy and spiritual counseling lies in their holistic approach to addressing
individuals’ spiritual and psychological experiences. The study found that fundamental techniques of positive psychotherapy,
such as gratitude, forgiveness, balance, and storytelling, overlap with long-standing practices used in spiritual counseling.
Additionally, the support these two disciplines provide in fostering meaning-seeking in individuals’ lives and addressing
their unique values demonstrates that the conditions for cultural and belief-based individual adaptation can be met. These
shared aspects highlight the potential for the methods and techniques of these two disciplines to offer more effective and
comprehensive support when integrated.

Keywords: Psychology of Religion, Religious Studies, Spiritual Counseling, Guidance, Positive Psychology, Positive Psychotherapy.
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Giris

Bireyin olumlu y6nlerine vurgu yapan pozitif psikoterapi yontemi son yillarda yayginlik ka-
zanmaya baslamistir. Temellerini hiimanistik yaklasim ve pozitif psikoloji akimindan alan bu
yontem, diger psikoterapi yontemlerinden faydalanmakla beraber kendi yontem ve tekniklerini
olusturmustur. Pozitif psikoterapi, Dogu'nun bilgelik ve sezgisel giiclinii, Bati'nin psikoterapi
yontemleriyle birlestirmektedir."! Nossrat Peseschkian’in 6nciiliiglinii yaptig1 bu yontem, insana
bakis agisiyla giin gectikce popiilerlik kazanmaktadir.

Psikoloji, yillarca arastirma yontem ve tekniklerini hasta bireyler tizerinden gergeklestirmistir.
Bu durum, bireylerin psikolojik bozukluklar: ve hastaliklar1 6n plana ¢ikaran bir bakis a¢isinin
hakim olmasina neden olmus, insanlarin giiclii yonleri ve potansiyelleri genellikle goz ardi edil-
mistir. Aslinda psikoloji bir tedavi araci oldugu gibi saglikli insan davranislarini da konu alan
bir bilimdir. Sadece rahatsizliklar1 tedavi etmekle kalmaz rahatsizliklara ve problemlere karsi
koruyucu gorev de tistlenmektedir. Ayni zamanda psikoloji saglikli bireylerin hayati daha anlaml
hale getirme, sorularina derinlikli cevaplar bulabilme, yakin ¢cevresine yardim edebilme yetilerini
de kazandirmaktadir. Bu baglamda psikolojideki bu atilim pozitif psikoloji ile gerceklesmistir.
Ginimiizde, pozitif psikolojinin etkisi giderek artmakta olup, bu alandaki takipcilerinin sayisi
ve uygulama alanlarinin ¢esitliligi hizla genislemektedir. Bu siire¢te pozitif psikoloji artik bir psi-
koterapi yontemi olarak da karsimiza ¢cikmaktadir. Manevi danismanlik ve rehberlik ¢alismalari
da insana pozitif acidan bakan ve hayatin her alaninda destek vermeyi amaglayan bir yaklasim
olarak cesitli psikolojik akim ve psikoterapik yontemlerden faydalanmaktadir ve bu siirecte pozitif
psikoterapi kendini her gecen giin gelistiren bir alan olarak karsimizda durmaktadir.

1. Pozitif Bir Yaklasim Olarak Pozitif Psikoterapi

Pozitif psikoterapi yaklasimini anlayabilmemiz icin 6ncelikle Pozitif psikolojinin ortaya cikis
ve gelisim siirecini kisaca incelememiz gerekir. Psikoloji, gelismekte olan ve zamanin sartlarina
gore sekillenen, yeni yontemler gelistiren bir bilimdir. Insanlarin yasam sekillerinin degismesi
beraberinde yeni sorun ve ihtiyaglari getirmistir. Psikoloji de bu sorun ve ihtiyaglara cevap ver-
meyi amaglayan bir bilim olarak kendisini her gecen giin yenilemekte ve gelistirmektedir. Psiko-
lojinin tarihine baktigimizda bazi genel kabuller yillarca varligini siirdiirmiistiir. Bunlardan biri,
Freudyen bakis acisina dayanan ve insanin olumsuz, bastirilmaya c¢alisilan icglidiilerine vurgu
yapan, hastaliklar iizerinden insani degerlendiren bir yaklagimdir. Sigmund Freud’un psikanalitik
teorisi, insan davranislarinin ¢ogunlukla biling dis1 diirtiler ve i¢giidiiler tarafindan sekillendigini
savunmaktadir. Bu bakis agisi, psikolojik hastaliklarin, bastirilmis diisiinceler, arzular ve trav-
malarin bir sonucu olarak ortaya ¢iktigini ileri sirmektedir.? Biiytik bir ¢igir acan bu goriis ile
psikoloji, hasta insanlari iyilestirmeyi amaglayan bir bilim haline gelmistir. Psikolojinin olusum
stirecindeki bu asamalar, onun insana negatif yonden bakmasina neden olmustur. Olumlu tutum
ve davranislar (erdem ve glizel ahlak gibi) yerine olumsuz kavramlar tizerinden ele alinmaktadir.
Ornegin Freud eserlerinde 250 yerde cezalandirma kavramindan bahsederken sadece birkac yerde
affetmekten bahsetmektedir.®! Psikoloji alaninda ¢alisilan olumsuz konular olumlu konulardan
14 kat daha fazladir."*/Bu bakis a¢isinin zaman i¢inde hiimanistik bazi adimlarla yumusatildigi ve
insana gerekli degerin verildigi gériilmektedir. Ozellikle Erich Fromm, Abraham Maslow, Victor
Frankl gibi isimler insanin 6ziinde saglikli ve iyi olduguna vurgu yaparak icindeki potansiyelini

[1] Nossrat Peseschkian, Pozitif Psikoterapiye Giris: Kuram ve Uygulama, ¢ev. Tugba Sar1 (Ankara: Ani Yayincilik, 2020), 20.
[2] AliKése, Freud ve Din (Istanbul: iz Yayincilik, 2021), 35.

[3] AliKése, Enteller Aleykiimselam Der Mi? (Istanbul: iz Yayincihik, 2013), 138.

[4] Ali Ayten, Erdeme Déniis Psikoloji ve Mutluluk Yolu (Istanbul: iz Yayincilik, 2022), 24.
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cikarmasi yoniinde teoriler gelistirmislerdir.® Bu teoriler pozitif psikolojinin temellerini olus-
turmaktadir. Bu agidan pozitif psikoloji vitrini itibari ile yeni, yaklasim olarak ise eskiye dayanan
bir gecmise sahiptir denebilir.[*! Nitekim Islam gelenegine baktifimizda, insanin esref-i mahlukat
(yaratilmislarin en sereflisi) oldugu vurgusu yapilmis ve bu perspektiften hareketle, islam Ahlak
Felsefecileri cesitli erdem ve mutluluk teorileri ortaya koymuslardir.l”? Ornegin Farabi, “Mutlu-
lugun Kazanilmas1” adli eserinde insanlarin diinya ve en ytlice mutluluga ulasabilmeleri i¢in {ig
erdem ve bir sanattan bahsetmistir ve bunlardan birisi de ahlaki erdemlerdir.®

Mevcut psikoloji anlayisina bir elestiri olarak dogan pozitif psikoloji; Martin Seligman, Mihaly
Csikszentmihalyi, Chiristopher Peterson gibi psikologlarin dnciiliigliyle giiniimtizde bir kavram
haline gelmistir. 2000 yilinda Seligman ve Csikszentmihalyi The American Psychologist dergisinde
pozitif psikoloji yaklasimini ve amacini soyle agiklamislardir:

“Psikolojinin yalnizca hayattaki kotii seyleri tamir etmekle mesgul olmasindan ziyade ayni
zamanda olumlu seyleri 6ne ¢cikarmak ve insa etmesini saglamak. Bunu yaparken de umut,
iyimserlik, akig, mutluluk gibi kavramlarin 6ne ¢ikarilmasi ve vurgulanmasi amaglanmigtir.”®!

