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Hastaliktan hayata...

Ekip olarak hepimiz, bilimin, gliven ve sevginin
en ylksek degerler oldugu inanci ve gururu ile

saglik ve mutluluk icin...



POZITIF PSIKOLOJI

Giintimiiz psikiyatrisi ve psikolojisi artik sadece hastaliklarin tedavisiyle ugrasmiyor.
Diinya Saghk Orgtitd, saglg tammlarken iki noktaya deginiyor:

1-  Hastaligin olmamasi

2- Bedenen, ruhen ve toplumsal tam iyilik hali

Tabii, bedensel, ruhsal, zihinsel optimum islevsellik de olmali; beden beyin, zihin,
tiretken olursa iyi olur.

Her hastaligin tedavisi kisiye 6zeldir. Aynen kisiye 6zel elbise dikmek gibi, bizler burada
hastaya uygun olan en dogru bireysel tedaviyi sagliyoruz. Her hastaligi tedavi ederken,
hastalik disi alanlari da gelistirmek gerekir. Nasil ki kanser tedavi ediliyorken, kanser
dist hiicreler ve bagisiklik sistemi gticlendiriliyorsa, ayni sey psikiyatri hastalari icin de
gecerlidir.

Atattirk “Hatti mtidafaa yoktur, sathr miidataa vardir.” demistir. Mtithis bir yonlendiricidlir.
Ben bu 6zdeyisi tipta soyle yorumlarim: Bir bolgede enfeksiyon var ise, diger (enfeksiyon disi)
hticreler, organ sistemleri saglikli ise, enfeksiyon kolay yenilir. Depresyonu yasayan bir
kisinin, yasami ve zihniyeti ne kadar antidepresif ise depresyonu o kadar kolay yenecektir.

Depresyonu, obsesif kompulsif bozuklugu ya da herhangi bir psikiyatrik rahatsizligi
olan bir kiginin yasamla ne kadar saglam ve saglikli baglari varsa, hastalik o kadar kolay
tedavi edilir. O agidan tipta hastalik tedavi edilirken, kisinin beyni, zihni, yasam alanlari
gticlendirilmelidir.

Son yillardaki, beyin-zihin kuramlari ézellikle néroplastisite kurami ortaya koymustur ki
kisinin yasam bicimi beyni etkilemektedir.
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POZITIF PSIKOLOJi NEDIR?

- Pozitif psikoloji, ayni kognitif psikoloji, anormal psikoloji, gelisimsel psikoloji,
sosyal psikoloji, adli psikoloji, organizasyonel psikoloji gibi psikolojiyi olusturan bilimsel bir
alandr.

- Pozitif psikoloji, optimal insan isleyisinin bilimsel bir calismasiclr.

- Hastalik modelini degil, kisinin sahip oldugu giicli o6zelliklere dayali modeli
benimser. Bir diger deyisle, neyin yolunda gitmedigini goz ardi etmeden, nelerin yolunda
gittigine bakarak;, iyi olani gelistirip, iyi olmayant iyilestimmeyi hedefler.

- Bu model, danisanlarin dikkatini, sorunlarinin ¢éziimiinden ote, ¢oztiime ulasmak
icin gticlti yonlerinin nasil kullanilabilecegine ceker.

- Sadece neyin ters gittiginden ziyade, nelerin yolunda gittigine odaklanir ve bu
yonlerin gelistirilmesi icin olanak saglar.

- Hasarli yanlarin iyilestirilmeye calisiimasi kadar gticlti yanlarin da iyilestirilmesini
savunur.

- Akil saghgi, sadece psikolojik bir rahatsizliga sahip olup olmamak ile olciilemez;
olumlu duygulara, olumlu sosyal iliskilere ve olumlu islevsellige sahip olmayi da icinde
barindinr.

- Pozitif psikoloji, bireylerin, gruplarnin ve kurumlarin var olan kapasitelerini, olumlu
ve gliclii ozelliklerini en etkin ve verimli bir sekilde degerlendirmelerini saglayan ve pozitif
yonde gelisimlerini destekleyen durumlarin ve unsurlarin neler oldugunu inceleyen bir
yaklasimdir. Pozitif Psikolojinin kurucularindan Seligman ve Csikszentmihalyi, pozitif
psikolojinin amacinin sadece negatifi vurgulamak ve dtizeltmek olmadigini, ayrica pozitifi
ortaya ¢tkarmak, desteklemek ve hatta toplumu bu pozitif ézelliklerle birlikte yeniden
olusturmak oldugunu savunur.

Dr. Tal Ben Shahar “Miikemmeli Aramak” isimli kitabinda ve pozitif psikolojinin en kapsamli
ve agiklayici tamimlarindan birisini yapnistir:

“Insanin hayati islevierini en iyi sekilde yerine getirecek sekilde yasamasina katkida
bulunmaya yonelik bilimsel calismalarin timd olarak tanimlanabilecek Pozitif Psikoloji,
bireylerin ve toplumlarin basarili olmalarini saglayacak etkenleri belirleyip gelistirmeyi
hedefler.”

Mevlana’nin Mesnevi isimli eserindeki “Kardesim sen dtistinceden ibaretsin. Geriye
kalan et ve kemiksin. Giil distindirsen gtilistan olursun. Diken diistindrsen dikenlik
olursun.” séziinde de pozitif diistincenin ve pozitif psikolojinin énemini gorebilmekteyiz.
Hastaligi tedavi ederken ya da yasamdaki sorunlari ¢ézmek icin odaklanirken, saglam,
saglikli ve giizel olanlari ihmal etmeyecegiz. Olumsuz ve kriz disi alanlar gticlendirildikce;
krizi c6zmek daha kolaydir. Istanbul’un trafik sorununa odaklanip, yakinirken, istanbul’un
binlerce gtizelligini gérmemezlik yapmayalim.

Seligman’a gore, bozukluklarin, rahatsizliklarin tedavisini gerceklestirmek, bu bozukluklarin
olusumuna nasil engel olacagimiz hakkinda yeterince bilgi saglamiyor. Bunu saglayan ise,
gticlii yonlerin, yeterliliklerin, erdemlerin (ileri gordsliiltik, umut, kisiler arasi iliskilerdeki
beceri, cesaret vb.) fark edilmesi ve beslenmesidir. Bu gticlii yonlerin egzersizlerle
saglamlastirilmasi, ileride olusabilecek herhangi bir bozukluga karsi tampon gorevi gortir.



Aynen bir cocuk yetistirirken oldugu gibi, cocuga sadece kdtii ya da yanlis yaptigi, zayif
yonlerini sdylemek yerine, ona neyde iyi oldugunu géstermek ve bu gticlti yoniinti
gelistirmesine yardimci olmak esastir. Boylelikle o gticlii yonler, zor zamanlarla
karsilagildiginda koruyucu bir kalkan gorevi gérmdis olurlar. Burada sloganimiz:
olumlulan gelistir; yeni olumlular yarat!

POZITIF PSiKOLOJi NE DEGILDIR?

- Sadece olumlu olaylara odaklanmak degildir.

- Olumsuzu gormezden gelmek degildlir.

- Hep pozitif diistinmek degildir. Zayifliklari ve olumsuzluklari da dikkate
almak gereklidir.

- Polyannacilik degildir.

ERDEMLER VE GUCLU YONLER

Psikoloji uzunca stireler 3 D ile anildi: Duygu, Dtisiince, Davrarus. Pozitif psikoloji
buraya bir D daha ekledi: insani insan yapan Degerler.

