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ONSOZ

Sevgili Psikolojik Danisman Adaylari,

Ilk sayimizla sizlerle beraber olmaktayiz. Bu sayimizin ana konusu
‘Pozitif Psikoloji’ uzerine olmustur. Bultenimizde bu konu uzerine
Dog. Dr. Tayfun DOGAN’1n soylesisi, Dr. Ogr. Uyesi Abdurrahman
KENDIRCI, Psikolojik Danisma ve Gelisim Kuliibu tuyeleri
tarafindan hazirlanan yazilar1 bulabileceksiniz. Ayrica psikoloji
alaninda ilging bilgiler, film ve kitap onerileri, psikoloji takvimi,
cesitli karikaturler, zeka oyunu, dunden bugune Psikolojik
Danisma ve Gelisim Kulubumiuzle neler yaptigimiza dair detaylar
yer almaktadir. Kisaca Pozitif Psikoloji, bultenimizde bu sekilde
yansitildi. Sonraki sayimizla devam etmek dilegiyle...
Sevgilerimizle...
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Sevgili psikolojik danisman adaylari,

Istanbul Aydin Universitesi Psikolojik Danisma ve Gelisim
Kulibuimuzun bulten yayimlamaya baslamasi, bizler

adina ¢ok sevindirici bir gelisme olmustur. Bu son gelisme,
bana Kuliibiin 2015-2016 egitim-0gretim yilindaki ilk
kurulusu sirasinda yasadiklarimizi animsatti. Ogrencilerimiz
1-2 y1l oncesinde alanla ilgili bir kulip kurma isteklerini dile getirdiklerini, ancak
reddedildiklerini sOylemislerdi. Ben o zaman, Anabilim Dali baskani ve ayni
zamanda Dekan yardimciligi gorevlerini iistlenmistim. Bunun tizerine kulibin
kurulmasina destek olmak isteyen oOgrencilerimizle, kis aylarinda 2-3 kez
toplantilar yapmistik. Toplantilarda kurucu yonetim kurulu olusturulmus ve
oncelikle kuliip ismini belirlemek icin bir araya gelmistik. Isim belirleme ve resmi
basvuru islemlerimiz sirasinda, “PDR” ya da “psikolojik danisma” isimlerinin,
program ismi olmasi nedeniyle kabul edilemeyecegdi soylenmisti. Kuliip isminde,
“psikolojik danisma” ifadesinin korunmasi gerektigini disuniuyorduk, ancak
yanina eklenecek ifadeyi ikinci toplantimizda kararlastirabilmistik. Ikinci ifade
olan “gelisim” ifadesini, diger bircok ifade oOrneginden sonra bir ogrencimiz
onermis ve bu oneri birden biitun komisyon uyelerimiz tarafindan benimsenmisti.
“Psikolojik Danisma ve Gelisim Kuliibii” ismi ile Ogrenci Dekanligimiza yaptigimiz
basvuru kabul edildi ve daha sonra ogrencilerimiz birbirinden yararh etkinlikleri
yapmaya basladilar. Geldigimiz 2020-2021 egitim-ogretim yilinda ise pandemi
donemini yasamamiza karsin yonetim kurulu uyelerimizin ve ogrencilerimizin
kuliiple ilgili calismalarinmi sirdirdiuguni memnuniyetle gormekteyiz.

Biilten fikri ile sevgili yonetim kurulu Uiyesi 6grencilerimiz bana ilk geldiklerinde
ben de mutlu olmustum. Cunku yilda belirli bir sayida cikarilacak olan bu
biiltenler sayesinde, Istanbul Aydin Universitesi'nde psikolojik danisma ve
gelisim adina yasananlar bir yayin haline donusturulebilir ve sonraki yillarda
gelecek ogrencilere bir miras birakilabilirdi. Ayrica, her 6grencimiz biiltene katki
saglayabilir, kendisini biiltende gorebilirdi.

Biltenimizin bu ilk sayisinin hazirlanmasinda emegi gecen degerli
ogrencilerimize tesekkiir eder, ikinci sayidaki makale ve yazilar heyecanla
bekledigimizi belirtmek isterim..

Nice say1 dileklerimle..

Prof. Dr.
Ragip OZYURE

Ragip Ozyiirek
IAU Egitim Fakiiltesi
Psikolojik Danisma ve Rehberik Program Baskani
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Doc. Dr. Tayfun DOGAN

lle Pozitif Psikoloji
Soylesisi

Tayfun Dogan Kimdir? Kendinizden bahsedebilir misiniz?

« 19 Mayis Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Programi

mezunuyum. Sonrasinda Sakarya Universitesinde yilksek lisans ve
doktora yaptim. Bir yil misafir arastirmaci olarak Amerika Birlesik
Devletleri'nde bulundum. 5 yildir da Uskiidar Universitesi Psikoloji
Bolumu’'nde gorev yapiyorum. Calisma alanlarim daha c¢ok pozitif
psikoloji izerinde yogunlasiyor. Halihazirda pozitif psikoloji alaninda bir
uluslararasi kongrenin baskanligini ve organizatorligiuni yurutiyorum.
U¢ kez Uluslararas1 Avrasya Pozitif Psikoloji Kongresi’'nin
dizenlenmesinde rol aldim. Kisisel yasaminda Tayfun Dogan nelerle
ilgileniyor diye diustunecek olursam amator olarak fotografcilikla
ugrastigini soyleyebilirim. Seyahat etmeyi farkli yerler gormeyi, o
yerlerin fotografini cekmeyi ¢ok seviyorum. Ayrica bir de kahveyi c¢ok
seviyorum ve surekli yeni tatlar deniyorum.

Peki hocam, pozitif psikoloji yolculuguna nasil basladiniz?

e Aslinda simdiki bilgilerim dogrultusunda dusundigumde bunun bir

tesadiif olmadigini fark ediyorum. Ozellikle kariyer danismanlig1 dersinde
gormussunuzdur insanlar kariyerlerini belirlerken, mesleklerini secerken
cogunluk rastgele segmezler. Belirli seyler sizi oralara yonlendirir. Ben
de kucuklukten beri okumayi ¢ok seviyordum ve sosyal bilimler, beseri
bilimler alanindaki konular daha ¢cok hosuma gidiyordu. Insani tanima,
tarih, edebiyat gibi. Benim universiteye hazirlandigim donemde sozelci
dedigimiz gruptandim ben. Universiteyi de rehberlik ve psikolojik
danismanlik boluminde okumak nasip oldu.

- ©lauPDGKuliibii -
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Sonrasinda yuksek lisans yaptim. Yuksek lisans tezimde depresyon,
doktorada anksiyete uzerine calistim. Ama sonrasinda pozitif psikoloji ile
tanistim. O zamanlarda pozitif psikoloji henuz baslangi¢ yillarindaydi.
Amerika’da zaten 1998 yilinda basladi bu akim ve uzerine biraz okuma
yapinca c¢alismak istedigimin bu alan oldugunu gordim. Cunkiu c¢ok fazla
klinik odakli ya da hastalik odakli calismak istemiyordum. Bu alanda
bircok terapi egitimi de aldim; ama arastirmaci olarak kalmak istedim
¢unku arastirmaci olmak hosuma gidiyor. Arastirmalar yurutmek ve
pozitif psikoloji alaninda bir seyler ortaya koymak benim icin onemli. O
kapsamda da kimi zaman bireysel kimi zaman ekip arkadaslarimla epey
calisma yaptim. Biraz once de belirttigim gibi kongreler diuzenledik ki
bunlar buyuk kongrelerdi. Hatta virus olmasa bu yil tekrar
duzenleyecektik. Bunlarin yani sira kitap cevirileri yaptik. Su anda mesela
bir yiiksek lisans 6grencimle beraber Tiurkiye capinda ergenlerin mutluluk
ve yasam kaliteleri ile ilgili 7000 kisiyi kapsayacak bir arastirma
yurutuyoruz. Cesitli televizyon programlari yaptim, yapmaya devam
ediyorum. Yine pozitif psikoloji alanindaki akademik yayinlar i¢in bir
platform olusturmak amaciyla The Journal of happiness and Well-being
adli1 bir dergi kurduk. Pozitif psikolojiyi tanitmak tuizere uluslararasi
alanda da c¢alismalar yurutiyorum. Turkiye'de pozitif psikolojinin
gelisimine gonul verenler olarak yaptigimiz calismalarla simdiye kadar
belirli dizeyde basariya ulastigimizi disunuyorum. Turkiye’de pozitif
psikoloji ¢cok sevildi. Hatta psikiyatristlerin bile bu konuya ilgi gosterdigi
goruluyor. Onlarin da televizyon programlarina ¢ikip pozitif psikoloji ile
konusunda konustugunu goriyoruz. Bunlar beni sevindiriyor ¢iinku pozitif
psikoloji herkesi ilgilendiren bir alandir. Mesela ruhsal bozukluklar veya
psikolojik bozukluklarla ilgili bir konu ,sizde ya da yakinlarinizdan birinde
patolojik bir bozukluk yoksa klinik psikoloji ilgi alaninizin disinda
kalabilir, onunla ilgilenmeyebilirsiniz ama pozitif psikolojinin konulari
anlamli yasam, mutluluk, iyi olus, umut. Dolayisiyla da pozitif psikolojinin
hitap ettigi insanlarin, gevrenin daha genis oldugunu

dusunuyorum.
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s Pozitif psikoloji sizin icin ne ifade ediyor? Pozitif psikolojiyi tanimlayacak
olsaniz neler dersiniz?

Ty e Pozitif Psikoloji en temel haliyle insan icin degerli ve anlamli olanin ne
s oldugunu arastiriyor. Hayat1 yasamaya deger kilan seyin ne oldugu ,
“: uzerinde duruyor. Ben nasil daha iyi yasayabilirim konusu uzerinde ==
’: duruyor. O yuzden biz genel anlamda pozitif psikolojiyi iyi yasamanin Lisa)
e birimi olarak tanimliyoruz. Yani bir kisi oturup disundiuginde nasil ;{E
anlamli yasayabilirim, yasamimi nasil daha anlamli ve degerli hale g
getirebilirim diye distundugunde psikoloji biliminde karsisina c¢ikacak \_‘i%i:

olan alan pozitif psikoloji olacaktir. Oysa pozitif psikoloji akimindan
once herhangi bir psikolojiye giris kitabina baksaniz, yasamin anlamina |~
ve degerine yer veren pek az bilgi bulursunuz. Rehberlik ve psikolojik
danismanlik alanindan bir 6grenci degil de bu alanla profesyonel |
dizeyde ilgilenmeyen biri oldugunuzu disunin. Dediniz ki bir psikoloji :
kitab1 alayim ve icine bakayim. Kutiphaneden aldiginiz o kitapta , 3
ogrenme psikolojisi, dil gelisimi, alg:1 yasalari, ruh saglig: bozukluklar1 |
bir suru sey karsiniza c¢ikar ama benim yasamimi ne, nasil daha iyi
kilar seklinde bir bilgiye ulasmaniz zordur. Fakat pozitif psikolojinin w
dogusuyla birlikte psikolojiye giris kitaplarinda bu konuyla ilgili ik
bolumler yer alamaya basladi ve tahmin edersiniz ki bu buyuk bir
avantaj.

e Bir de ek olarak sunu soyleyeyim: Nasil tanimliyoruz psikolojik
danismayi1? Veya rehberligi. Diyoruz ki nihai amacimiz kisinin kendini
gerceklestirmesidir. O zaman kendini gerceklestirme denilmis simdi de
iyi olus deniliyor, fark etmiyor yani psikolojide ya da genel olarak
sosyal bilimlerde; kavramlarin isimleri degisebilir ama icerikleri ¢ok 5o
benzerdir. Pozitif psikoloji de psikolojik danisma ve rehberlik
disiplinine ¢ok uygun. Su an da lisansusti duzeyde birgcok kisi tezini
pozitif psikoloji konular:1 tizerine yapiyor. Bir zamanlar duygusal zeka
da oyleydi. X

e Bir sey daha soyleyeyim, bu onemli bir bilgi: Pozitif psikolojiyi E a8

Amerikan Psikoloji Dernegi tarafindan henliz bagimsiz, ayr: bir alt alan '
olarak kabul edilmiyor. Yani bir klinik psikoloji, egitim psikolojisi, :
endistri psikolojisi gibi resmi olarak kabul edilmis bir alt alan degil.
Fakat bizim Counseling Psychology, yani bizim psikolojik danisma \\
dedigimiz alanin altina koyulmus durumda pozitif psikoloji. O yuzden

alanimizla da ayrica iliskili oldugunu soyleyebiliriz.
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Bildiginiz gibi psikolojide bircok farkli kuram ve yaklasim var. Pozitif
psikoloji de bunlardan bir tanesi. Tim bu yaklasimlarin icinde pozitif
psikolojiyi diger disiplinlerden ayiran ozellikler nelerdir?