Pozitif psikoloji akiminin kurucusu kabul edilen Seligman, Authentic Happiness (Gercek Mut-
luluk) adli eserinde mevcut psikolojiye elestiri yaptiktan sonra artik giiniimiizde psikolojinin
evrilmesi gereken yoniin olumlu ve iyimser yon olduguna vurgu yapmistir. Bunu “Olumlu duygu-
yu anlamayi, erdemleri insa etmeyi ve Aristotales’in “iyi yasam” dedigi seyi bulmak igin rehberler
saglamayt amaglayan bir bilim icin vakit geldi” diyerek aciklamistir. Pozitif psikolojinin ti¢ ayagi:
Olumlu duygular, olumlu yetenekler ve bunlari destekleyen olumlu kurumlardir. Olumlu duygu
uyandiran deneyimler, olumsuz duygularin hizla kaybolmasini saglar. Gii¢lii yonlerimiz ve erdem-
ler basimiza gelecek travmalara karsi tampon islevi goriir ve dayanikliligimizi arttirir. Bu ytizden
iyi terapistler hastalarini iyilestirmekle kalmazlar, onlarin gii¢lii yonlerini kesfederek ortaya
¢ikarmalarini, erdemleri tanimalarina ve gelistirmelerine destek olmaktadirlar.’% Seligman ve
Peterson Pozitif psikolojinin temelini olusturan ve bir¢ok psikoterapi uygulamasinda kullanilan
erdemleri, Character Strengths and Virtues: Karakterin Gliclii Yonleri ve Erdemleri isimli eserde ele
almistir. Bunlar baslica 6 erdem ve onlarin karakter giicleriyle birlikte 24 tanedir. Baslica 6 erdem
su sekildedir: Hikmet, adalet, askinlik, cesaret, olciiliiliik, insanlik. ['* Bu erdemler kullanilarak
affetme, siikretme, digerkamlik gibi bircok calisma gerceklestirilmis ve alan yazinda bu ¢alisma-
larin sayisi giderek artmaktadir. Ulkemizde de yayimlanan Gercek Mutluluk?, Akis'**, Empati ve
Din", Affedicilik ve Din*®, Siikran ve Hayat Memnuniyeti® gibi ¢calismalar bunlardan bir kagidir.[”!

[5]1 Ali Ayten, Psikoloji ve Din Psikologlarin Din ve Tanri Gériisleri (istanbul: iz Yayincilik, 2017), 93-168.

[6] Giiliisan Gocen, Siikiir Pozitif Psikolojiden Din Psikolojisine Koprii (Istanbul: Dem Yayinlari, 2014), 101.

[7] Ayten, Erdeme Déniis, 14-15.

[8] Farabi, Mutlulugun Kazanilmasi, gev. Ahmet Arslan (Istanbul: Tiirkiye Is Bankasi Kiiltiir Yayinlari, 2021).

[9] Martin E P Seligman - Mihaly Csikszentmihalyi, “Positive Psychology: An Introduction”, American Psychologist 55, 5.

[10] Martin E P Seligman, Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to Realize Your Potential for Lasting Ful-
fillment (New York: Free Press, 2002), 11-12.

[11] Christopher Peterson - Martin E P Seligman, Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification (New York:
Oxford University Press, 2004).

[12] Martin E. P. Seligman, Gercek Mutluluk Kalict Doyuma Ulasma Potansiyelini Gerceklestirmek Icin Yeni Olumlu Psikolojinin
Kullanilmasi, gev. Semra Kunt Akbas (Ankara: Eksi Kitaplar, 2021).

[13] Mihaly Csikszentmihalyi, Akis: Mutluluk Bilimi, ¢cev. Baris Satilmis (Ankara: Buzdag: Yayinlari, 2022).

[14] Ali Ayten, Empative Din Tiirkiye’de Yardimlasma ve Dindarlik Uzerine Psiko-Sosyal Bir Arastirma (Istanbul: iz Yayincilik,
2013).

[15] Ali Ayten, “Affedicilik ve Din: Affetme Egilimi ve Dindarlikla {liskisi Uzerine Ampirik Bir Arastirma”, M.U [lahiyat Fakiiltesi
Dergisi 37/2 (2009), 111-128,

[16] Ali Ayten vd., “Dini Baga Cikma, Stkir ve Hayat Memnuniyeti Mliskisi: Hastalar, Hasta Yakinlar1 ve Hastane Calisanlari
Uzerine Bir Arastirma”, Dinbilimleri Akademik Arastirma Dergisi 12 /2 (2012), 45-79.

[17] Ali Ayten - Ali Kése, Din Psikolojisi (Istanbul: Timas Yayinlari, 2016), 16.
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Psikoterapi kavrami kelime olarak, ruh anlamina gelen psiko ve tedavi anlamina gelen terapi
kavramlarindan tiiremis bir kelimedir. Psikoterapi, bireylerin hem sorunlarindan kurtulmasini
hem de iyi oluslarinin arttirilmasini hedeflemektedir. Bu siire¢ normal bir tibbi miidahaledeki hasta
doktor iliskisi degil, danisanlarin etkin rol oynadiklar bir siirectir.*® Psikoterapi siireci Freud ve
psikanalitik ile baglamig ardindan davranisgi, birey merkezli, Gestalt gibi bir¢ok psikolojik akim onu
takip etmistir.['! “Pozitif Psikoterapi”ise ortaya ¢ikis bakimindan giiniimiize daha yakin bir tarih
olan 1960’ta Nossrat Peseschkian ve calisma arkadaslari ile Almanya’da gelistirilmistir. ilk Pozitif
Psikoterapi adini tasiyan Kitap (PositivePsychotherapy, Theory and Practice of a New Method)*" ise
yine iran dogumlu Nossrat Peseschkian tarafindan yazilmistir. Nossrat Peseskian ve arkadaslari
bes yillik bir zamanda, 35 terapist ve 500 danisan ile yapilan ¢alismalarinda pozitif psikoterapinin
depresyon, kaygl, agresyon, fobik reaksiyonlar, 6grenme bozukluklar1 ve pek cok psikosomatik
semptomun tedavisinde etkili oldugu sonuglarina ulasmislardir.’?!! Ayni zamanda Peseschkian modeli
olarak kabul edebilecegimiz bu psikoterapi yontemi, miidahalelerdeki esnekligi ve baglam duyar-
lilig1 sebebiyle danisanin dini ve manevi degerlerine alan agan bir ekol olarak degerlendirilebilir.2?!

Pozitif psikoterapideki “pozitif” ifadesi, bu terapinin mevcut rahatsizlig1 ¢6zmekten ziyade,
bireydeki mevcut kapasitenin ortaya cikarilarak kendi kendine yardim potansiyelini harekete
gecirmek anlamina gelmektedir.?®! Pozitif psikoterapi, karmasik durum ve deneyimleri dengeli
bir sekilde anlamlandirarak semptomlarimizi giiglii yonlerle, zayif yonlerimizi de erdemlerle,
eksiklerimizi beceri ve yeteneklerimizle gidermeye calisir.?* “Pozitif” kavramina bu kadar vurgu
yapilmasinin nedeni, insan beyninin olumsuzluklara daha odakli davranmasi ve olumsuzluklari
hatirlamaya daha meyilli olmasidir. Bu durum bizi gecmisimizle ilgili siirekli mesgul eder ve
psikolojik rahatsizliklara sebep olur. Bu yiizden olumlu diisiinceleri giiclendirmek, yetenek ve
becerilerimizin farkina vararak karakterimizi giiclendirmek hem ge¢misteki olumsuzluklarla basa
c¢ikmamizi hem de gelecekte karsilasilabilecek sorunlara karsi dayanikli olmamizi saglayacaktir.
Aslinda bu terapi yontemi bireylerin rahatsizliklarini gormezden gelmelerini istememektedir.
Aksine bu rahatsizliklar kontrollii bir ortamda pozitif bakis acgisi gelistirilerek yani bir nevi barda-
gin dolu tarafindan bakilmasi 6gretilerek ortaya ¢ikarilmasi hedeflenmistir.?*! Bunun i¢in birgok
yontem ve teknik gelistirilmistir. Ornegin siikran giinliikleri, affetme mektuplar1 veya duruma
uygun hikayelerin anlatilmasi bunlardan bazilaridir. Bu psikoterapi yontemi kendinden 6nceki
terapi yontemlerinden de faydalanmakla birlikte kendi yontemlerini gelistirmistir.

2. Pozitif Psikoterapinin Temel Kavramlari

2.1. Gergek Yetenekler

Insan dogustan bos bir sayfa degil, heniiz okunmamuis bir sayfadir. Temelinde olan yetenek-
lerin olgunlasmasi icin ¢evresinin destekleyici yardimlarina ihtiyaci vardir.?* insanin dogustan

[18] Ali Eryillmaz, Meta Teori: Bir Gelisim ve Psikoterapi Kurami Olarak Pozitif Psikoterapi (Istanbul: Nobel Akademik Yayin-
cilik, 2024), 2.

