TURK
AKADEMIK
ARASTIRMALAR
DERGISI

TURKISH
ACADEMIC
RESEARCH

REVIEW

Pozitif Psikoloji: Mutlulugun ve insanin Giiclii Yonlerinin Bilimi

Positive psychology: The Science of Happiness and Human Strengths

Orhan Giirsu

Dog. Dr., Akdeniz Universitesi, Din Psikolojisi ABD.
Assoc. Prof. Dr., Akdeniz University, Theology Faculty, Phschology of Religion,

E-posta: orhangursul@gmail.com,
Orcid: 0000-0002-7478-371X

Yagar Ay

Yiiksek Lisans Ogrencisi, Gerontolog, Akdeniz Universitesi Din Psikolojisi
E-Posta: ysr_ay@outlook.com.tr

Makale Bilgisi | Article Information
Makale Tiirii-Article Type | Kitap Incelemesi / Book Review
Gelis Tarihi-Date Received | 24 Ekim / October 2019
Kabul Tarihi-Date Accepted | 25 Aralik / December 2019
Yayin Tarihi-Date Published | 31 Aralik / December 2019
Yayin Sezonu | Ekim — Kasim - Aralik
Pub Date Season | October — November - December

Anf/Cite as: Giirsu, Orhan-Ay, Yasar, Pozitif Psikoloji: Mutlulugun ve Insamin Giiglii Yénlerinin Bilimi/Positive
psychology: The Science of Happiness and Human Strength. tarr: Turkish Academic Research Review, 4 (4), 655-660.
doi: 10.30622/ tarr.637983

Intihal /Plagiarism: Bu makale, en az iki hakem tarafindan incelenmis ve intihal icermedigi teyit edilmistir. / This article
has been reviewed by at least two referees and confirmed to include no plagiarism. https://dergipark.org.tr/tr/pub/tarr

Copyright © Published by Mehmet SAHIN Since 2016- Akdeniz University, Faculty of Theology, Antalya, 07058 Turkey.
All rights reserved.




656 = Orhan Giirsu / Yasar Ay

Pozitif Psikoloji:
Mutlulugun ve insanin Giiclii Yonlerinin Bilimi

Alan CARR
Istanbul, 2016, Kakniis Yayinlari, Cev. Umit SENDILEK
Birinci Basim, 471 s. ISBN: 978-975-256-464-0
Orhan GURSU'
Yasar AY2

Orijinal ismi “Positive psychology: The Science of Happiness and Human Strengths” olan
kitap 2002 yilinda Alan Carr tarafindan yazilmistir. Pozitif psikoloji alaninda yapilan bilimsel
caligmalarin artmasiyla birlikte yazar kitabinin giincellenmesi ihtiyacini hissederek ikinci bas-
kisini 2011 yilinda yayinlamugtir. Routledge yaymevinden Ingilizce olarak yayinlanan kitap 432
sayfadir. Bu inceleme metni kitabin ikinci basimi iizerinedir. Kitap, Umit Sendilek tarafindan

Tiirkgeye ¢evrilerek 2016 yilinda Kaknis yayinlarindan ¢ikmistur.
Alan Carr, Dublin City Universitesi'nde psikoloji boliimiinde gérev yapmaktadir. Klinik psiko-

loji dalinda profesorligiint almis ve doktora direktorii olarak gérevine devam etmektedir. Kli-
nik psikoloji, aile terapisi ve pozitif psikoloji alanlarinda ¢aligmalarini siirdirmektedir. Yirmi-
den fazla kitap ve iki yiiziin tizerinde bildiri ve konferans sunumu yaprustir. Irlanda ve Ingiliz
psikoloji derneklerinde gorev yaparak gerceklestirdigi calismalardan dolayr 6dil kazanmistur.
2009 yilinda Uluslararas: arastirma tesvik konseyi tarafindan klinik psikoloji ve akil sagligi
alaninda “y1/in seckin bilimeisi” unvanini almistir. Yazarin ¢ocuk ve ergenlere yonelik; K/inik Co-
cuk ve Ergen Psikolojisi Rebberi: Baglamsal Bir Yaklasim yetiskinler icin; Eriskin Klinik Psikoloji
Rehberi: Delillere Dayanan Pratik Bir Yaklasim gibi kitaplar: bulunmaktadir.