e Guzel ve zor bir soru. Gercgekten psikolojide pek c¢ok akim var,
yaklasim var, kuram var, ama pozitif psikoloji onemli bir eksiklikti. O
yuzden pozitif psikoloji asla digerlerinin bir alternatifi olarak
gorulmuyor ya da geleneksel psikolojinin bir alternatifi olarak
konumlandirilmiyor. Pozitif psikoloji de psikolojinin alt dallarindan
biridir sadece. Hatta bu alanin o6nde gelenlerinden bazilar Ornegin
Sonja Lyubomirsky gibi kisiler diyor ki “Pozitif psikolojinin amaci
insanlari, yani bu alanda calisan bilim insanlarini biraz da olumlu
olana yonlendirmekti, insanlarin olumlu yonlerine bakmaya sevk
etmekti ve bu basarildi. Artik ayr1 bir alan olarak adindan
bahsedilmese bile olur.” Ama tum dunyada ilgi artarak devam ediyor.
Dolayisiyla da boyle bir alan var. Digerlerinden farki ne? Aslinda
pozitif psikoloji ¢iktigi zaman bu alana en dikkat cekici elestirilerden

biri humanist psikologlardan geldi. Cunku humanist psikoloji

bilivorsunuz ucuncu dalga olarak nitelendirilir psikoloji alaninda ve
insanin olumlu yanlarina odaklaniyor. Adi ustunde humanist psikoloji -
yani insancil psikoloji. Huimanist psikoloji varken niye boyle bir seye
gerek duydunuz diye bir elestiri getirdiler. Ozellikle Seligman’a ¢ok
elestiri geldi, ki biliyorsunuz o, bu alanin kurucusu. Ona ”Populer
olmak i¢cin mi soyluyorsun bunlari? Zaten var humanist psikoloji.”
seklinde sozler sarf ettiler. Ama humanist psikoloji daha ¢ok kuramsal
temelli bir yaklasim. Pozitif psikoloji ise daha kanita dayali ve
arastirma odakli olarak ilerliyor. Bu ac¢idan ikisi birbirinden farkli. Bir
diger sey ise pozitif psikolojinin, psikolojinin diger alt dallarindan
farkli olarak dogrudan mutluluk konusunu ele almis olmasi, iyi olusa
odaklanmasi, nasil daha iyi yasayabilir sorusuna cevap aramasi. O
anlamda da onemli. Alana yoneltilen elestiriler artik azaldi1 tabii. Her
yaklasima baslangicta yogun elestiri gelebilir. Ama ben o elestirilerin
zenginlestirdigini distuntuyorum. Cunkiu hepsinden o6grenebilecegimiz
bir sey oldugunu dusunuyorum ve pozitif psikolojinin, 06zellikle
humanist psikolojinin o derin kuramsal bilgilerinden faydalanmasi
gerektigini dustnenlerdenim. Ciunkli gercekten himanist psikolojide
faydalanabilecegimiz ¢ok onemli bilgiler var. Pozitif psikolojiye
getirilen elestirilerden, hatta bizim de getirebilecegimiz elestirilerden
bir tanesi de su: Kuramsal derinliginin az olmasi ve bazi konularda
ylizeysel kalmasi. Iste o acigi hiimanist psikoloji ile kapatabiliriz.

Felsefe de bu anlamda ¢ok yardimci.




e Ornegin ben kisisel anlamda hayatin anlami ve mutluluk gibi izerine

w egildigim konularda felsefeyle ilgili okumalar da yapiyorum. Felsefede
o kadar c¢ok bilgi var ki bu konuyla ilgili. Tabi ki ondan da
faydalanmaliyim. Bunu yapmam gerekiyor. Dolayisiyla bilgi nereden
N"""' gelirse guzel bizim icin. Zaten Seligman da felsefe mezunu. Belki de
3 bu nedenle bu kadar acik fikirli ve yeni bir seyleri ortaya koyabilen,
:—:32 orijinal biri. Psikolojinin ruh sagligi bozukluklarinda sikistigini fark —
“ > edip bunu asma girisiminde bulunabildi. Bununla birlikte =
}iﬁ noropsikolojiden, norolojiden de ¢ok faydalanabilecegimiz yerler var. “ ‘E
S Beyin biliminden, sinir bilimden faydalanabilecegimiz cok fazla sey :j
var. Ekonomiden de yine faydalanacagiz. Ciunki ekonomistler de e

inanilmaz sekilde son zamanlarda mutluluk konusunu calisiyorlar. :
Mutluluk ekonomisi diye bir kavramlari var mesela. O yuzden bilgi
nerden (gelirse degerlidir bizim i¢in. Bunlar1 harmanlamalk, % :
yorumlamak onemli. Ben olaya oyle bakiyorum. -

Hocam hayatimizda her seye olumsuz yonden bakarken psikolojik iyi olusla |

bunu tam tersine cevirebilir miyiz, yani psikolojik iyi olus nasil saglanir?

e Bu cevabi oldukg¢a uzun bir soru ama soyle cevap vereyim. Bu alanda
takip ettigim ve (gergekten dusuncelerinden arastirmalarindan
etkilendigim bir kisi var: Richard Davidson. Onun uzun yillar siren
arastirmalar1 sonucu soyledigi bir sey var ki cok onemli. Diyor Kki: -2t
“Well being is a skill.” Yani “iyi olus” veya “mutluluk” nasil ¢evirirsek |
gevirelim bunu- bir beceridir ve ayni piyano c¢almayi, yazi yazmayai,
tenis oynamay1 ogrenmek gibi ogrenilebilir diyor. Bu miithis bir sey.

Ciunkit bu su anlama geliyor: Mutluluk o6grenilebilir, iyi olus &
ogrenilebilir ve gelistirilebilir. Bunun Uzerine odaklanmamiz ‘
gerekiyor. Ama gerek mutluluk gerek iyi olus geceden sabaha ‘é
ogrenilecek bir sey degildir. Bir karakter halidir c¢unkii. Karakter

dedigimiz sey de biliyorsunuz ki kisiligimizin cevreyle etkilesim sonucu
olusan bolumudir ve gercekten degistirilmesi zordur. Yani bir kisinin "“"5’
karakteri oturduktan sonra kolay kolay degismez. Ama hi¢ degismez de ’
degildir. Dolayisiyla bu karakter halinin degistirilmesi gerekiyor. Bu 2
yonde de 1srarli ve azimli olmak gerekiyor. Belki de iyi olusu saglamak

icin suna odaklanmak gerekiyor: Aliskanliklarimiz neler? Cunku bizler

gercekten de aliskanhiklarimizin g¢ocuguyuz ve tum c¢iktilarimiz,
urunlerimiz, hissettigimiz duygular, davranislarimiz hepsi
aliskanliklarimizin sonucu. Basarilarimiz, basarisizliklarimiz,
uzuntulerimiz, ruh halimiz. Dolayisiyla ‘aliskanliklarimizin ne olduguna
bakmamiz gerekiyor.




Bir de su onemli, Daniel Kahneman diyor ki “Mutlulugun formilia gayet
aciktir.” Nedir? “Zaman yonetimiyle ilgilidir mutluluk. Sevdiginiz
islere daha ¢ok zaman ayirirsaniz daha cok mutlu olursunuz.” diyor.
Gercekten basit ama c¢ok carpici bir sey. Bunu okudugum zaman ¢ok
sasirmistim. Gercekten de sevdigimiz isler neyse eger bunlari dogru
secersek, onlara daha c¢ok zaman ayirirsak, kendimizi daha iyi
hissederiz. Cok sey soylenebilir bu konuda ama simdilik bu kadar
cevap vermis olayim.

Okul ortamlarinda pozitif psikolojiden nasil yararlanilir?

e Okul ortaminda temel amaclarimizdan birisi rehberlik ve psikolojik
danisma hizmetlerinde oOgrencilerin iyi oluslarini, iyilik hallerini
arttirmak oldugu icin pozitif psikoloji uygulamalarindan en etkili
sekilde faydalanabiliriz. Dogrudan ogrencilerin psikolojik iyi oluslarini
arttirmaya yonelik faaliyetlerde bulunabiliriz. Onlarin umut
diuzeylerini, psikolojik saglamlik dizeylerini arttirmak adina bir seyler
yapabiliriz. Pek c¢ok grup etkinligi ve grupla danisma etkinlikleri
yapabiliriz. Onun disinda affediciligi arttirma, iyimserligi arttirma gibi
konular tizerine egilebilir. Mesela Seligman diyor ki, c¢ocuklara
iyimserligi ogretmek onlar1 gelecekte yetiskin olduklari zamandaki
depresyona karsi asilamak gibidir.. Hakli da, ¢unku iyimser bireyler
gercekten depresyona daha az giriyorlar; dolayisiyla iyimserlik bir nevi
psikolojik bir as1 vazifesi gorecektir.. Biraz daha ust siniflar i¢gin yasam
amaci belirleme, anlamli yasam, yasamin anlami nedir konularinda

calismalar yapilabilir. Bunlar koruyucu islevi yuksek etkinliklerdir.
%) Yine psikolojik danisma hizmetlerinin en onemli islevlerinden birisi
koruyuculuk ve oOnleyiciliktir biliyorsunuz ki. Yani biz psikolojik
danismanlar, oOgrenciler hasta olmadan, ruh sagligi sorunlar
yasamadan once onlara bazi beceriler kazandirabiliriz. Boylece
birtakim ruhsal sorunlari yasamalarinin onune gecebiliriz. Onun
disinda sosyal zeka, duygusal zeka c¢ok oOnemli. Duygusal zeka ve
sosyal zekalarini arttirabilirsek ogrencilerin sirt1 yere gelmez.

Umutsuz olmazlar, azimli olurlar, duygularini kontrol ederler, iyi bir
vatandas olur, kendisi agisindan kisisel anlamda basarili bir ogrenci

olurlar. O yuzden pozitif psikoloji, psikolojik danismanlik ve rehberlige
- tam uygun bir alan. Sadece meslek elemani1 yetistirmek, sinav

kazanacak ogrenci yetistirmek degil ki bizim amacimiz. Kendine

guvenen, umutlu, iyimser, ozguveni yuksek, bir amaci olan bireyler
yetistirmek istiyoruz ve bunu sagladigimizda da zaten egitimde
istedigimiz amaca ulasiriz.




o Su an ki egitim sisteminde bunu pek saglayamiyoruz. Tum bu

donatilar1 kazandirabilmek, ogretimin haricinde okulun temel
— amaclarindan birisidir. Egitimin amaclari arasinda ruhen, bedenen
- gelismis bireyler yetistirmek vardir. Dolayisiyla sosyal a¢idan, ruhen,
== bedenen gucli ogrenciler yetistirmek icin pozitif psikolojiye
! ihtiyacimiz var diye dusunuyorum.

Ozellikle klinik psikoloji yoniiyle 6ne cikan bir iiniversitede psikolojik
danmisman kimliginizi ve pozitif psikolojiyi klinik psikolojiyle nasil
konusturuyorsunuz? Nerelerde nasil kesisimler yaratiyorsunuz?

e Bizim universitemizde pozitif psikoloji dersleri rektorluk dersidir. Yani
inkilap tarihi dersi, Ingilizce dersi gibi zorunlu derslerden biridir. Tiim
ogrenciler bu dersi alir. Yani sadece psikoloji bolimi 6grencileri degil,
miuhendislik boluimu de hemsirelik boluimu de veya tip fakultesi de
hepsi bu dersi aliyor. Rektorumuz bu dersin insan yasamina katkisina
¢ok inaniyor. Benim bu universiteye gelme sebeplerimden birisi de
buydu zaten. Uskiidar Universitesi pozitif psikolojiye énem veriyordu.
Peki klinik psikoloji ile pozitif psikolojiyi nasil bagdastiriyoruz? Yani
onlar1 birbirinden kopuk, apayri seyler olarak gormuyorum.. Zaten
bircok dersimiz var. Sosyal psikoloji, egitim psikolojisi, bilissel
psikoloji gibi. Pozitif psikoloji ve klinik psikoloji de o derslerden bir
tanesi. En temel sekilde insan davranislarini anlamanin bilimi. Ama
elbette olumsuz insan davranislarini anlamanin bilimi degil. Zaten
psikoloji neden sadece ruh sagligi bozukluklarini caligsin ki? Sadece
klinik psikolojiyi niye c¢alissin. Insan davranislarini anlayacaksak,
amacimiz buysa, bu alanin profesyonelleri olarak insanin pozitif
yonlerini de anlamamiz lazim. Bazi insanlar mutlu. Neden mutlu? Bazi
insanlar umutlu. Neden umutlu? Bunlar1 da gormemiz gerekiyor.
Dolayisiyla bu ogrencilerimizin elini guclendirecek bir alan. Ayrica

klinik psikoloji alaninda da pozitif psikolojinin terapotik bir yontem
olarak kullanildigi ¢alismalar var. Benim belirledigim yaklasik 10-11
terapi var. Basta iyi olus terapisi, pozitif psikoterapi, pozitif bilissel

davranisgi terapi, affedicilik terapisi, umut terapisi vb. Bunlar ruh
sagligr bozukluklarinin tedavisinde de kullaniliyor. Bir de su kismi
onemli: Depresyon yasayan bir kisi klinik psikologa gittiginde basarili

bir terapi sureci sonunda sunu soyleyebilir: Evet iyilestim, belirtilerim
=3 yok oldu. Artik aglamiyorum, intihar disunmuyorum, istahim yerine

geldi, yemegimi yiyorum. Yani bizim ¢ok meshur soziimiiz gibi, -8’den
0’a geldim.
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SN Eeee, simdi ne yapacagim? Iste danisan bunu soylediginde maalesef
2 klinik psikolojinin soyledigi ¢ok az sey var. Nasil daha iyi bir yasam
. surdurebilirim? Nasil daha mutlu bir yasama ulasabilirim? sorularinin

,.\ = bir cevabi yok o alanda. Ciinkii amaci o degil. Insanlarin biiyiik
¢cogunlugu mutlu musunuz? sorusuna degilim diyor. Mutsuz musunuz?
Sorusuna yine degilim diyor. Ne mutlu ne de mutsuz olan buyuk bir
grup var yani. Mutsuz degil ama olmasi1 gerektigi kadar mutlu da degil.
Nasil daha mutlu olabiliriz? Nasil daha iyi olabiliriz? Iyi olusumuzu
nasil daha arttirabiliriz? Bu anlamda pozitif psikoloji klinik psikolojiyle
terapotik acidan entegre edilebilir. Ornegin ben hangi terapide olursa
olsun kendimizi affetme veya baskasini affetme konusunda bir ilerleme
saglamiyorsak terapide sorunlar yasayacagimizi disiniyorum. Cunki
depresyondaki birey, kendisini ¢cok suclar mesela. Ya da baskalarim
affedemez. Affedicilik pozitif psikoloji dogana kadar uzerinde pek de
durulmamis bir seydi. Psikoloji bununla ilgili bir sey soylemeliydi. Yeni
yeni son 10-15 yildir bir seyler var. O yuzden gayet kolay bir sekilde bu
iki alan entegre edilebilir. Dedigim gibi birbirinin alternatifi degil,
tamamlayicisi onlar.