[19] Eryilmaz, Meta Teori, 3.

[20] Nossrat Peseschkian, Positive Psychotherapy, Theory and Practice of a New Method (Berlin, Heidelberg: Springer Berlin
Heidelberg, 1987).

[21] Tugba Sary, “Pozitif psikoterapi: Gelisimi, temel ilke ve yontemleri ve Tiirk kiiltiiriine uygulanabilirligi”, The Journal of
Happiness & Well-Being 3 (2015), 183-184.

[22] Fatma Balcl Arvas, “Peseschkian’in Psikoterapi Modelinin Manevi Danigmanlik ve Rehberlige Uyarlanmas1”, Diyanet
IImi Dergi 60/3 (2024), 1163.

[23] Peseschkian, Positive Psychotherapy, 275.

[24] Martin E. P. Seligman - Tayyap Rashid, Pozitif Psikoterapi Calisma Kitabi, gev. ibrahim Demirci - Halil Eksi (Istanbul:
Kakniis Yayinlari, 2023), 13.

[25] Eryilmaz, Meta Teori, 7.
[26] Nossratt Peseschkian - Anas Aziz, Pozitif Psikoterapi SézIiigi, ed. Glilsen Varlikli (Ankara: Psikoolgu Yayinlari, 2023), 75.
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getirdigi sevme kapasitesi ve bilme kapasitesi vardir. Bunlar iki temel kapasitedir. Bu iki temel
kapasite birincil ve ikincil olarak adlandirilir ve altinda bir¢ok kapasiteyi icermektedir.?”!

1.Sevme Kapasitesi: Her insan sevme kapasitesi ile dlinyaya gelir ve bu dogumdan itibaren
ebeveynlerine olan bagliligi ile gelisir. Sevme kapasitesi zamanla giiven, iliski, inang, sabir, za-
man, temas, cinsellik gibi birincil yetenekleri olusturur. Bunlar goriildigi gibi daha duygusal
yeteneklerdir. (28]

2.Bilme Kapasitesi: insan bilme ve merak etme diirtiisiiyle dogar. Dogdugundan itibaren her
seyi bilmek ister. Nereden nasil geldigini ve nereye gidecegini herkes merak etmistir. Pozitif psi-
koterapi oncelikle kisinin kendisini bilmesini saglayan bir siirectir. Bu bilme kapasitesi zamanla
degiserek sekillenir ve adalet, basari, dakiklik, temizlik, kibarlik, sadakat gibi ikincil yeteneklere
doniisti. Bunlar daha ¢ok davranissal yonle ilgili yeteneklerdir.”!

Birincil Yetenekler (Temel Yetenekler) ikincil Yetenekler
Sevgi Diizenlilik

Inang Temizlik

Sabir Dakiklik

Zaman Nezaket

Cinsellik Sadakat

Miski Basar1

Sekil 1. Birincil ve Ikincil Kapasiteler Tablosul*?

Koklerimizin en 6nemli ihtiyaci olan sevgi, giiven, iliski, sabir, zaman gibi ihtiyaglarimiz birincil
yeteneklerimizdir. Bu yetenekler gelistikce kanatlarimiz sekillenmeye baslar ki bunlar da ikin-
cil yeteneklerimiz olan sorumluluk, temizlik, basar1 gibi yeteneklerimizdir. Once sevmeye dair
depolar1 doldurup koklerimizi salariz sonra da hayatla bas edebilmek i¢cin kanatlar gelistiririz.
Kokler ne kadar saglikla beslenirse kanatlar da o kadar saglikli olur.?!

Bu yetenekler her insanda bulunsa da yasadigi cevreye ve deneyimlere gore kullanim kapasite-
leri farklilik gostermektedir. Bu yeteneklerin az kullanilmasi da ¢ok kullanilmasi da sorunlara yol
acmaktadir. Az kullanilmasi demek kisinin potansiyelini yeterince ortaya koyamadigi anlamina
gelmektedir. Cok kullanmasi ise kisinin fazla ve tutarsiz enerji harcayarak yipranmasina sebep
olmaktadir. Bu ytizden bu yetenekler arasinda denge prensibinin uygulanmasi gereklidir. 2

2.2. U¢ Temel Prensip

Pozitif psikoterapinin en 6nemli avantajlarindan biri, terminolojisinin basit ve herkesce
anlasilabilir olmasidir.®¥ Bireyin hem kendinin uygulayabilecegi hem de profesyonel yardim
ile uygulayabilecegi temel, anlasilir ama ayni zamanda oldukga derin prensipleri vardir. Pozitif
psikoterapi ti¢ 6nemli ilke lizerine kuruludur. 1.Umut Prensibi, 2.Denge Modeli, 3.Konsiiltasyon.**

[27] Peseschkian, Positive Psychotherapy, 94.

[28] Peseschkian, Positive Psychotherapy, 114-115.

[29] Peseschkian, Positive Psychotherapy, 98-112.

[30] Peseschkian, Pozitif Psikoterapiye Giris, 83.

[31] Kudret Eren Yavuz, Kékler ve Kanatlar (Istanbul: Hayy Kitap, 2020), 16.

[32] Ali Eryilmaz, “Yetigkin Oznel Iyi Olusu ile Pozitif Psikoterapi Baglaminda Birincil ve ikincil Yetenekler Arasindaki ilis-
kilerin Incelenmesi”, Klinik Psikiyatri Dergisi 14 (2011), 19.

[33] Maksim Goncharov, Pozitif ve Kiiltiirleraras: Psikoterapide Catisma Mekanizmalari, ed. Ebru Sinici (Ankara: Nobel Aka-
demik Yayincilik, 2024), 1.

[34] Eryilmaz, “Yetiskin Oznel Iyi Olusu ile Pozitif Psikoterapi Baglaminda Birincil ve fkincil Yetenekler Arasindaki fliskilerin
incelenmesi”, 18.
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1.Umut Prensibi: Cok umutsuz goriilen anlarda bile bir ¢ikis yolu olabilecegine olan inanctir.
Umudu olan insanlar gelecege dair bir amag ve hedef tasir. Bu tiir diisiince sistemi bireyin hem
kendi i¢in hem etrafi igin olumlu bir bakis agis1 gelistirmesine destek vermektedir.**

2. Denge Modeli: Pozitif psikoterapiye gore insan hayatini 4 boyutta yasar. Bunlar: Beden/Du-
yular, Basar1/Akil, iliskiler, Gelecek/Anlam. Bunlar kisinin hayati nasil anlamlandirdigini gésteren
boyutlardir. Bu boyutlar arasinda denge olmalidir. Bazen insanlar bir boyuttaki agigi diger boyuta
fazla ytiklenerek doldurmaya ¢alisir. Bu da ¢atismalar meydana getirir.[*®!

Beden, Duyular

Gelecek
Basan
Maneviyat
Akil
Fantezi

Gelenek, Temas, iligkiler

Sekil 2. Denge Modelil®*”

Denge modeli; bireyin yasam enerjisinin %100’linl yasamin dort alanina dagitarak 6znel gra-
fiksel gortintiistinii temsil etmektedir. Denge modeli, danisanlarin ¢catismalarini ve tepkilerini daha
iyi ortaya ¢ikarmayi kolaylastirmaktadir.*® Birey ¢catismalarla basa ¢ikmak i¢in bu dért boyuttan
birine kagabilir. Ornegin bu kacis bedensel olursa “hastaliga kagma” olur, yani kiside siirekli olarak
bir hastalik bas gosterir ve kisi bedeninden memnun degildir veya sosyal iliskilerinde basarisiz
olan biri kendini is hayatina vererek orada tatmin olmasi da bir kagma yontemidir.?*!

Beden/Duyular Basari1/Akil
Mutluluk Uyum

Olumlu duygular Akis deneyimi
Oznel iyi olus Motivasyon
Deneyime aciklik Basa cikma

Oz yeterlilik Gelisim duygusu
Savunma mekanizmalari Oz diizenleme
iliskiler Gelecek/Anlam
Sosyal ilgi Umut

Yakinlik fyimserlik
Baglanma Maneviyat

Aile Din

Arkadashik Anlam

Sekil 3. Denge Modeli*”

[35] Eryilmaz, Meta Teori, 40.

[36] Sari, “Pozitif psikoterapi: Gelisimi, temel ilke ve yontemleri ve Tiirk kiiltiiriine uygulanabilirligi”, 189.

