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Geleneksel klinik psikoloji yaklagimina alternatif olarak butiincil bir bakis acis1 ile yuritiilen ¢caligmalarin sayist
artmaktadir. Caligmalarda rahatsizliklara ek olarak olumlu kavramlarin insan sagh@ iizerindeki etkilerinin
incelendigi dikkati cekmektedir. Bu calismada, olumlu kavramlardan iyi olus, psikolojik dayaniklilik, umut ve basa
ctkma olmak tzere pozitif psikoloji alaninda siklikla aragtinlan dért kavramin butunlestirici bir baglamda
incelenmesi amaglanmigtir. Ayrica, calismamizda pozitif klinik psikoloji yaklagimi ve bu dért olumlu kavramin yer
aldig aragtirmalar hakkinda bilgi aktarimi yapilmas: hedeflenmisgtir. PsycARTICLE, EBSCO ve Pubmed elektronik
veritabanlar1 kullanilarak ¢aligsmalar taranmigtir. Tarama sonucunda 208 ¢aligmaya ulagilmig olup, derlemeye 26
miidahale caligmas: dahil edilmigtir. Sonu¢ olarak, pozitif psikoloji miidahaleleri ile psikolojik rahatsizliklarin
tedavisi ve bireyin iyilik halinin artis1 agisindan etkili sonuglar alinmasi, klinik psikoloji alaninda pozitif bakis
agisinin genigletilmesinin olduk¢a énemli oldugunu disiindiirmektedir. Psikopatolojilerin yoklugu/azalmasi kadar
olumlu kavramlarin varhginin/artisinin ruh saglig alanindaki uzmanlarin tedavi hedefleri arasinda yer almasinin
klinik agidan o6nemli olabilecegi dusiinilmektedir. Gelecek c¢aligmalarda bitincil bir bakis agisinin
benimsenmesinin, psikoterapi alanindaki ampirik aragtirmalari zenginlestirecegi umut edilmektedir.

Anahtar sozciikler: Pozitif psikoloji, klinik psikoloji, pozitif klinik psikoloji

0z

The number of studies conducted with a holistic perspective as an alternative to the traditional clinical psychology
approach has increased. It is noteworthy that studies examine the effects of positive concepts on human health in
addition to discomfort. In this study, it was aimed to examine four concepts that are frequently researched in
positive psychology, namely well-being, psychological resilience, hope and coping in an integrative context. Also,
it was aimed to give information about the positive clinical psychology approach and the studies which investigate
these four positive concepts. Studies were searched through PsycARTICLE, EBSCO and Pubmed electronic
databases. Totally 208 studies were reached and 26 articles were included in this review article. As a result, the
effective results in treatment of psychological disorders and increase of well-being of an individual with positive
psychology interventions suggest that it is important to expand the positive perspective in clinical psychology. It
is thought that it may be clinically important that the presence/increase of positive concepts as well as the
absence/decrease of psychopathologies should be one of the treatment targets of mental health specialists. It is
hoped that adopting an integrative perspective in future studies will enrich empirical research in the field of
psychotherapy.

Keywords: Positive psychology, clinical psychology, positive clinical psychology

ABSTRACT

Giris

Alisilageldigi tizere, geleneksel psikiyatrik tedavi kapsaminda ruhsal zorlugun sadece olumsuz yonlerine ve
bunlarin nasil azaltilabilecegine odaklanilarak bozukluk/hastaliklarin anlagilmasi ve iyilestirilmesi
hedeflenmektedir. Buna goére, var olan psikopatolojilerin (6r. depresyon, kayg:i bozuklugu) tzerine yapilan
aragtirma sayisinin olduk¢a fazla olmasi da kaginilmazdir (Wisco 2009, Taylor ark. 2011). Ancak pozitif
psikolojinin 6nde gelen isimlerinden olan Seligman (1998)’a gére, ruh saglhg alaninda ¢aligan uzmanlarin gérev
tanimi sadece ruhsal rahatsizliklara yonelik miidahalelerde bulunmak ile simirli kalmamalidir. Psikoloji
alanindaki son gelismeler ile birlikte olumlu gelisimsel sonuglar1 anlamak ve yasami kolaylagtirmak amaciyla
yuratilen insan gici ve erdemi tzerine yapilan caligmalar artmig ve pozitif psikoloji aragtirmalar hiz
kazanmigtir (Luthar ve Cicchetti 2000, Snyder ve ark. 2002, Wood ve Johnson 2016). Seligman (1998) pozitif
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psikolojiyi, kisisel butunlugi ve iyi olusu etkileyen 6znel olumlu degerlendirmelerin, olumlu duygularin ve
olumlu kisilik 6zelliklerinin aragtirildig: bilimsel bir alan olarak tanimlamaktadir. Bu bilimsel alan, 6znel, birey
ve grup diizeyi olmak iizere {i¢ temel diizeyi icermektedir. Oznel diizey, degerli (valued) 6znel deneyimlerle
ilgilidir ve iyi olug ve yasam doyumu (ge¢mis); umut ve iyimserlik (gelecek); akis ve mutluluk (su an) olmak tzere
¢ boyuttan olugsmaktadir. Birey diizeyi sevgi ve is yapabilme kapasitesi (the capacity for love and vocation),
cesaret, kigilerarasi beceriler, azim, bagislayicilik, 6zgiinliik, maneviyat ve bilgelik gibi olumlu bireysel ézellikleri
kapsamaktadir. Grup dizeyi ise hosgori, yardimseverlik ve sorumluluk gibi vatandaglik becerileri ile ilgilidir
(Csikszentmihalyi ve Seligman 2000). Olumlu 6zellikleri ve giiglii yonleri tanimlamak ve siniflandirmak olduk¢a
zor olsa da sonraki yillarda, Peterson ve Seligman (2004)’1n Karakter Giigleri ve Erdemler (Character Strengths
and Virtues) kitabinda karakter gii¢leri daha somut hale gelmis ve insanin giicli yonlerine ve degerlerine dair
ortak bir dil olusturulmustur. Insanlarin giiglii olduklar yanlar1 ve olumlu 6zellikleri desteklendiginde yasam
kalitelerinin arttiginin gériilmesiyle birlikte hayatlarinda ¢ok buiyiik sorun ya da travmatik deneyim yagsamayan
insanlarin yagamlarini daha iyi bir diizeye getirebilmenin uzmanlarin gérev tanimina girebilecegi distnceleri
ortaya gikmigtir (Seligman 1998, Csikszentmihalyi ve Seligman 2000, Peterson ve Park 2003).