Seligman ve arkadaglari, biytik dinlere ve geleneksel kiiltirlere de bakarak,
cogunluk tarafindan kabul géren 6 temel erdem olduguna karar verdiler. Bunun icin
Aristoteles ve Platon, Aquinas ve Augustine, Eski Ahit ve Talmud, Konfticytis, Buda,
Lao-Tze, Bushido (samuray kodu), Kur'an, Benjamin Franklin - toplamda iki yiiz
erdem katalogu arastirmacilar tarafindan incelendi. Hepsinde ortak olan 6 erdemde
karar kilindh. Bunlar:

o Bilgelik ve Bilgi
o Cesaret

e Sevgive insanlik
o Adalet, Tavir

o Maneviyat

e Olclilcilik

Bir diger yandan bu erdemler ¢ok soyut ve élgtilmesi pek mimkdin olmayan
ozellikler oldugundan, erdemlere giden bazi yol ve yénlere dikkat cekilmesine
karar verilmis. Ornegin insanlik yontinii 6lcmek icin nezaket, hayirseverlik, sevme ve
sevilme kapasitesi, fedakarlik veya sefkate bakilmasina karar verilmis. Bu rotalara gticlii
yonler demisler ve soyut erdemlerin aksine, bu gticlti yonlerin her biri 6l¢tilebilir ve
edinilebilir. Tiim erdem ve gticlti yonler icin Tablo 1’e bakiniz.
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Giiclii yénlerinden birini kullanmak genellikle bunu yapan kiside otantik olumlu
duygular dretir: gurur, memnuniyet, seving, tatmin veya uyum. Bu nedenle, gticlii
yonlerimiz ve erdemlere gore hareket ederken hepimiz kazang saglamis oluruz. Bu yiizdendir
ki, sahip oldugumuz gticlii yonleri kesfetmek (bunun icin élcekler var), ve bu giicli
yonleri giinliik hayatimizda olabildigince sik sekilde kullanmak bizlerin mutlulugunu ve

doyumunu pekistirecektir.

Erdemler | Bilgelik ve Cesaret Sevgi ve Adalet, | Olciiliiliik |  Maneviyat
Bilgi Insanitk Tavir
Giiglii -Merak/ Kahramanhk | -Sefkat/ | Vatandashk | Oto -Takdir Ve
Yonler Diinyaya Ilgi | Ve Cesurluk | Comertlik | / Gorev / Kontrol Miikemmellik
Takim
-Ogrenme -Azim / Siki | Sevgi Caligmasi /| -Sagduyu / | - Siikran
Aski (Calisma/ Dolu Sadakat Ayrim /
Gayret Olmak Ve Dikkat - Umut /
-Muhakeme / Sevilmeye | -Adalet Ve fvimserlik /
Elestirel -Dogruluk / | Izin Esitlik -Alcak fleri
Diisiinme / Samimiyet/ | Vermek/ Goniillilik | Gordslilik
Agik Diriistliik Deger -Liderlik
Goriisliilik Olmak -Maneviyat /
Amag
-Sosyal Zeka Duygusu /
[ Kisisel Zeka inang
/ Duygusal
Zeka - Affetmek Ve
Merhamet
-Perspektif

-Sakacilik Ve
Mizah

- Cosku /
Tutku

24 erdem ve gticlii yonden hangilerine daha cok sahip oldugunuzu gosteren Gliclti
Yanler Olcegi’ni doldurdugunuz zaman sahip oldugunuz 5 temel giiclii ézelligi kesfetmis

olursunuz. Bu testin sonucunda, uzmanlarimizia planlayacaginiz tekniklerle bu ozellikleri
nasil giinlik yasamda uygulayabileceginizi 6grenebilirsiniz. Ornegin, “stikran duymak”
sizin gticlti yonlerinizden biriyse, yatmadan énce o gtin icinde stikran duymanizi saglayacak

kiicik seyleri (6rn: bugtin ailemle yemek yemek ya da bugtin isten tahmin ettigimden
erken c¢iktim gibi) distiinmeniz, sizi yatmadan dnce cok mutlu edebilir.
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Bir baska drnekle “sefkat” gticlii yontine sahip iseniz, yolda gordtigtiniiz gérme engelli
bir kisinin karsidan karsiya ge¢mesine yardimci olmak sizi cok mutlu edebilir. Bu noktada
bir insana yardimci olmak, insanin kendisine yeni bir elbise almsindan daha cok mutlu
ediyor. Hangi erdemlere sahip oldugunu kesfeden biri hayatinda da o erdemleri daha
cok kullanmayr zamanla 6grenebiliyor.

Amacimiz, kisinin hastaligini tedavi ederken, beynin saglam alanlarini gticlendirmek.
Kisilik ve yasamin gticlii yonlerini ortaya cikaracagiz, olumluluklari islevsel kilacagiz,
veni olumluluklar yaratacagiz. PERMA modeli de burada devreye giriyor.

SELIGMAN - iYi OLUS MODELI - PERMA

Martin Seligman tarafindan gelistirilen ¢cok boyutlu bir iyi olus modelidir. Biittinlikgti bir
yapiya sahiptir. PERMA ifadesi bes bilesenin Ingilizce’deki hallerinin bag harflerini
sembolize etmektedir. Tablo 2’den bilesenleri hakkinda detayli bilgiye bakiniz.

1-  Olumlu duygular (Positive emotions),
2- Baglanma - Akis (Engagement),

3~ Olumlu iligkiler (positive Relationships),
4- Hayatin Anlami (Meaning),

5- Basari (Accomplishment).

Seligman’a gore bu bilesenlerin hicbiri tek basina iyi olusu vermemekte ama her biri ona
katkida bulunmaktadir. Yani érnegin, sadece basariya sahip olmak ya da sadece iyi
arkadasliklara sahip olmak iyi olusa sahip olmak icin yeterli degil. Ancak biitin bu bes
bileseni kesfe ¢cikmak, ve bu kavramlar izerinde calismak, gticlii 6zelliklerimizi kestedip
glinlik hayatimizda bu alanlarda kullanmak bizi adim adim iyi olusa gottirdir.

Burada uzmanlarimizin yénlendirmesine ve rehberligine ihtiyac¢ duyabilirsiniz.
Kavramlara ve tekniklere asina oldukga, kendi kendinizin rehberi olma yolunda
ilerleyeceksiniz.

Tablo 2 PERMA Bilesenleri

Olumlu duygular kisinin farkindaligini
P) Olumlu duyglllaf' arttirmakta ve daha acik bir zihin
yaratmaktadir. Ayni zamanda olumlu
duygular deneyimleyen kisilerin yaratici
disinme testlerinden daha ytiksek
puan aldiklari, daha bditincdil
distinebildikleri, gtcli bir dikkate sahip
olduklarr ve hem biiytik resmi hem de
kigik ayrintilari fark edebildikleri
gortilmektedir. Ayrica olumlu duygularin
problem ¢ézme ve stresle bas etme
becerilerini, tiretkenligi ve is

verimliligini arttirdigi gérilmektedir.
Buna ek olarak yine olumlu duygularin
fiziksel sagligi, ruh saghgini daha iyi bir
seviyeye cikardigi ve psikolojik iyi olusu
ve mutlulugu arttirdigi vurgulanmaktadir.
PERMA olumlu duygular acisindan
mutluluk, haz, nese, rahatlik gibi duygular
tizerine odaklanmaktadir.




v Belirli bir faaliyetl i I
(E) Baglanma (AI(I§) elir I‘blr z{a iye ei organlz?syon a ya da
amac ile derinden bir psikolojik baglantililik

hali i¢inde olma anlaminda tanimlanmaktadir.
Baska bir deyisle, kendini, zamanin nasil
gectigini anlayamayacak kadar bir etkinlige
kaptirma olarak tanimlanmaktadr.