[37] Peseschkian, Pozitif Psikoterapiye Giris,132.

[38] Goncharov, Pozitif ve Kiiltiirlerarasi Psikoterapide Catisma Mekanizmalari, 12.

[39] Goncharov, Pozitif ve Kiiltiirlerarasi Psikoterapide Catisma Mekanizmalari, 14.

[40] Eryimaz, Meta Teori, 33.
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3. Konstiltasyon: Psikolojik danismanlik ve rehberlik alaninda da 6nemli bir ilke olan konsiiltasyon
diger adiyla da miisavirlik hizmeti, danisanlarin yakinlarinin da siirece dahil edilmesidir. ! Bire-
yin sorun yasadigi aile bireyleriyle is birligi yapmasi sorunlarin tistesinden daha ¢abuk gelmesini
saglar. Stirecte kendini yalniz hissetmez. Ayni zamanda insan bazen kendini yakinlarindan dinle-
melidir. Clinkii birey kendine her zaman disaridan bir gozle objektif olarak yaklasamaz. Ornegin
kisi, giiclii ve zayif yonlerini yakinindaki birine danisarak ortaya ¢ikarabilir. Ortaya ¢ikan sonug
neticesinde kendini degerlendirme ve giiclendirme noktasinda adimlar atmasi daha kolay olabilir.

2.3. Kendi Kendine Yardim

Nossrat Peseschkian’in kitaplarinin biiyiik bir kismi, meslekten olmayanlar tarafindan kendi
kendine yardim i¢in kullanilmak tizere tasarlanmistir.*? Psikoterapi danisanin aktif rol oynadigi
bir yontemdir. Nasil fiziksel rahatsizlig1 olan bir hasta doktora gidip tedavi oluyor ve doktorun
dedigi ilaglar1 kullanip egzersiz yapip perhiz yapiyorsa; psikoterapide de danisan iyi olmaya
karar vermeli ve bunu ancak kendi yardimi ile basarabileceginin farkinda olmalidir.[**! Kendi
kendine yardim ilkesi; bireyin hasta roliinii birakip kendisine yardim sunan roliinii tistlenmesi
demektir.**'Diger bir ifadeyle, hasta sadece hastaligindan dolay1 aci ceken kisi degil, ayni zamanda
kendisine yardim eden birey olarak goriilir.**Ayn1 zamanda kisinin baskalarina nasil nazik ve
sefkatli davraniyorsa bunu kendisine de yapmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Clinkii fazla fedakar
insanlar kendilerini ihmal etmeleri sonucu bir¢ok sorunlarla karsilasabilmektedir.[*®!

2.4. Pozitif Psikoterapinin 5 Asamasi

Pozitif psikoterapide psikoterapi ve kendi kendine yardim uygulamalarinda bes basamakli bir
yol izlenmektedir. Izlenen bu yol daha énce bahsedilen gercek yeteneklere dayanmaktadir. Bu
basamaklar gozlem/mesafe, envanter, durumsal cesaretlendirme, sozellestirme ve amaglarin
genisletilmesidir.*”!

1.Gézlem/Mesafe: I1k seansta tamsilir, daniganin hayat dykiisii objektif bakis acisiyla dinlenir ve
kosulsuz kabul edilerek sorun tanimlanir. Danisan istek ve sikayetlerini dile getirir.*®! Miimkiinse
danisan neye veya kime ve ne zaman kizgin oldugunu, neyin kendisi i¢in mutlu edici oldugunu
yazili olarak ifade eder.[*”!

2.Envanter: Bu asamada pozitif psikoterapi araglar1 (FAL, WIPPE yasam olaylari, denge modeli
¢izimi vb.) kullanilarak danisan ve yasamu ile ilgili derinlemesine bilgi edinilir. Son 5-10 yilda yasa-
digi olaylar dinlenir. Ayn1 zamanda anahtar ¢atisma, temel ¢atisma ve mikro travmalar tespit edilir.>%

3. Durumsal Cesaretlendirme: Bu asamada sorunlarin pozitif yonleri tizerinde durulur. Dani-
sanin yetenek ve becerilerinin farkina varmasi saglanarak kendi kendine yardim edebilmesi i¢in
cesaret verilir. Bu asamada konuyla uyumlu 6ykii ve hikayeler kullanilabilir.>!

[41] Eryimaz, Meta Teori, 41.

[42] Erick Messias vd. (ed.), Positive Psychiatry, Psychotherapy and Psychology: Clinical Applications (Cham: Springer Inter-
national Publishing, 2020), 74.

[43] Peseschkian, Pozitif Psikoterapiye Giris, 295.

[44] Eryilmaz, “Yetiskin Oznel Iyi Olusu ile Pozitif Psikoterapi Baglaminda Birincil ve Ikincil Yetenekler Arasindaki iliskilerin
Incelenmesi”, 13.

[45] Peseschkian, Pozitif Psikoterapiye Giris, 19.

[46] Tugba Demirbag - Tugba Sar1, “Pozitif Psikoterapi Yaklasimina Dayali Bir Olgu Sunumu: Kendi Kendine Yardim”, Klinik
ve Ruh Sagligi Psikolojik Danismanligt Dergisi 3/1 (2023), 9.

[47] Peseschkian, Pozitif Psikoterapiye Giris, 346.

[48] Peseschkian, Positive Psychotherapy, 275.

[49] Peseschkian - Aziz, Pozitif Psikoterapi S6zliigt, 22.

[50] Demirbag - Sari, “Pozitif Psikoterapi Yaklasimina Dayali Bir Olgu Sunumu: Kendi Kendine Yardim”, 9-10.
[51] Peseschkian, Positive Psychotherapy, 297.
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4.Sozellestirme: Danisan iletisim becerilerini ortaya koyarak cocuklugundan itibaren yasadigi
catismalari dile getirir. Bu agsamada artik sorunlar ¢oziilmeye ve ¢ozlimler hayata uygulanmaya
baslanir.*? Catismanin suskunlugu veya konusmanin ¢arpitilmasindan kurtulmak i¢in, danisanin
iletisim kurmasi ve hem olumlu hem olumsuz deneyimleri hakkinda konusmasi saglanir.l*!

5.Amaglarin Genisletilmesi: Danisanin bu terapi esnasinda 6grendiklerini hayat boyu uygula-
masi beklenir. Bu noktada ileriye doniik olarak amag ve hedeflerini dile getirmesi istenir. ! Bu
asamada danisan, diger insanlarin ve kiiltlirlerin davranislarini hayatina dahil eder ve gelecege
yonelik eylemlerini genisletir.>!

3. Pozitif Psikoterapide Kullanilan Bazi1 Uygulama ve Teknikler

1.Siikiir Giinltigii: Stikir ginliikleri, kisinin belli araliklarla ya da diizenli olarak giinliik haya-
tinda stikrettigi seyleri yazmasi ya da listelemesidir.**'Bireyler hayatlarindaki olumsuzluklardan
kolayca sikayet ederler ama olumlu durumlar karsisinda minnettarlik géstermekte zorlanirlar.
Bu uygulamanin giinliik hayatta atladigimiz seylere bile siikretme aliskanlig1 gelistirerek hayata
olumlu bakis acisiyla bakmaya yardimci olmasi hedeflenir.>”!

2.Affetme: Affetmenin kisiler arast iliskileri korumanin yani sira ¢atismalar1 da dnleyici sonuglari
bulunmaktadir. Ayni zamanda bireysel olarak hem fiziksel hem psikolojik sagliga katkilari oldugu
cesitli arastirmalarla ortaya konmustur.l*® Birini affetmek ona sadece ikinci sans vermek degil
intikam, anilar, kot diisiinceler bakimidan kendi duygu ve zihin diinyamizi serbest birakmaktir.5%
Affedilecek kisi ile direkt iletisime gecilebilecegi gibi duygular bir mektupla da ifade edilebilir ve
mektubu vermek zorunlulugu da yoktur 6nemli olan bosaltimi saglamaktir.[¢%!