Pozitif psikoloji arastirmalarinda iyimserlik, umut, psikolojik dayaniklilik, iyi olus, bas etme becerileri ve olumlu
kisileraras: iligkiler gibi kavramlarin sikca yer aldig gérillmektedir (Diener 2000, Snyder 2000, Peterson ve
Seligman 2004). Pozitif psikolojide iyi olus, mutlu hissetmenin 6tesinde kisinin hayatinda olumlu 6zelliklere
sahip olmasini iceren ve ruhsal isleyis acisindan énemli bulunan bir kavramdir (Seligman 2011). Olumlu bir
duygu olan umut, kisinin cesaret, farkindalik ve kesfetme gibi ézelliklerini artirir (Snyder ve ark. 2002, Werner
2012). Gelecege umutla bakabilmek, stresli yasam olaylariyla bas edebilmeye yo6nelik yollar aramay1 kolaylagtirir
(Snyder 2000). Pozitif psikoloji bakis a¢isinda, stresli durumlarda nese, memnuniyet ve sevgi gibi olumlu
duygularin da ortaya ciktigr ve bu duygularin basa ¢ikma siirecini kolaylastirdig: ileri suralmugstir (Folkman ve
Moskowitz 2000). Bir diger énemli kavram olan psikolojik dayamiklilik ise bireyin zorlu yasam olaylarinin
istesinden gelebilme ve olumlu olarak uyum saglayabilme yetenegi veya becerisi olarak tanimlanmaktadir
(Wagnild 2003). Dolayisiyla bu dért kavramin pozitif psikolojide temel yapilar oldugu séylenebilmektedir (Chou
ve ark. 2013).

Pozitif klinik psikoloji, pozitif psikoloji ve klinik psikolojiden elde edilen bulgular: butunlegtirerek her iki alan
da ileri tagimay1 amaglayan yeni bir arastirma alanidir (Wood ve Tarrier 2010). Pozitif klinik psikoloji yaklagimi
ile yapilan aragtirmalarda, geleneksel hastalik odakli yaklagima, olumlu kavramlarin eklenmesi ile birlikte
psikoloji aragtirmalarinin daha dengeli olabilecegine vurgu yapilmaktadir (Maddux ve ark. 2004, Johnson ve
Wood 2017). Bu baglamda tedavide yalnizca hastaligin, acinin, rahatsizhifin veya énemli bir 6zgiirlitk kaybinin
azalmasi tzerine ¢alisilmasinin yami sira saghgin, mutlulugun ve kigisel doyumun istenilen dogrultuda
artirilmasina odaklanmanin énemli oldugu diginiilmektedir (Maddux 2008, APA 2018). Ozellikle son yillarda
hizla gelismekte olan bu aragtirma alaninda insanlarin sahip oldugu giiclu yénler, iyi olus, doyum, psikolojik
dayaniklilik ve mutluluk gibi olumlu kavramlar yer almaktadir (Johnson ve Wood 2017).

Ruh saghg alanindaki uzmanlar, bozukluklar1 degerlendirme arac olarak kategorik bir yaklagimi iceren Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Istatiksel El Kitabrni (DSM-Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders)
kullanmaktadir (APA 2013). Ancak son yillarda, tedavi siirecinde ortak bir dili kullanabilmek agisindan faydal
bulunan bu kategorik yaklagima yénelik elegtiriler gindeme gelmeye baglamigtir (Beutler ve Malik 2002).
Ornegin, kategorik yaklagimin bireylerin etiketlenmesine ve damgalanmasina neden olabildigi ve uygulama
alaninda kategorik siniflandirmanin yeterli olmadig gérilmiusgtiir (Kessler ve ark. 2001, Corrigan ve ark. 2009).
Bu elegtirilerle birlikte boyutsal yaklasim gerekliligi dogmustur (Oldham ve Skodol 2000, Widiger ve Trull 2007).
Boyutsal yaklagimda, ruhsal bozukluklar derecelendirilerek degerlendirilmekte ve psikapatolojiler siirekli bir
boyut olarak ele alinmaktadir (Ozdemir 2012). Boyutsal yaklasim ile birlikte kategorik tamilar arasindaki net
sinirlarin ve heterojen belirtilerin daha anlagilir hale geldigi diisiiniilmektedir (Taymur ve Tiirk¢apar 2012). Bu
gorislere ek olarak, bozukluklarin gelisiminde ve siirdiiriilmesinde biyolojik ve biligsel siireclerin benzer olmasi
ve ¢zellikle duygudurum bozukluklarinda yitksek bir es tani oraninin gériilmesi, bazi aragtirmacilarin tanilar
istl yaklagimi (transdiagnostic approach) benimsemelerine neden olmugtur (Barlow 2002, Kessler ve ark. 2005,
Clark ve Taylor 2009, Aldao ve Nolen-Hoeksema 2010). Ornegin, umudun kaygi bozukluklarinin tedavisinde
olumlu degisikliklere neden olan bir tanilar iistii mekanizma olabilecegi gérilmustir (Gallagher ve ark. 2020).

Pozitif psikoloji ve klinik psikolojinin biitunlestirilmesinde, boyutsal yaklagimin 6énem kazanmasi ve
aragtirmalarda kavramlarin karsitlarinin gozlemlenmesi etkili olmustur (Wood ve Tarrier 2010, Johnson ve ark.
2011b). Pozitif psikolojinin temelinde algakgonillilik, adalet, durustlik ve agik fikirlilik gibi olumlu 6zellikler
vurgulanmaktadir (Peterson ve Seligman 2004). Bir suireklilik olarak ele alindifinda, stirekliligin diger ucunda bu
6zelliklerin kargitlar: olan kibir, adaletsizlik ve sabit fikirlilik gibi 6zellikler yer almaktadir. Benzer sekilde, klinik
psikolojide yer alan bozukluk ve kavramlar, olumludan olumsuza uzanan bir sureklilik iginde
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degerlendirilebilirler. Ornegin, tan1 koyma siireci, depresyon, kayg1 veya uykusuzluk gibi algilanan rahatsiz edici
belirtilerin var olmasi/olmamasi; var ise hafif, orta veya siddetli olarak kabul edilip edilemeyecegini belirlemeyi
icermektedir. Yani tam koyarken, belirli bir tan1 grubunda yer alan kisilerin homojen olarak dagildig: ve gruplar
arasinda net sinirlar oldugu varsayilmaktadir (APA 2013). Ancak, bu yapilarin karsit uclar: da vardir; érnegin,
depresyon ile mutluluk bir suireklilik tizerinde, kayg: ile sakinlik bir siireklilik tizerinde ve uykusuzluk ile diizenli
uyku bir siireklilik tizerinde bulunmaktadir (Johnson ve Wood 2017). Bir ucunda riskin diger ucunda ise
dayanikliigin bulundugu bu yaklagim pozitif klinik psikolojide ‘fki Boyutlu Cerceve’ (The Bi-Dimensional
Framework) olarak adlandirilmaktadir (Johnson ve ark. 2011b). Tam bu nedenlerle, psikoloji alaninda sadece
‘olumlu’ya ya da sadece ‘olumsuz’a odaklanmanin mantikdist ve imkansiz olduguna dikkat cekilerek,
aragtirmalarin ve uygulamalarin her iki tarafa da egit diizeyde yogunlagabilmesi hedeflenmektedir (Wood ve
Johnson 2016). Bu bakis agisinin olasi faydalar: su sekilde belirtilmigtir: olumlu 6zellikler (a) bozukluklar
(disorders) olumsuz ozelliklerin tahmin giiciniin tzerinde ve étesinde éngorebilir, (b) yasanan olumsuz
olaylarin neden oldugu sikinti ve strese kargi tampon etkisi gosterebilir ve bozukluklarin gelisimini
engelleyebilir, (c) klinik olmayan 6rneklemde psikolojik dayanmikliligi artirmak i¢in gii¢lendirilebilir, (d)
bozukluklar: tedavi etmek i¢in gii¢clendirilebilir, € ruh saghg alanindaki uzmanlara benzersiz becerilerini ve
tekniklerini yagamin yeni alanlarinda kullanma firsat: sunabilir ve (f) klinik psikolojinin bilgi tabanim hizla
genigletme potansiyeline sahip olabilir (Wood ve Tarrier 2010).