Incelemeye konu olan bu kitabin organizasyonu su sekildedir; boliim baghgindan sonra yazar
ilk olarak bolimiin 6grenme hedefleri aktarmaktadir, bolim sonunda kazanilacak yetileri 6n-
ciller halinde vermektedir ve devaminda bélimle ilgili teorileri, bilimsel arastirma verilerini
vererek konuyu farkli bakig agilarini da géz 6niinde bulundurarak anlatmaktadir. Bélim so-
nuna gelindiginde yazar ilgili bélimle alan yazindaki tartigmalara deginerek konunun kisa
ozetini sunmaktadir, “soru/ar” baghgindan konuyla ilgili kisisel gelisime katk: sunacak sorular
vererek okuyucunun bireysel degerlendirmelerini istemektedir ve buna ek olarak konuyla ilgili
aragtirma sorusu vererek “bu calismanin benzerini tekrarlayin” 6nerisinde bulunmaktadur. Kitap
bu noktada konuya ilgi duyan ve akademik alanda ¢aligan okuyuculara aragtirma konusunda
kiymetli fikirler vermesi agisindan 6nemli katkilar sunmaktadir. Yazar, ilgili bolimdeki anahtar
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kavramlarla kitap, makale ve internet sitesinden olusan ek okuma kaynaklar: ve aragtirmalarda
kullanilabilecek 6lgekler vermektedir. Bu uygulamasi, okuyucunun konuyla ilgili bilgilerini de-
rinlestirmesi acisindan 6nemli bir firsat olarak degerlendirilebilir.

Dokuz bsliimden olugan kitap, ikinci baskinin 6nséziiyle baglamaktadir. Tkinci baskida genisle-
tilen ve eklenen alanlarla ilgili bilgi verdikten sonra ilk olarak “Mus/uluk”bolimiyle baslamak-
tadir. Tkinci béliimde “Pozitif Kisilik Ozellikleri”, iglinct boliimde “Umut ve Ij/imserli/z”, dor-
dinci bolimde “kzs”, besinci bolimde “Duygusal Zeka”, altinct bolimde “Ustiin Yeteneklilik,
Yaraticilik ve Bilgelik”, yedinci boliimde “Pozitif Benlik”, sekizinci bolimde “Pozitif Lliskiler” ve
son bolimde “Pozitif Psikolojik Terapi”yi anlatarak Son Séz bashigiyla ile kitab: bitirmektedir.

Kitabin bélimlerine gegmeden 6nce pozitif psikoloji yaklagimi hakkinda kisa bir bilgi vermek
yerinde olacaktir. Pozitif psikoloji yaklagimi ana akim psikolojiye bir elestiri olarak giindeme
gelmistir. Pozitif psikoloji yaklasiminin baglangic tarihi olarak 1998 yili verilse de pozitif psiko-
loji alan ile ilgili aragtirmalar daha eski tarihlere kadar gider. Ik gag filozoflarindan baslayarak
Gazali, Belhi, Ibn Miskeveyh, Kindi, Ibn Hazm vb. Islam distnirleri mutluluk, ahlak, deger-
ler, erdemler gibi bagliklar altinda bir anlamda giiniimiiz pozitif psikolojinin inceledigi konular:
irdelemiglerdir. Ana akim psikoloji ekollerinin insanin “eksik”, “kusurlu” ve “hasta” yonlerine
odaklanarak insani tanima ¢abasina karsin, pozitif psikoloji insanin digerkdmlik, sikran, af-
fedicilik vb. gibi pozitif yonlerini ele alip ¢alismigtir. Martin Seligman, Cristoper Peterson ve
Mihaly Csikszentmihalyi gibi pozitif psikolojinin kurucular: kabul edilen aragtirmacilar ana
akim psikolojinin insana yonelik negatif tutumunu insanin gii¢lii ve iyi yonlerini goz ard: et-
mesinden dolay1 elestirmislerdir>. Seligman ve Csikszentmihalyi (2000, s. 5) pozitif psikolojiyi
sOyle tanimlamaktadur: pozitif 6znel deneyim, pozitif kisisel 6zellikler ve hayat kalitesini iyilestiren
ayni zamanda hayat kisir ve anlamsiz geldiginde bireyi patolojilerden koruyan pozitif kurumlarin
bilimi.” Bu baglamda pozitif psikoloji ¢alismalar: insanin olumsuz yonlerini de dikkate alarak
“iyi olus™u artiracak erdemler, kisilik 6zellikleri ve yeteneklerin tespit edilerek gelistirilmesine
odaklanan klinik ve bilimsel bir girisimdir (s. 10-11).