3.Hikaye Anlatma: Terapi sirasinda duruma uygun bir hikaye anlatma danisanin zaman i¢inde
alistig1 durumlara yeni bir gozle bakabilmesine yardimci olan, olay1 yansitan bir ayna gorevi goriir.6!l
Nossrat Peseschkian, “Oriental Stories as Tools in Psychotherapy/Dogu Hikayeleriyle Terapi”isimli
kitabinda terapide kullanilabilecek bircok hikaye ele almistir. Hikayeler, anlatildiktan sonra onu
baska sekillerde yorumlamak danisana birakilmakta ve kendi bakis acisi ile psikolojik yorumu
ortaya ¢ikmasi saglanmaktadir.'®?! Hikayeler ayni1 zamanda gorsel hayal giiciine hitap eder ve
zihinde saklanmasi daha kolay olur. Zihinde kolaylikla saklanan bu hikayeler ise sadece terapi
esnasinda degil, danisanin giinliik hayatinda da uygun durumlar karsisinda hikaye ile baglanti
kurmasini saglayarak farkli durumlarda danisan tarafindan kullanilabilir.[®3! Hikaye anlatma
yonteminin bircok farkli islevleri vardir bunlar: Ayna islevi, model islevi, arabulucu islevi, depo
etkisi, gelenek tasiyicisy, kiiltiirlerarasi arabulucu, regresyon yardimcilari, karsi kavramlar ve yer
degistirme gibidir.** Nossrat Peseschkian, Dogu Hikayeleri kitabinda yer alan

[52] Peseschkian, Positive Psychotherapy, 315.

[53] Peseschkian - Aziz, Pozitif Psikoterapi Sozliigii, 22.

[54] Peseschkian, Positive Psychotherapy, 332.

[55] Peseschkian - Aziz, Pozitif Psikoterapi Sozliigii, 22.

[56] Gocen, Stikiir, 68.

[57] Seligman - Rashid, Pozitif Psikoterapi Calisma Kitabi, 27.
[58] Ayten, Erdeme Déniis, 128.

[59] Seligman - Rashid, Pozitif Psikoterapi Calisma Kitabi, 83.
[60] Seligman - Rashid, Pozitif Psikoterapi Calisma Kitabi, 89.
[61] Peseschkian, Pozitif Psikoterapiye Giris, 238.

[62] Nossrat Peseschkian, Oriental Stories as Tools in Psychotherapy (Berlin, Heidelberg: Springer Berlin Heidelberg, 1986),
26-27.

[63] Peseschkian, Pozitif Psikoterapiye Giris, 248.
[64] Peseschkian - Aziz, Pozitif Psikoterapi Sozliigii, 58.
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4.Bir Kapi Kapanir Bir Kap1 Acilir: Hayatta kagirdiginiz ve yuiziiniize kapandigini diisiindiigiiniiz
ti¢ kapiy1 yazip ardindan agilan ti¢ kap1 hakkinda bir yazi yazilir ve tizerine diisiintiliir.[*>!

5.Pozitif Miras: Kisi, insanlar tarafindan nasil hatirlanmak istedigine dair bir yazi yazar. Bu yazi
onun hayattaki anlam ve hedeflerinin farkina varmasi konusunda ve ayni zamanda bu anlam ve
amag dogrultusunda ¢abalamasina yardimci olur.[®®!

Pozitif psikoterapi yontemindeki kavramlari, teknikleri ve uygulamalar1 6rnek olay tizerinden
somut bicimde gérmek faydali olacaktir. Tugba Demirbag ve Tugba Sari'nin Pozitif Psikoterapi
Yaklasimina Dayali Bir Olgu Sunumu: Kendi Kendine Yardim isimli calismasinda pozitif psikote-
rapi yontemleri kullanilarak 6rnek bir vakadan bahsedilmistir. Danisan ile 20 seans yapilmis ve
bir seneden uzun bir stire ayrilmistir. Danisan 33 yasinda evli ve bir kiz cocugu olan ¢alisan bir
kadindir. Yardim alma sebebi kendini aile igi iletisiminde ve temel gorevlerinde yorgun ve bitkin
hissetmesidir. Terapiye karsi olumlu ve fayda gorecegini diistinen bir bakis acisi ile gelmistir.
Uygulanan yontemlerin ilki Denge Modelidir. Danisanin denge modeli olusturulmus ve beden,
basary, iliski, anlam boyutlarindan her biri i¢in kendisine 0-100 aras1 bir puan vermesi istenmistir.
Beden boyutunda 65, is/basar1 boyutunda 85, iliski boyutunda 65 ve anlam/gelecek boyutunda
ise kendisine 70 puan vermistir. Olusan tabloya bakildiginda bir dengesizlik oldugu gortlmiis ve
danisanin enerjisinin biiylik ¢ogunu isine harcadigi ve diger boyutlari ihmal ettigi gérilmistir.
Bunun sonucunda seanslar devam ederken is degisikligi yapmis, spora baslamis, kendine ve
ailesine daha fazla zaman ayirmaya ¢alismistir. Ardindan “Yetenek Analizi” yapilarak birincil ve
ikincil yeteneklerden hangilerinin daha baskin hangilerinin ihmal edilmis oldugu tespit edilmis ve
eksiklikler giderilmeye calisilmistir. Bu ydntemlerde pozitif psikoterapideki bes basamakl tedavi
yontemi uygulanmis ve seanslarda durumlara uygun hikayeler anlatilmis, danisanin seanslardan
sonra da yapabilecegi 6devler verilmistir. Sonuc olarak danisan hayattaki ihmal ettigi yonlerinin
farkina varip gercek yetenek ve kapasitelerini kullanmasi konusunda cesaretlendirilmis ve hayat
boyu devam ettirebilecegi bir bakis a¢is1 kazandirilmistir.t®”}

4. Pozitif Psikoterapi ve Manevi Danismanlik ve Rehberlik

Psikolojik danisma, danisanin kendini tanimasini ve oldugu gibi kabul etmesinin yaninda tutum
ve davranislarini olumlu yonde gelistirerek ¢cevresiyle uyumlu ve mutlu olmasini hedeflenmektedir.
[68] Maneviyat da din ile yakindan iliskili fakat dini agan bir kavram olarak kisinin iyi olusunu des-
tekleyen askin bir yonelistir. Her insanin kutsal anlayisi ve yasayisi farklidir. Pozitif psikolojide de
kaynagina bakilmaksizin insanin iyi olusunu ve hayati olumlu yénde anlamlandirmasini saglayan
her yonelis degerli kabul edilerek desteklenmektedir. Bu noktada bireylerin diger insanlara ve
hayata ayni zamanda bunlardan daha ytiksek bir giice ve amaca hizmet etmeyi icermesiyle din,
maneviyat ve pozitif psikoloji anlayislarinda ortak yonler oldugu gortilmektedir.'*” Bireyin iyilik
hali psikolojik danismanin merkezinde yer alir ve maneviyatin da iyilik halinin temel 6gelerinden
oldugu gercegi, psikolojik danisma ve maneviyat arasindaki iliskiyi ortaya koymaktadir.”"!

Manevi danismanlik ve rehberlik kavramlar1 her ne kadar Hristiyan kokenli olsalar da gi-
niimiizde hangi din ve inanca sahip olunursa olunsun kisinin kendi inang ve dinin degerleriyle

[65] Seligman - Rashid, Pozitif Psikoterapi Calisma Kitabi, 114.

[66] Seligman - Rashid, Pozitif Psikoterapi Calisma Kitabi, 165.

[67] Demirbag - Sari, “Pozitif Psikoterapi Yaklasimina Dayal Bir Olgu Sunumu: Kendi Kendine Yardim”, 5-15.
[68] Omer Faruk Séylev, Manevi Bakim ve Danisma Psikolojisi (Ankara: Diyanet Isleri Bagkanhgi, 2020), 38.

[69] Halil Eksi (ed.), Psikoterapi ve Psikolojik Danisma Kuramlart Manevi Boyutlariyla (istanbul: Kakniis Yayinlari, 2024),
531.

[70] Halil Eksi (ed.), Manevi Yénelimli Psikolojik Danisma (Ankara: Nobel Akademik Yayincilik, 2022), 43.
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kapsayici yardim sunan bir danisma faaliyetidir.”!! Manevi inanglar, bireyin sahip oldugu kiiltiirel
degerlerden etkilenir ve maneviyat her zaman din ile iliskili de olmayabilir. Her bireyin kendine
ait manevi yanit mevcuttur ve bu kisiden kisiye oldugu gibi kiltiirden kiiltiire de farklilik goste-
rebilir.’? Psikoloji ve din her ne kadar bunca zaman birbiriyle ¢catismali gibi goriinse de ikisinin
de amaci insanin mutlulugudur. Birbirinden farkli calisma alanlari olan ilahiyat ve psikolojinin
bir araya gelmesini saglayan, insana olumlu ve biitiinciil bakmay1 saglayan ve calismalar yliriiten
disiplin pozitif psikoloji olmustur. 73!