Kisiler, s6z konusu hedeflere ulasmak icin
yapacaklari islere odaklanmakta ve yiiksek

bir i¢sel motivasyon tasimaktadirlar.

(R) Olumlu ili§kiler Baskalari tarafindan sevilme,

destek ve deger gérme demektir.
Dolayisiyla olumlu iliskilere sahip
olmak, iyi hissetmenin ve iyi olusun
énemli bir parcasi olarak goriilmektedir.
Zira bu tir iliskiler bireylerin i¢inde
bulunduklari toplumla bitinlesme
duygusuna, sevdikleri tarafindan ilgi
gdrmelerine ve sosyal iliskilerinden
memnun olmalarina isaret etmektedir.

Bireyin kendinden daha biytk
(M) Hayat’n Anlami bir seye aidiyet hissetmesi ve ona
hizmet etme arzusu duymasidir.
Anlam, insana yasamanin degerli ve
yasanmaya deger oldugu hissini
vermektedir insani hayatta tutan
sey yasamda anlam bulmasi ve

bir amaci olmasidir.

Basari gerek nesnel gerekse dznel
A) Basari
( ) $ olarak olgiilebilen ve kiside olumlu

duygular uyandirmasa ya da kisi i¢in
anlam ifade etmese de elde edilebilen
ve sirdirilebilen bir seydir. Hedef

belirlemeyi ve bu hedefler igin

calismayi gerektirmektedir.

Peki bunlarr nasil basaracagiz?
Olumlu Duygular: Belli sinirlar icinde ge¢cmis hakkindaki olumlu duygularimizi
arttirabiliriz. Bunun i¢in en énemli iki eylem stikran duymak ve affetmektir.
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Simdiki zamanla ilgili olumlu duygulara fiziksel zevklerin ve farkindaligin
tadini c¢ikararak; gelecekle ilgili olumlu duygulara, umut ve iyimserlik insa
ederek ulasabiliriz. Duygular zaman icinde inis ¢ikislar yasarlar, bu normaldir,
burada yapilmak istenen, icine disilen olumsuz duygular kuyusundan c¢ikabilmektir.

Mevlana der ki “Dtisincen konusmana, konusman hareketine, hareketin
kaderine yansir. Glizel dtstin, giizel yasa.”

Ozgiirliik, adalet, esitlik, kardeslik, paylasmak, iiretmek mutluluktur. Ahlak, bilim,
insani degerler, dretkenlik mutluluktur.

Her insan, insanligi temsil eder (Humanite). insanligi temsil eden insan
olmak mutluluktur.

Baglanma (Akis): Kisinin becerilerini, glicli 6zelliklerini kullanabildigi aktivitelerde
yasadigi bir deneyimdir. O anda konsantrasyon tamamen yapilan aktiviteye yoneltilir,
oz farkindalik kaybolur ve zaman algisi bozulur, sanki zaman durur. Akis, iyi bir
konusma, is gorevi, miizik aleti calma, kitap okuma, yazi yazma, mobilya yapimi,
bisiklet tamir etme, bahce isleri, spor egitimi veya performans gibi cok cesitli
aktivitelerde deneyimlenebilir.

9 Y | | O

P - Positive Emotion: Olumlu Duygular: iyi hissetmek, iyimserlik, keyif
ve zevk almak, olumlu duygular deneyimlemek

E - Engagement: Etkilesim: yapilan aktivite ile akista olmak. llging
hobilere sahip olmak

R - Relationships: iligkiler: Sosyal baglar, sevgi, samimiyet, duygusal ve
fiziksel etkilesimler

M - Meaning: Anlam ve Amag: hayatta bir amaca sahip olmak. insanlar
kendilerinden daha biyuk bir seyin parcasi olmak isterler.

A - Accomplishments: Basarilar: gerceksi hedefler, azim, kendiyle gurur
duymak
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Olumluluklar arttir. Yeni Seni mutlu ve meggul eden seyleri bul. Hobilerin
olumluluklar yarat. igin daha gok vakit yarat. Caligan, Ureten, okuyan,

‘ ogrenen insan her zaman daha mutludur.
Diger insanlarla saglikl iligki ve iletisim kuran,

Hayatinda deger yargilarina uygun

insanlarla sevgive saygiya, deger vermege hedeflerin olsun, bu am
dayali uygar iligki ve etkilesim iginde olaninsan dogrultusund; yasa. %
mutludur. insanlarla duygusal baglar ve sevgi- Yasamina anlam ve deer kat.

glven iceren dostluklar kur.

‘I@

Sana basar duygusu yasatan aktivite ve gorevleri diisiin
ve daha fazla basari igin gabala, emek ver.

Olumlu iliskiler: Diinya ile baglarini arttir. Dostluk iliskileri kur ve gelistir. Mutluluga
katkida bulunan deneyimler, genellikle iliskilerimiz araciligiyla giiclendirilir; 6rnegin,
nese, anlam, kahkaha, aidiyet duygusu ve basaridan duyulan gurur. Baskalariyla olan
baglantilar yasama bir ama¢ ve anlam katabilir. Baskalarindan destek almak ve onlarla
baglanti kurmak, yasamin “inis - c¢ikislarina” karsi en iyi panzehirlerden
bir kacidir ve kendinizi rahat hissetmenin gtivenilir bir yoludur.

Arastirmalar, bagskalari icin iyilik yapmanin refahi artirdigini gosteriyor.
Giicli iliskiler gelistirmek, sevgi, sefkat, nezaket, empati, takim

calismasi, isbirligi, fedakarlik ile saglanir.

Hayatin Anlami: Din (ortak inanclar), aile, bilim, siyaset, is
organizasyonlari, adalet, topluluk, sosyal topluluklar vb. gibi kendimizden

daha blyik bir olusun bir parcasi olmak onun i¢in hizmette bulunmak.

Basari: insanlar, isyeri, spor, oyunlar, hobiler gibi alanlar dahil olmak tizere
cesitli alanlarda kendi iyiligi icin basari, yeterlilik, ve ustalik pesinde kosarlar.
Bu da onlari, olumlu duygu, anlam ve iliskilere ulastirir.



AMAC:
Uzmanlarin tesvik ve rehberligi ile giicli yonlerinizi kesfetmek, olumsuz
tutumlarin tstesinden gelmek, size amag veren seye odaklanmak ve yasam
secimlerinizi kontrol etmek icin kendi pozitif psikoloji projenizi baslatmanizi
hedefliyoruz. Olumlu duygularin tadini ¢ikarmaktan daha iyi iliskiler kurmaya
ve dayanikliligi gelistirmeye kadar, zihinsel ve fiziksel sagliginizi artiracak ve
glinltik yasamda tatmin bulacak araclari elde edeceksiniz.

Amac skalada -8 olan bir ézelligi 0 yapmak degil, bunu skaladaki pozitif
degerlere ¢cikarmaktir. Yani sadece neyi yapamadiginiz ya da kéti yaptiginizdan
ziyade, neleri iyi yaptiginiz, neleri yapinca daha iyi hissettiginize de bakmakta
fayda oldugunu savunur pozitif psikoloji.