Pozitif psikoloji kongrelerini organize etme sureciniz tam olarak nasil
baslad1?

e Uskiidar Universitesi’'ne gelmeye Amerika’da misafir arastirmaciyken
karar vermistim. Rektorumuzle gorusmustum ve neler yapmak
istedigimi  sOylemistim. Pozitif psikoloji alaninda kongreler
dizenlemek ve bir dergi c¢ikarmak istedigimden s6z etmistim.
Universitede goreve basladiktan sonra da hepsini gerceklestirme
sansina sahip oldum. Kongreler bizim icin gergekten bilimsel
solenlerdir. Hem yurtdisindan hem yurticinden bu alanda calisan
kisiler bir araya gelir ki amaclarimizdan birisi buydu. Yani pek ¢ok kisi
bu alanda c¢alisiyor aslinda. Ama biraz daginik bir vaziyetteydik.
Organize ettigimiz kongreler bunlari bir araya toplama firsati sagladi
bize. Bunun ic¢in bir platform oldu. Ilgi de gayet iyi diizeyde olunca

‘*‘ devam ettik. 2020 Nisan’1 i¢cin de bir kongre planhiyorduk ama
pandemi nedeniyle erteleme karari aldik. p Seneye tekrar bir kongre

dusunuyoruz..
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Blogunuzda yer alan gezi yazilarini okuduk. Bu geziler size neler katt1?

= e Evet, elbette gergekten oyle bir ucak seyi yasadim. Ankara'ya
""*" inememisti ugcak 20 dk. Havada bir firtinaya yakalanmis. Korkunctu R
: gercekten ve indigimde hala kolum titriyordu mesela otobise e
bindigimde kolum titriyordu ve hi¢ kimse bir sey konusmuyordu. e
Hicbirimiz seye bindik o havasin otobiisiine bindik. Hi¢ kimsenin |
agzini bir sey acmiyor. Cunkiu inanilmaz korkung¢ bir seydi ama bende
bir fobi olusmadi. O giuzel, su an binebiliyorum wucgaga. Geziler {E;a
qergekten onemli. Insanmin ufkunu gelistirdigini distniyorum. %
Ozguvenini arttirdigin1 dusuntyorum. Farkli insanlar goéruyorsun. |
Farkli yerler goruyorsun. Yani yasam sadece yasadigimiz yerden ibaret |
degil. Sadece Tirkiye'den sadece Istanbul'dan sadece Nigde'den ?-’".,
Konya'dan ibaret degil. Dinyanin farkli yerlerinde farkli insanlar var. A
Buralar1 gormek ¢ok bluyluk fayda sagliyor bana ve keske daha onceden
baslasaydim diye de dusuniyorum. Yani tamam oOgrenciyken
universitedeyken maddi sorunlarimiz oluyordu hepimizin 6grenciyken s
bazi seyler zordu ama sadece maddi sorunlar degil cesaretimiz yoktu.
Biz Turk insanlar1 bu konuda biraz cesur degiliz yani yapiyor
baskalari. Dun birisiyle gorustum Amerikali birisiyle. Dedi ki: 19
yasindayken Japonya'ya gitmis.3 ay Japonya'nin her yerini gezmis
Amerikal1 birisi. Onlar o 60zguvenle yasiyorlar. Biz Oyle bir seyi hayal
bile edemiyoruz ama benim kisisel olarak bir hedefim var eger 6mrim .
yeterse, yeterli sekilde uzun yasarsam 100 tlkeyi gezmeyi istiyorum. 2
Su ana kadar 26 falan oldu daha var 74 tane daha. Gormek istiyorum
daha cinkii Orta Asya’ya Azerbaycan hari¢ gitmedim. Uzak Doguya |
gidemedim. Cin, Japonya, Kore ne bileyim Filipinleri var Giiney | -
Amerika’s1 var. Yani dunyada gezebilecek cok yer var ve gercekten | =
diusundugimiz kadar zor olmadigini gunimizde biliyorum. Artik
navigasyonlar var her turlu bilgiye ulasiyorsunuz. O kadar pahali da ;
degil yani gezilebiliyor. Ucak biletleri eskisi gibi ¢ok pahali degil. b
Biraz cesaret gerekiyor. Sadece cesaret bir de gluzel fotograf makinesi |
gerekiyor. Bunlar1 sagladiginiz zaman en unutulmaz anlar ile

doniyorsunuz. Cunki mutluluk dedigimiz sey gercekten giizel anilar
biriktirmektir ve bu gezilerimin hepsi zihnimde guzel anilar olarak
S kalmis durumda ve unutmuyorum da yani ¢unku duygusal anlamda

etkiledigi icin hangi ulkeden bahsedilse televizyondan herhangi bir
gittigim tulkeyle ilgili bir sey c¢iksa oraya insan bir yakinhk da

hissediyor.




A i
wLy

Ozgiiven acisindan da iyi mesela Italya'ya gittigimde o bahsettiginiz iste
ilk daha oOnce Yunanistan'a gitmistim ama o bir kongreyle ilgiliydi.
italya’ya gittigimde tamamen kendi basima gittigim bir seydi. Dil
bilmiyorum hi¢ Italyanca da bilmiyorum. Nerede kalacagim nasil
kalacagim onlar1 da bilmiyorum ama dedim ki bunu basarabilirsem
bundan sonrakiler de kolay olur ve gittim ¢ok guzel gecti. Ne kayboldum
ne bir sey oldu yani basima kotu bir sey gelmedi ve 11 gun boyunca
italya'y1 gezdim. Viriis olmasa bu yil da bir yerlere gidecektik ama viris
her seyi bozdu maalesef.

Siz bu pandemi siirecini pozitif psikoloji acisindan nasil
degerlendiriyorsunuz? Pandemi siirecinde psikolojik saglamligimizi nasil
arttirabiliriz?

e Bir defa fiziksel anlamda hastaliga yakalanmama anlaminda gerekli
onlemleri saglamamiz gerekiyor. Bu onemleri almamiz, bu konuda
dikkatli olmamiz gerekiyor. Saglikli kaldiktan sonra da 6zledigimiz pek
¢cok sey oluyor tabi ama kendi adima bunu bir firsat olarak
degerlendirmeye c¢alisiyorum, okumalarim ve c¢alismalarim igin.
Eskiden calismaya zaman kalmiyor, okumak istiyorum, bir suru kitap
birikti sikayet ediyorduk. Okumak istedigim o kadar g¢ok kitap var ki
bunlara zaman kalmiyor diye uzuluyorduk. Simdi ise bu anlamda
onumiuzde iyi bir firsat var. Zorunlu bir firsat oldugunu disuntyorum.
Eger ciddi anlamda sizi mesgul edecek bir seyler varsa bu siireci
psikolojik anlamda daha az hasarli atlatirsiniz. Ornegin ben, ne
yaptim? Yaklasik 5-6 tane makale yazdim o donemde. O donem her gun
bir film izliyordum mesela, o da benim i¢in guzel oldu, gercekten guzel
filmler buldum. Yani evin icinde de insan mutlu olabilir. Hani bir soz
vardir ya “Yalniz kaldiginda sikilmamay1 becerebilen bir kisi her
zorlugu asabilir.” diye. Iste yalniz kaldiginizda boyle zorunlu
ortamlarda eger kendinizi eglendirebiliyorsaniz veya can sikintisi ile
bas edebiliyorsaniz pek cok sey ile bas edebilirsiniz. Dedigim gibi
bunu iyi, anlamli mesguliyetler bularak degerlendirebiliriz. Yani
okuma, dinleme anlaminda .Ornegin sesli kitaplar var Youtube'da veya
o Storytell gibi degisik platformlarda. Ciinkii okumak her zaman kolay
olmuyor. Yani gozumuzu yorabiliyor. Bazen dinlemek daha kolay
geliyor bana. Ben de ac¢ip dinliyorum mesela. Okumamiz gereken c¢ok
sey oldugunu dusuniyorum. Sosyal bilimciyiz, dolayisiyla isimiz
okumakla. O yuzden bunu firsat olarak da gorebiliriz. Afrika'ya giden 2

adam varmis biliyorsunuz. iki ayakkabi firmasi gondermis onlari.
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»;‘—:-,— Ikisi de ayr1 ayr yerlerde inmisler. Birisi hemen telefon etmis demis ki:
Ya burada hi¢ kimse ayakkabi giymiyor. Bunlara ayakkabi satamiyoruz,
S ben doniiyorum demis. Obiirii de hemen telefon etmis sirketine. Burada
e hi¢ kimsenin ayakkabisi yok hemen ayakkabi gonderin buraya demis.
‘N*“ Yani olaylara farkli bakabiliriz gercekten. Hele ki aileleriniz ile ‘}5‘

birlikteyseniz ne bileyim yalnizlik duygularini daha az yasayabilirsiniz bu -
anlamda. Ama anlamli mesguliyetler bulursaniz hi¢ sikici olmaz.

Son olarak sizi etkileyen veya begendiginiz kitap ve filmleri bizimle

paylasabilir misiniz? oS

e Tabii. Sonja Lyubomirsky'nin Nasil Mutlu Olunur? kitabi1 ve Martin E. =
P. Seligman'in Gergcek Mutlulukkitabi ¢ok iyidir. Benzer sekilde Daniel k
Goleman'in Duygusal Zeka ve Sosyal Zeka kitaplarini ben ¢ok i
begenirim. Gercekten c¢ok iyi. Victor E. Frankl'in 'insanin Anlam
Arayis1' adli kitaplarnn gercekten etkileyicidir. Film olarak da sunlar
sOyleyebilirim. Son zamanlarda izledigim ve beni ¢ok etkileyen BBC |
yapimi 6 bolumlik mini bir dizi var. Sefiller Romani da var
bilivorsunuz Victor Hugo'nun. Oyunculuk miithis, insan dogasiyla ilgili S
seyler mithis. Yani onu ¢ok begenmistim. Onun disinda Ingilizcesi The
Pursuit of Happiness, (Umudunu Kaybetme) isimli bir film var; o da
¢ok guzel bir film. Kahraman Serif diye bir film var yine, Kahraman
serif karakteri ¢ok iyi. 'Click' diye bir film var, yine onuonerebilirim.
Simdilik aklima gelenler bunlar. Tabi ¢ok fazla kitap da var ama ¢ok |
fazla isim siralayinca genelde okunmaz. O yuzden soylediklerim, s
ozellikle deDuygusal Zeka kitabini ¢ok ¢ok iyi analiz edip okumak
lazim. 25 yi1l olmus kitap yayinlanali. 1995'te yayinlandi. Ben biling
olarak o kitabin seviyesine Turkiye'de yeni gelindigini distuniyorum.
Yani su anda biz o kitapta yazilanlari tam anlamiyla anlayabiliyoruz, o
asamadayiz. Goleman taa o zamanlar noroplastisiteden bahsetmis,
ayna noronlardan bahsetmis. Inanilmaz bir kitap. Onu tekrar
okuyacagim yakin zamanda c¢unki ben c¢ok sevdigim kitaplar1 zaman
ilerledikce tekrar okumay:1 ¢ok seviyorum, her okuyusumda tamamen
farkli bir seyler 6greniyorum.




POZITIF
PSIKOLOJI

Insani anlamaya ve davranislarini anlamlandirmaya Dr. Ogr. Uyesi
yonelik ¢alismalarin biitiinii olan psikoloji, tarihsel Abdurrahman
gelisimi icerisinde bir degisim gerceklestirmistir. Insamn CJENIDIEIIC

bir organizma olarak degerlendiren psikoloji bilimi zamanla bu
yaklasimin disina c¢ikmis, insani bagimsiz, hir ve mantikli davranislar
sergileyen bir varlik olarak ele almaya baslamistir. Bu degisimde
psikopatoloji merkezli yaklasim yerini pozitif merkezli bir anlayisa
birakmistir. Bu bakis acisinin bir devami olarak da pozitif psikoloji yaklasimi
ortaya cikmis ve farkli calisma alanlarini da kapsayarak ginimizde varligini
guclendirmistir.

POZITIF PSIKOLOJI
Pozitif psikoloji, bireylerin, gruplarin ve kurumlarin var olan kapasitelerini,
olumlu ve guglu ozelliklerini en etkin ve verimli bir gsekilde
degerlendirmelerini saglayan ve pozitif yonde gelisimlerini destekleyen
durumlarin ve unsurlarin neler oldugunu inceleyen bir yaklasimdir. Pozitif
Psikolojinin kurucularindan Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), pozitif
psikolojinin amacinin sadece negatifi vurgulamak ve diizeltmek olmadigini,
ayrica pozitifi ortaya cikarmak, desteklemek ve hatta toplumu bu pozitif s
ozelliklerle birlikte yeniden olusturmak oldugunu savunur. B

POZITIF KURUMLARIN BILIMIi S
Pozitif durum ve duygular iceren bu yaklasimlar «\,
dogrultusunda pozitif psikoloji, yasam kalitesini artirmaya yonelik tutum ve o
davranislar, karsilasilan sorunlarini onlemeyi amaclayan pozitif o0znel
deneyimler, pozitif bireysel ozelliklerin ve pozitif kurumlarin bilimi olarak
gorulmektedir. Bununla birlikte pozitif psikolojinin merkezinde ise umut,
bilgelik, yaraticilik, farkindalik, cesaret, spirutuellik ve sorumluluk alma gibi
hayatin pozitif yonleri bulunmaktadir. Guinumuzde ise, pozitif psikolojinin iyi
olus, oznel iyi olus, iyimserlik, psikolojik dayaniklilik, umut, yasamin anlamai,
yasam doyumu, affedicilik, merhamet, sefkat, minnettarlik, sosyal ilgi, gibi
konulara yonelik calismalar yaptigi dikkat c¢ekmekle birlikte ikinci dalga
pozitif psikolojinin ise inanclar ve pozitif degerlerin uzerinde yogunlastigi
gorulmektedir.

