GUNDEM

Psikolog Martin Seligman, pozitif psikolojinin kisisel gelisimden
cok daha fazlasi oldugunu soyliiyor:

“Hayatimiza
bir anlam vermeyi
secebiliriz”

Pozitif psikolojinin kurucusu psikolog Martin Seligman, heniiz Tiirkiye’de yeterince
taninmayan pozitif psikolojiyle ilgili sorularimizi yanitladi ve giinliik hayatimiza
katabilecegimiz degisikliklere dair ipuclari verdi.

Ceviri: Nihan Karahan Derleyen: Deniz Cakmakkaya

sikolojibilimiilk baslardainsan
davraniglarindakive ruhsal
durumundakibozukluklarla ve
hastaliklarla ilgileniyordu. Ozellikle
Ikinci Diinya Savas1 sonrasi insan
dogasinin kotiiciilliigiine ve
yikiciligina vurgu yapan yaklasimlar,
1960’1 y1llarda dahailimli bakis
acilariylayer degistirmeye basladi. Abraham Maslow,
Carl Rogers, Eric Fromm gibi insancil yaklagimli
terapistler, insanin var olan potansiyeline ve
dogasindaki olumlu yonlere dikkat cekmeye basladi.
Yine 1960’larda meghur “6grenilmis caresizlik”
teorisini ortaya koyan Martin Seligman, caresizlik
duygusunun depresyonlabaglantilarini aragtiriyordu.
Calismalari sonucunda psikolojinin, insanlarin biricik
ve pozitif 6zellikleriyle ilgilenmesi gerektigine karar
verdi. 1998 yilinda Martin Seligman Amerikan Psikoloji
Dernegi'nin bagkani oldugunda, pozitif psikoloji akim1
dayayginlagmaya bagladi.
Pozitif psikoloji, insanlarin daha anlamli bir hayat
yasama arzusunu merkezine alarak, pozitif
deneyimlerin ve pozitif 6zelliklerin artirilip
gliclendirilmesi tizerinde durdu. Mutluluk, anlamli bir
hayat, yasam doyumu, minnet, 6zsefkat, kisisel gelisim,
ozgiiven, umut gibi kavramlari 6n plana aldi.
“Ogrenilmi§ Tyimserlik” ve “Gercek Mutluluk” gibi
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bircok kitabin da yazari olan Martin Seligman, pozitif
psikolojiyle ilgili Psychologies’nin sorularini yanitladi.
Seligman, sicakkanli ve sempatik mizaciyla ortaya
koydugu, “potansiyelini hayata gecirmenin mutlulugu”
yaklasiminin beden bulmus hali gibi.

Psychologies: Psikolojiye farkl

yaklasiminiz nasil olugtu?
Martin Seligman: Uzun bir siire depresyon ve
melankoli {izerinde ¢alistim. Bir hastabana “Mutlu
olmakistiyorum” dediginde, “Artik depresif olmamak
istiyorsunuz” diye yanitliyordum onu. Sadece acinin yok
olmasi fikrine dogru gitmek gerektigini diistiniiyordum.
Bir aksam esim bana “Mutlu musun?” diye sordu. “Ne
gereksiz bir soru! Koétii degilim ki” dedim. Egsim Mandy ise
“Bir giin anlayacaksin” dedi.

Sonrasinda ise, kizlarinizdan Nicky

sayesinde bir “aydinlanma” yasadiniz.
Evet. Nicky o zaman sadece 6 yaginda olmasina ragmen
bende bir farkindalik olusmasini sagladi. Bahcede dans
ediyor, sarki soyliiyor, giilleri kokluyordu. Bir anda “Nicky,
git ders calig!” diye bagiriverdim. Kizim iceri girdi ve bana,
“Hatirliyor musun, bababen 5 yagindan 6nce siirekli
aglayip mizmizlaniyordum. O zamandan beri artik bunu
yapmiyorum, fark ettin mi?” diye sordu. “Evet, bu ¢cok



glizel!” diye yanitladim. Nicky ise bunun
iistiine bana, “Biliyor musun, ben 5 yagina
basinca, aglamay1 birakmaya karar verdim.
Hayatim boyunca yaptigim en zor sey bu
oldu. Ben mizmizlanmayi birakabildiysem,
sen de siirekli sdylenmeyi birakabilirsin!”