- Danisanlarin hedeflerine ulasmalarina yardimci olmak,
- Fiziksel saglik, romantik iliskiler, arkadasliklar, kariyer veya genel
olarak yasam kalitesini gelistirmeye ydnelik girisimler amaclari arasinda yer alir.
- Giiclii yonlerin hayatin her alaninda, olabildigince ¢cok kullaniimasina
yardimci olur.
- insanlarin hayattan aldiklari tatmini gelistirmeye odaklidir.
- Bu amacla yapilan arastirmalar incelendiginde; pozitif duygu ve
degerlerin hayatin farkli alanlarinda basariyi getirdigini, pozitif duygulara
vatkinligr olan kisilerin tatmin edici bir aile hayati ve iliskilerinin yaninda daha
saglikli ve uzun bir yasam elde ettigini, daha yliksek gelir ve daha iistiin is
performansi elde ettigini gostermistir. Bu ydniyle bakildiginda pozitif
psikoloji yaklasiminin nihai amacinin, insanin normal yasamini daha tatmin
edici bir duruma getirmek oldugu gértilmektedir.

Olumsuz deneyimler, birey ya da terapist tarafindan bastirilmamalidir;
bu tir deneyimler de bireyin giiciini ortaya koymasina yardimci olabilir.

KAVRAMLAR:

Anlik yasadiginiz mutlulugu, hayat boyu kalici olan mutluluktan ayirmaniz
onemli. Anlik mutluluk, bir cikolata yemekten, yeni bir kiyafet almaktan ya da
bir cicek, bir iltifat almanin sonucunda yasadigimiz kisa sirelik mutluluklardir.

Bir hedonist, hayatinda mimkiin oldugunca cok iyi anlar bulunmasini ve
mimkin oldugunca az kétii anlar deneyimlemeyi ve sadece haz yasamayi ister.
Basit hedonik teori, yasam kalitesinin sadece iyi anlarin miktarindan kotd anlarin
miktarinin ¢ikarilmasi sonucuna bagl oldugunu soyler. Ama bu ¢arpik bir bakis
agist olusturur. Cinkd bir aninin iyi ya da koti oldugu bizim bakis acimiza gore
degisiklik gosterir.

Martin Seligman’a gore iyi bir hayat insa etmek, gticlti yanlarin parlatiimasi,
gelistirilmesi ve zayif, hassas yonlerinize karsi tampon gorevi gérmeleri ile
mdmkdindiir. Bu gii¢li yanlarimizi bilmek, ve gtinliik hayatimizda olabildigince
farkli ortam ve durumlarda kullanmamiz bize otantik mutlulugu getirecektir.
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Kisisel gticlti yonlerin ve erdemlerin kullaniimasiyla ortaya ¢ikan olumlu duygular
otantik olanlardir, ¢ikolata, uyarici/uyusturucu maddeler, sevgisiz cinsel birliktelik,
alisveris ve mastiirbasyon ise mutluluga giden otantik olmayan kisa yollardir.
“lyi yasam nedir” sorusunu kendinize sorun, ancak bunu
“hos bir yasama sahip olmak” ile karistirmayin. Ornegin liiks bir araba kullanmak,

liiks bir saate sahip olmak hos olabilir ama size iyi bir yasam sunmaz. Size
otantik mutlulugu ve hayat boyu memnuniyeti saglayacak olan gticlii yonlerinizi
kesfetmeniz ve bunlari her gtin kullanmaniz olacaktir. Oyleyse, anlamli bir yasam
siirmek, iyi bir yasamdan daha fazlasi oldugu gibi iyi bir yasam da hos bir yasamdan
daha fazlasini barindirir.

Yapilan calismalarda, yiiksek basarilar ve sahip olunan maddesel seylerin mutluluga
etkisinin ¢cok az oldugu; dostluklarin ise mutluluk getirdigi bulunmus. Ornegin:
- Hayatta yasadigimiz énemli ve biylk olaylar (isten kovulmak ya da terfi
almak gibi) 3 aydan daha kisa stirede mutluluk seviyemizdeki etkisini kaybediyor.
- Servet, zenginlik, sanildiginin aksine mutlulukla disik bir baglanti iceriyor.
Zengin insanlar, fakir insanlara oranla cok az bir farkla daha mutlu bulunmuslar.
- Fiziksel cekiciligin, mutlulukta pekte etkisi bulunmamis.

- Fiziksel saglik da yine sanilanin aksine, mutlulukla dtistik

baglantili bulunmus.

Yanhs bilinen dogrular olan sunlari ise yapmaniza gerek yok:

1.  Daha fazla para kazanmak (para yok denilecek kadar az bir etkiye
sahip, hatta materyalist zihniyette bireyler daha az mutlu) sahip olmak, olmak degildlir.
2. Saghkli kalmak (sizin kendinizi ne kadar saglikli gérdiginiz daha énemli)
3. Olabildigince daha fazla egitim almak (az etkili)

4. Daha gtinesli bir iklime sahip bir yere yerlesin (hic etkisi yok)

NEDEN POZITIF PSIKOLOJI:

Gecmisinizin, gecmis yasantilarinizin geleceginizi belirledigine inaniyorsaniz,
yasamda pasif kalmayi tercih edersiniz. Oysa ki insan beyni hamur gibidir,
yogrulabilir, degistirilebilir. Yeni saglikli 6grenmeler, yeni saglikli yasantilar, beyni
degistirir. Gecmis travma ve olumsuzluklar, yasantinizi yonlendirmez; engellenebilir.
Insan beyni her yasta degisebilir. Insan kendi irade, 6grenme ve deneyimleri ile
kisiligini degistirebilir. Kisi, yasamini degistirerek, beynini degistirebilir. Ne zaman ki
bir kisi, yaptigi seyin kiiciik de olsa fark yaratamayacagina kendini israrla inandirirsa,
kendini caresiz hissedecek ve hicbir sey yapmamay: tercih edecektir. Ogrenilmis
iyimserlik ile, 6grenilmis caresizlik kirilmalidir.

Bir ¢cok arastirmaci, cocukluk yasantilarinin ve ¢cocukluk travmalarinin yetiskinlikteki
etkilerinin abartildigi gortsiinde. Yapilan calismalarin biytk bir cogunlugu da bu
gortist destekler nitelikte. Noroplastisite kavrami burada énemli bir rol oynuyor.
Son yillardaki, beyin-zihin kuramlari 6zellikle néroplastisite kurami ortaya koymustur ki
kisinin yasam bicimi beyni etkilemektedir.

Noroplastisite gelisim, 6grenme, biytime, yaslanma, bozulma, hasarlanma, iyilesme,
tedavi, terapi ve rehabilitasyon gibi farklilasmanin yasandigi tiim siireclerde ortaya
cikan degisim ve diizenleme mekanizmalarinin yonlendirdigi tiim ‘yeni’ veya ‘yeniden’
vapilanmalarr ifade eder.
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Bu bize insan beyninin ve dolayisiyla diistiince ve davranis kaliplarinin sabit
olmadigina dair heyecan verici bir isaret veriyor. Yeni sinir hiicrelerinin sinir
aglarina katilmasiyla disiincelerin dolasacagi yeni patikalar olusuyor. Bu da
hafizaya kaydedilmis endise ve stres yaratan korkulardan kurtulmanin mdmkdin
oldugunun bir gostergesi. Yerlesik korkular pek cok kiside kaginmaci ve uzak
davraniglara dontistiyor ve hayata tam olarak sarilmaya engel olusturuyor. Fiziksel
egzersizin beyinde yeni sinir hiicreleri olusumunu tetiklemesi bulgular arasinda
ver aliyor. Kisacasi, kéti cocukluk olaylari yetiskin sikintilarinin olacagi
anlamina gelmez.