"Bizi oldurmeyen giiclendirir." Friedrich Wilhelm Nietzsch
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INSAN DOGASI VE POZITIF PSIKOLO]Ji

Pozitif psikolojik yaklasim, insanin gelisimini destekleyerek, anlamli ve
doyum saglayici bir hayat siirmesini hedefler. Insanin dogasini ve kisiliginin
giclii yonlerini daha derinden anlamaya calisir. Insanin gelisme yetenegi
dikkate alindiginda bu yaklasimin insan icin en iyiyi bulmaya calisarak
insanlarin, ailelerin ve toplumlarin yasam kalitesini iyilestirmek konusunda
umut verici oldugu anlasilmaktadir. Bu amacgla yapilan arastirmalar
incelendiginde; pozitif duygu ve degerlerin hayatin farkl alanlarinda basariy1
getirdigini, pozitif duygulara yatkinligi olan kisilerin tatmin edici bir aile
hayat1 ve iligkilerinin yaninda daha saglikli ve uzun bir yasam elde ettigini,
daha yiiksek gelir ve daha ustin is performansi elde ettigini gostermistir. Bu
yonuyle bakildiginda pozitif psikoloji yaklasiminin nihai amacinin, insanin
normal yasamini daha tatmin edici bir duruma getirmek oldugu
gorulmektedir. Bununla birlikte pozitif psikoloji iyi bir yasam nedir? Sorusuna
anlamli cevaplar aramaktadir.

POZITIF PSIKOLQOJININ INSANLAR UZERINDEKI ETKISI

Tarhan (2015), ruhsal saghk bilimi olarak nitelenen Pozitif psikolojinin,
bireylerdeki 6zgiir iradeye, amaclara ve toplumdaki degerlere bagl isledigini
ifade etmektedir. Boylece kisisel farkindalig: olan bireyler toplumu beyin-
zihin ikircikligine hapsolmayan manevi (spirituel) bir acidan
degerlendirebilirler. Boylelikle insanlar olgunlastikca gevrelerindeki biyolojik,
psikolojik ve sosyal hususlarin kendilerini ve baskalariyla olan iliskilerini
nasil etkilediklerine yonelik farkindaliklar1 da artmaya baslar. Seligman ve
Petterson (2004), tarafindan gerceklestirilen arastirmalarda pek cok kadim
dini ve felsefi gelenek taranmak sureti ile insanin temel deger ve gugleri
tespit edilmistir. Ikinci akim Pozitif psikolojinin insanin manevi (spiritiiel)
boyutunu dikkate almasi, degerleri onemsemesi yasamda anlam arayan insan
icin Pozitif psikoloji ¢alismalarini daha da anlamli hale getirmistir. Pozitif
psikoloji alaninda yapilan arastirmalarda insanin temel deger ve gugleri
tespit edilmis, ozellikle son yillarda yapilan calismalarda yillardir ihmal edilen
bireylerin manevi yonu uzerinde durularak, deger ve erdemler de dikkate
alinmistir. Ayrica, tasavvuftaki kendini gerceklestirmis, askin insanlarin
kaleme aldigi, insanin pozitif yonini ortaya c¢ikaran eserlerin pozitif
psikolojiye kattigi1 bircok deger bulunmaktadir. Ornegin, Mevlana’nin
Mesnevi isimli eserindeki “Kardesim sen dusunceden ibaretsin. Geriye kalan
et ve kemiksin. Gul dusunursen gulistan olursun. Diken dusunursen dikenlik
olursun.” Sozunde pozitif dusincenin ve pozitif psikolojinin oOnemini
gorebilmekteyiz.

“Diistinceler, sonuclara giden ¢cok onemli adimlardir; diistinceler degistigi
zaman sonugclar da degisir.” Martin Seligman
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IKINCI DALGA
- POZ'IT": Dr. Ogr. Uyesi
PSIK“I_“]IDE HASKH Duygu DINCER

Insan kalbinin kimi zaman en tatlh melodisini kimi zamansa en hazin
serzenislerini duymamiza vesile olan ask, pozitif psikolojinin inceleme
konularindan biridir. Ozellikle ikinci dalga pozitif psikoloji, aski hem aydinhk
hem de karanlik taraflariyla ele alirken bize ask ve acinin, yakinhk ve
yalitbmin c¢ok sesli korosu icinden seslenir. Boylece askin hem bireysel ve
iliskisel buyumelere hem de bireysel ve iliskisel zedelenmelere zemin
hazirlayan yonlerine daha genis bir perspektiften bakmamiza olanak saglar.
Peki, pozitif psikoloji neden askin hem aydinlik hem de karanlik taraflarina
odaklanir?

Bu soruyu yanitlamaya askin aydinlik yanlarindan birini ele alarak
baslayalim. New York Stony Brook Universitesi 6gretim iiyesi Prof. Dr.
Arthur Aron’in belirttigi gibi ask, bireyin benligini genisleten ve birlikte
biuyuimeye imkan veren bir duygusal tecriibedir. Bir iligki iginde partnerler
yepyeni deneyimlere yelken actigini hissediyor, ortili kalmis olumlu
yonlerinin agiga ciktigini gozlemliyor, yeni yeni hobiler gelistiriyor, kendisini
zaylf buldugu yonleri giiclendirme olanagi buluyorsa bu, kisinin iginde
buyuduguni hissettigi bir iliskidir. Boyle bir biiyume meydana geldiginde,
kisi nefes aldiginda akcigerlerinin hava dolup genisliyor olmasi gibi
duygusal, sosyal, davranissal, entelektuel vb. acidan daha zengin bir
repertuara kavustugunu fark eder. Ornegin dans becerilerini gelistirmek
isteyen fakat firsat bulamadig1 gerekcesiyle siirekli kursa gitmeyi erteleyen
bir kisi iliskiye girdikten sonra partneriyle birlikte o dans kursuna katilabilir
ya da her erteledigi hobi aktivitelerini (doga yuriyusi, yemek yapma vb.)
gerceklestirmeye baslayabilir. Ayn1 zamanda kisinin entelektiel ve duygusal
ufuklar1 da genisleyebilir. Partnerlerden biri digerinin perspektifine asina
olmaya basladikca karsisina c¢ikan olay ve olgulann farkli bir gozle
degerlendirmeyi de ogrenebilir. Alternatif bakis acilar1 gelistirmekte giderek
ustalasabilir. Ustelik tiim bu degisimler spontane bir bicimde meydana gelir.
Pozitif psikoloji iste askin tam da bu yonlerini aydinlik taraf olarak
degerlendirir.
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Peki ya askin karanlik yani? Simdi de askin karanlik yanlarindan birini ele
alalim ve literaturde “blueberry fenomeni” yani “yaban mersinli ask” olarak
anilan bir olgudan bahsedelim. Yaban mersinli ask fenomeni, partnerlerin,
ozellikle de karsilikli bagimhihign yiuksek partnerlerin yasadiklar iliski icinde
birbirlerinin olumsuz yonlerini teker teker ortaya c¢ikarmasi, bununla da
yetinmeyip birbirini, ortaya dokulen bu yonleri daha fazla sergilemeye sevk
etmesidir. Tahmin edeceginiz tizere askin bu yam hi¢ de birlikte biiyime ya
da spontane degisime ve gelisme olarak degerlendirebilecegimiz bir yapida
degildir. Aksine son derece karanliktir; baska bir deyisle insami kendi
karanligina kapaticidir.

Burada sOzuni ettigimiz aydinlik ve karanlik yanlar, muazzam zenginlikteki
ask tecrubesinin yalnizca kucguk bir kismina 1s1k tutar. Fakat bu kisa temaslar
bile bize askin o ¢ok sesli dogasinin bir ornegini sunar ve ayni zamanda sunu
hatirlatir: Varligimizda misafir ettigimiz hi¢bir duygu, bu ask gibi insanlik
tarihi boyunca kutsanan ve yuceltilen bir duygu da olsa, pur olumlu ya da pur
olumsuz bir dogaya sahip degildir. Bu nedenle bir iliskiye girerken ya da bir
iliski icindeyken kendimizi nasil hissettigimize, iliskinin bize ve partnerimize
nasil geldigine, askin hangi yanini nasil deneyimledigimize dikkatimizi
vermemiz, igimizden yukselen olumlu ve olumsuz seslere kulak kabartmamiz
gerekir.
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MUTLU MUYUZ?

Yasamimizin ve tum ¢abalarimizin temel amaci nedir?
Neden sabahin korinde kalkip ise gideriz? Insanlar neden Aysun CETIN
gezer, eglenmek ister? Bunun tek bir cevabi var: mutlu PIDIRE AL, ebant
olmak. Sahi nedir bu mutluluk? Bir standarti1 var midir?
Insanlar hep ayni seylerle mi mutlu olur? Mutlulugun biyugi
kigugu olur mu? Hayatimizdaki bir¢gok amacimizin temelinde mutlu olmak mi
vardir?

Mutlulugun bircok tanimi vardir. Aristoteles’e gore bir yasam tarzi, Nietzsche’'ye
gore ideal tembellik halidir. Bana gore yeni seyler kesfetmektir, sana gore belki
yeni insanlar tanimak. Yani mutlulugun tarifi yoktur. Cok kisiseldir mutluluk. Peki,
nasil mutlu oluruz? Bunun temel kosulu kendini tanimaktir. Kendi arzu ve
isteklerini bilmek gerekir. Ben kendimi ne yaparken huzurlu ve sakin hissederim,
neler bana iyi gelir gibi sorular1 kendimize sormaliyiz. Ve en onemlisi kendimizi
oldugumuz gibi kabul etmeliyiz. Gecmisimize takili kalmamaliyiz. Yaptigimiz
hatalarn gozumuzde cok buyutmemeliyiz. Aksine hatalarimizi kabullenip onlardan
ders almaliy1z ve hayatimiza uygulamaliyiz.

Peki, en ¢ok kimler mutlu olur? Zengin ve basarihi insanlar m1? Hayir.
Yoksa mevki ve makam sahibi kisiler mi? Hayir. Mutlu olanlar, kendini bilen ve
taniyan, kucuk seylerle de mutlu olabilmeyi bilenlerdir. Ama bize en basindan
beri mutlulugu, basarinin sonunda ulasilan bir hedef olarak ogrettiler. Mutlu
olmay1 ihmal ettik ve hep kosullara bagladik. Fakat mutluluk igin bir seylerin
gerceklesmesini beklememeliyiz. Hayata karsi mottomuz her zaman su olmali:
Mutlu ol ki daha verimli ¢alis ve basarili ol. Basari, her zaman mutluluk
getirmeyebilir ama mutluluk basar getirebilir. Yani her seyin basi mutluluk,
tabi sagliktan sonra...

Arastirmalara gore teknolojiyle birlikte mutluluk daha cok “anlik” olarak
yasaniliyor. Dijital imkanlarin artmasiyla birlikte elimizdeki imkanlar da artt1 ve
bireylerde doyumsuzluk basladi. Gecen sene aldigimiz telefonun bu sene yeni
modeli ¢ikinca onu aliriz, bir sure sonra ondan da sikiliriz ve bu paradoks boyle
devam eder. Bundan dolay1 bu doyumsuzluk bizi mutsuzluga iter. Hep daha
fazlasini ve iyisini isteriz. Bu dongunun icinde kayboluruz. Bu arayis ve yetinmeme
bizlerin mutlulugunun ontindeki en buylk engellerden biri.

Sunu unutmayalim ki mutluluk hi¢ uzagimizda degil; bizzat icimizde. Sadece
kendimize, i¢ sesimize biraz kulak vermeliyiz. Dinlediginizde fark edeceksiniz ki
size soyleyecek pek ¢ok seyi var.
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SEN KIMSIN?

Ben yazima UNESCO’nun dunya mirasi listesinde bulunan L ‘g‘/
Delfi’deki Apollo Tapinagi’nin girisinde yazan bir sozle Ayse TOSUN
baslamak istiyorum. “Kendini bil/kendini tan1”! Bu sozil hepimiz et
duymusuzdur fakat algida seciciligimizden dolay1 es ge¢gmisizdir.