“Temel bilim acisindan, pozitif psikoloji yaklasiminin giiclenmesi ile maneviyata iliskin
calismalarda artis olmustur. Pozitif psikoloji ile 6nem kazanan minnettarlik, affedicilik,
iyimserlik, degerler gibi bircok kavram aslinda manevi geleneklerdekilerle paralellikler
gostermektedir. Bu alanda yapilan ¢alismalar pozitif islevsellikle ilgili psikolojik yapilarla
birlikte maneviyat alanina iliskin olgularin gecerli bilimsel yontem ve standartlara uygun
sekilde incelenmesini kolaylastiran bir cergeve sunacaktir. Maneviyat ve dini deneyim ile
ilgili insan potansiyelini incelemeye yonelik biitlin calismalar pozitif psikoloji alani iceri-
sinde de ele alinabilir”’*

Bireyin olumlu kisilik 6zelliklerinin arttirilmasi noktasinda pozitif psikoloji temelli manevi
danigsmanlik faaliyetleri giintimiizde sayis1 artarak kullanilmaktadir.”®!

Psikolojik danisma ve psikoterapi, siklikla birbirinin yerine kullanilsa da psikoterapinin
tedaviye, danismanligin ise tavsiyeye odaklanmasi, uygulama stireleri ve uygulanan ortam agi-
sindan farkhlik gostermesi gibi ayrimlara sahiptirler.”® insanin mutlulugunu ve sorunlariyla bas
etmesine yardimci olmay1 amaglayan pozitif psikoterapi ve bir psikolojik danisma 6rnegi olan
manevi danismanligin yéntemlerinin birbiriyle benzerlikleri ve ortak uygulama alanlari vardir.

Maneviyat dini asan bir kavram olsa da askin ve kutsal olani, nihai anlami1 ve amaci gaye edin-
mesiyle din ile yakindan iliskilidir. Din maneviyatin kurumsallasmis halidir ve maneviyat bireysel
veya topluluk olarak gelenekler ve kiiltiirler i¢cinde gelismistir(’’. Manevi danismanlik yontem
ve uygulanabilirlik agisindan bulundugu toplumda dontistiirtlebilir hizmetlere sahip olmasiyla,
Miisliiman toplumlar bu hizmetleri kendi deger ve gelenekleri agisindan yorumlamislardir.”®! Bu
acidan bizim kiiltiirimiizde manevi olan dini olanla, dini olan da Islam kiiltiiri ile ilgilidir. Manevi
danmismanlik hizmeti tilkemizde Diyanet Isleri Baskanligi'na bagh olan bir kurum olarak teme-
lini Islam kiiltiiriiniin kaynaklarina dayandirmaktadir. Bu tutum pozitif psikolojinin savundugu
kiiltiirlerarasi olma iddiasini da destekleyici bir sonugtur.””!

Manevi danismanlik ve pozitif psikoterapi éncelikle Insana bakis acisi olarak ortak paydada
birlesirler. Manevi danismanlik ve rehberlikte insana “Esref-i Mahlukat® goziiyle bakilir. Yaratilan

[71] Soylev, Manevi Bakim ve Danisma Psikolojisi, 83.

[72] Ali Ayten (ed.), Manevi Danismanlik ve Rehberlik Farkli Alanlardan Arastirma Bulgulari ve Degerlendirmeler (istanbul:
Dem Yayinlari, 2019), 20.

[73] Giiliisan Gocen, “Pozitif Psikoloji Diizleminde Psikolojik iyi Olma ve Dini Yonelim iligkisi: Yetiskinler Uzerine Bir Aras-
tirma”, Toplum Bilimleri Dergisi 7/13, (Ocak 2013), 100.

[74] Halil Eksi - Cinar Kaya, Manevi Yénelimli Psikoterapi ve Psikolojik Danisma (istanbul: Kakniis Yayinlari, 2016), 230.

[75] Tugba Bozkaya, “Pozitif Psikolojinin Manevi Danigmanlikta Kullanimi A¢isindan Affedicilik Erdemi”, Eskisehir Osmangazi
Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 10/2 (15 Eylil 2023), 771.

[76] Eksi, Psikoterapi ve Psikolojik Danisma Kuramlari, 15-16.

[77] Messias vd., Positive Psychiatry, Psychotherapy and Psychology, 693.
[78] Soylev, Manevi Bakim ve Danisma Psikolojisi, 268-269.

[79] Messias vd., Positive Psychiatry, Psychotherapy and Psychology, 51.

[80] Kur’ani-1 Kerim Meali, ¢ev. Halil Altuntas - Muzaffer Sahin (Ankara: Diyanet isleri Bagkanhigi Yayinlari, 2011), el-isra
17/70.
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her seyde bir amag ve deger vardir.®! Insan da diinyaya “Allah’in Halifesi”®®? olarak génderilmis,
vahye muhatap kilinmis ve emaneti yiliklenmistir. Boyle bir ontolojik bakis acisi ile bireyin ya-
raticisi ile dogrudan kurdugu iletisim becerisi vurgulanmistir.®¥ Son nefese kadar hidayet ve
tovbe kapisi aciktirn.®¥ Pozitif psikoterapi de her bir insanin biricik, 6zel oldugunu ve 6ziinde iyi
olup potansiyellerinin her zaman ortaya ¢ikarilmay1 bekledigini soyler.®® Manevi danismanlik
teknikleri bakimindan tek yonli degildir. Kullandig1 yontemler agisindan diger psikolojik danis-
manlik modellerinden farki olmamakla birlikte, belirli bir modelin tek tip ve dislayici yorumuna
takilmasi 6nerilmez. Bu noktada belli bir din veya inanca gore hareket etmez danismanin degil
danisanin inanci veya maneviyat yapisi goz oniinde bulundurulur. Bu agidan dini 6gretiler ¢cok
az veya dolayli olarak kullanilir ve ancak danisan dile getirdigi takdirde dile getirilir.® Pozitif
psikoterapi kendi yontem ve teknikleri olmakla birlikte kiiltlirler ve dinler arasi bir anlayisi sa-
vunmaktadir. Bu konuyla alakal Sari, yaptig1 bir calismada pozitif psikoterapiyi Tiirk kiiltiiriine
uygulanabilir bir calisma olarak tespit etmistir.®”? Tiirk kiiltiirii ayn1 zamanda Islam dinini de
barindiran bir kiltiir olmasiyla, lilkemizdeki manevi danismanlik ve rehberlik ¢alismalarinda
da rahatlikla uygulanabilir yontemleri vardir. Ayni zamanda pozitif psikoterapinin denge mode-
linin bir boyutu maneviyattir ve pozitif psikoterapi bu yoniiyle yasamda inan¢ alanina 6nemli
bir yer ayirmistir. Pozitif psikoloji ile daha 6nce ihmal edilen din ve maneviyatla ilgili calismalar
hiz kazanmis ve gelinen noktada bireylerin iyi oluslarini destekleyen, anlam duygusu saglayan
o6nemli bir kaynak oldugu kabul edilmekle beraber her insanin farkli bicimde manevi yonelisi
oldugu gortsii kabul gormustir.%8

Pozitif Psikoterapinin, manevi danismanlik ve rehberlik goriismelerinde uygulanabilecek bazi
uygulamalar1 asagidaki gibi siralanmistir:

Umut Prensibi: Pozitif psikoterapinin temel kavramlarindan biri olan umut prensibi, manevi
danismanlik ve rehberlikte aslinda kullanilan bir prensiptir. Nitekim Kur’an-1 Kerim’'de ve Ha-
dis-i Serifler 'de Allah’tan iimit kesilmeyecegine dair bir¢ok ifade vardir. “Ey kendi aleyhlerine
olarak giinahta haddi asan kullarim! Allah’in rahmetinden timit kesmeyin. Allah (dilerse) biittin
gtinahlart bagislar; dogrusu O ¢ok bagislayici, cok merhametlidir”®®' Gelen danisanlara sorun ne
olursa olsun, diizelebilecegine dair konusmak ve umudunu diri tutmak sorunlarla basa ¢ikma-
sin1 kolaylastiracaktir. Magaradan diismanlara yakalanmadan sag salim ¢ikan Hz. Muhammed
(s.a.v)’in tevekkiil(i,®” baligin karnindan selamete kavusan Yunus (a.s) peygamberin tovbesi, "
kardesleri tarafindan kuyuya atilan ve oradan kurtulup saygideger bir devlet adami olan Yusuf
(a.s) peygamberin sabri®? gibi peygamber hayatlari, her karamsarligin arkasindan bir umut yolu
olabilecegine dair verilebilecek 6rneklerdir.