Beyin arastirmalari gostermistir ki, insan beyni plastisittir ve degisir. Beyin her an
degisir ve yenilenir. Beyin kendini degistirebilir. Deneyimle beyni degistirmek
mdimkdinddr. Yeni saghkli 6grenmeler, zihinler, yeni saglikli deneyimle beynin islev
ve yapisini degistirir. Insan gecmis travma ve olumsuzluklarina mahkum degildir.
Beyin ogrenir ve degisir. Yeni yasam bicimi, yeni beyin yaratir. Beynin deneyimlerle
sekillendirilmesi, insana olagandtistii degisim firsati sunar.

Mutlu oldugumuzda, kendimize daha az baskalarina daha fazla odaklanabiliyoruz,
diger insanlara karsi daha fazla sevgi dolu oluyoruz, mutsuz oldugumuzda ise,
bagkalarina daha az giiven duyuyoruz, kendi

ihtivaclarimiza odaklanip, korumaci bir tutum sergiliyoruz ve daha ice kapaniyoruz.

- Mutluluga giden bir ¢cok yol vardir. Bizim yapmamiz gereken, imzamiz olan
gticlii yonleri ve erdemlerimizi hayatin bir ¢ok farkli alaninda: is, ask, ebeveynlikte ve
hayattaki anlamimizi bulmakta kullanmak.

- Anlamli yasam: Imza giictintizii ve erdemlerinizi, sizden cok daha biiyiik bir
seyin hizmetinde kullanmak.

- Dolu bir yasam, gecmis ve gelecek hakkinda olumlu duygular deneyimlemekten,
hazlardan olumlu duygular elde etmekten, imzagti¢lerinizden bol miktarda tatmin elde
etmekten ve bu gicleri anlam elde etmek icin daha biytik bir seyin hizmetinde
kullanmaktan olusur.

- Yapilan arastirmalarda, daha mutlu olan insanlarin, diger insanlara kiyasla
daha saglkli, daha zengin, daha yetenekli olmadiklari, ve tek farkin onlarin cok daha
fazla sosyallestikleri oldugu bulunmustur.

Depresif yasayan kisinin beyni de depresiflesecektir. Dolayisiyla, érnegin depresyonu
tam ve kalici tedavi etmek icin

- Antidepresif ilaglar
2- Antidepresif diistiinebilme
3-  Antidepresif yasanti tedavinin zorunlu siiregleridir.

Ote yandan bilimsel arastirmalar gostermistir ki; beden saghgi icin spor, beyin
saghigr icin okumak duygu sagligi icin muhabbet gerekir. Yani basitce ytiri, oku,
muhabbet et, insan iliskileri kur, dostluklar olustur, hayata katil, yasamla bedensel,
duygusal, zihinsel baglarini arttirMutluluk icin de dostluklar gelistir ve yasam arkadasligi
olustur, paylas. Yasami sevdiklerinle kucakla. Sevgi, dostluk ve gtizel drcinler (ret, yarat.



12

Vaktimizi ve enerjimizi, sadece hastaliklari tedavi etmekle ya da olumsuzluklar
diizeltmek i¢in harcamayacagiz. Hastalik ve kriz disi alanlar ve hiicreler ve zihin
gticlendikge; hastalik daha kolay dtizelir. Sorun ve ¢atisma disi yasam alanlarimiz
arttikca, sorun ve krizleri daha kolay ¢ozeriz. Biitiin ve genel ne kadar gticli ise,
sorun ve hastalik o kadar kolay ¢ozdiltir.

Psikiyatrik hastalarin tedavisinde 3 asama vardir:

1-Beynin kimyasini degistirmek (biyolojik tedaviler)

2-Zihniyeti degistirmek. Ornegin antidepresif, antiobsesif diistince tarzini
gelistirmek.

3-Yasam bicimini degistirmek. Tembel yasayan bir insanin beyni de tembellesir.

Yapilan arastirmalar, gticli ozellikler dzerine yogunlasmanin psikopatolojinin
gelisiminde koruyucu rol tasidigini ve niiksii engelledigini gostermektedir.

Bilim, insana ne yapmasi gerektigini soylemez; sadece iliskisel durumu agiklar.
Pozitif Psikoloji de bunu yapiyor. Ornegin, iyimser (optimistik) olmak belki daha az
gercekcilik pahasina daha az depresyon, daha iyi fiziksel saglik ve daha ytiksek basari
getirir. Bu bilgiyle ne yapacaginiz sizin deger ve amaclariniza kalmistir.

Ornek Fgzersiz:
YELKENLI Metaforu:

Insanlar karmasik varliklardir. Bu metafor insan islevini bir yelkenliyle karsilastirir.
Metafor, insan islevlerini biitinsel bir bakis agisiyla ele alarak, refahi etkileyen bircok
olumlu ve olumsuz faktorii agiklar.

Kendimizi ve ¢evremizi, nasil hissettigimizi etkileyen bircok farkli faktoriin daha iyi
anlasilmasini saglamak icin tasarlanmusgtir.

Her terapistin hedefi, danisanin kendi hayatinin kaptani oldugunu fark etmesini
saglamaktir. Daha da dogrusu, kendi davranisini ve gercekligini degistirebilen tek
kisi oldugunun farkina varmasi énemlidir. Bu da danisanin, kisisel degerlerine uygun
davraniglarda bulunmasina ve kendi eylemlerinin sorumlulugunu almasina yardimci olur.

Kisisel gticlti ve zayif yonleri; kontrol edilebilir ve kontrol disi olan faktorleri; olumlu ve
olumsuz sosyal gticleri farkinda olarak, ozerkligi kolaylastirmis oluruz. Metaforun
bilesenleri icin Resim 1'i inceleyiniz.

1.DENIZ:

Hicbir yelkenli/tekne su olmadan hareket edemez.
Su teknenin hareket ettigi alani icerir. Icinde yasadigimiz ve etkilesim kurdugumuz
cevre de bizimle etkilesim icindedir. Bu ortam bircok faktér tarafindan karakterize
edilir: isimiz, evimiz, esyalarimiz, cografi konumumuz vb. gibi faktorler.
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Diger elementleri g6z oniinde bulundurmadan, suyu degistirmek mimkdind(ir.
Diimeni farkli bir yéne cevirirsek, farkli sularda yiizebiliriz. Ornegin, isimizi
degistirebilir ya da baska bir sehre tasinabiliriz. Ancak, cevreyi degistirmenin,
refahi otomatik olarak degistirmeyecegini bir kenara not etmekte fayda var. Bazen
sadece cevreyi degistirmek problemleri ¢ézmekte yeterli olmaz, diger faktérlere de
bakmak daha faydali olacaktir.

2.DUMEN:

Dtiimen kisisel degerleri temsil eder. Dimen nasil ki gidecegimiz yonii belirliyorsa,
kisisel degerlerimiz de hayatimizi nasil yasamak istedigimizi belirler. Hayatta neyi
onemli buldugumuzun cevabini da bu degerler belirler.

3.GIDELECEK YER:

Tipki bir teknenin belirli yere yelken agmasi gibi, insanlar da hedeflere ulasabilir.
Bir deger, yelkenlinin genel yonti iken, hedef spesifik ve somut olan varis yonddiir.
Hedefler, odaklanma ve harekete gecirme konusunda bireye yardimci oldugu gibi,
soyut olan degerleri de pratige gecirmeye de yardimci olur. Kisisel degerlere uygun
basarilar elde etmek, kisinin kendine gtivenini de insa eder.