Insanin gii¢lii yanlari ve olumlu 6zelliklerinin arastirilmasina ve pozitif klinik psikolojiye olan ilginin arttig:
gorillmekle birlikte, alanyazinda yeterli sayida incelemenin bulunmadig: dikkati ¢cekmektedir (Maddux ve ark.
2004, Siddaway ve ark. 2017). Bu derlemede insanin ruhsal igleyigini anlamak i¢in faydali olacag: dugiinilen ve
pozitif psikoloji alaninda da daha ¢ok incelenen kavramlardan iyi olus, psikolojik dayaniklilik, umut ve baga
¢ikma ele alinacaktir. Yani sira, bu kavramlara iligkin aragtirmalar ve muidahaleler gézden gecirilecektir. Derleme
kapsaminda sadece geng yetigkin ve yetigkinlerle yapilmis aragtirmalara yer verilecektir. Mevcut derleme ile
tedavide butincil bir bakis acis1 saglanmasina ve ruh saghg alanindaki uzmanlarn, pozitif klinik psikoloji
alanini tanimalarina ve psikoterapide uygulanabilecek olumlu miidahale tekniklerini incelemelerine yardima

olabilmek hedeflenmektedir.

Alanyazin Taramasi

Yayin taramalari PsycARTICLE, EBSCO ve Pubmed veri tabanlarinda yapilmigtir. Tarama yapilirken derlemede
ele alinan ve pozitif psikolojide 6nemli yeri oldugu diistiniilen psikolojik dayaniklilik, iyi olug, umut ve baga ¢itkma
kavramlar1 iceren aragtirmalara ulagabilmek icin ‘resilience’, ‘coping’, ‘well-being’, ‘hope’, ‘promotion of
resilience’, ‘coping intervention’, ‘esilience intervention’, ‘well-being intervention’, ‘hope intervention’,
‘psikolojik dayanmiklihk’, ‘iyi olug’, ‘umut’, ‘psikolojik dayaniklilik miidahale’, ‘basa ¢ikma miidahale’, ‘umut
miidahale caligmast’ anahtar kelimeleri kullanilmigtir. Derlemede iyi olus, psikolojik dayaniklilik, umut ve baga
ctkma kavramlarina yonelik, 6rneklemi geng yetiskin ve yetigkinler olan kuramsal ¢aligmalar ve muidahale
caligmalari incelemeye dahil edilmigtir. Tarama sirasinda toplam 208 ¢aligmaya ulagilmig ve 26’s1 dahil edilmisgtir.
Dabhil edilmeme kriteri ise; 2000 yili ve 6ncesi yayinlanmig olmasi, 6rneklemin ¢ocuk ve ergenlerden olusmasi
olarak belirlenmigtir. Kavramlara yénelik 26 adet yayinlanmis miidahale calismasi Tablo 1'de ozetlenmistir.
Ulusal veritabanlarinda iyi olug, umut ve baga ¢ikmaya dair miidahale calismasina rastlanmamigtir.

Pozitif Klinik Psikoloji’den Dért Kavram: Iyi Olus, Psikolojik Dayaniklilik, Umut ve
Bagsa Cikma

Derlemenin bir sonraki bslimiinde, pozitif psikoloji ¢aligmalarinda siklikla arastirilmasi, birbirleriyle iligkili
olmasi bakimindan, pozitif klinik psikoloji alanini incelemeye yardimci olacag diistiniilen kavramlardan iyi olus,
psikolojik dayanikhilik, umut ve basa ¢tkma kavramlarinin incelenmesi hedeflenmektedir.

Iyi Olus (Well-Being)

Psikoloji alaninda, pozitif iglevsellik (positive functioning) tanimlamasi farkli gekillerde ele alinmigtir. Baz:
aragtirmacilar, insanin balyiimesine ve gelisimine vurgu yaparak (Erikson 1959, Neugarten 1968, 1973), farkh
yasam evrelerindeki zorluklar ve gorevleri incelemiglerdir. Bir doénem, varolugsal ve hiumanist
formiulasyonlardan yararlanilarak (6r. Rogers 1962, Maslow 1968) anlamsiz bir diinyada (6rnegin, savasg
zamanlarinda) hayatta anlam ve amag¢ bulabilmenin ele alinmasi 6nem kazanmigstir. Baz1 aragtirmaailar ise,
islevsellikteki bozulmalara odaklanmak yerine olumlu terimlerle ruh saghgini tamimlamaya ¢alismiglardir
(Jahoda 1958). Kanita dayali cevaplarin énem kazandigi giintimiuzde, iyi olusun tanimlanmas: ve 6lgiilmesi



Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 592

farkhilik gosterebilmektedir. Fava ve Ruini (2003) iyi olug halinin sadece mutlulugun ve keyfin varligi veya ruhsal
bozukluklarin yoklugu olarak tanimlanamayacagini 6ne siirmektedir. Iyi hissetme ve iyi diizeyde bir iglevselligin
birlesimi olarak da tanmimlanabilen iyi olus, kisinin mutluluk ve memnuniyet gibi olumlu duygulara sahip
olmasimna ek olarak, potansiyelini gelistirmesini, hayatini kontrol edebilmesini, amacinin olmasini ve olumlu
iligkiler deneyimlemesini icermektedir (Huppert 2009). Ryff ve Singer (1998) ise stres faktorlerinin yani sira
olumlu kaynaklarin (6r. fiziksel saglik, sosyal iligkiler) dikkate alindigi kapsamli ve butunsel bir saglk
degerlendirmesi olarak pozitif insan saghgi (positive human health) kavramini 6nermislerdir. Buna gére, olumlu
ve saglikli aligkanliklar (6r. iyi beslenme, diizenli fiziksel aktivite, sigara i¢gmeme, madde kullanmama) ile
duygusal ve psikolojik iyi olusun varlig, saghigin siirdiriilmesinde etkili rol oynamaktadur.