Denge Modeli: Pozitif psikoterapideki denge modeli islam dinindeki “itidal” kavramu ile bag-
dastirabiliriz. itidal, ifrat ve tefrite yani fazla ya da az asin iki uca diismeden biitiin tavir ve

[81] Soylev, Manevi Bakim ve Danisma Psikolojisi, 93.

[82] el-Bakara 2/30.

[83] Soylev, Manevi Bakim ve Danisma Psikolojisi, 269.

[84] et-Tevbe 9/104.

[85] Messias vd., Positive Psychiatry, Psychotherapy and Psychology, 55.

[86] Mustafa Kéylii - Nurullah Altas, Dini Danismanlik ve Din Hizmetleri (Istanbul: Dem Yayinlari, 2017), 39-40.
[87] Sar, “Pozitif psikoterapi: Gelisimi, temel ilke ve yontemleri ve Tiirk kiiltiiriine uygulanabilirligi”, 182.
[88] Eksi, Psikoterapi ve Psikolojik Danisma Kuramlari, 555.

[89] ez-Ziimer 39/53.

[90] et-Tevbe 9/40.

[91] el-Enbiya 21/87.

[92] Yusuf12/15.
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davranislarimizda orta ve dengeli olma halidir.[*! Kur’an-1 Kerim’de “vasat immet”"®¥ tabiri ile
de her tiirlii agirihiktan kaginarak orta yolu tutmaya dikkat ¢ekilmistir. Islam ahlakina gére Allah
tarafindan insana verilmis giiclerin dengede kullanilmasi gereklidir. Mesela 6fke glicliniin fazlasi
deli cesareti, hi¢c olmamasi pisirikliktir. Ofkenin, olmasi gerektigi kadar insanda bulunmasi yani
itidal noktasi ise secaattir.’! islam kiiltiirii cahiliye dénemindeki insanlarin bu giiclerini itidal
noktasina getirmeyi amaclamistir. Ornegin islam cahiliye donemindeki fazla gii¢ ve 6fke goste-
rilerini adalet, sabir gibi kavramlarla yatistirarak dengeli sekilde kullanmay1 6gretmistir.*®! Ayni
zamanda Islam’da hem diinya hem ahiret icin calisma ve biri icin digerini ihmal etmeme vurgusu
vardir. Hz. Muhammed’in hayatindan aktarilan bir¢ok hadiste onun islerinde dengeye ve dl¢tiye
verdigi onemi gormekteyiz. Ornegin, “Sahabeden ii¢ kisi Peygamberimiz (s.a.s)’in eslerine gelerek
onun ibadet hayati hakkinda sorular sordular. Efendimizin ibadet hayati kendilerine anlatilinca
ibadetlerini az bulup daha fazla ibadet etmeleri gerektigine karar verdiler. i¢lerinden biri gece
boyunca namaz kilacagini, digeri her giin orug tutacagini, éteki ise hi¢c evlenmeyecegini soyledi.
Onlarin bu konusmalarini isiten Rahmet Elgisi, kendilerini su sekilde uyardi: “Allah’a yemin ede-
rim ki, ben aranizda Allah’tan en ¢ok korkan ve O’na en baglh olanim. Bazen nafile oru¢ tutarim
bazen tutmam. Hem namazimi kilar hem uyurum; hem de evlenirim. Her kim benim siinnetim-
den yiiz cevirirse, o benden degildir” buyurdu.”®”! Pozitif psikoterapide denge modelinde ele
alinan 4 boyutun birbiri ile uyumlu olmasi istenir. Manevi danismanlikta da danisanlara denge
modelinden yola ¢ikarak beden, basari(is), iliskiler, anlam(maneviyat) boyutlar: altinda kendi-
lerini degerlendirme firsati verilip, hayatlarinda hangi boyutu ihmal ettikleri veya hangi boyuta
gerektiginden fazla enerji harcadiklarinin farkina vardirilabilir. Her insanin potansiyeli farklidir.
Bireyler glinliik hayatta neye daha ¢ok zaman ayirdiklarini cogu zaman fark edemeyebilir. Denge
modelinin itidal yorumu ile ele alinmasi kisideki zayif veya fazla noktalarin gériilmesi agisindan
yardimc1 olacaktir.

Konsiiltasyon: Konsiiltasyon teknigi manevi danismanligin bes temel goérevinden biri olan “Uz-
lastirma” gorevi ile ortiisiir. Siirece danisanin yakinlarini dahil etmek, 6zellikle cift terapilerinde
kullanilan bir yéntemdir.”® Diyanet Isleri Bagkanligi'na baghh manevi danismanlik ve rehberligin
uygulama alanlarindan biri olan Aile ve Dinl Rehberlik Biirolarin ‘da (ADRB) aile i¢indeki so-
runlarin danisanlar tarafindan dile getirilerek uzmanlar esliginde ¢6ztilmesine yonelik adimlar
atilmasinda yapilan arabuluculuk, konsiiltasyon yonteminin en énemli 6rneklerindendir.**! Ayni
zamanda manevi danismanlar, danisanin hizmet aldig1 diger profesyonellerle (psikolojik danis-
man, psikiyatri) de goriiserek ortak bir musavirlik hizmeti sunabilir.[*%"

Gergek Yetenekler: Bireyde dogustan gelen ve zamanla sekillenen yetenek ve kapasiteler vardir.
Bu yontem kiside potansiyel olarak bulunan fakat ihmal ettigi veya fazla ortaya ¢ikardigi yetenek-
lerinin farkina varmasini saglar. Manevi danismanlikta kullanilabilecek bu yontem ile danisan
yeteneklerinin kendi tahmininden daha fazlasi oldugunun farkina vararak icinde potansiyel olarak
bulundurdugu kapasitesini ortaya ¢ikarmasi saglanabilir. Birincil ve ikincil yeteneklerden dani-
sana bahsedilerek onlari ilk 6nce tanimasi sonra uygun sekilde hayata uygulamasi saglanabilir.

[93] Mustafa Cagricy, “itidal”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Istanbul: TDV Yayinlari, 2001), 23/456-457.
[94] el-Bakara 2/143.

[95] Gagricy, “Itidal”, 23/483-484.

[96] Mustafa Gagrici, Ana Hatlarwyla Islam Ahlaki (Istanbul: Ensar Nesriyat, 2018), 34.

[97] Buhari, Nikah, 1; Mislim, Nikah, 5.

[98] Koyli - Altas, Dini Danismanlik ve Din Hizmetleri, 29.

[99] Mehmet Salih Kumas, “Sulh Temelli Manevi Yonelimli Aile Danismanlig: Aile ve Dini Rehberlik Biirolar: f¢in Bir Model
Onerisi”, Ondokuz Mayis Universitesi Kadin ve Aile Arastirmalari Dergisi 4/1 (Haziran 2024), 67.

[100] Eryilmaz, Meta Teori, 41.
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Kendi Kendine Yardim: Insan her ne kadar sosyal bir varlik olsa da kendi sorunlariyla basa
¢ikma noktasinda en iyi yardimci olarak yine kendini bulacaktir. Danisana akil ve irade sahibi
kisinin iyi veya kotiiyii secme yetisine sahip olmasi gibi kendisini iyilestirme yoniinde de iradesini
kullanmasi yoniinde tesvik edici konusmalar yapilabilir. Ayn1 zamanda kisinin yerine getirecegi
namaz, zikir, sadaka vermek gibi ibadetler bireysel rahatlama saglama agisindan tesvik edilebilir.
Bireyin icten gelerek sorununa yonelik yapacagi dua ve sonrasindaki teslimiyet problemle basa
¢ikma noktasinda kendisine yapabilecegi bir yardim olacaktir.*°l

Pozitif Psikoterapinin Bes Asamasi: Gozlem, envanter, durumsal cesaretlendirme, sozellestirme,
amaglarin genisletilmesi agsamalarindan bazilari1 zaten manevi danigsmalikta kullanilmakla bir-
likte bastan sona bir program diizenlenerek de danisanlara uygulanabilir. Ornegin son basamak
“amaclarin genisletilmesi” danisanin normal hayatta da terapideki uygulamalar1 devam ettirmesini
ve hayat boyu stirecek bir farkindaligi kendisinde kazanmasi, amac ve hedeflerinin belirlenmesi
konusunda tesvik edilmesi seklinde diizenlenir. Manevi danismanligin gorevlerinden biri olan
“Bilgilendirme/Egitme/Genisletme” asamasi da ayni yonteme isaret etmektedir.[!??]