Nereye, hangi limana gitmek istedigini bilen bir yelkenci (hava) kogullari ne olursa
olsun, sabir, emek ve sebatla; istedigi yere ulasir. Tutku ve yasam enerjisi her insanda
vardir. Insanin ayrica bir vizyonu, anlamli tiretken hedefleri olmali. Tabii akil ve akilcilik
gerekli. Sonra da eylem ve emek.

Tutkular, anlamli ve mutluluk veren hedef istikametinde, akil (ve ahlak) yonetiminde
sekillenmeli ve eylem ve emekle hedefe ulasiimali. Yani tutku, vizyon, akil, eylem ve
emek bir bitiindtir.

4.SIZINTI:

Bottaki sizinti, zayif yonleri temsil eder. Ornegin: degerli yasami ve hedef
basarisini engelleyen faktorlerdir. Kisisel refahi azaltirlar. Klinik baglamda, bu
faktorler genellikle refahi olumsuz etkileyen davranis ve disinme; korku, endise
ve stres gibi duygular dretme gibi 6zelliklere sahiptirler.

Gegcmis hakkinda olumsuz distiinmeyi, zor duygulari bastirmayi, ve dirtiisel
davranmayi drnek olarak verilebiliriz. Zayifliklar, gelismeyi dnler, motivasyonu
ddisdirtir.

Bazen kendinizi sadece sizintiya odaklanmis buluyor olabilirsiniz. Sizinti, teknenin
tanimlayici tek ozelligi olmamasina ragmen (6rnegin teknenin yelkenleri, diimeni vb.)
bazen sadece teknenin bu 6zel yontine dikkatimizi veririz. Bagka bir deyisle, bir bireyde
ya da kendimizde neyin yanlis olduguna odaklaniriz.

Zayiflik odaginin arkasindaki fikir acik ve iyi anlamlidir: zayifligi diizelterek, refahi
arttirmayi amaclariz. Tekne metaforu acisindan: sizintiyr gidererek teknenin tekrar
yelken acabilmesini hedefliyoruz. Gergekten, eger sizintiyi diizeltmezsek, herhangi bir
yol almamiz mimkiin olmaz. Ancak sadece sizinti yaratan yeri tamir etmek de yol
almamiz icin yeterli degildir. Gicli ozellikleri de gelistirerek yelkenlerin acilmasini
saglamamiz da gerek.
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5. YELKENLER
Guighi ozelliker,
etkili bas etme,

kaynaklar

4. SIZINTI 6. PUSULA
Zayfhklar, Igsel geri bildirimler,
bagansiz bag etme duygular, hisler, sezgiler

3. GIDILECEK YER o 7. HAVA KOSULLARI
Hedefler, Kontrol dig faktorler
dilekler
-
L ]
Q
2. DUMEN a 8. DIGER YELKENLILER
ihtiyaglar, degerler, ;m Diger insanlar
Anlami bir yon Yagitlar
AAA,
AAA,
AAA,
1. DENiz
Gergekdik
Cevre

Resim 1. Yelkenli Metaforu Bilesenleri

Yelkenli metaforunda kullanilan 8 elementin gorsel aciklamasi.
Gorseldeki 2, 3, 4, 5, 6 numarali elementler icsel faktorlerken, 1, 7 ve 8 dis
faktorleri temsil eder.

5.YELKENLER:

Teknenin yelkenleri kisisel giicli yénleri temsil eder: Degerleri ve hedefi
gerceklestirmeyi kolaylastiran faktorler, kisisel refahi arttirirlar. Bu faktorler,
olumlu karakter 6zellikleri olarak, digsiinceler, duygular ve davranislara yansirlar.

6.PUSULA:

Pusula, navigasyon ve yonlendirme icin kullanilan cevreye gore yonii gosteren bir
aractir. Gittigimiz mevcut yon hakkinda geri bildirim saglar. Benzer sekilde hisler,
duygular ve sezgi gibi i¢ deneyimler navigasyon ve yonlendirme icin bir ara¢c gorevi
gortir. Hem olumlu hem de olumsuz duygular / hisler hayatta izledigimiz rota izerinde
geri bildirim saglayan sinyallerdir. Yolculugumuzda degerli bir rehber olarak hizmet
edebilirler. Bu nedenle, onlara dikkat etmek ve mevcut olmalarina izin vermek
onemlidir. Bir duygunun kendisinin asla sorun olmadigini unutmayin.
Tekne metaforu acgisindan, pusula problem degildir: sadece bilgi ve geri bildirim saglar.
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7.HAVA KOSULLARI:

Hava, yasamdaki kontrol edilemeyen kosullarla karsilastirilabilir. Tipki hava
durumunu kontrol edemeyecegimiz gibi hayatta kontrol edilemeyen hem olumlu
hem de olumsuz olaylar meydana gelecektir.

Bazen riizgarlar yelkenlerimizde dogru ydnde eser ve gticli taraflarimizi
maksimum oranda kullanabilecegimiz durumlarda bulunuruz. Diger zamanlarda
riizgar ve yagmur istedigimiz yonde ilerlememizi zorlastirir. Gergek hayat érnekleri
arasinda sevilen kisinin kaybi, trafikte sikisip kalma, piyangoyu kazanmak, asik
olmak vb. Her ne kadar bu kosullar tamamen bizim kontrolimtiziin disinda olsa da,
ozellikle zor kosullar altinda, onlarla basa ¢ikma seklimizin sagligimiz lizerinde
ciddi bir etkisi olabilir.

8.DIGER YELKENLILER:

Denizdeki diger tekneler bizi cevreleyen insanlari temsil ediyor. Bu tekneler sosyal
agimizla karsilastirilabilir. Diger kisiler bizi hem olumlu hem de olumsuz olarak
bir¢ok sekilde etkileyebilir.

Ornegin, direksiyonu cevirip farkli bir rota izlemeye karar verdigimizde, bizi yeni
yoniimlzi takip etmeye motive eden akranlarin destegi verilebilir. Ayni zamanda,
yeni yoni onaylamayan ve kendinden stiphe duymaniz icin kiskirtan baskalari da
olabilir ve icimizde korku (pusula: element 6) hisleri yaratirlar. ikinci durumda,
kisinin baskalarinin teknenin rotasini belirlemesine izin vermek yerine; kendi
degerlerine gercegine sadik kalmasi énemlidir. Firtinali havalarda, diger tekneler
rotamizda kalmamiza yardimci olabilir ve yolculugumuzda gercekten neyin énemli
oldugunu bize hatirlatir.

TARIHSEL ACIDAN:

Pozitif psikoloji, psikolojinin evriminde “dérdiincii dalga” olarak goriilebilir;
ilk 3 dalga sirasiyla hastalik modeli, davraniscilik ve insancil psikolojidir.