Pozitif psikolojiye dair bu kisa bilgiden sonra kitabin genel tanitimina gegebiliriz. Kitabin 6n-
celikli hedef kitlesinin psikoloji egitimi alan 6grenciler ve alanda galisan sosyal ¢alismact, psi-
kolojik danigman ve psikiyatrlarin olusturduklar: distinilmektedir. Kitabin olumlu ydnlerine
baktigimizda, inceledigi kavramlarla ilgili teorik arka plandan bahsederek tartisma zeminini
guglendiriyor. Bunun yaninda konuyla ilgili yapilan ¢alismalarin bulgularini aktarirken tekil
verilerden daha ziyade birden fazla aragtirma verisinin birlestirilmesiyle yapilan meta analiz
verilerinden faydalaniyor. Bu sekilde ayni konuda yapilmis farkli 6rneklemleri kullaniyor ve
binleri agan sayida kisiden elde edilmis verileri paylasarak sonuglarin gegerliligini gii¢lendiriyor.

Mutluluk bolimiyle baslayan kitapta pozitif ve negatif duygular tzerinde duran yazar, bu
duygu durumlarinin iyi olus tizerine etkisine ve mutluluga sagladig: katkilara deginmektedir.
Teorik agiklamalarla birlikte konuyu irdeleyen yazar, 6rneklemi binleri bulan meta analitik ve-
rilerden faydalanarak konunun bilimsel anlamda daha gli¢li ve tartigilabilir olmasini saglamak-

3 Ayten, A. (2014). Erdeme Déniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu. istanbul: iz Yaynlari.
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tadir. Sabit mutluluk noktas: gibi dikkat ¢ekici bir kavramdan bahseden yazar, mutlulukla ilgili
cevresel ve genetik faktorlerin etkisini detaylariyla aktarmaktadir. Boliim sonunda mutlulugu
etkileyen faktorleri ve mutlulugu nasil gelistirebilecegimiz hakkinda bilimsel verilere dayali
oneriler sunuyor. Bélimin anahtar tartigmasini hedonik ve 6damonik geleneklerin mutluluga
yaklagimlar: ve olasi sonuglari olusturmaktadir (s. 11-68).