Insan yaradilisi geregi var oldugu zamandan itibaren siirekli
olarak kendini ve icindeki dunyay1 tanima ¢abasina girmistir. Fakat guinumuzde ne
yazik ki kendi yolumuzda kendi icimize bakarak, kendimizi tanimak cogu zaman
kapali kapilar ardinda kalmistir. Gecmiste yasayan bircok dusunur de kendilerini
sorgulayarak yoneldikleri anlam arayisi icinde cgesitli yollar gelistirip bircok alanin
yolunu agcmigtir. Peki bizim anlam arayisimiz nedir? Yasamda neden variz? Bu tarz
sorular1 eminim ki kendinize sordunuz. Sirekli sorguladigimiz bu hayatta
dusuncelere dalar, kendimizi ve c¢evremizi gozlemleriz. Sonucunda ise benlik
arayisimiz surer gider. Peki siz, kendiniz icin mi yoksa baskalari icin mi
yasiyorsunuz? Eminim bir cogumuz cevre etkisiyle yasamini siirdiriayor. Toplumdan
gelen dikteler, guvenimizin sarsilmasi ,0grenilmis caresizliklerimiz maalesef ki asil
potansiyelimizin diismesine sebep oluyor. Peki insan olmanin getirdigi seyleri kendi
icimizde kabul edebiliyor muyuz? Uzintilerimizi, pismanhklarimizi, iirkekligimizi
defalarca ayni hataya dusen halimizi korkusuzca kucaklayabiliyor muyuz? Tum
duygularimizin bize bircok ders kattigini bunun guzelligini gorebiliyor muyuz? Cogu
zaman yasamin ritmine kapilip ne istedigimizin farkina varmakta gugclik cekiyoruz.
Gittikce artan sorumluluklarimizin altinda gun gun eziliyor ve buna izin veriyoruz.
Ardindan gelen gelecek kaygisi, ailesel problemler ve sayamayacagim daha onlarca
problem. Ve sonrasinda bize eslik eden buhran ve tukenmislik hissi. Osho’nun ¢ok
sevdigim bir soziiyle devam etmek istiyorum. “Bulutlar gelir ve gider; ancak
gokytizi baki kalir.” Bu sozln isaret ettigi sey: Sen bir gokytiziisun disiincelerin ise
bulutlar. Sen daima buradasin Dusuncelerini titizlikle islemeli ve onlan
sahiplenmelisin. Tim olumsuzluklarim mutluluga ve umuda agilan bir kapiy1 da
beraberinde getirdigini hatirnmizdan c¢ikarmayalim. Hayatimizdan zevk alacak
bir¢cok nimet oldugunu unutmayalim. Amerikali yazar olan, Mark Twain, “Hayatinda
iki onemli gin vardir; biri dogdugun giin, digeri de neden dogdugunu kesfettigin
gun.” diyor. Siz bu s0z hakkinda ne dusunuyorsunuz? bilmem. Ama uzerine biraz
dusunmenizi isterim. Sahiden, biz kimiz ve kendimizi ne kadar taniyoruz? Biliyoruz
ki hayatimiz bizim ona vermis oldugumuz anlamla degerli oluyor. Bu nedenle sizi
amaclarinizdan ve hayallerinizden alikoyan faktorlerin ne oldugunu bilmek, ne
istediginizi bilmek hayatiniz icin yepyeni bir adim. isteklerinizi, beklentilerinizi, tim
duygularinizi 6zgiirce yasayabilmeniz dilegimle...

Umarim yazdiklarim kendi iginizde bir seyleri harekete gecirebilmistir. Kendini
bilme ve anlama yolculugunda size eslik edecek tek sey kalbinizin sesi. Unutmayin
ki tum iradeniz ve zaaflarinizla siz sizsiniz ve iyi ki varsiniz!
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Dunya uzerinde her birimiz belki birer nokta kadar yer
kaplhiyoruz. Kocaman evrenin icinde bir nokta olmanin
anlami nedir ¢cogu zaman bunu sorgulayabiliyoruz. Yasam
denilen dogumdan o6lime kadar gecilen siirede hangi amaclar
icin ugrasiyoruz? Yine yasam denilen bu kavrama kendimizce hangi anlamlar
yukluyoruz?

Yasamimiz surekli bir hareket halinde akip gidiyor. Geriye donup baktigimizda
bunca zaman nasil gecti, ne ara gecti diye dusunebiliyoruz. Yasamin ritmine ayak
uydurmaya calismak bazen zor gelebiliyor. Her gecen yil daha da buyuyor,
olgunlasiyoruz. @ Bu olgunlasma bize yeni sorumluluklar getirebiliyor. Tabi
bunlarin pesinden de yorgunluklar... Bazen yasamin bana kattigi anlami
sorgularken buluyorum kendimi. Sonu belli olan bu yasam duzeninde bizi uzen
seylerin anlamini 0grenmeye calisiyorum. Toplumun istekleri, sorumluluklari
arasinda bazen kendimi yokmus gibi hissedebiliyorum. Belki de bu sorularin
cevabi kisinin, kendini kesfetmesine baglh olarak degistigi i¢cin umut denilen
kavram ortaya c¢ikiyordur. Kendi yasam cercevemize gore hayaller kurabiliyoruz;
bu hayalleri gerceklestirmek ugruna verdigimiz c¢abalar bizi daha da
umutlandiriyor ve yasama bagliligimiz artabiliyor. Bir piramit diisinelim mesela
bu piramit yasamdaki onem siralamamizi belirlesin. Kendimizi kacinci siraya
koyuyoruz? Kendimize deger vermeliyiz ki yasam denilen bu kavrama anlam
yukleyebilelim. Ne de olsa Olume gidiyoruz deyip karamsarliga girmemeliyiz.
Belki istedigimiz diizeni gelistiremeyebiliriz, istedigimiz yasam misyonuna
erisemeyebiliriz. Ama bunun icin attigimiz her bir adim bize yeni amaclar
doguracak, yasamay1 deger kilacaktir. Cinkii amacimiz i¢in ¢aba gostermisiz
demektir ve bence bu bize ne olursa olsun gurur vermelidir. Dunya uzerinde
bircok canli, farkli sekillerde ayni yasam c¢izgisi uzerinde ilerliyor. Bu durum bile
etrafimizda guzelliklerle dolu bir diizenin var olduguna isaret edebiliyor. Pes
etme noktasina geldigimizde, sorguladigimiz yasamin anlamini mutlu anlarimizda
da kendimize sormaliyiz. Bu durum bize pek cok tutunacak dal uzatabilir. Kendi
isteklerimizi belirlemeliyiz. Etrafimizdakilerin mutlulugunu, kendi
mutsuzlugumuz ile disiinemeyiz. Kendimizi nasil hissedersek cevremize de oyle
enerji veririz. Bu sebeple sen, ben, bizler kendimizi sevmeliyiz. Yasamdan ne
istedigimizi, hangi anlamlar icin caba goOstermek istedigimizi, onceliklerimizi
belirlemeliyiz. Bunun icin kendimizi sorgulamaliyiz. Cunku her bir birey ayr bir
degerdir ve yasami anlamli kilan da belki budur. Sonrasinda cesurca adim
atmaliy1z; utanmadan, ¢ekinmeden. Kendi yasam c¢ercevemizde bu adimi atmak
istiyorsak bunu yapmaliyiz.




Kendimizi yorulmus hissettigimizde yasamdan zevk aldigimiz anlar1 hatirlamaya
calisabiliriz.. Zaman kavram ile birlikte degisen disiincelerimiz bu strecte bize
yardimci olacak ve yeni anlamlar yukleyebilecektir.

Platon’a gore “Daha gok 6grenmek,” Aristoteles’e gore “lyi olmak”, hedonizme
gore “Hemen, simdi, zevk almak” gibi seylere anlamlar yuklenmistir. Benim
yasam amagclarimi ve yasama yukledigim anlamlari, gesitli hedeflerime ulasmak;
bunlara ulasirken kendi benligimi kaybetmeden mutlu olmak; kendi igimdeki
yenilikleri kesfetmek; bagimsiz olmak ve ani yasamak olusturuyor. Cinki su an
icinde bulundugumuz zamani geri getiremeyecegiz. Yasadigimiz zamana ne kadar
anlam yuklersek bu
durumun bizi bir o kadar guclu kilacag1 gorusuindeyim. Peki, sizin amaclariniz
ve anlamlariniz nelerdir? Yasar Kemal “Insan evrende govdesi kadar degil,
yuregi kadar yer kaplar” demistir. Yureg@inizde siirekli umut 151g1 olsun. Ciinkia
umut surekli yanimizda olabilecek bir yol arkadasidir. Kendi gucunuzu ve
degerinizi goz ardi etmeyin. Yasamay1 sevin. Mutlu olmak, mutsuz olmaktan ¢ok
daha kolaydir. Bize zor gelen mutluluk igin ¢abalamaktir, mutsuzlugun kollarina
kendimizi birakmamaliyiz. Yasama siki siki sarilin. Bizleri guzellestirecek seyler
dusuncelerimiz, duygularimiz ve yaptiklarimizdir.




HAYALLERIN]Z
HEDEFLERINIZ
OLSUN )

Kucgukken hepimize “Buyuyunce ne olmak istiyorsun?” sorusu

sorulmustur. Buna cevabimiz bir¢ok sebeple birlikte somut

cevaplardir. Ama buyudiukce “Benim kizim/oglum avukat, doktor olacak.” cevabi
verilir ve ¢ocugun elinden ozgurligiu alinmaya baslanir. Cocuk kaygilanmaya,
ders calismaya baslar belki de istemedigi bir hedef icin... Bana da kiigiikkken “Sana
doktorluk cok yakisir sen doktor ol.” diyen cok oldu. Ben de hedefimi ona gore
belirledim ve doktor olmaya karar verdim. O zamanlar farkinda degildim doktor
olmanin bana uygun olmadigini. Buyudum ve dusundum. Artik kendimi tanimaya
baslamistim. Once kendimi ilerde nerede hayal ettigimi diusindim ve 6n
arastirmalarimi yaptim. Bunu yaparken korkularimi bir kenara koydum ve sadece
kalbimden gecgeni dinledim. Korkularinizin iizerine gitmezseniz basarabileceginizi
de goremezsiniz. Bunu tecrube edebilmek i¢cin kendime izin verdim. Ve her seyi
gozden gecgirerek hayalimin ne olduguna karar verebilmistim, psikolojik danisma.
Ve hayalim, hedefim oldu; calismaya basladim. Sinava hazirlanirken herkes gibi
cok kaygiliydim. Bircok kez yapamayacagim diye agladigim oldu. Psikolojik acidan
¢ok zor bir surecti Ama sonunda basardim hayalimi ayni zamanda hedefimi.
Istanbul Aydin Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlk bolimiini
kazandim. Size de ictenlikle tavsiye edebilecegim sey hayallerinizin pesinden
kosmaniz, hedeflerinize inanmaniz ve hedeflerinize ulasmak icin calismaya
baslamaniz. Baslamak basarmanin yarisidir; ertelemekse zaman kaybu.
Kalbinizden geceni dinleyin. Unutmayin ki sizi sizden daha iyi kimse taniyamaz.
Hayalleriniz sizin elinizde...

"Diisiinceleriniz ne kadar giicli oldugunun farkina varirsaniz, bir daha
aklinizdan negatif diisiinceler gecirmezdiniz." Peace PILGRIM
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Belki de hepimizin hakkinda biraz da olsa bilgi sahibi
oldugu fakat ¢gogu zaman uygulamaya geciremedigi bir
kavram: Pozitif Dusunme. Bundan bahsetmeden once
“disinme” nin tam olarak ne anlama geldiginden bahsedelim.
Dusunmenin sozluk anlamina bakilirsa “akil yurutme, anlama,
hukum verme gibi zihinsel fonksiyonlardan yararlanarak kavram olusturma ve
problem ¢6zme isi” oldugunu goriuriz. Dewey’in de daha once ortaya koydugu gibi
distinmenin farkh tirleri vardir. Ornegin “Bu kiyafeti almali miyim?” ile “Insan
diunyasini ve dogal dunyay1 ayni bilimsel yontem ve ilkelerle mi aciklamaliyim?”
dusunceleri aklimizdan gecerken beynimizin farkli fonksiyonlarini kullanirz.
Pozitif dusunurken de gundelik dusuncelerimizden farkli sekilde diusunmemiz
gerekebilir.

Pozitif dusunme denince aslinda akla gelen ilk seylerden birisi Polyannacilik
oluyor. Fakat pozitif disinmek demek bu degildir. Pozitif disiince, bireye genel
olarak cozume yonelik, rasyonel, uzlasmaci bir Kkisilik kazandiran, dusunsel
ozgurlugu ifade eden bir disiunme bicimidir. Bu disinme sistemine “pozitif
dusunme” denilmesinin sebebi ise her sartta pozitif enerjinin tetiklenmesini ve
bize donen sonucun pozitif olmasini saglamasindan ileri gelir.

Ornek verecek olursak otobiiste giderken bir insanin kendi kendine konusup
guldigini, sinirlendigini hayal edelim. Akli dengesinin yerinde olmadigini
diusunuraz. Cunki o kisi kontrolsiiz disuncenin ellerindedir. Eger hayatimizdaki
negatifliklerden sikayetciysek biz de ayni ellerdeyizdir. Negatif dusunerek ozellikle
zihnimizi ve bedenimizi yorariz.

Bazen bazi seyler Oyle olmasa bile oyleymis gibi de davranabiliriz. Bunu daha
once okudugum Serdar Sonmemis’ in Sahaneyim adlh kitabiyla ornekleyecegim.
Kitapta en ¢ok 1uzerinde durulan dusunce “sahane olmak bir segimdir”
disuncesidir. Eger her sabah uyandigimizda hayatimizdaki olumsuz seylerden so6z
etmeye devam edersek bu bizi daha da olumsuz bir duruma surukleyecektir. Kitap
da bize bunu anlatiyor. Eger uyandigimiz her sabah aynaya baktigimizda
kendimize “Sahaneyim!” dersek hayat da bu yonde ilerleyecektir.

Pozitif noktalara odaklanmak konusuna baska bir ornek daha verecegim. Sag
elimizde gerceklestirebileceklerimizin sol elimizde ise gerceklestirmek istedigimiz
halde Dbirtakim durumlar nedeniyle gerceklestiremeyecegimiz seylerin
bulundugunu dusunun. Eger sol elimize daha fazla odaklanirsak sag elimizdekilere
odaklanamayiz ama sol elimizdekileri bir kenara ayirip sag elimizde bulunanlara
odaklanirsak daha pozitif ve olumlu sonucglar elde ederiz. Tabi asil mesele iki
elimizde olup bitenlere de bakabiliyor olmak.




Hayatimizi daha verimli yasayabilmemiz, sorunlarimizla basa cikabilmemiz,
kariyer ve egitim basamaklarimiza daha iyi odaklanabilmemiz, sosyal iligkilerimizi
duzene sokabilmemiz icin hayatimizda pozitif diusunceye daima yer vermemiz
gerekir. Ozellikle son donemde tiim diinyanin taniklik ettigi korona viriisiiniin
saglhigimiza ve psikolojimize olan etkilerini en aza indirebilmek igin her alanda
uygulamaya calismamiz gereken pozitif dusunme daha da onemli bir hale geliyor.
Bu anlamda yaptigimiz zihinsel hazirlik bizi ok daha imitvar kiliyor.