Birinci Dalga: Hastalik Modeli:

ikinci Diinya Savasi'ndan sonra, psikolojinin odak noktasi anormal davranislari ve
ortaya ¢ikan akil hastaliklarini tedavi etmekti. 19. yizyilin ikinci yarisinda ve
20. yiizyilin baslarinda psikoloji, sizofreni ve cesitli tirlerdeki insan kompleksleri
(asagilik, gtic, Elektra, Oidipus, vb.) gibi zihinsel bozukluklari tedavi etmekle
ilgileniyordu. Bu hastalik modeli, psikolojideki ilk dalgayi olusturmus oldu.
Bu yaklasimdan memnun olmayan himanist kuramcilar, insan dogasinin daha
olumlu yénlerine olan ilginin yenilenmesine yardimci oldu.

ikinci Dalga: Davraniscilik Modeli:

B. F. Skinner, John B. Watson ve Ivan Pavlov psikolojide davranissal yaklasimin
varaticilaridir. Skinner, édtillerin ve cezalarin dogru verildiginde, insan davranisinin
neredeyse mekanik anlamda tamamen degistirilebilecegine inaniyordu. Edimsel
kosullanma teorisinin insanliga bdytk bir katkisi olduysa da insan iradesini yok
saymasi Skinner’in elestirilen bir bakis acisi olarak kalmustir.
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Uctincii Dalga: Insancil Psikoloji Modeli:

Bu dalga, iki ana dtistince ttirdi ile taninir - varoluscu psikoloji

(Soren Kierkegaard, Jean-Paul Sartre) ve hiimanist psikoloji

(Abraham Maslow ve Carl Rogers). Sartre'a gore her insan, kendisi ve
cevresi arasindaki etkilesim yoluyla kimligini ve yasaminin anlamini ortaya
¢tkarmakla sorumludur. Kendi kimliklerini ve hayatlarinin anlamini tek
basina bulamayan insanlar ise kontrol edilemeyen bir kaygi ile karsi
karsiya kalacaklarini savunur. Ozellikle dogaiistii bir varliga olan inancin
yoklugunda, varolusculuk tarafindan reddedilen bir fikirde kacinilmaz
olacaktir. Bu kaygi, psikoterapide "varolussal kaygi" olarak kabul edilir.
Himanist psikologlar, davranisimizin cevremizdeki dinya algimiz ve
anlamlari tarafindan belirlendigine, sadece ¢cevremizin veya biyokimyamizin
trdnd olmadigimiza ve insan potansiyelimizi gerceklestirmek icin i¢sel olarak
etkilendigimize ve motive oldugumuza inaniyorlardi.

1950’li yillarda ise humanizm akiminin énctilerinden Carl Rogers, Erich Fromm,
Abraham Maslow psikolojinin odagini “mutluluk ve insan
dogasinin olumlu yonleri” gibi kavramlara yoneltmek icin ¢calismalarda bulundurlar.

Dordtincti Dalga: Pozitif Psikoloji:

1998 yilinda ise Amerikan Psikoloji Dernegi’'nin baskani olan Martin Seligman
humanistik yaklagimin temellerini attigi ve “mutluluk bilimi” olarak da adlandirilan
bu disiplini “Pozitif Psikoloji” olarak psikoloji diinyasina sundu. Kanaatimce, beden
saghginin da ruh saghginin da, mutlulugunda evrensel ilkeleri vardir. Pozitif psikoloji,
otantik mutluluk ve iyi bir yasamla ilgilenen, pozitif yénelimli psikolojidir. Onceki
psikoloji dalgalari insan kusurlarina, eksikliklerin (istesinden gelmeye, acidan
kaginmaya ve mutsuzluktan kacmaya odaklanirken, pozitif psikoloji iyilik,
memnuniyet, heyecan, nese, mutluluk arayisi ve yasamdaki anlam (izerine odaklanr.
insanlari iyi yapan seyin arkasindaki bilimin ne oldugu ile ilgilenir.
Martin Seligman, akil sagliginin "hastalik yoklugundan” daha fazlasi olmasini istedi
ve insanlari mutlu ve tatmin eden seylere odaklanan yeni bir cag baslatti.

Mevlana’nin ilkeleri de burada dikkate alinmali:

“Glizel giinler sana gelmez, sen onlara ytiriyeceksin”

Mevlana
“Ayakta duracak halin yokken, hayatta kalacak nedenlerin varsa, korkma dtismezsin”
Mevlana

“Yalniz kalirsan, “yalniz” olmadigini bil! Dertli isen, “dermanin” oldugunu bil!
Higbir seyin sahibiyim deme, “emanetci” oldugunu bil!”
Mevlana

“Asla gecmiste yasama, ama daima ge¢cmisten ders al”
Mevlana
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Prof. Dr. Sedat Ozkan’dan Tavsiyeler

- Kendini gelistir.

- Olumluluklarr arttir. Yeni olumluluklar yarat.

- Merak et, arastir, oku, 6gren, kesfet, kendini gelistir, evrensel diisiin, paylas,
tiiketenden ote tireten ol, yasamina anlam ve deger kat.

- Kalici ve katki saglayan diriinler ortaya koy, sevgi ve deger lret.

- Uretken ol, calis ve paylas.

- Ozgiir diistin. Onyargi ve kaliplari kir.

- Serbest, 6zgiir ve uygarca ifade et. Ice atma serbest diisiin.

- Kizma, kiisme, konus ve paylas.

- Beden dilini degil, aklini ve sézel uygar iletisimi kullan.

- Dtiinya ile bedensel, zihinsel, sosyal, duygusal, kiltirel baglarini arttir.

- Bagimliliklardan uzak dur.

- iliskilerinde gtivenilir ve bagl ol, bagimli olma.

- insanlarla duygusal baglar ve sevgi-giiven iceren dostluklar kur.

- Baskalarinin yasamina katki sagla.

- Gergeklerle ytizles. Reddetme, felaketlestirme, olumsuzluklari akilla, bilimle,
sevgi ile emek ile paylasarak degistir.

- Tutkularinin, ve tiketimin kurbani olma. Tiketen degil, treten ol.

- Yagsatarak yasa

- Uzlastirici, bariscil, ve adaptable ol

- Yasamda farkindaligi sagla

- Yasamin ve doganin gtizelliklerini hisset.

- Biat eden degil, 6zgtir diistinen evrensel digstinebilen birey ol.

- Sahip olmak, ait olmak degil; olmak bilinci seni yéonetsin.

“Beden — beyin — ruh bdtinddr. Hicreler ruhu, ruh hiicreyi etkiler.
Ruh ¢ékerse beden cabuk ¢coker”

“Ge¢misi, simdiyi, gelecegi, nasil disindigimiz, yorumladigimiz,
algiladigimiz, ruhumuzu, duygularimizi, davranislarimizi, bedenimizi,

karar ve tercihlerimizi belirliyor.”

“Ezberleyen biat eden beyinler degil soran, merakla sorgulayan, arastiran
ozgtir diisiinen beyinler yaratici olur.”

“Yine’lere degil yeni’lere yonelecegiz.”

“Yasamina bilim ve akil, iliskilerine sevgi yon versin.”
Prof.Dr. Sedat Ozkan



18

Pozitif Psikoloji hakkinda gortisleri:

“Pozitif psikolojiye iliskin yorumum soyledir: ne sadece pozitif olarak ne sadece
negatif olarak degil; biitini gor, olumsuzluklara odaklanma. Olumsuzluklari
dizeltmeye calisirken kendi yeni pozitiflerini yarat. Olumsuzluk ya da yanlisliklar
gerekce yaparak tembellesme. Kendi dogrularin istikametinde kendi yen pozitiflerini yarat.”

Bu kitap¢igin hazirlanmasinda Martin Seligman’in ve Norman Doidge’in
kitaplarindan faydalanilmistir.
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Prof.Dr.Sedat Ozkan

Ozkan, istanbul Amerikan Robert Kolejinde 1973 yilinda lise égrenimini
tamamlamistir. Robert Kolej Bilim Biyiik Odtilti ve TUBITAK proje odiilti sahibidir.

1979 yilinda Istanbul Tip Fakiiltesi’nden mezun olmus, 1984 yilinda Istanbul Tip
Fakdiltesi’nde psikiyatri uzmani olmustur.

1984-1986 yillari arasinda Adana’da zorunlu devlet hizmetini yapmis, bu stirede
servis sorumlulugu yani sira seminerler ve egitimler diizenlemistir.

