16.05.2025 etupuam@erzurum.edu.tr

POZIiIiTIiF PSIiKOLOJi

HAYATA BASKA BIR PENCEREDEN
BAKMAK: MUTLULUK, SUKUR VE AKIS

Yazan: Ceydanur Biber

Modern hayatin kosturmacasiiginde
¢ogu zaman yalnizca sorunlara e Pozitif Psikoloji Nedir, Neden Ortaya Cikti?
odaklaniyoruz. Daha az stresli oimak,
daha az Gzilmek, daha az
kaygilanmak istiyoruz. Peki ya daha
¢ok mutlu oimayi, sikran duymayi ve
hayattan gercgek bir tat almayi ne
kadar 6nemsiyoruz? iste tam da bu
noktada pozitif psikoloji, bize yalnizca

Pozitif psikolojinin temelleri, 1998 yilinda Martin
Seligman’in Amerikan Psikoloji Dernegi
baskanlgini Ustlenmesiyle atildi. Seligman,
psikolojinin yalnizca ruhsal hastaliklari
iyilestirmeye odaklanmasinin yeterli
olmadigini, ayni zamanda insanlarin guglu
yonlerine, yasam doyumuna ve bireysel
gelisimine de ydnelmesi gerektigini savundu.
Bu bakis acislyla pozitif psikoloji, umut,
iyimserlik, sukran, akis, anlam ve kisisel basari
gibi kavramlara odaklanarak bireyin yalnizca
“Ilyi” olmasini degil, “iyi hissetmesini ve iyi
yasamasini” hedefler (Demir & Turk, 2020).

eksikleri gidermeyi degil, yasami daha
anlamli ve doyurucu kilmayi
ogretiyor.

Mutlulugu yakalamak hayal mi, yoksa gergekten ulasilabilir bir hedef mi? Pozitif psikolojinin kurucularindan
Seligman, mutlulugun rastlantisal bir duygu degil, bilingli secimlerle gelistirilebilecek bir yapi oldugunu savunur.
Ona gore mutlulugun bir formulu vardir ve bu formul, yasamda c¢esitli alanlarda denge kurmakla ilgilidir.
Seligman'in gelistirdigi PERMA modeli, mutlulugun bes temel bileseni oldugunu 6ne surer:

e Positive Emotion (Olumlu duygular): Gunluk yasamda keyif, nese, huzur gibi duygulari artirmak.

¢ Engagement (Katilim): Bireyin yaptigi ise tam olarak odaklanmasi, “akis” deneyimi yasamasi.

o Relationships (iliskiler): Destekleyici, anlamli sosyal baglara sahip olmak.

¢ Meaning (Anlam): Kendini daha bUyUk bir amacin parcasi olarak gérmek.

o Accomplishment (Basari): Hedefler koymak ve bu hedeflere ulastik¢a tatmin duymak.

Yani mutluluk yalnizca “iyi hissetmek” degil; anlamli yasamak, derin baglar kurmak ve kisisel hedeflerimize
ulasmakla da yakindan ilgilidir. Mutlulugu insa etmek, her gun atilan kigtk ama bilingli adimlarla mumkundar. -


https://erzurum.edu.tr/fakulte/pam9/

16.05.2025

demektir.

Pozitif psikoloji arastirmalari, duzenli olarak sukran
duyan bireylerin depresyon, stres ve yalnizlik gibi
olumsuz duygularla daha iyi basa ciktiklarini, ayrica
yasamdan daha fazla tat aldiklarini ortaya koyuyor.
Gunluk hayatta minnettarlik pratigi yapmak igin

karmasik seylere gerek yok:

e GUne minnet duydugun bir seyi yazarak baslamak,
e Sevdigin birine tesekkur etmek,
e Sessizce “iyi ki var” demek bile ruh halini

donusturebilir.

Sukretmek: Hayata Dair
Durusunuzu Degistirir

Bir anicin durup ddsundugumuzde, cogu zaman
sahip olduklarimizi géz ardi ettigimizi fark ederiz.
Oysa sukretmek, yalnizca tesekkur etmek degil;
yasamin icindeki kiguk mucizeleri fark etmek

Sukretmek, farkindaligi artirir; farkindalik ise iyiligin
kapisini aralar.

Son So6z: iyi Hissetmek

de Bir Beceri

Pozitif psikoloji bize sunu
hatirlatir: Mutluluk sadece
sanslilara ait bir ayricalik degildir.
Sukretmek, anlam bulmak, akista
kalmak ve sevdiklerimizle bag
kurmak... Hepsi bizim elimizde.
KuUguUk bir not defteri, birkag
dakikalik sessizlik, bir tesekkur
mesajl... Belki de iyi hissetmenin
ilk adimi budur.

Unutma: Kiguk adimlar buyuk
degisimlerin habercisidir. Bugun
kendin icin bir iyilik yap!

e Akista Kaybolmak: Anda Kalmanin Gucu

Hic bir ise kendini o kadar kaptirdin ki zamanin nasil
gectigini anlamadin mi? iste bu hissin adi: Akis.
Psikolog Mihaly Csikszentmihalyi'nin tanimladigi bu
kavram, bireyin tam dikkatle bir etkinlige odaklandig,
zaman ve benlik algisinin kayboldugu bir deneyimdir.
Bir ressamin tuvale dalip gitmesi, bir sporcunun maca
kendini tamamen vermesi ya da bir égrencinin okudugu
kitaba kaptirmasi... Hepsi akis halinin 6érnekleridir.

Akis, yalnizca performansi artirmakla kalmaz; ayni
zamanda bireyin yasamdan aldigi doyumu da yukseltir.
Akisa girebilmek icin ilgi alanina uygun, ne cok kolay ne
de cok zor olan bir ugrasla mesgul olmak yeterlidir. Bu
anlarda kisi hem guclerini kesfeder hem de “gercekten
yasadigini” hisseder.