Kitabin ikinci boliimiinde Pozitif Kigsilik Ozellikleri ele alinmaktadir. Psikolojide kisilik aras-
tirmalari yeni degildir. Psikolojideki farkli ekollerin kisiligi agiklamada kullandig farkl yak-
lagimlar vardir. Ancak McCrae ve Costa (1986) ‘nin bes faktorden olugan modeli birgok farkls
¢aligmada kullanilmasindan dolay: “biyiik besli” olarak anilan modeli genel kabul gérmiis kisi-
lik 6zellikleri modelidir. Bu modele gore kisilik yapist nevrotiklik, disa dontiklik-ige doniklik,
deneyime agiklik, uyumluluk ve sorumluluk diye bes faktor tizerinden degerlendirilmektedir.
Yazar bu bolimde ahlaki erdemler tizerine fikir treten dini ve felsefi gelenekleri inceleyerek
elde edilmis alt1 erdemi esas alarak bes biiyik kisilik 6zelligiyle baglantilarini kurmaya ¢alig-
mustir. Bilgelik, cesaret, adalet, insanhk, sagduyu ve askinlik erdemlerinin yer aldig bolimde bu
erdemlerin ortaya ¢ikardig: yirmi dort farkl glicli karakter 6zelliginden bahsetmektedir. Bu
erdemlerin ve ortaya ¢ikardig: karakter 6zelliklerinin bireylerin is, okul ve aile gibi sosyal hayat-
taki olas: faydalar: tizerinde durarak nasil kullanilacag: ve gelistirilebilecegi konusunda 6neriler
vermektedir (s. 69-106).

Freud (1928), “Bir Yanilsamanin Gelecegi” adl kitabinda cinsel ve saldirgan giidiilerin dizgin-
lenmesini 6dillendirecek iyimser tanri anlayisini bir yanilmasa olarak degerlendirmis ve bu
iyimser tanri anlayisinin uygarlik icin gerekli bir yanilsama oldugunu iddia etmistir. Bu nedenle
1970’lere kadar iyimserlik psikolojik bir eksiklik ve kisilik eksikligi olarak degerlendirilmigtir
(Akt: Carr, 20165 5. 69, 138). Bu boliimde Usmut ve Iyimserlik konusunu islerken yazar, iyimser-
ligin yeniden gindeme gelmesini saglayan verilerden bahsederken umut ve iyimserligin pozitif
psikolojideki 6nemini agiklamaya ¢aligmistir. Pozitif yanilsamalarin nasil gelistigiyle baslayan
bolim iyimserlik ve umudun gelisimini teorik ve ampirik verilerle ele alarak umut ve iyimserlik
Uzerine kurulan modellere deginmektedir. Ayni zamanda agir1 iyimserligin sorunlu yanlarina
deginerek konuyu her agidan incelemeye ¢aligmugstir (s.107-142).

Bireylerin igsel motivasyonla kisisel giictin sinirlarini agmayacak zorlukta bir mesgaleyle ugra-
sirken yasadiklari olagandisi psikolojik hale a4z denilmektedir (s. 143). Diger bir deyisle mesgul
oldugunuz ugrasin sizi diger tim uyaricilarin etkisinden uzaklastirarak an’a odaklandiginizda
yasanan normal dis1 psikolojik hale akis deneyimi diyebiliriz. Yazar dordiinci bolimde Akss
deneyiminin norobiyoljisinden, ¢evresel ve genetik etmenlere kadar degerlendirmesini yaparak
akig deneyimini etkileyen faktorleri ve akisin iyi oluga muhtemel katkilarini tartigmaktadur.
Akisa neden olacak motivasyonel kriterleri teorilerle agiklamaktadir. Akis deneyimini sagla-
yacak faaliyetler hakkinda bilgi veren yazar iyimserlikte oldugu gibi akiginda bazi durumlarda
zararli sonuglar dogurabilecegini tartismaktadir (s. 143-172).

Daniel Goleman'in (1995,2010) “Duygusal Zeka - EQ Neden IQ dan Neden Daha Onemli >
isimli kitabiyla bilim camiasinda dikkatleri Gizerine toplayan Duygusal Zeka konusu bu kita-
binda besinci boliimiind olusturmaktadir. Pozitif psikoloji baglaminda yazar, duygusal zekanin
bir kisilik 6zelligi mi yoksa bir yetenek mi oldugunu teorik yaklagimlar ve aragtirma bulgula-
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riyla tartigiyor. Duygusal zekay: agiklamaya yonelik gelistirilen modeller ve 6l¢im konusunda
bilgiler verdikten sonra duygusal zekanin yagam dénemlerine gore gelisimini ele almaktadur.
Duygusal zekanin bireylerin is, arkadas ve ailelerinde ne gibi faydalar saglayacag: ve iyi olusa
muhtemel katkilarini anlatmaktadir. Duygusal zekay: gelistirmenin yollarindan bahsederk bo-
limii sonlandirmaktadir (s.173-232).