Stiktir Guinliigt: Sikir, sozlikte “yapilan iyiligi bilmek, iyilik edeni 6vmek; minnettarlik” anlam-
larina gelirken; terim olarak “Allah’tan veya insanlardan gelen nimet ve iyilikten dolay1 minnettar-
ligini ifade etme, nimete séz ve fiille karsilik verme” seklinde tanimlanmistir.['! " Stikreden ancak
kendisi igin stikretmis olur, nankérliik edene gelince, o bilsin ki rabbimin hi¢bir seye ihtiyaci yoktur,
kerem sahibidir."** ayetinde siikriin aslinda insanin faydasi i¢in oldugu vurgulanmistir. Manevi
danismanlik hizmetlerinde siikiir kavramina olduke¢a vurgu yapilir. Fakat bazen insan bildiklerini
uygulamakta zorlanir. Bu danismanlik siireclerinin de asil amaci farkindaligi saglayarak uygula-
ma alanini arttirmaktir. Bu agidan bakildiginda stikiir giinliikleri zaten bildigimiz ama farkinda
olmadigimiz seylerin siikriinii eda etmeyi ve danisanin hayata daha olumlu yonden bakabilmesi
acisindan uygulanabilir bir yontemdir. Goriisme sonrasinda da danisanin iyilesme stirecine katki
saglar ve bir dahaki gelisine kadar diisiinme firsati olusturur.

Affetme: Affetme siireci karsimizdakini affetme veya kendini affetme olarak diisiiniilebilir.
Affetme erdeminin hem fiziki hem psikolojik hem de inang acisindan bircok faydasi ortaya kon-
mustur. Danisanin yasadigl problemin altinda affedemedigi birine veya kendine karsi olan 6fke
yatiyor olabilir. ilk 6nce bunu ortaya ¢ikarmak ve ardindan affetme ¢alismalari yapmak manevi
danismanlik stirecinde kullanilabilecek bir yontemdir. Dini kaynaklardan istifade edilerek Hz.
Muhammed (s.a.v)’in hayatindan affetme ile ilgili olan amcasini sehit eden Vahsi'yi affetmesi,
kendilerine zulmeden bircok miisriki affederek onlarla ayni toplumda yasamasi gibi 6rnek olay-
lardan goriisme sirasinda bahsedilebilir. 2!

Hikaye Anlatma: Hikaye anlatma hem Kur’an-1 Kerim’'in hem de Hz. Muhammed (s.a.v)’in
kullandig1 bir yéntemdir. Islam geleneginde anlatilan peygamber kissalari insanlarin hayatlari
hakkinda kendilerinden parcalar bulabilecekleri, kiyaslama yaparak ders ¢gikarabilecekleri ibretlik
hikayelerdir. Ayn1 zamanda Mevlana gibi sahsiyetlerin eserlerinde pek cok ders verici nitelikte
hikayeye rastlanir. Hikayelerin bir psikoterapi yontemi olarak kullanilmasini vurgulayan Nossrat
Peseschkian, “Dogu Hikayeleri” basligiyla yazdig1 kitabinda da Mevlana’dan ve Hz. Muhammed
(s.a.v)’in hayatindan birgok hikaye aktarmistir. Bu yontemin Manevi danismanlik ve rehberlik
alaninda daha fazla kullanilmasi danisanlar i¢in oldukg¢a fayda saglayacaktir.

[101] Asude Arici, Ergenlerde Dini Basactkma Yéntemi Olarak Dua (Bursa: Uludag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Yiiksek Lisans Tezi, 2005), 84.

[102] Koyli - Altas, Dini Danismanlik ve Din Hizmetleri, 29.

[103] Mustafa Cagricy, “Siikiir”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (istanbul: TDV Yayinlari, 2010), 39/259-261.
[104] en-Neml 27 /40.

[105] Mustafa Gagrici, “Af”, Tiirkiye Diyanet Vakfi islam Ansiklopedisi (istanbul: TDV Yayinlari, 1988), 1/394-395.
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Bir Kapt Kapanir Bir Kapi Acilir: Kur’an-1 Kerim’de her zorlukla beraber bir kolaylik oldugu
vurgusu yapilir.1% Bu anlayis dogu dinlerinde ying yang felsefesinde de vardir.['*” Bir danis-
manlik yontemi olarak yasanan her zorlugun arkasindan kolayligin gelecegine dair danisana
konusmalar yapmak ve ardindan da bununla ilgili yasadigi tecriibeleri yazmasini istemek etkili
olabilir. Konusma kismi danismanlik hizmetlerinde zaten kullanilan kismidir. Bir psikoterapi
yontemi olarak danisanin 6érnek olaylar1 yazmasi ve tizerine diisiinmesini saglamak bu yontemi
kuvvetlendirecektir.

Pozitif Miras: Dinlerde bulunan ahiret inanci insanin diinya hayatindaki davranislarini diizen-
lemede dnemli bir aractir. Kimi insan arkasindan giizel izler birakmayi, insanliga fayda saglamayi
kendine hedef edinmistir. Bu hedef psikolojik olarak hayata anlam ve deger katmay1 saglar. Da-
nisanlarda inancin etkisini de kullanarak 6ldiikten sonra insanlar tarafindan nasil hatirlanmak
istedigine, neleri miras olarak birakmak istediklerine dair bir mektup yazmalar1 hayatin anlamina
dair farkindalik saglamalari agisindan etkili olacaktir.

Sonuc¢

Maneviyati terapiye entegre etmek, miicadele etmenin ardindaki anlami ortaya ¢ikarmay1
gerektirir.['% Manevi danismanlik kendini gelistiren bir alan olarak belli bir teknik veya akima
bagl kalmamasi bir¢ok alandan ve yontemden beslenmesini saglamaktadir. Bu ¢alismada ince-
lenen pozitif merkezli bakis acis1 manevi danismanlik hizmetlerinin bakis acisiyla paralellik arz
etmektedir. Yapilan arastirma sonucu pozitif psikoterapide kullanilan yontem ve tekniklerden
bazilarinin manevi danismanlik uygulamalarinda hali hazirda kullanildig tespit edilmistir. Bunun
yaninda bu uygulamalara katki sunacak farkl yontemlere de deginilmistir. Ozellikle siikiir, affet-
me, hikaye anlatimi gibi hem kiiltiiriimiizde hem inancimizda sikc¢a kullanilan ortak kavramlara
rastlanmistir. Pozitif psikoterapide kullanilan denge prensibi, Islam kiiltiiriindeki itidal kavrami
ile benzerlik gostermekte ve uygulanabilirlik noktasinda kolaylik saglamakta ve ayni zamanda
alternatif yontem olusturmaktadir.

Kiiltiirler ve inanglar arasi kapsayici bir yaklasimi benimseyen pozitif psikoterapi Tiirk kiiltiirtine
ve inancina uygun bulunarak teknik ve yontemleri uygulanabilir ve gelistirilebilir bulunmustur.
Ayni zamanda giiniimiiz insaninin sorun ve problemlerinin farkina vararak kendi kendine yardim
ilkesini benimsemesi ve danisani aktif bir sekilde isin icine katmasi dinamik bir yap1 gostermesi
acisindan 6nemlidir. Bu a¢idan da uygulamalarda esneklik gosterilerek duruma, kisiye gore de-
gistirilerek kullanilabilecek yontemleri mevcuttur.

Ulkemizde pozitif psikoterapi, pozitif psikoloji ve manevi danigmanlik ile ilgili calismalar
olmasina ragmen pozitif psikoterapi ve manevi danismanlik iliskisine veya uygulanabilirligine
deginen ¢alismalarin azlig1 bu ¢alismanin sinirhiligini olusturmakla birlikte sonraki yapilacak
olan nitel ve nicel calismalara teorik bir ¢erceve ¢izerek katki sunmasi temenni edilmektedir.

[106] El-insirah 94/5.
[107] Sinasi Giindiiz (ed.), Yasayan Diinya Dinleri (Ankara: Diyanet Isleri Baskanhgi, 2016), 397-398.
[108] Carrie York Al-Karam, Islami Yénelimli Psikoterapi (istanbul: Ciddi Kitap, 2023), 138.
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