Pozitif psikoloji ise olaylara soyle yaklagir:

“Gelecek umutsuz goriinebilir, ancak bana
sizin onda neyi degistirmek istediginizi
sOyleyin.” Ardindan hastanin hayal
ettiklerini temel alarak yola cikilir. Her
sey bu yaklasim etrafinda sekillendi.

dedi. O an ii¢ sey goziimde canland: ilki, . . L
cocuk egitiminde yaniliyordum. Ebeveyn S EA LAIGR LIXIN Pozitif pSlkOlOJIIllIl
olarak gorevim Nicky’yi diizeltmek dodumlu. Amerikal temellerinden biride
degil, ona yeteneklerinin neler oldugunu 1942 ogumiu, Amerikall deneysellik

psikolog. 1998'de

gbstermek ve cesaretlendirmekti. Ikincisi,
Nicky hakliydi, ben siirekli s6yleniyordum.
Ustelik bir de bununla gurur duyuyordum!
T{im basarilarim yolunda gitmeyen seyleri
gorebilmeme dayaniyordu. Belki bunu
tersine cevirip yolunda gidenleri gormeyi
basarmaliydim. Uciinciisii, Amerikan
Psikoloji Dernegi’nin (APA) bagkani
secilmistim. Biitiin psikoloji biliminin
hatalar1 diizeltmek tizerine kurulmus oldugunu fark
ettim. Bu bizi giizel bir hayata dogru degil, felcli bir hayata
dogru gotiiriiyordu.

Bazilariicin hayata yonelik bu pozitif

bakisa sahip olmak zor mudur?

Tip doktorlugu pratisyenligimin ilk yillarini en kétiiyle
ylizleserek gecirdim: Uyusturucu, depresyon, intihar.
Benim psikolojideki roliim sunu séylemek: “Daha
ilerisinde ve 6tesinde ne var, gorelim.” Bugiin gelismis
iilkelerde herkes iyi tedavi ediliyor, herkes temiz suya
ulagabiliyor. Bunlar biiyiik ilerlemeler. Ama ya sonras1?
Umutlarimiz neler? Bana gore, zamanini yolunda
gitmeyen seyleri parmakla gostermeye harcamak, bizi
gelecege gotiirmiiyor, sifira dogru gotiiriiyor. Sifirin
Otesinde ne var? Nasil anlam katabiliriz? Bunu
bulmamiz gerekiyor.

Pozitif psikoloji iizerine diisiinmeye

o zaman mi bagladiniz?

Freud iizerine calismistim, ancak ¢ikarimlarinin fazla
acelecive yeterli temele sahip olmadigim diistiniiyordum.
Ardindan iiniversitede, Aaron Beck’in derslerini takip
ettim ve onun biligsel terapiye yaklasimi bende tutku
uyandirdi. Biligsel terapiler, depresyonlar hakkinda ii¢
teori 6nerir: Depresifkisi diinyanin kétii bir yer olduguna
inanir, depresif kigi ne giiciiniin ne de yeteneginin
oldugunu diisiiniir ve depresifkisi gelecekten umutsuzdur.

pozitif psikolojiyi kurdu.
Amerikan Psikoloji
Dernegi'nin (APA)
bagkanligini yapti.
“Gergek Mutluluk” dahil
olmak iizere bircok
kitabin yazari.

Benim icin pozitif psikoloji bir bilimdir.
T{im teoriler 6nce deney asamasindan
gecer. Buanlamda gercekten sorumluluk
alan bir terapi olduguna inaniyorum.

Ve sadece test sonuclar memnun ediciyse
uygulamaya gecirilir.

Peki, size gore yagsama anlam

katmak nedir?

Cocuklugum ikinci Diinya Savagr’ndan sonrasina denk
geldi, diinyanin cok calkantili oldugu bir dénemdi. Tabii
kibugiin de problemler ve zorluklarla karsiliyoruz,
ama bunlar hayati veya ¢6ztimii imkéansiz zorluklar
degil. Benim yanitim, insanin iyi olma halinde
bulunuyor. Her sey bundan geciyor. Pozitif psikolojinin
ilgilendigi sey de bu. Huzur icinde yagamay1, mutlu
olmay, diistindiigiinii s6ylemeyi, digerleriyle iyi
iligkilere sahip olmay1, hayatimizabir anlam vermeyi
secebiliriz. Benim bakis acima gore, sifirin arkasinda
buvar. Zorluklarin ve dramlarin ¢dziimlenmesi
gerceklestikten sonrainsanlar bdyle bir yasami hak
ediyor.

Pozitif psikoloji ve norobilim arasinda

giintimiizde nasil bir iligki var?
Psikolojinin norobilimcilere hangi konu tizerinde
caligsmasi gerektigini sdyledigine inaniyorum!
Susiralar, beyinde “olagan durum ag1” izerinde
calistyorum; yani beynin uyanik haldeyken dinlenme
aninda ne yaptig1 iizerinde. Ciinkii beyin devreleri,
siz hicbir sey yapmiyorken bile etkinlik halindedir.
Burada s6z konusu olan icgorii, hatiralar ve gelecek
tahayyiilleriyle baglantili agdir. Bu, siz bir hastaya
hayallere dalip gitmesini sdylediginizde veya ondan
gelecegini hayal etmesini istediginizde, beyinde olan
bitendir. Bu da bize, pozitif psikolojinin 6nemli bir
kismiolan yaraticilik hakkinda ¢ok sey 6gretiyor. > >
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“"HAYATIMIZA BIR ANLAM VERMEYI SECEBILIRIZ"

OGRENILMIS
iYIMSERLIK

‘.‘Oérenilmi;
«» lyimserlik”,
E = Martin Seligman,
z -_.q Eksi Kitaplar
RO 1

>>Uygulamaya gecirilmesi gereken {ic
yaklasima vurgu yapiyorsunuz: Giizel
duygular yaratmak, tatmin edici
etkinliklere dahil olmak ve kendini

daha ytice bir sebebe adayarak agsmak.
Kesinlikle evet, ciinkii pozitif psikolojinin bir kismida
digerleriyle iliskileri icerir.