Altinci bolimde ele alinan konulara baktigimizda Ustiin Yeteneklilik, Yaraticilik ve Bilgeligi gor-
mekteyiz. Yagam donemleri agisindan istlin yeteneklilik cocuklarda, yaraticilik yetiskinlerde ve
bilgelik yaghlikta incelenen psikolojik kavramlardir. Cocuklardaki dstiin yeteneklilik ile ilgili
ortaya konan teorilerde genel anlamda tistiin yetenekliligin “bahsedilmis” bir yetenek oldugunu
ya da sistemli ¢aligmalarin triint oldugu tartigitlmaktadir. Kitap bu baglamda tstin yetenek-
li ¢ocuklarin gelisim siirecini ve ebeveyn iligkilerini ele almaktadir. Yetigkinlik donemindeki
yaraticilik konusundaki temel tartisma ise yaraticihigin genel mi yoksa belirli alanlara 6zel mi
oldugudur. Yazar burada yaraticilikla ilgili yaklagimlarin genis agiklamalarindan sonra yarati-
ciligin norobiyolojisine deginiyor ve kiltiir ile ¢evreninin yaraticiligin gelisimindeki etkilerini
tartigtyor. Alanda on yillik bir ¢aligmanin ardindan yaratic: fikirlerin ortaya ¢ikabilecegini soy-
leyen yazar, yaratici bireylerin 6zelliklerini ve yaraticilign gelistirebilecek faktorlere deginiyor.
Yaglilik doneminde ortaya ¢ikan tstiin yetenek olarak tanimlanabilecek bilgelik konusunda ise
“Ustl kapali”ve “Gsti agik” teorilerden bahseden yazar bilgeligin meydana gelmesinde zeka, de-
neyim veya yaraticilik gibi faktorlerin etkili oldugunu séyleyen ¢aligmalar: irdeliyor. Bolimiin
sonunda bilgelik ile ilgili tartismada ise bilgeligin kisilik 6zelligi ya da uzmanlagma sonucu elde

edilen bir yetenek mi oldugu ele aliniyor (s.233-282).

Pozitif Benlik konusunu inceleyen yedinci boliimde aydinlanma siirecinin bir neticesi olarak
modern toplum bireye odaklanmistir. Bu durum benlik kavraminin pozitif psikolojide
de incelenmesine neden olmustur. Pozitif psikoloji benligi; benlik odakli kaygilar, 6z
degerlendirme ve 6z diizenleme boyutuyla incelemektedir (s. 330). Oz sayg1 ve 6z yeterlilik
kavramlarini agiklayan yazar, 6lgiim konusunda ve elde edilen bulgular: aktardiktan sonra
savunma mekanizmalari Gizerinde durmaktadir. Carr’in bastirma, yansitma, yiiceltme gibi kla-
sik savunma mekanizmalarina ek olarak kaygiy1 pozitif eyleme dénustirecek adaptif savunma
mekanizmalarindan bahsetmesi olduk¢a 6nemlidir. Adaptif savunma mekanizmalarinin ge-
lisimi, 6l¢timii ve olast katkilarindan bahseden yazar, bolim sonunda baga ¢ikma stratejileri
tizerinde durmaktadir. Baga ¢ikmanin farkli siniflandirmalarini ve gelisim stirecinden bahseden
yazar, savunma mekanizmalar: ve basa ¢ikma stratejilerinin iyi olusu etkileyen yonlerini analiz

etmektedir (s. 283-336).