1yi oluga dair bir¢ok kuramsal agiklama bulunmaktadir (Diener 1984, Ryff 1989, Keyes 1998). Erek (Telic)
kuramina gore, bireyin 6znel iyi olug diizeyinin yikselmesi, ihtiyaglarinin kargilanmasi ve ihtiyaclariyla birlikte
ortaya ¢ikan amaclarin gerceklestirilmesi ile iligkilidir (Diener 1984). Bireyin fizyolojik ve psikolojik
ihtiyaclarinin karsilanmas ihtiya¢ boyutu, amagclarina ulagmas: konusunda gercek¢i hedefler belirleyebilmesi
amag¢ boyutu olarak ele alinmaktadir. Iyi olusun kuramsal aciklamalarindan etkilenerek Seligman iyi olusa dair
¢ok boyutlu bir model (PERMA) gelistirmigtir (Seligman 2011). Modele gore, iyi olus tek bir bilegene
dayanmamakta, olumlu duygulara (positive emotions), hayata katilma istegine (engagement), iyi iligkilere
(relationships), anlam ve amaca (meaning and purpose) ve basarilara (accomplishments) sahip olmanin
birlesimini icermektedir. Seligman (2011) akis deneyiminin iyi olugun bir parcasi oldugunu ve pozitif
psikolojinin temelinde yer aldigini ileri sirmektedir. Csikszentmihalyi'nin Akig Kurami'na (1990) gére bireyin
beceri duizeyi ile yapilacak is birbirine uygun ise birey igi yapmak i¢in haz duymakta, uygun degil ise isi yapmaktan
kaginarak akisin (bireyin kendini dig uyaranlardan soyutlayarak yapacagi ise odaklanmasi) gerceklesmesini
engelleyebilmektedir. Bireyin kendi mutlulugunun vyaraticast oldugunu ve bunun ideal deneyim ile
gerceklegebileceginin 6ne surildigiu Akig Kurami (1990) pozitif psikolojide énemli bir yere sahip olmakla
birlikte, akisin iyi olusla pozitif yénde iligkili oldugunu gésteren ¢caligmalar bulunmaktadir (Wanner ve ark. 2006,
Carpentier ve ark. 2012).

Alanyazinda iyi olus, 6znel iyi olus (hedonik) ve psikolojik iyi olus (6donomik) olmak tzere iki farkh
kavram/yaklagim olarak ele alinabilmektedir (Ryan ve Deci 2001). Oznel iyi olusa (subjective well being) iliskin
formiilasyonlar, yasam doyumuna ve mutluluga dayanmaktadir (Keyes ve ark. 2002, Deci ve Ryan 2008). Yasam
doyumu, bireyin uzun vadede yasamim degerlendirmesi, mutluluk ise yagsanan anlik bir deneyimde bireyin
olumlu ya da olumsuz duygulaniminin yansimasidir (Keyes ve ark. 2002, Snyder ve Lopez 2002). Oznel iyi olus,
olumlu duygularin varhiginin olumsuz duygulardan daha baskin olmasi ve kiginin yagam durumunun, yani yagam
doyumunun genel olarak olumlu degerlendirilmesi olarak tanmimlanabilmektedir (Diener ve ark. 1999). Bu
degerlendirmeler mutlulugun duygulanimsal belirtilerinin yan: sira doyum ve tatmine dair biligsel siirecleri de
icermektedir (Ryan ve Deci 2001). Oznel iyi olusun yiiksek olmas ile gerceklesen olumlu deneyimler, hayat1 daha
keyifli hale getirmeleri nedeniyle pozitif psikolojinin énemli bir parcasi olarak ele alinmaktadir (Snyder ve ark.

2002).

Psikolojik iyi oluga (psychological well being) iliskin formiilasyonlar ise insan gelisimine, yasamin varolugsal
zorluklarina ve psikolojik agidan iglevsellige dayanmaktadir (Keyes ve ark. 2002, Deci ve Ryan 2008). Psikolojik
iyi olug, bireyin kargilagtifi varolugsal zorluklara ragmen igleyisini olumlu olarak siirdiirebilme stirecini
incelemektedir (Keyes ve ark. 2002). Oznel olugun, psikolojik iyi olustan ayrildigini 6ne siiren Ryff (1989a)
psikolojik iyi olusa iligkin birlesme noktalarini ve tekrar eden temalar: iceren farkli bakis agilarini biitiinlegtirerek
¢ok boyutlu bir model gelistirmigtir. Bu modele gére, psikolojik iyi olus alt1 boyuttan olusmaktadir: kendini
kabul, olumlu kigilerarasi iligkiler, cevresel hakimiyet, 6zerklik, yagsam amaa ve kigisel bityiime (Ryff ve Singer
1996). Her bir boyut bireyin karsilagtig1 farkli zorluklarla baglantihidir. Oyle ki, kisi sinirliliklarinin farkinda
olmasina ragmen iyi hissetmeye ve sinirliliklarini kabul etmeye ¢alisir (kendini kabul). Diger kisilerle samimi ve
guvenli iligkiler geligtirip siirdiirerek (olumlu kisileraras: iligkiler) cevresini gekillendirirken kigisel ihtiya¢ ve
arzularin (cevresel hakimiyet) kargilar. Genig bir sosyal ¢evrede, kendini belirlemeye (self determination) ve
kigisel otoritesini gelistirmeye calisir (6zerklik). Bir yandan yagamin zorluklarina karg: iyi olabilmek i¢in
cabalarken bir yandan da hayata dair anlam bulmaya c¢alisir (yagam amaci). Son olarak, yeteneginin ve
kapasitesinin en iist seviyesine ulagmaya (kisisel biiyiime) ¢aligir (Ryff 1989a).

Psikolojik iyi olug, benlik saygisi, yasamin anlami, iyimserlik ve 6zerklik gibi 6zellikler ile baglantihdir (Ryff
1989a, Ryan ve Deci 2001, Waterman ve ark. 2010). Hastane ¢aliganlari ile yapilan bir aragtirmada, psikolojik iyi
olugun psikolojik dayaniklilik ile pozitif yonde iligkili oldugu ve iyimser yaklagimin bu iligkide araci rol oynadig
gorilmugtiir (Karacaoglu ve Koktasg 2016). Klinik ve klinik olmayan 6rneklemlerle yiritiilen aragtirmalarda,
olumlu duygularin, digiincelerin veya davraniglarin 6n planda oldugu pozitif psikoloji uygulamalarinin, sadece
iyi olugu artirmakla kalmadig: ek olarak rahatsizliklar azaltabilme potansiyeline sahip olduklarini da gosteren



593 Psikiyatride Guincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

calismalar bulunmaktadir (Sin ve Lyubomirsky 2009, Forgeard ve ark. 2011, Chakhssi ve ark. 2018). Ornegin,
sikran mektuplar1 yazmak, iyimser dugince seklini uygulamak, olumlu deneyimleri canlandirmak ve
sosyallesmek klinik olmayan 6rneklemde iyi olusu artiran uygulamalardandir (Ruini ve ark. 2006, Boehm ve
Lyubomirsky 2009). Ulkemizde yapilan ¢alismalarda, 6znel iyi olusun egitimle gelistirilebilir oldugu (Ilgaz ve
Sayar 2020), cevrimici olarak diuizenlenen pozitif psikoloji miidahalelerinin iyi olugu artirdif1 ve depresyonla
iligkili belirtileri azalttif1 gérillmustiir (Kaplan ve ark. 2014).