Pozitif psikoloji sosyal baglari nasil
dontstiiriiyor?

Size bir 6rnek vereyim; esim Mandy cok giizel fotograf
ceker ve Black and White dergisinin birincilik 6diiliinii
kazandi. Sizce Mandy’ye ne demeliydim?

“Tebrikler” mi denmeli?

Eskiden olsabdyle derdim. Bu pasif-yapici iligkinin
klasik bir 6rnegidir. Ancak bu sézlerimin bizim iligkimiz
iizerinde hicbir etkisi olmazdi. Askeriyede geng
astsubaylari egitirken, onlara da ayni soruyu sordum.
Onlarin cevabi aktif-yikiciiliskinin bir 6rnegiydi: “Bu
odiille beraber daha cok vergi 6deyecegimizi biliyorsun,
degil mi?” Bu tarz bir cevap aramizdaki tiim paylagimi
oldiiriir. Bir de pasif-yikici tepki vardir: “Yemekte ne
var?” diye cevap vermek gibi. Tiim bunlarin disinda
saglikliisleyen ise aktif-yapici iligki. Mandy, derginin
genel yayin yonetmeniyle telefonda goriistiikten

sonra ona sunlari sordum: “Fotograflarin hakkinda

ne sdyledi? Profesyonellerle yarisiyordun. Demek ki
6zel bir yetenegin var. Bu yetenegini cocuklarimizla da
paylagsmak ve onlarin da faydalanmasini ister misin?”
Boylece siradan tebrik sohbetinin yerine uzun ve gercek
bir sohbet gerceklestirdik. Bu sekilde hareket etmek
bize kendimizi dahaiyi hissettirir. Bu kabiliyetleri
gelistirmemizi saglayan ise ilaclar ya da psikanaliz
degildir. Ornegin bu yaklagimi esinizle deneyebilirsiniz.
Bunun kisisel gelisimden ¢ok daha fazlas1 oldugunu
goreceksiniz.
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Bilingli farkindalik
meditasyonunun yiikseligi

hakkinda ne diistiniiyorsunuz?

20 senedir meditasyon yapiyorum. Ruhsal saglik

icin faydali bir uygulama; ama kii¢iik bir nokta var.
Meditasyon enerjiyi diislirdiigii icin, depresyondan
mustarip olanlara degil, endise ve yliksek tansiyondan
sikayetci olanlara 6neriyorum.

Depresyondaki kisilere neler
onerirsiniz?

Sanirim ii¢ etkili tedavi var: Biligsel terapiler,
kigilerarasi terapiler ve ilaclar. Pozitif psikolojinin
oldukca yardimei oldugunu sdyleyebilirim. Hastanin
sahip oldugu iyi seylere tutunmasini ve gelecegi
tasarlamasini saghyor.

Pozitif psikoloji ve
pozitif diisiinme:
Birbiriyle ilgisi olmayan iki alan!

Pozitif psikoloji bir bilim dalidir ve Amerikan
Psikoloji Dernegiile Amerikan Psikiyatri Birligi
tarafindan taninmigtir. “Dolu bir yasam”, yani
anlamli bir hayaticin psikolojik sartlar tizerinde
calisir. Pozitif terapi veya pozitif psikiyatri gibi
sagalticiuygulamalar bu yaklagimdan gelir.
Hedefleri, psikolojik islevsizlikler tizerine
odaklanma ve ge¢mis olaylarin bitmek bilmez bir
analizindense, “pozitif miidahalelerle”
ilgilenenlerin mutlu bir yasam inga etmelerine
yardim etmektir.

Pozitif diisiince ise bir kisisel gelisim
yontemidir. Bazi yonleriyle “biiytilii diigiince”
veya Coue metoduna yakindir. Diisiincenin
gercek iizerindeki tiimgiicliiliiglinii savunur.
Yar1-biiyiilii diistince biitiinii olarak
tanimlanabilir: “Istersen, yaparsin.”
Amerikan spiritiiel ve yenicag akimlarindan
dogmus bu yaklasimin pozitif psikolojiyle hicbir
alakasi yoktur. Pozitif diistince “biiyiilii
diistince”nin eniyi 6rneklerinden biridir, ruhsal
bir agri kesici gibi goriilse de, etkisi onu
uygulayanin iradesine tabidir. Pozitif psikolojide
ise tam tersi s6z konusudur.