POZITIF
PSIKOLOJI VE HAYAT

llayda OZKAN
PDR 1. Smif

Pozitif psikoloji yasam kalitesini yukseltmek, yasam doyumuna
ulasmaktir. Pozitif psikoloji hayati daha iyi anlamlandirmamiza ve yasamamiza
imkan saglar. Bireyin glcli yanlarini merkezine alir. Onlar1 daha ust seviyeye
cikartmay1 hedefler. Kotu olan1 dizeltmek kadar iyi olan1 daha yukariya tasimanin
onemini vurgular.

Bireyin ve toplumun yasam kalitesi arttirilmak istenir. Bunun icin bireyin
hayatinda anlam ve hedefler bulunmaldir. Eudaimonik mutluluk pozitif
psikolojinin amaclarindan biridir. Bireyin hayatindaki mutlulugun belirleyicileri
arasinda buiyuk olcide yasadig: cografya , aile , arkadas cgevresi vs. Gelmektedir.
Fakat burada ki en onemli belirleyici bireyin kendisidir. Birey farkindaliklarini
bilmeli , sahip oldugu oOzelliklerinden memnun olmali, ¢gevresinde olanlara ilgi
duymalidir. Birey mutluluk kaynaklarini bilmelidir.

Pozitif psikolojiye hayatinda yer veren bireyin psikolojik olarak zayif duruma
diusmesi daha guctur. Cunki bu bireyler negatif olaylara takili kalmaz,
hayatindaki pozitifliklere odaklanir ve onlar arttirmay:1 hedefler. Hayata pozitif
bakan insanlar bir alanda yasadigi olumsuzlugun diger alanlar:1 etkilemesine izin
vermezler. Onu orada birakir ve baska basarilar ararlar. Basarisizliklara tecribe
olarak bakarlar .Anlasilan su ki , pozitif psikoloji hayata karsi insanlar1 daha guclu
hale getirir.
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PDR VE KiSiSEL
GELISIM - 2

Kisisel gelisim ile psikolojik danismanlik ve rehberlik PDR 2. Sinif
birbirlerinden bagimsiz diisiniilemeyen, birbirleriyle i¢ ice olan
sureclerdir. Fakat gunumuzdeki populer soylerdeki “kisisel
gelisim” kavrami degil s6ziini ettigim. Insanin kendisini her alanda,
daha iyi bir yere getirmek icin yaptigi pozitif yondeki ugraslar, kastetmek
istedigim. Bu gelisim siireci ugsuz bucaksizdir. Insan hayatta oldugu siirece
ogrenmeye ve gelismeye acgiktir. Rehberlik ise insanlarin en ¢ok deger verdikleri
seyleri se¢meleri konusunda yardimci olmaya odaklanan profesyonel bir surectir.
Kisiye yol gosterici niteliktedir. Psikolojik danismanlik ise rehberlik hizmetlerinin
cekirdegidir, insanlarin hayatlarinda degisiklik yapmalarina yardim etmeye
odaklanan profesyonel bir siirectir. Iyilik hali, kisisel gelisim, mesleki ve yasamsal
konularla ilgilenir. Psikolojik danismanligi1 ve rehberligi birlikte ele alacak olursak
her ikisi de insanin kendisini tanimasinda kisisel gelisiminde, yani kisisel buyume
ve olgunluk kazanmalarinda buyik bir rol oynar. Psikolojik danisma ve rehberlik ve
kisisel gelisim slireclerini birbirlerine sarili haldeki bir porselen tuzluk ile biberlige
benzetebiliriz. Siyah renkteki tuzlugu psikolojik danisma ve rehberlik olarak, beyaz

renkteki biberligi kisisel gelisim olarak diisindigimizde ikisinin de birbirlerinden
ayrn olarak hayata bir tat, bir amac¢ kattiklarini goruruz. Sarildiklar1 zaman ise
sadece tek bir tat degil birden fazla tadi iceren bir gug, birliktelik meydana gelir.
Bir butun halinde hayatimizi iyilestirir. Cunku hayatimizi tatlandiran, bir bakima
tuzu biberidir aslinda.
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GUZEL DUSUNMEK

Hayatin bazi donemlerinde karamsarlik bizi icine ¢eker. S. Kiibra Ozengi
Yalniz ve kocaman bir boslugun icinde caresiz kalabiliriz. PDR 1. Smif
Hicbir seyin diizelmeyecegi, her seyin daha kot sonuclar
doguracag gibi bircok negatif diistince ele gecirir bizi. Boyle
dusunmeye devam ettikce dusuncelerimiz bizim karakterimizi yaratir
ayni zamanda. Olumsuz, mutsuz, agresif insanlara donusuruz istemeden. Bu
durumda aslinda yapmamiz gereken zorluklarla dolu hayatta pozitif kalmay:
basarabilmek, her karanligin sonunda bir 151g1n bizi bekledigini bilmektir. Bu 1511
gorebilmek i¢in neler yapmaliy1z? Bu karanliktan nasil kurtulmayiz? Gunliuk tutarak
baslayabilirsiniz bu ise. Nasil yani? Ne gibi bir yardimi olacak bu durumun bana?
diyebilirsiniz. Bu gunliigiin amaci negatif duygulara yogunlasmak yerine size
kendinizi degerli hissettiren duygulara yogunlasmak ve boylece karamsarlik
duygunuzu azaltmaktir. Yani kendinizin gercekten guclu yonlerini size gostermek
olacaktir. Bu gunligu tutmaya giindelik hayatinizda yasadiginiz pozitif olaylari
yazarak baslamalisiniz. Bunlarin éyle biiyiik seyler olmasina gerek yok. Ornegin bir
muzik melodisi, bir insanla kurulan guzel diyaloglar olabilir. Zaman gectikce
yazdiginiz bu guzel cumleler sizin yasam biciminiz olacak. Artik olaylara bakis
aciniz karanliga bakan koca bir pencereden ziyade renklerin diinyasina acilan bir
kap1 olacaktir. Sozlerimi Paulo Coelho’nun sevdigim bir soziiyle sonlandirmak
isterim. “Ok ancak geri ¢ekilerek atilir. Hayat sizi zorluklarla geri ¢ekiyorsa, sizi
daha buyiik bir seye firlatacag icindir. Nisan almaya devam edin.”
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Mutlu olmak icin bircok sebep varken neden hala mutlu
olmamaktan yakiniyoruz? Aslinda cevap ¢ok basit: Artik cogu
seye kolayca sahip olabiliyoruz. Cogu seye emek vermeden
ulasabiliyoruz. Bundan oturu i¢cimizdeki merak duygusu koreldi ve
yasadigimiz anlar, sahip olduklarimiz ya da olacaklarimiz bizi mutlu etmiyor.
Ornegin bir ¢ocuk disiiniin. Annesinin manavdan aldig: herhangi bir sebzeyi
yerken heyecanlanmaz, buyuk bir surprizle karsilasmis gibi davranmaz. Ama yine
ayni cocugun topraga bir sebze ektigini disiiniin. Cocuk ektigi sebzeyi yiyecegi
zaman heyecanlanir, mutlu olur. Onu yemek i¢in sabirsizlanir. Halbuki disaridan
alinan sebze de cocugun ektigi sebzeyle ayni kosullarda yetismistir. iste burada
cocugun ayni seye karsi farkli davranislar sergilemesinin sebebi merak duygusu ve
sarf ettigi cabadir. Insan genel olarak zor ulasilan1 merak eder ve ona ulastiginda
da mutlu olur. Kisacasi mutlu olmamamizin sebebi, cogu seye aninda ulasmamiz,
¢ogu seyi caba gostermeden elde etmemizden kaynaklanir.

Cevresel hakimiyet nedir? Cevresel hakimiyet bireyin bir

parcasi oldugu yasantisini diizenlemesi ve fiziksel ya da
psikolojik ihtiyaclarini karsilayabilmek icin kendisini ¢cevreye
veya cevreyi kendisine uydurabilme becerisidir. Her canli dunyaya
geldigi andan itibaren yasadigir ortama ayak uydurmak zorundadir. Yasadigimiz
yerde toplumdan bagimsiz sayilamayiz. Cevre, yasantimizi hem psikolojik hem de
fiziksel olarak etkilemektedir. Ama biz konuyu psikolojik olarak ele alirsak 6rnegin
siddetin, gurultinun icinde buyuyen c¢ocuklarin ileride guven duygularinin
kayboldugu, siddete daha ¢ok meyilli olduklar: saptanmistir. Ya da yasitlarimiz ve

bizim yasadigimiz sinav kaygilar1 gibi bircok etken ruh sagligimiz tizerinde ¢ok
etkilidir. Bundan yola c¢ikarak psikolojik iyi olusa sahip birey, gunluk yasantisinda
cevresinin farkindadir ve buna gore yasamini devam ettirir. Bu yuzden insanlari
sadece kendi ozelliklerine gore ele almamali, ¢evre faktorunu de isin igine
katmaliy1z.




KENDINI KESIF
PSIKOLOJIK'IYI OLUS

Psikolojik iyi olus diye dilimize pelesenk ettigimiz kavram,
belki de zamanlama olarak hepimizin en ¢ok ihtiyac duydugu sey.
Peki ne demektir psikolojik iyi olus? Kisinin tamamen kapasitesini
kullandiginda kendini kesfettiginde olusabilecek bir durum. Yani biz, kisi olarak
kendi simirliliklarimizin kendi artilarimizin ne kadar farkindayiz? Bunlar i¢in neler
yapabiliyoruz? Pozitif taraflarimizi daha da guclendirip sinirliliklarimizi ne kadar
genisletebiliyoruz? Her insanin kendinde kesfedilmeyi bekleyen gizil gucleri vardir.
Sakli olan ama hep var olan; yani potansiyel olarak orada bulunan. Bizler ancak
kendimizi, oziimizi bulma yolunda ilerledigimiz siirece psikolojik iyi olusumuz
gerceklesir bir nebze de olsa. Kendimizi kabul seviyemiz ne kadar yuksek olursa
cevremizdekilere ailemize, arkadaslarimiza karsi da o derece kabul seviyemiz
artar. Yani Alfred Adler’in en 6nem verdigi mesele olan sosyal ilgimiz ne kadar
gucgli olursa hayattaki etkinlik derecemizde gucglu olur ashinda. Kendi ig
denetimimizi (otonomimizi) saglayabilmemiz bu noktada c¢ok onemli. Bir seyleri
yaparken ya da basarirken c¢evremizin goruslerine gore mi yoksa kendimiz
istedigimiz icin mi yapiyoruz bunun ayrimini iyi yapabilmeliyiz. Cevremizin
isteklerini kendimizin istek ve beklentilerinden ne kadar ytuksek tutarsak zannimca
psikolojik iyi olusa ulasmamiz o kadar zorlasacaktir. Psikolojimiz icin diger bir
onemli nokta ise hayat amaclarimiz, her insanda mutlaka olan belki de bizi hayata
baglayan noktalar. Amagsiz bir toplum, amacgsiz bir insan disunilemez. Bu
amaclarimiza ulasmak icin birtakim yollardan geceriz, gerek zorlu gerek uzun
suren. Karsimiza cok engebeli bir yol cikabilir, ayagimiza bir tas takilabilir,
diisebiliriz ama onemli olan bu engelleri nasil asabildigimiz, zorluklardan nasil
siyrildigimiz ve aslinda bu engelleri asarken ne gibi yontemlere basvurup bu
durumu nasil pozitiflestirebildigimizdir. Belki de en zorlandigimiz durumda
vucudumuz, beynimiz ve kalbimiz bize bir seyler anlatmak, mesaj vermek isteyecek
ve tam da bu anda kendimizi kesfetmenin bir yolunu bulacagizdir. Maslow’un
ihtiyaclar hiyerarsisi piramidinde en ustte kendini gerceklestirme bulunur. Kendini
gerceklestirme aslinda kendini kesfetmenin zirve noktasidir bana gore. Ve omur
boyu bitmeyen upuzun bir yoldur. Aslina bakarsaniz bitmemesi de gerekir. insan
nefes aldigi stirece kendini kesfeder ve kesfettikce psikolojik iyi olusa ulasir. Belki
de icimizde kesfedilmeyi ve kesfedildiginde bizim tarafimizdan anlamlandirilmay:
bekleyen taraflar vardir. Ne dersiniz? Bekletmeyin derim ben!

Merve YENER
PDR 4. Sinif
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MIICADELE ) at
MESELESI

Hayat hep bir miicadele i¢inde geger. Daha dogmadan, Sevval GURAGAG
hayatla tanismadan baslar onunla savas. Bu miicadele, PDR 2. Simf
cocuklarin oyun oynarken dusmesi gibidir aslinda. Bizler de
hayatta duseriz. Onlar gibi iiziilir, aglariz. Peki onlar gibi tekrar
ayaga kalkip oyuna devam edebilir miyiz?

Her miicadele zorludur. Sevdiklerinle sevmediklerinle, uzagindakiyle ya da
yakinindakiyle hatta en yakinindakiyle yani kendinle... Kiminle ve ne ile olursa
olsun, yasadigin an en zorlusudur. Ve diuzelmeyecek gibi gelir. O an seni dustugin
yerden kaldirabilecek bir el gerekir. O el bazen hayallerin, bazen umutlarin, bazen
sevgin, bazen de inancin olur. Mesele o eli simsiki tutabilmek, sarilabilmektir. Bir
seyin seni diustigiun yerden kaldirabilecegine ne kadar inanirsan o kadar ¢abuk
kalkar ve kaldigin yerden devam edersin hayata. Fakat her kalktiginda degismis
olursun. Biraz daha buyur ve yeni seyler 6grenirsin. Cunkl her disus yara
birakmaz aslinda. Her disus seni sana kazandirir. Kim oldugunu, neler
yapabildigini, ne kadar gigcli oldugunu anlarsin. Sinirlarini zorlayip, pes etmeden

basardigin an, kendini biraz daha iyi tanirsin. Bu yiizden hayat1 diserim korkusuyla
yasamayin. Dusun. Dusun ki buyuyun. Dusun ki kendinizi ve gucunuzu fark edin.
Ve dusun ki hayat: taniyabilin.