Psikolojik Dayaniklilik (Resilience)

Daha 6nce bahsedildigi iizere, ruh saghg alaninda ¢aligan uzmanlar 1990’ yillardan itibaren rahatsizliklara
odaklanmanin yani sira insanlarin giclii yonlerine odaklanmaya baglamiglardir (Csikzszentmihalyi ve Seligman
2000, Snyder ve Lopez 2002). Pozitif psikoloji arastirmalarina paralel olarak, ¢caligmalarin ¢cogunlukla hastalik
odakli olmasina ve artan ila¢ kullanimina yénelik tartigmalar ile iyi olusa dair olumlu bulgular psikolojik
dayaniklilik iizerine yapilan aragtirmalara olan ilgiyi artirmigtir (Diener 2000, Maddux 2002, Peterson ve Park
2003, Bonanno 2004).

Kavramsallagtirilmas: konusunda bircok fikir ayriligi bulunan psikolojik dayaniklilik, dogustan gelen bir kisilik
ozelligi (Wagnild 2003) veya degisen yagsam sartlariyla ortaya ¢ikan kirilganliklar: ve ayni zamanda guigli yonleri
iceren gelisimsel bir ilerleme siireci olarak ele alinabilmektedir (Werner ve Smith 1992, Luthar ve Cicchetti
2000). Psikolojik dayaniklilik kavramsal olarak icerisinde zorlugu ve uyum saglamay1 barindirir (Luthar ve
Cicchetti 2000). Zorluk, psikolojik dayanikliligin geligsebilmesi igin gerekli olan risk faktériidiir ve bireyin yagsanan
olaylara uyum saglamasiyla iligkili olumsuzluk veya rahatsizlik olarak tanimlanmaktadir (Luthar ve Cicchetti
2000, Karairmak 2006). Uyum saglama ise bireylerin zorlayici yasam olay: kargisinda hicbir psikolojik rahatsizlik
gelistirmeden ve iglevselliklerini kaybetmeden giindelik hayatlarina devam edebilmeleridir (Basim ve Cetin
2011). Zorluk ve uyum saglama, bireysel farkliliklar: iceren kisiye 6zgiiye kavramlardir. Ornegin, bir kisi i¢in
zorlu veya riskli olarak algilanan bir durum bagka bir kisi icin zorlayic1 olmayabilir. Bu zorluklar uzun bir siire
boyunca devam edebilir (taciz, siddet, vb.) veya ani bir sekilde (kayip, saldiri, vb.) gerceklegebilir. Bonanno’nun
caligmasinda (2004) psikolojik olarak dayanikli olan bireylerin, travmatik deneyim sonrasinda duygusal sikint:
ve olumsuz girici dugiinceler deneyimledikleri, fakat bu belirtilerin gegici oldugu, bu siirecin olumlu
duygulanimin olusumunu engellemedigi ve kisilerin gunlik hayatlarina devam edebildikleri sonucuna
ulagilmistir. flgili arastirmalarda psikolojik dayaniklilik, zorluk aninda iyi olabilmekten ziyade, i¢sel (6z-yeterlilik,
problem ¢ézme becerisi, vb.) ve digsal (sosyal cevre, aile, vb.) kaynaklar1 zorluklara olumlu bir sekilde
uyumlanarak kullanabilme becerilerini iceren gelisimsel bir siire¢ olarak karsimiza kmaktadir (Yates ve ark.
2003, Terzi 2008). Psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek olan bireylerin sosyal (gelismis iletisim becerileri, sosyal
destek, vb.), duygusal (umut, 6z-saygi, 6z-yeterlik, iyimserlik, vb.) ve biligsel (biligsel esneklik, yitksek zeka
diizeyi, problem ¢6zme becerileri, duygu duzenleme becerileri, vb.) 6zelliklerinin daha gelismis oldugu
gorilmiustiir (Bonanno 2004, Haynes 2005, Gizir ve Aydin 2006, Yehuda ve ark. 2006). Stresli calisma kogullar:
sebebiyle, zorlu ve travmatik deneyimlerle kargilagabilen hemgirelerin sahip oldugu koruyucu faktérlerin (kisisel,
mesleki, sosyal) psikolojik dayanikliliklarini gelistirdigi bununla birlikte durumla baga ¢ikma ve uyum saglama,
dzgliven ve motivasyonel bir yagam giicti olugturabilme gibi becerilerin gelismesinde etkili oldugu saptanmigtir
(Cam ve Biiyiikbayram 2017). Onceki arastirmalar ile tutarli olarak Johnson ve arkadaslari (2010) olumlu
kendilik algisinin psikolojik dayaniklilig: gelistirerek umutsuzlugun neden oldugu intihar diugiincelerini azalttig
sonucuna ulagmigtir. Tim bu aragtirmalar ile psikolojik dayaniklilik kavraminin pozitif klinik psikolojinin temel
kavramlarindan biri oldugu soylenebilir.

Pozitif psikoloji arastirmalarinda ele alinan Genislet ve Insa Et Kurami'nda (Broaden-and-Build Theory) (2004)
mutluluk ve umut gibi olumlu duygularin, distnce-eylem repertuarlarini genislettigi; psikolojik bozukluklara
kars1 koruyucu faktor olan psikolojik dayaniklilig: ve kaynaklarin insa edilmesini destekledigi ileri siiralmektedir
(Fredrickson ve Joiner 2002). Ornegin, nese duygusu oynama istegini, oynama istegi kesfetme merakini
gelistirir. Boylelikle birey yeni fikirler ve davraniglar kesfettikce, fiziksel, entellektiel, sosyal ve psikolojik
kaynaklarim geligtirir (Fredrickson ve Joiner 2002). Kurami destekler gekilde olumlu 6zellikleri yiiksek olan
insanlarin, olumlu olmayan 6zelliklerin ve yasam olaylarinin neden oldugu klinik diizeydeki stresten daha az
etkilendigi goriilmistir (Johnson ve ark. 2010). Bu baglamda ilgili aragtirmalarda, stres karsisinda bireyleri
olumsuz sonuglardan koruyan psikolojik dayaniklilik faktérlerinin incelenmesine ve insanlarin stres yaratan
etkenlerle bag ederken zorlandig: durumlarla baga ¢ikabilmek icin neler yaptiklarina odaklanilmigtir (Mooney ve
Padesky 2000, Bonanno 2004, Stainton ve ark. 2019).