Sekizinci bolimiinde Pozizif [liskiler basligiyla yazar, bireylerin arkadaslik, 6zel iliskileri ve ev-
lilik iligkilerini ele almaktadir. Aile dongtisi kuramlarindan faydalanan yazar, bireyin ¢cocukluk-
tan yasliliga kadar gecirdigi evreleri ve kurdugu iligkileri aile baglaminda ele almaktadir. Pozitif
iligkiler ve mutluluk arasindaki iligkinin varlig1 bilinmektedir ancak bu iligkinin arkadaglik ya
da evlilikte nereden kaynaklandig1 konusu tartigmalidir. Baglanma teorisi ve kisileraras: teori-
lerden faydalanan yazar, iyi olusu saglayacak pozitif iligkilerin aile dongiisiinde nasil gelisecegi
tzerinde durmaktadir. Yine dikkat ¢eken bir nokta ise, affedicilik ve minnettarlik gibi erdem-
lerin pozitif iligkileri nasil etkiledigi ve esler arasinda glivenin ve sadakatin saglanmasinda ne

gibi etkileri oldugunun irdelenmesidir (337-391).
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Incelenen kitabin son béliimii ise ikinci baskida eklenen Pozitif Psikolojik Terapidir. Klasik
terapi yaklagimlari, bireylerin sorunlarini gidermeye odakliyken, pozitif psikoterapi bireyle-
rin gii¢lii yonlerini gelistirerek iyi olugu artirmay: hedeflemektedir. Tayyab Rashid ve Martin
Seligman tarafinda gelistirilen pozitif psikoterapi on dort oturumdan olugmaktadir (s. 392).
Terapide bireylerin pozitif kaynaklarina deginerek gii¢lii yanlar tespit edip, affetme, minnet-
tarlik ve sikran gibi erdemlerle desteklenen bireyin dolu bir yagama kavugmas: ve yagamindan
keyif almas1 saglanir. Fordyce’nin mutluluk i¢in on dort temel unsuru, Fava’'nin iyi olus terapisi ve
Frisch’nin yasam kalitesi terapisi de bu bolimde pozitif psikoterapiler baglaminda ele alinmistir.
Yazar burada, terapi tiirlerinin etkinligine yonelik olumlu veriler olsa da bunlarin daha fazla
ampirik veriyle desteklenmesi gerektigini belirtmektedir. Sonséz olarak yazar bireysel anlamda
iyi olusu gelistirecek Oneriler verirken hiikkimetlere de refahi artirmaya doénik ¢aligmalarin
yapilmasi, egitime ve aile kurumuna yonelik politikalarda pozitif psikolojinin verilerinden

yararlanilmas: gerektigini belirtmektedir (s. 391-427).

Kitapla ilgili genel bir degerlendirme yapmak gerekirse, yazarin, zengin verilerle destekle-
digi konular1 genis kapsaml ele aldig1 s6ylenebilir. Psikoloji alanina kattig1 yeni kavramlarla
arastirma alanlarinin gelismesine yardimer oldugu gibi insani anlama ¢abasinda olan psikoloji
bilimini gii¢lendirdigi ve pozitif katkilar sundugu ifade edilebilir. Genel anlamda anlagilir bir
dil kullanilmakla birlikte ¢evirisinin devrik ctimleler icermesi ve akademik bilgi yogunlugu
tagimast nedeniyle okura akici gelmeyebilir. Din psikolojisi ile arasindaki baglantiya bakti-
gimizda ise siikiir, minnettarlik, agkinlik gibi dini nitelik tagiyan erdemlere vurgu yapmasi ve
bilimsel zeminde konuyu irdelemesini 6nemli bir gelisme olarak degerlendirilebiliriz. Kadim
Islam diisiincesi ve tasavvuf klasiklerinde siklikla islenen; minnettarlik, affedicilik, siikran, riza,
digerkamlik vb. gibi erdem ve degerlerin modern psikoloji ekolleri tarafindan kesfedilip, in-
celenmesi sevindiricidir. Bu baglamda pozitif psikolojinin erdemlere ve degerlere yonelik bu

yaklagimi her iki alan i¢in de umut vericidir.
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