Hayat ise gergekten surprizler ile dolu. Evet, yollar mesakkatli ve zorlu. Fakat
unutmayin ki ne kadar zorlanirsak zorlanalim yurudigimiz yolda basaril
olabiliriz. Cunku hayatta dusmek an meselesi, kalkabilmek ise yurekli bir
mucadele...
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IYI OLMA HALI

Hayatimiz boyunca bircok zorlukla veya problemle
karsi karsiya kaliyoruz. Zaman zaman mutsuz oluyoruz,
karamsarliga kapiliyoruz ya da bu durumdan kurtulup tekrar
iyi olmak i¢in ¢cabaliyoruz. Peki insanin tam olarak iyi olma
haline ulasmasi1 nereden gegiyor? Iste pozitif psikolojinin ilgilendigi
konulardan biri de bu. Insanlar huzur icinde yasamayi, cevreleriyle
olumlu iliskiler kurmayi, mutlu olmay1 veya yasamlarina bir anlam katmay1 secerek
bu iyi olma haline ulasabilir. Oncelikle kisi kendini sevmeli, gitvenmeli ve kabul
etmelidir. Yasam kararlarini kendi alabilmeli ve baskalar: ne der nasil disunur diye
hareket etmekten uzak durmalidir. Ayrica her insanin gevresinde bulunan kisilerle
yakin iliski kurma ihtiyaci da vardir. Saglikl1 ve uyum igerisinde siirdiirilen iligkiler
insanlarin iyi olma haliyle oldukc¢a baglantilidir. Bunun yani sira insanlar
hayatlarinin amacini ve anlamini bilmelidir. Neden yasiyorum? Ne icin
cabaliyorum? Ya da bu hayattan ne istiyorum? Iste insan bu sorulara cevap
verebilmeli ve ne yaparak ya da neye ulasarak daha iyi olabilecegini, mutlu olmak
icin hayatinda neyin eksik oldugunu fark etmeli ve yasamina bir yon vermelidir.
Gun icerisinde belki bir kedinin basini severek, sokakta oyun oynayan ¢cocuklara
gulumseyerek ya da bir arkadasla doyasiya sohbet ederek bile bu iyi olma haline
ulasabilirsiniz. Onemli olan aslinda sizin hangi anda kendinizi daha iyi hissettiginiz
ve 0 andan kopmak istemeyisinizde gizli. Yasam sonu olan bir yol ve bu yol da nasil
ilerleyeceginizi belirlemek sizin elinizde unutmayin. Hayata renkli pencerelerden
bakmanizi ve pozitif kalmaniz1 diliyorum. Daima iyilikle...

Seyma KURUM
PDR 4. Sinif
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NEDIR BU
MOTIVE ?

Motive ol! Motivasyonunu bozmak yok! Birbirinizi motive
eFii.n!.Motive, Motive, Motivg.... Ozglliklg §on yillarda adeta Tunahan GULTEKIN
dilimize pelesenk olmus motive kelimesinin anlami nedir? PDR 4. Sinif
Neden herkesin dilinde bir motive kelimesi almis basini gidiyor?

Gergekten surekli duymamizi veya kullanmamizi gerektirecek
kadar onemli bir kavram midir bu? Kaleme aldigim bu yazida hadi
bunlar beraber tartisalim.

“Ne istedigini bildiginde ve bunu yeterince cok istediginde, onu elde etmenin bir
yolunu bulacaksin.” der, Jihm Rohn. Istemek ve motivasyon kelimeleri aslinda
birbiriyle i¢ ice gecmis kelimelerdir. Zaten dilimize Fransizcadan gelen motivasyon
kelimesinin Turkce karsiligir icin “isteklendirme” soézciugu secilmistir. Yani motive
olmak kelimesinin tam karsiligi, “bir kisiyi (bu bazen kendimiz, bazen ailemiz veya
cevremiz olabilir) herhangi bir duygu veya durum ic¢in isteklendirmek” demektir.
Bana sorarsaniz bu motive gesitlerinden en onemlisi kisinin kendi kendisini motive
etmesidir ¢inki hicbir gli¢ insana istemedigi bir seyi yaptiramaz. Eger insan ne
istediginden emin olur ve bunun i¢in kendini isteklendirir yani motive ederse iste o
zaman Jihm Rohn’un da dedigi gibi onu elde etmek icin ne olursa olsun bir yolunu
bulur. Bunun tarihte bir¢gok ornegini de goOsterebiliriz. Ancak bir tanesini kisaca
anlatacak olursak, gunumuzde Zara, Pull & Bear, Bershka gibi buyuk markalarin
sahibi ve kurucusu olan Amancio Ortegay1 ele alabiliriz. Amancio, 14 yasinda
terzilige baslamistir. 16 yasina vardiginda yaptig: gozlemler neticesinde miusterilere
kendi diktikleri kiyafetleri degil de musterilerin istedikleri ve onlarin tasarladiklar:
kiyafetleri satarlarsa cok daha fazla para kazanacaklarimi fark etmis ve bunu
ustasina soOylemistir. Ustasi ise ona bu fikrin sagma oldugunu soylemistir. Ancak
Amancio bu fikrinden hicbir zaman vazge¢mez ve tum bos vakitlerinde ustasina
soylemeden bagka miusterilerin istedigi tarzda kiyafetler dikmeye baslar. Kendi ailesi
tarafindan bile fikri sagma bulunan Amancio, her zaman kendini motive ederek
yoluna devam eder ve sonunda ustasinin yanindan ayrilip kendi magazasini acacak
kadar taninmaya baslar. Her zaman hayallerinin ustune koyarak giden Amancio, su
anda dunyanin en zengin 10 insanindan biridir. 2017 yilinda kendisiyle yapilan
roportajda Amancio’ya sizi buraya getiren 3 0zelliginizi soyler misiniz sorusuna
cevap olarak; “Arkamda beni destekleyen kimse yoktu, bu ylizden istedigim seye
ulasmak icin kendimi desteklemekten hichir zaman vazge¢medim, risk almaktan
korkmadim ve elimdekilerle yetinmedim.” cevabini verir.

Aslinda Amancio’'nun roportajinda farkinda olmadan degindigi en 6nemli nokta
kendi kendisini surekli motive etmesi. Amancio adini kimse bilmezken bile kendine
inanip zihninde ¢oktan iinlii bir terzi olmustu bile. Iste motive olmak kelimesi bu
yuzden giunimiizde siirekli kullandigimiz, dilimizden diisirmedigimiz bir kelime.
Cunku artik biliyoruz ki basariya goturen en onemli sey, inanmak ve istemek.
Istedikten sonra calisarak kendi yolumuzu her zaman kendimiz olusturabiliriz. Siz siz
olun istediginiz bir seyi hayatinizda kazanmadan Once zihninizde kazanin.
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Mutlu olmak ne kadar zor degil mi? Cabalariz, ¢cabalariz,
cabalarnz fakat bir turlu mutlu olamayiz. Sanki biz mutlu
olmaya calistikca mutluluk bizden uzaklasir. Cunku mutlu
olma amacimiz bir yerden sonra kontrolumizden ¢ikar ve bizi
icine hapseder. Boyle dusundiikce aklima Freud’un bir sozii gelir: “Insan mutlu
olmak ister; bu ylizden berbat haldedir.” Bunu okudugumuzda aslinda Freud’un da
diger tim herkes gibi bu hataya distiuguniu goruriuz. Freud da mutlulugu hep en ug
noktalarda aramis, mutlu olmak icin uyusturucu kullanmis fakat bu onu
mutluluktan daha da uzaklastirmistir. Acaba mutlu olmak icin gercekten bu kadar
cabalamali miyiz? Dinyadaki tim insanlara sorsak her insan mutlulugu farklh
tamimlar. Peki bizler gercekten kendi mutlulugumuz icin mi c¢abalariz yoksa
cevremizdekilerin ve yasadiklarimizin zihnimizde olusturdugu mutluluk tanimi igin
mi? Ashina bakarsaniz mutluluk bazen o kadar kucuk ve onemsiz gozukenin
icindedir ki asil onemli olan o kucucuk noktay1 gorebilmektir. Kimimiz o andaki
kiicuk noktalar1 gecmis hatalarindan kacarken veya gelecegin getireceklerinden
kaygilanirken kaciririz. Kimimiz ise en mukemmel anlari, insanlari, kararlari
beklerken kacirinz. Tum bunlarn beklemek yerine neden aklimiza kendi
miukemmelimizi ve mutlulugumuzu yaratmak gelmez ki? Oysa gecmisi de gelecegi
de tam da su an belirlemez mi? Iste tam da bu yiizden mutlu olmak icin bu kadar
cabalamak yerine tam da su anda kalarak hayatimizdaki o kuicuk pariltilar1 gormek
icin cabalasak belki de asil yakalamak istedigimiz mutlulugu yakalayabiliriz.
Sanirim artik hepimiz mutlu olmak i¢in cabalamayi, mutlulugu baska yerlerde
aramayl birakip kendi icimize bakmali ve hayatlarimizdaki o kucgucuk noktalarin
farkina varmaliy1z.




BASKASI OLMA
KENDIN OL

"Baskasi1 olma, kendin ol...” Bu sozu birgok kez Yagmur BUYUKADA
duymusuzdur. Arkadaslarimizdan, esimiz-dostumuzdan, hatta PDR 4. Siuf
sarkilardan... Belki olumlu yonde bize bir farkindalik
kazandirmistir belki de kalbimizi kirma derecesinde bizi incitmistir.

“Kendi olmak neydi?” ve “Ben nasil oluyordu da kendimin farkinda olamiyordum?”
fikri icimizde birtakim derin dusuncelere dalmamiza neden oluyor. Pekala, nedir bu
‘kendi ol’ timcesi? Kendi olmak, basit bir dille soylemek gerekirse 6zgiin olmak
demektir. Bunun yani sira, birileri gibi olmaya ¢calismamak anlamini da
tasimaktadir. Bircogumuzun kendine 6zgu bir tarzi, benimsedigi bir ideolojisi
vardir. Bunlar dogrultusunda yasamimizi sirdirir ve varolusumuzu
anlamlandinriz. Peki ya, bu sure¢ bu kadar kolay mi isler? Kendin olmak kanimca
¢ok da kolay bir is degildir. Yasamimiz boyunca degisen gevre, iginde bulunulan
kosullar ve karsilastiimiz insanlara gore farkli farkl sekiller alabiliriz. Onemli olan
bu sekillenmelerimizin farkinda olmak ve degisen davranislarimizin kendimize ait
oldugunu hissetmektir. Olay, tam olarak buradadir aslinda. Oturup
diusundiugumiuzde fikirlerimizin, davranislarimizin bize ait oldugunu hissetmekte...

Insanlar birbirinin davranislarini, fikirlerini ve tavirlarini begenebilir. Fakat
kendine ait bir hayat tarzi olusturmak icin kendi disiunme yolunu bulup yasam
yolculugun ic¢in yeni bir ben yaratman gerekir. Zihniyetin ne olursa olsun kendine
ait oldugunu hissetmek insana giiven verir ve cesaretlendirir. Bu yuzden seni sen
yapan degerlerin her zaman yaninda olsun. Bu yasam yolculugunda baskasi degil
kendin ol ve yasamini benzersiz kil.
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kafanda sen
Glziyorsun.

VALLA BEN
SUPERIM BSTE...

AMA HEF
BEN KONUSUYOM,
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Nereden buldun onu!
r,rat!m boyunc:a h-::p onu bunu “Endlm
aradim ben.. Yaptim ben
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TARIHTE
PSIKOLOJI

Freud uygulamalannda hipnotik
telkini kullanmaya baslad.

Ivan Pavlov klasik kosullanma
denayini gerceklestirdi.

James Mckeen Cattell, Ulusal
Bilim Akademisi'nde segilen ilk
psikolog oldu.

Analitik Psikoloji'nin kurucusu
Carl Gustav Jung psikanaliz
birliginin ilk baskan oldu.

Almanya Zeipzig Universitesi'nde
Wilhelm Wundt psikoloji
laboratuvan kurdu.

G. Stanley Hall Almanya'dan
Amerika'ya bilimsel pedagojivi
getirmigtir.

Sigmund Freud, psikanalizi
gelistirip tedavi yontemi olarak
kulland.

Lighter Witmer tarafindan ilk
psikoloji klinigi kuruldu.

John B. Watson, yayinladig
makale ile hayvanlar (zerinde
davramsgl deneyler
yapabilecegini soyledi

Sigmund Freud ilk makalelerini
yazdi.

Hermann Ebbinghaus tarafindan
bellek cahsmalanna basgland.

Amerikan Psikoloji Birligi
kuruldu.

Alfred Freiherr tarafindan
Sigmund Freud'un gelistirdigi
psikanalizin gazete yazisi
sayesinde dinyaya tanitildi.

John B. Watson, davransc
ilkelerini insanlara uyguladi.

"Umutsuzluk; insanoglunun kendine kars: hazirlayabilecegdi suikastlarin en
korkuncudur, umutsuzluk manevi bir intihardir." Jean Paul Sartre
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John B. Watson tarafindan
yuritilen "Kiglk Albert” deneyi
vapildi.

Erich From tarafindan Ruh
Bilimleri Enstitist kuruldu.

Erik Erikson, gelisim teorisini
yaymladi.

Jena Piaget, cocuk psikolojisi
uzerinde galismalara baslad.

Abraham Maslow tarafindan
ihtiyaclar hiverarsisi yayinlandi.

Erich From tarafindan
Meksika'da tip fakultesi
lisanststl boliminde ruh
gcozumleme subesini kuruldu.

©IauPDGKuliibi

Almanya'da cok gug kazanan

MNaziler Berlin'de Freud'un birgok

kitaburu halk onunde yalkti.