Psikolojik dayaniklilik, psikolojik ve fiziksel iyi olus ile pozitif yonde iligkili; psikopatoloji ile negatif yonde iligkili

olmas: bakimindan hem klinik psikoloji hem de pozitif klinik psikoloji aragtirmalarinda siklikla yer almaktadir
(6r. Bonanno 2004, Bohlmeijer ve ark. 2010, Aiena ve ark. 2015, Osofsky ve ark. 2019). Ornek olarak, pozitif
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Klinik psikolojide 6nemli yeri bulunan iyimserlik, siikran, affetme, umut ve alcakgonullilik gibi olumlu
kavramlar ile psikolojik dayanikliligin iliskili bulunmustur (Richardson 2002). fki-Boyutlu Cerceve yaklasimina
gore, ruh sagligna iligkin bircok ‘olumlu’ psikolojik degisken dayaniklilik degiskeni/faktérii olarak ele
alinabilmektedir. Ornegin, 6z-nezaketi, insanhigin ortak deneyimi ve bilingli farkindalig1 iceren bir kavram olan
6z-sefkatin, tikenmiglik sonucu gelisen depresyona (Kyeong 2013) kars: dayaniklilik sagladigs bulunmustur.
Umut ve iyimserligin, pek ¢ok psikolojik bozukluk icin bilinen bir risk faktérii olan ruminasyonun, intihar
dugiincesine yol agma olasihifini azalttig: bulunmugtur (Tucker ve ark. 2013). Benzer olarak, gsiikranin, maddi
kisitlamalar sonucunda depresyonun gelismesinde tampon etkisi olugturdugu (Krause 2009) gérilmustir. Bu
bulgulara ek olarak, sitkran hissedebilmenin depresyon tanisi alan bireylerin intihar digiinceleri gelistirmelerine
kars1 tampon etkisi oldugunu gosteren kanitlar (Kleiman ve ark. 2013), depresyon tanisi s6z konusu oldugunda
sitkran gunliklerinin miidahalelerin yararh bir parcas: olabilecegini gostermektedir.

Psikoterapide dayanikliligin insa edilmesine odaklanmanin; dayaniklilia engel olan davranis ve digtincelere
odaklanmaktan daha etkili oldugunun goriilmesi (Mooney ve Padesky 2000) Padesky ve Mooney'nin (2012)
Gugla Yonlere Dayali Dért Adim Modeli'ni gelistirmelerinde etkili olmugstur. Modele gore terapide, psikolojik
dayanikliligi inga edebilmek ve giiclendirmek i¢cin daniganin sahip oldugu gii¢li yonlere odaklanilarak yapici bir
sekilde imgeleme, davranigsal deneyler ve damigsan tarafindan olugturulan metaforlarla ¢aligilmaktadir. Bu
yaklagimda daniganin; 1) giicli yonleri aragtinllir ve genel stratejilere donugsturilerek bunlar fark etmesine
yardima olunur, 2) dayaniklihiga ihtiya¢ duyabilecegi zorlu durumlar tanimlanarak kisisel bir model yaratilir, 3)
karsilagilabilecegi sorunlar ve modeli kullanarak neler yapilabilecegi planlanir, 4) davranigsal deneyler ile model
test edilir. Modelin odak noktas1 dayaniklilik olmasina ragmen, diger olumlu ézellikleri gelistirmek i¢in de
kullanilabilecegi dugiinilmektedir (Padesky ve Mooney 2012).

Psikolojik dayanikliiga yonelik mudahalelerin yer aldigi sistematik derlemede, psikolojik dayaniklilik
egitimlerinin tiirlerinde énemli farkliliklar oldugu; ancak ¢ogunun psikoegitim, farkindalik, biligsel beceriler, 6z-
sefkat becerileri, gitkran uygulamasi, duygu diizenleme egitimi, rahatlama ve hedef belirlemenin bir birlegsimini
icerdigi aktarilmigtir (Joyce ve ark. 2018). Ayrica derleme, biligsel davranigci terapi ve bilingli farkindalik
uygulamalarinin dayaniklihgin artirilmasinda daha etkili oldugunu gésteren aragtirmalari icermektedir. Olumlu
midahaleler kapsaminda yapilan bir diger caligmada (Seligman ve ark. 2006) ise daniganlardan giin icerisinde iyi
giden ti¢ iyi seyi yazmalar: ve ayrica bunlarin neden iyi gittiklerini digiinmeleri istenmektedir. Bu uygulamanin
hedefi, damiganlarin gunlerini olumsuz olaylardan ¢ok olumlu olaylar1 hatirlayarak bitirmelerine yardima
olmaktir. Benzer gekilde, sitkran duygusunu iceren bir mektup yazmanin ve olumlu amilarini yeniden
canlandirabilmelerinin (Seligman ve ark. 2006) bellegi gegmis iligkilerin ac1 veren yénlerinden, arkadaglarin ve
ailelerin damiganlar i¢in yaptigi iyi seylerin tadina varmaya dogru tam tersi yénde canlandirabilecegi
diistiniilmektedir. Ote yandan, olumlu taraflara odaklanilirken klinisyenin/psikoterapistin, olumsuz deneyimler
olmadan bir hayat tasarlanmasinin gercekgi olmadigini unutmamasi énemli bir nokta olarak vurgulanmaktadir.

Umut (Hope)

Umut, hedefe ulagma yollar1 (pathways) ve harekete gecmeyi isteme/eylemlilik (agency) olmak tizere iki ana
boyuttan olusan biligsel bir siirectir (Snyder ve ark. 1991). Eylemlilik, kisinin hedeflerine ulagsmak i¢in algilanan
istegi; hedefe ulagma yollar1 ise kisinin hedeflerine giden yollar1 gelistirebilme veya engellerin tstesinden
gelebilme yetenegi olarak tamimlanmaktadir (Rand ve Cheavens 2009). Umutlu olma hali, élgiilebilen ve
gelistirilebilen bir kavram olarak bireyin hayatinin bir¢ok alaninda yer alan mevcut hedeflerine yoénelik
dugtnceleri olarak tanimlanabilmektedir (Snyder 2000).