1986 yilinda istanbul Tip Fakiiltesi’ne doénmiis ve docent olmustur.
1988-1989 vyillari arasinda GATA Haydarpasa’da askerlik yapmistir.

Ozkan 1993 yilinda profesér tinvanini almasinin ardindan 1995-1998 yillarinda
Psikiyatri Anabilim Dali ve Psikiyatri Vakfi baskanligi yapmistir. Psikiyatri yatakli
servis uygulamalarini kogus anlayisindan c¢ikararak belirli hastalik ve hasta gruplarina
ozellestirmis, daha himanist uzmanlasmayi ve stirekli gelismeyi saglamaya acik bir
sistem gelistirmigtir.

Prof. Dr. Sedat Ozkan, tip ve uzmanlik egitimi tyeligi siiresince su yurt digi
kuruluglarda egitim almis ve calismistir:

- Christ's College-Cambridge, England

- University Dept. of Psychiatry, Guys Hospital, London, England

- St. Olave's Hospital, London, England

- Bexley Mental Health Hospital, Kent, England

- University of Oslo, Norway (Diinya Saglik Orgtitti burslusu olarak)

- St. James University Hospital, Leeds, England (Leeds General Infirmary "

ve York'daki Epilepsy ve E.E.G. Center'da Prof. Parsonage'nin yaninda calisti)

- University of Manchester, Psikoonkoloji Egitimi, England

- University of Pennsylvania, Philadelphia, USA-Konstiltasyon Liyezon Psikiyatrisi
ve Kognitif Terapi Egitimi (acil psikiyatri, konstiltasyon liyezon psikiyatrisi, kognitif
psikoterapi alanlarinda misafir 6gretim tyesi olarak ¢alisti. Bu sdire icerisinde
konstiltasyon-liyezon psikiyatrisi bolimdindin klinik ve egitim etkinliklerine katildl.
Arastirma gorevlilerine dontik klinik siipervizyon sagladi, akademik etkinliklere
katildi. Bu donem icinde "Cognitive Therapy Center"da Prof. A.Beck ile ¢alisti)

[stanbul Tip Fakiiltesi’nde Konstiltasyon Liyezon Psikiyatrisi Bilim Dali’nin
kurucusu olan Ozkan yine ilkemizde ilk ve tek olan Onkoloji Enstittisii biinyesinde
"Psiko-onkoloji Bilim Dali" baskanligini ve enstitii biimyesinde yiiksek lisans egitimi
sorumlulugunu da yiriitmdstir. Ulkemizde giin gegtikge yayginlasan ve yerlesiklik
kazanan bu 6enmli disiplinlierin énderligini yapan Pro. Dr. Sedat Ozkan, 1990 yilindan
bu yana ulusal konsiiltasyon liyezon psikiyatrisi ve psikosomatik tip bilimsel
aktivitelerini (sempozyum, kongre, mezuniyet sonrasi egitim, kurs vb.) ytiriitmektedir.

Uluslararasi bilim topluluklarinda 100'iin tizerinde teblig sunmustur.
Doért kitabr vardir. 1993 yilinda yayinladigi "Psikiyatrik Tip: Konstiltasyon
Liyezon Psikiyatrisi" kitabi diinyada ilklerdendir.180'in lizerinde arastirmasi
psikiyatri ve psikosomatik tip alanin 22 kitap¢igi vardr.
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Onctiliigiinti yaptigi bu alandaki yiizlerce calismalari, arastirmalari, yayinlari ve
girisimleri sonucu 2005 yilinda 8. Avrupa Konstiltasyon Liyezon Psikiyatrisi ve
Psikosomatik Kongresinin (EACLLPP) ve 2011 yilinda 13. Diinya Psikoonkoloji
Kongresinin (IPOS) baskanligini yaparak bu kongrelerin (ilkemizde gerceklesmesinin
saglamustir. 5 yil icin Avrupa KLPP yénerim kurulu tyeliginde bulunmus ve bu alanlarda
onctliliik etmistir. Avrupa ve Diinya Konsliltasyon Liyezon Psikiyatrisi ve Psikoonkoloji
Bilim Toplulugu'nda (lkemizi temsil etmektedir.

Prof. Dr. Sedat Ozkan, alaninda liderlik yapmus, tlkemiz tip ve biliminin evrensel
standartlara ulastirilmasi ve toplumda ruh saghg: bilincinin gelismesi konusunda
dikkat ¢ekici, carpici ve yaratici ¢alismalara imza atarak, bilimsel hayatimiza ve
diisiince diinyamiza yeni ufuklar kazandirmsgtir.

Hekimler, hastalar, aileler ve topluma dontik diizenledigi toplantilarda psikiyatriyi
geleneksel anlamindan ote ¢agdas, evrensel standartlara yiikseltmeyi, hastaliklara
ve yasama psikolojik bakis acisina gelistirmeyi hedeflemistir. istanbul Universitesi
btinyesinde Hasta Okulu programinin psikiyatri alaninin sorumlulugunu 1997 yilindan
bu yana stirdiirmektedir.

Psikiyatrinin toplumun hizmetine sunulmasini ve toplumsal sorunlarin bilimsel
humanistik ve cagdas yontemlerle ¢oziimlenmesine yénelik olarak kullaniimasi
dogrultusunda projeler yiiridtmdstir. Ayrica, gorsel ve yazili basinda topluma
dontik aydinlatici yizlerce konusma, sunu ve danismanligi olmustur.

Prof. Dr. Sedat Ozkan Tiirkiye'de iki yeni bilim dali kurmus bir égretim yesidir.
Tirkiye'de Konstiltasyon Liyezon Psikiyatrisi ve Psikoonkoloji'nin kurucusu, lideri ve
ylrtiticusdddr. Alaninda ilk olan kitaplari, yiizlerce ¢alismasi, yayinlari, egitimleri,
ulusal kongre baskanliklari, aldigi édtilleri, uluslar arasi temsilcilikleri, tiniversitesi icin
ulusal diizeyde calismalari ile 6ncti bilim adamidir. Binlerce ogrenci, ytizlerce uzman ve
ogretim Uyesi yetistirmistir. Ulusal dizeyde gérsel ve yazili basinda programlan ile
diisiince dtinyasi ve yasam biciminin ¢cagdaslastirilmasi ve Tiirkiye’nin bati standartlarina
ulasmasi dogrultusunda seckin ¢calismalar yapmustir.

Calismalari, ilkeleri, arastirmalari, yayinlari, degerleri, sorumluluklari,
baskanliklari, uluslararasi temsilcilikleri ile hizmetlerini Istanbul Universitesi’nde, cesitli
hastanelerde ve kurdugu Humanite Tip Merkezi'nde siirdtirmektedir. Humanite Tip
Merkezi, onyillara dayanan mesleki ve bilimsel birikimi bireyin, ailenin, toplumun
saghgina sunmayir amacglamaktadir. Bu merkez, idlkemiz psikiyatrisinde
"Giin Hastanesi” modelini sunmaktadir. Ozkan, evrensel, bilimsel ilkeler, ahlaki ve
insani ilkeleri tavizsiz benimsemis, adanmuglik ruhu ile meslegini yiiriiten, emek, ask ve
bilimi bitiinlestiren anlayisla calismakta ve yasamaktadir.

Prof. Dr. Ozkan evli ve 4 cocuk babasidir. Esi Prof.Dr.Mine Ozkan hem hayat
arkadasi, hem meslektasi olup, Istanbul Tip Faktiltesi Konsiiltasyon Liyezon Psikiyatrisi
Bilim Dali ve Onkoloji Enstitisti Psikososyal Onkoloji Bilim Dali baskanidir.
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