Karen Horney tarafindan
"Cagimizin Mevrotik Insanlar®
kitabinda mazosist Kisilik
ozelliklerinden bahsetti.

Albert Bendura, sosyal ogrenme
kuramin olusturdu.

"Cocuk aklinin gelisimi icin anne sevgisi, fiziksel gelisimi icin gereken vitamin ve
proteinler kadar miithimdir.” John Bowlby




BiR ZEKA \LE STRAT-EJI
OYUNU

KAKUZU

Oyuna baslamadan once oyun tahtasi uzerindeki tum
delikler siyah boncuklar ile kapatilir. Ardindan kesenin
icine rakamlarin uzerinde yazili1 oldugu sayilar atilir.
Oyuna baslayacak kisiyi se¢cmek i¢in herkes sirasiyla
kesenin icinde gormeden bir rakam secer. En buyuk
rakami secen oyuna baslar, ondan bir kuguk rakami
secen 2. olacak sekilde oyun sirasi belirlenir. Oyuna ilk
baslayacak kisi keseden bir rakam secer ve oyun tahtasi
uzerinde o rakami bulmaya calisir. Ancak bu segcme
islemini yaparken her satirda, sutunda ve bolmede aynm
rakamin olmadigini goz ontinde bulundurmalidir. Bunu
da goz onunde bulundurarak oyun tahtasindaki delikleri
kapatan boncuklar kaldirir. Eger boncugu kaldirdiginda
aradigi: rakami bulursa boncuk o kiside kalir ve ayni
rakami bir kere daha bulmaya calisir. Ancak keseden
cektigi rakam yerine baska bir rakam bulursa o zaman
boncugu kendinden bir sonraki oyuncuya verir ve
keseden cektigi rakami kesenin icine geri koyar. Ondan
sonraki oyuncuda ayni sekilde bu islemlere devam eder.

Oyun sonunda en ¢ok boncugu olan oyunu kazanmis olur.

Her oyuncunun oynamasi gereken herhangi bir sure
kisitlamasi yoktur.

Oyun Malzemeleri

1 adet oyun tahtasi, 81+2
tane siyah boncuk,
uzerinde 10 adet rakamin
yazili oldugu boncuk ve 1
adet kese

Oyun Hakkinda

Kakuzu oyunu Japon zeka ve
strateji oyunudur. Tam olarak
cikis tarihi belli olmasa da
oyunun gecmisinin ¢ok eskiye
dayandigi tahmin edilir. 7 yas
ve uzerindeki bireylerin
kolaylikla oynayabilecegi
Kakuzu oyunu 4-6 kisi ile
yaklasik 35-40 dakika
oynanmaktadir.

Oyun Kazamimlari

Oyunun en onemli
kazanimi analitik disunce
becerisini gelistirmektir.

Bununla birlikte oyunun
satir, sutun ve
bolmelerinin takibiyle
dikkat gelisimine de etkisi
buyuktur. Oyun sirasinda
dogru hamle yapabilmek
icin boncuklarin rakamlar:
kapattigindan boncuklarin
kalmis halini zihinde
canlandirmak ise soyut
diusunme becerisini
gelistirmektedir.



Freedelt o feralv I o

Alex siddet bagimlisi bir ¢cetenin
lideridir. Kendisi otoriter ve narsist bir
kisilige sahiptir. Alex iyice cigrindan
cikinca yakalanir ve bir deney
merkezine yollanir. Bu deney
merkezinde bir denektir artik. Bu
deney insanogluna siddetin yanlis
oldugunu anlatmay1 amacglamaktadir
oysaki deney insanoglunun dogasina
bastan sona aykindir.

BILIMKURGU KLASIKLERI
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Bir gelecek dusunun itfaiyecilerin
yanginlarn sondurmek yerine
kitaplar yaktigi, kitap okumanin
yasak oldugu ve ayiplandig: bir
Diinya. Ray Bradbury guzel bir
distopya ile karsiliyor bizi bu
kitabinda. Okurken sorgulayacak,
sorgularken karakterlerle aranizda
buyuk bir bag kuracaksaniz.



MEB

TEMEL ESER

Sol Ayagim

CHRISTY BROWN

Christy bebekliginden beri saglik sorunlari
olan on ii¢ ¢ocuklu bir ailenin gocugudur
.Boynu geriye dusuyor ve bilekleri
kayiyordu .Ailesi onu bir yasinda doktora
goturduginde engelli oldugunu
ogrenmistir. Bu durumu kabullenmekte
zorlanmislardir. Christy icin hayat ¢ok
zordu ama o sol ayaginin farkina vardi ve
sol ayagiyla yaz1 yazip resim ¢izmeye
basladi. Sol ayagi onun her seyi olmustu.

Yazarin kendi hayatini anlattigi bu kitabi
okurken onun sol ayagiyla hayata nasil
tutundugunu , i¢ buhranlarini ve bu
buhranlardan nasil kurtuldugunu derinden
hissedeceginiz bir kitap.

“Hayatimda yeni gun diye bir sey yoktu,
her gun bir oncekinin tekrariydi, hi¢cbhir
degisiklik ya da degisiklik umudu s6z
konusu degildi.”

“Madem dans etmenin zevkini
tadamiyordum, yaratmanin buyusunua
yasayabilirdim.”

“O benim icin bir anneden daha fazlasiyd;
savastaki silah arkadasimdi.”

Orhan Pamuk

Mgsurr.liyet
Miizesi

OMAN o
-

Yazann "As|
Uzerine™

“Hayatimin en mutlu aniymis, bilmiyordum.”

Nobel odullu buyuk yazarimiz Orhan
Pamuk'un harikulade ask romani bu sozlerle
bashiyor. 1975'te bir bahar gunu baslayip
giiniimiize kadar gelen, Istanbullu zengin
cocugu Kemal ile uzak ve yoksul akrabasi
Flasun'un hikayesi: Hizi, hareketi, olaylarinin
ve  kahramanlarinin  zenginligi, @ mizah
duygusu ve insan ruhunun derinliklerindeki
firtinalar1 hissettirme gucuyle, Masumiyet
Miizesi, elinizden birakamayacaginiz ve
yeniden okuyacaginiz kitaplardan biri olacak.
Masumiyet Muzesi'ni okurken yalnmiz ask
hakkinda degil, evlilik, arkadaslik, cinsellik,
tutku, aile ve mutluluk hakkindaki butiun
distuncelerinizin derinden etkilendigini ve
kitabin rengarenk dinyasindan hi¢ ayrilmak
istemediginizi goreceksiniz. Romani
yazdiktan dort yil sonra, 2012’de, Pamuk
romaniyla ayni adli muzeyi Cukurcuma’da
actl. Simdiye dek on binlerce ziyaretginin
gezdigi muze icin unli sanat tarihgisi Simon
Schama, Financial Times gazetesine yazdigi
yazida,“Dunyadaki en gucli, en guzel, en
insani ve en etkileyici cagdas sanat eseri,”
diye yazdi. “Aym1 zamanda hem siir hem
karamizah gibi; hem zarif ve sefkatle dolu,
hem de kutu kutu, vitrin vitrin, estetik olarak
muhtesem.”



ikinci Diinya Savasi sirasinda bir toplama
kampindaki gaz odalarinda,
krematoryumlarda yapilan katliamlari,
gardiyanlarin tutuklulara davranislar, aclik,
susuzluk imtihanlar1 ve daha birgok i¢
sizlatan iskencelere karsi karsiya kaldigimiz
bu kitapta yasadigimiz bircok zorluga karsi
hala hayatta bir anlam bulabilecegimizi ve
bir amag belirleyerek hayata daha siki
tutunabilecegimizi ve sorumluluklarimizin
bilincine varabilecegimizi 0greniyoruz.
Aslinda Nietzsche’'nin de dedigi gibi
“Yasamak icin bir nedeni olan herkes, her
turlu nasila dayanabilir.”
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Bugiini

Bugunu Yasama
Arzusu

Schopenhauer Tedavisi

IrvingDSYalom

kitapm.com

Onemli bir terapist olan Irvin Yalom bu
romaninda grup terapisi uzerinde
yogunlasmistir. Kitab1 okurken her bir
karakterin hikayesi icinde kaybolup
gideceksiniz. Okurken unlu karamsar
Alman filozofu Schopenhauer'in
hayatini da ogreneceksiniz.
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Intouchables

"Iyiymis gibi davraniyorum ve herkes "Simdi yapmam gereken tek bir sey kaldi:

gercekten iyi oldugumu zannediyor. Ya highir sey. Kendim ait hichir sey
insanlar cok aptal ya da ben iyi bir istemiyorum. Hatira istemi

oyuncuyum.” ask istemiyorum. Bunlarin hepsi birer tuz

UM (2011) UC RENK:MAVI (1993)
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"Dusiinceleriniz ne kadar gicli oldugunun farkina varirsaniz, bir daha
aklinizdan negatif dustinceler gegirmezdiniz." P. PILGRIM
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PROZAC NATION

*+Cofu insan bir yerini kestifinde yara bandi koyar
-Peki sen ne yaparsin?
+Ben kanatmayea devem ediyorum ."
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"Sorgulanmayan yasam, yasam degildir." Sokrates
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HAPPYNESS

“Bir hayalin varsa pesini birakmamalisin. Insanlar

kendilerinin

"Magta savagmadan once, korkuyla savagmalisin.
Krzim en azindan korkuyu yvendi”

O .
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in, p,
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"En karanlik gliniin sabahinda bile giines dogar.” V. HUGO
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@insanlar davraniglar izlendigi

zaman daha "iyi" olurlar. Sadece

izlenmek hissayatini vermek de
ayn etkiyi yaratir.

@Eger birini gordiginizde gercekten mutlu
ya da heyecanli gorunuyorsaniz, onlar da
sizi gorduklerinde mutlu ve heyecanl
olacaklardir. Kopekler bu hileyi her zaman
yaparlar!

@Yapﬂan calismalar, bugun ergenlik cagindaki
siradan bir insanin sahip oldugu anksiyete
seviyesinin, 1950'lerdek ortalama bir psikiyatrik
hastanin anksiyete sevyesine esit oldugunu
gosteriyor.

@ Birinin yuzunu hatirlamak
icin beynin sag tarafi
kullanilir.

Nomofobi, cep telefonu ve
baglantisini kaybetme
korkusu demektir.

@ Aile uyelerinin kokular birbirine

benzer. Bu sebepten dolay1
normalde insanlar aile uyelerini

cekici bulmamaktadir. Bu
doganin genetik mutasyonu
engelleme yontemdir.

"Siz kendinize inanin, baskalar: da size inanacaktir." Michel de Montaigne
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Toprak, kil, tebesir, komur gibi
nesneler yeme aligskanlig tipta
pika sendromu olarak
adlandiriliyor. Pika sendromunun
ismi halk arasinda fazla
bilinmese de demir, ¢inko,
kalsiyum eksikligi gibi nedenlerle
kisiler bu maddeler yeme
egilimine giriyor.

Gorme engelli insanlarda
bugune kadar hi¢ sizofren vakasina
rastlanmamastir.

Abraham Maslow
“pozitif psikoloji” kavramini
ilk kullanan bilim insanidir.

@ Kronik stres ve kaygi
durumu ¢ocuklarda hiperaktivite
belirtilerine yol agmaktadir.

@ Ik {i¢ yasta televizyon karsisina
birakilan ¢ocuklarda " otistik "
‘ ozellikler geligir.

“Asik olmak” le
“Obsesf-kompulsif kisilik
bozukluguna
sahip olmak” vicutta ayni
biyokmyasal
etkiyi yaratiyor.

Serbest cagrisim
yontem Sigmund Freud
tarafindan hamisi ve
meslektasi Josef Breuer'n
hipnoz tekniginden
esinlenlerek olusturulmustur.

@ Cotard Sendromu, yani "yasayan olu
sendromu" 1880 yilinda Fransiz
norolog Jules Cotard tarafindan

isimlendirildi. Bu psikyatrik
rahatsizliga yakalananlar oli
olduklarina, organlarinin curumekte
olduguna veya hi¢ var olmadiklarina
inaniyorlar.

@ Psikologlara gore en
sevdigimiz muzikler,
hayatimizdaki belirli bir aniyla
O0zdeslestirdigimiz igin
seviyoruz.

"Insan, belki de varolustan beri mutlulugun yollarini aramaktadir."
M. CSIKZENTMIHALYI
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"Insan, muhtesem bir potansiyeldir ve bunun bilincinde olan toplumlar, eninde
sonunda digerlerinden daha istiin olur." Dogan Ciiceloglu
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Psikolojik Danisma ve Gelisim Kulubu olarak Pozitif Psikoloji sayili
bultenimizde;

Egitim Fakiiltesi Dekanimiz Sayin Prof. Dr. Elif Yesim USTUN’e,
Kuliip Danismanimiz Sayin Prof. Dr. Ragip OZYUREK e,

Biiltenin editérliigiinii iistlendigi ve yazdigi yaz icin Sayin Dr. Ogr. Uyesi
Duygu DINCER’e,

Soylesileri i¢in Sayin Dog. Dr. Tayfun DOGAN'a,
Yazilar i¢in Sayin DR. Ogr. Uyesi Abdurrahman Kendirci'ye,
Desteklerini hi¢ esirgemeyen tum alan hocalarimiza,

Tasarim ve yayina hazirlama danismani Sayin Uzman Devran
KORKMAZ'a,

Fikir sahibi mezunlarimizdan ayni zamanda 2018-2019 yi1li kulup baskam
Sevgili Emre EROL'a,

Psikolojik Danisma ve Gelisim Kulup yoneticilerine,

Biilten tasarim gorevini iistlenen Sevgili Sevval GURAGAC'a,

Editor yardimcisi olarak Sevgili Merve YENER ve Seyma KURUM'a,

Yazilariyla ve ¢alismalariyla biltenimize katk: saglayan tim aday
psikolojik danisman arkadaslarimiza tesekkurlerimizi sunariz...
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