Nese, eglence, umut gibi olumlu duygularin, bilincli ve sistematik bir sekilde ve uygun yollarla gelistirildiginde,
psikolojik sikintinin zararh etkilerine kars: tampon gorevi gorebilecegi ve psikolojik rahatsizliklarin etkisini
azaltabilecegi goriilmustiir (Fredrickson 2001, Johnson ve Wood 2016). Sorunlar karsisinda ¢ozime iligkin,
iyimser ve kendine giivenli yaklagimlarin benimsenmesinin umutsuzluk duygusunun olumsuz etkilerini azalttig
sonucuna ulagilmistir (Oztiirk ve Magkali 2022). Pozitif klinik psikolojinin vurguladigi dengeli ve biitiinciil bakig
agist baglaminda umut kavraminin, olumsuzluklara karst koruyucu bir faktér oldugu, iyi olus ve psikolojik
dayaniklilik kavramlar ile olan iligkisi (Johnson ve ark. 2010) goéz 6éniinde bulunduruldugunda, klinik
midahalelerde incelenmesinin ve gelistirilmesinin 6nemi acik hale gelmektedir.

Pozitif psikoloji alaninda umut kavraminin aragtirmalarda siklikla yer aldig: gérilmektedir (Bronk ve ark. 2009,
Gallagher ve Lopez 2009, Ciarrochi ve ark. 2015). Pozitif psikoloji yaklagiminda énleyici tedavilerin 6nem
kazanmasiyla (Seligman 2002), yagsam kalitesinin artig1 ve psikolojik dayanikliligin gelisimi ile iligkili olan umut,
cesaret ve affedicilik gibi olumlu duygular da 6nleyici tedavilerde yer almaya baglamigtir (Ingram ve Snyder 2006,
Worthington ve ark. 2014, Kwon ve ark. 2015). Umudun 6znel iyi olugu olumlu yénde etkiledigi gérillmustiir
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(Sahin ve ark. 2012, Werner 2012). Hedefe dogru ilerlemede etkili psikolojik faktérlerden biri olan umut arttikea,
6znel iyi olus ve olumlu duygular da artmaktadir (Diener ve ark. 2002, Snyder ve Lopez 2002). Ote yandan umut,
yalnizca olumlu psikolojik sonuglarla (6r. 6znel iyi olug, yasam doyumu; Snyder ve ark. 1991, Diener ve ark. 2002)
pozitif olarak iligkili degildir, ayn1 zamanda intihara dair risk faktérleri de dahil olmak tizere pek ¢cok olumsuz
psikolojik sonug (6r. kayg belirtileri, depresif belirtiler ve intihar diisiincesi) ile negatif yonde iligkilidir (O'Keefe
ve Wingate 2013, Chang ve ark. 2015). Duygu odakli basa ¢ikma yoéntemlerinden olan kaginmanin olumsuz
psikolojik sonuglar ile iligkili oldugu (Endler ve Parker 1994, Dunkley ve ark. 2000) bilinmektedir. Bununla
baglantili olarak umut duzeyi yiksek olan bireylerin, umut duzeyi diisik olan bireylere kiyasla kaginma
yontemlerini daha az kullandiklar: sonucuna ulagilmigstir (Glass ve ark. 2009, Rand ve Cheavens 2009). Ayrica,
intihar dugtinceleriyle iligkili bulunan ‘hedefe ulagilamayacag’ digiincesinin umut duygusu ile negatif yénde
iligkili oldugu gorilmiustiir (Beck ve ark. 1974, Farran ve ark. 1995).

Pozitif psikoloji alanindaki uzmanlar mutluluk ve umut gibi olumlu kavramlarin bireyin farkindalik ve cesaret
diizeyini, kesfe yonelik diisiince ve davramiglarini zenginlestirdigini éne siirmektedirler. Zaman icerisinde ise bu
disiince ve davraniglar, becerilerin ve kaynaklarin gelisimine donugerek yasamin olumlu hale gelebilmesine
yardima olmaktadir (Compton 2005, Chou ve ark. 2013). Umudun (a) basarili hedef arayiglarinin geri bildirim
dongiisii (feedback loop of successful goal pursuits) ve sonucunda ortaya ¢ikan olumlu duygulanim (resultant
positive affects) sayesinde insanlar1 ruhsal ve fiziksel saglik sorunlarindan korumaya yardima oldugu (Snyder
2002), (b) ruhsal ve fiziksel saglik sorunlarina yénelik proaktif adimlar1 kolaylastirdig: (Snyder ve ark. 2000,
Rand ve Cheavens 2009) ve (c) miidahale yoluyla arttirilabilir ve geligtirilebilir oldugu (Lopez ve ark. 2000)
gorilmugtir. Umudun geligtirilebilmesi i¢cin hedeflerin netlegtirilmesi, daha kigitk adimlara indirgenmesi,
alternatif planlarin olusturulmasi, siiregten keyif alinmas: ve zorluklarin agilmasinda stratejik olunabilmesi gibi
adimlar da vurgulanmaktadir (Luthans ve Jensen 2002).

Psikoterapide o6ncelikli olarak, terapétik bagr kurmaya ve damiganlari anlamaya c¢alisgarak umudun
sirdirilebilmesi ve 6z-yeterliliklerinin artirllabilmesi hedeflenmektedir. Bu baglamda danisanlarin kendilerini
duyabilmelerine ve sadece belirtilerinden ibaret olmadiklarini fark edebilmelerine yardimer olunmasi biyik
onem tagimaktadir. Damiganlarin terapiye bagvurma sebepleri ve iyi olma halleri ile iligkili olarak kendi
kaynaklarini ve giiglit yonlerini degerlendirerek gerceke¢i hedefler koyabilmeleri umudun gelisebilmesi i¢in
olduk¢a énemlidir (Rashid ve Howes 2016). Uygulamada kullanilan tekniklerden biri olan Bir kap: kapand, bir
kap1 agild1 (one door closed, one door opened) ile daniganlardan ilk olarak hayatlarinda kendilerine kapanan tig
kapiy, sonrasinda ise agilan ti¢ kapiy1 anlatmalari ve yazmalari istenir. Bu uygulama ile damiganlarin, durumlarin
olabildigince iyi -ayni zamanda ger¢ekgi- taraflarini gérebilme yetenegini gelistirmelerini, kargilagilan zorluklarin
gecici oldugunu ve tstinden gelebileceklerine inanmalarini ve hedeflerin ulagilabilir olduguna dair umudu
sirdiirebilmelerini saglamak hedeflenmektedir (Rashid ve Howes 2016).

Incelenen bir sistematik derlemede psikolojik bozukluklari olan hastalarin umutlarini artirmaya yénelik etkili ve
umut vaat eden bes miidahale yéntemi siralanmigtir: (1) bozuklugun yénetiminde (illness management)
igbirlik¢i stratejiler, (2) iligkileri giglendirmek, (3) akran destegi, (4) hastalarin hayatlarinda kontrolii ele alarak
gercekei hedefler belirlemelerine ve o hedefleri takip etmelerine yardim etmek, (5) belirli miidahalelerle olumlu
faktorleri (6zgiiven, oz-yeterlilik, maneviyat, iyi olug gibi) desteklemek (Schrank ve ark. 2012). Bir diger
sistematik derlemede ise yagh bireylerin (older adults) umut diizeylerinin artirilmasinda biligsel davranig¢i terapi
ile hikaye anlatma, ge¢mis anilardan konugma veya biyografik teknikleri iceren ve geriatri hastalarinda
uygulanan yagsamin gozden gecirilmesi odakli psikolojik muidahalelerin (life review based interventions) faydal
oldugu gorilmistir (Hernandez ve Overholser 2021). Geriatri hastalarinin umutlarini artirmada, Sayginlik
Terapisinin (Dignity Therapy), fiziksel egzersizlerin ve egitim programlarinin, yasamin gézden gegirilmesi
odakl: ve biligsel davranigg mudahaleler kadar etkili olmadig: sonucuna ulagilmigtr.

Bas Etme (Coping)

Stresin psikolojik boyutlar tizerine yapilan aragtirmalar klinik psikolojinin temelinde yer almaktadir. Stres ile
iligkili calismalarin odak noktasi, geleneksel yaklagimda oldugu gibi, rahatsizliklar1 hafifletmek ve uyum
saglamay1 kolaylastirmak olmustur (Lazarus ve Folkman 1984, Endler ve Parker 1994). Baga ¢ikmaya iligkin
aragtirmalarda ¢ogunlukla, psikolojik yardim almak i¢in bagvuran kisilerin deneyimlerine dayanan, yas,
depresyon, kaygi, kronik agri gibi psikolojik olarak rahatsizlik verebilecek durumlar ve bu rahatsizliklarn
azaltmak adina yapilan girisimler incelenmektedir. Bu bakis ags: ile yaklagildiginda yardim almak icin
bagvurmayan bireylerin zorluklara uyum saglama ve gelisme siireclerinin daha az incelendigi fark edilmis, artan
pozitif psikoloji caligmalari ile destek i¢in bagvurmayan bireylerin uyum saglama stireclerine odaklanmak énem
kazanmistir (Snyder ve Lopez 2002, Davis ve Asliturk 2011).
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Basa ¢ikma, bazi yontemler ile stres faktorlerinin ustesinden gelebilmeyi ve bu faktérlerin diizenlenebilmesi
anlamina gelmektedir (Lazarus ve Folkman 1984). Stres fakt6éruniin algilanma sekli ve olumlu olarak yeniden
degerlendirilmesi tercih edilen basa ¢ikma yontemini belirlemektedir (Lazarus ve Folkman 1984, Newton ve
McIntosh 2010). Basa ¢ikma modelindeki temel noktalardan biri olan olumlu degerlendirme (positive appraisal),
pozitif psikoterapide psikolojik dayaniklilig: inga edebilmeyi, saglikl bir sekilde stres faktoriyle basa ¢ikabilmeyi
ve olumsuz durumlarin olumlu taraflarini gérebilmeyi saglayan kanita dayali bir biligsel stratejidir (Luyten ve
ark. 2015). Stres faktérlerini iyimser bir bakis acisiyla degerlendirebilen ve daha az tehlikeli olarak algilayabilen
kisilerin stresle basa ¢ikabilmede daha becerikli oldugu diisiiniilmektedir (Lazarus ve Folkman 1984). Ornegin,
bir durum bir kisi i¢in korkutucu olarak algilanabilirken digeri i¢in o kadar korkutucu olmayabilir. Bu nedenle
zorlayia yagsam olaylari ile kargilagildiginda, bu durumlarin algilanma sekli farkli olabileceginden, basa
cikabilmek icin tercih edilen yéntemler de kisiden kigiye farklilik gostermektedir. Stres yaratan etkenlerle baga
c¢kma yontemleri problem odakli, duygu odakli, proaktif, reaktif, kaginmac vb. olarak kategorize
edilebilmektedir (Lazarus ve Folkman 1984, Moos ve Schaefer 1993). Probleme odaklanarak durumu
degistirmeye ve problemi ¢ézmeye yonelik, aktif ve mantikli girisimler problem odakli baga ¢ikma; olumsuz
deneyimlerin neden oldugu stres faktérlerini diginmekten kaginmak kacinma, stresli durumun yol ac¢tig
olumsuz duygusal sonuglarini azaltmak veya dizenlemek icin yapilan girisimler ise duygu odakli bagsa ¢ikma
olarak tamimlanmaktadir (Ebata ve Moos 1994, Sahin ve Durak 1995, Worthington ve Scherer 2004,
Schoenmakers ve ark. 2015).

Kullanilan basa gkma yéntemleri yeterli gelmediginde, psikolojik saglikta bozulmalarin olmasi ve psikolojik
belirtilerin ortaya ctkmasi da beklenilen bir sonug olmaktadir (Koivumaa-Honkanen ve ark. 2001). Benzer olarak,
uzun siire stres faktoérlerine maruz kalinmasi, kaygi ve depresyon gibi olumsuz sonuglarla da
iligkilendirilmektedir (Jaser ve ark. 2005). Bu bulgulara ek olarak, psikoterapinin kiginin, klinik degisimle iligkili
olarak, islevsel olmayan basa ¢ikma mekanizmalarindan daha uyumlu olanlar1 kullanmaya yénelik bir déniigiime
ge¢mesine yardima oldugu bilinmektedir (Bond ve Perry 2004, Perry ve Bond 2012). Stresle basa cikarken etkili
bir sekilde kullanilan basa ctkma stratejilerinin ruh sagligi uzerinde olumlu etkilerinin oldugu saptanmigtir
(Forlin 2001, Rolf ve Ulrich 2001, Taylor 2007, Ozarslan ve ark. 2013, Neiss ve ark. 2015). Brandio ve
arkadaglarinin (2014) sistematik incelemesinde, gogiis kanseri olan yetigkinlerin ve partnerlerinin kanserle baga
¢tkma davraniglar tizerinde psikolojik miidahalelerin etkili oldugu; kanser, ilaglarin yan etkileri ve verilebilecek
olagan psikolojik tepkiler hakkinda psikoegitim verilmesinin; duygusal ifade ve sosyal destegin artirilmasinin;
cinsel ve bedensel uyuma yé6nelik miidahalelerin; fayda bulma, travma sonrasi biiyiime ve yasamin anlaminin
artinlmasimin etkili basa ¢ikma mudahalelerinin ortak bilegenleri oldugu aktarlmigtir. Ek olarak, kadinlarin
hamilelik siirecleri boyunca yagadiklar1 zorluklarla basa ¢tkmalarinin incelendigi bir bagka sistematik derlemede,
kisisel gelisime odaklanarak olumlu anlamlar ¢ikarmayi iceren olumlu degerlendirmenin daha iyi baglanma, daha
az depresif belirti ve daha dugik genel ve hamilelik baglantili rahatsizlik ile pozitif yonde iligkili oldugu
gorulmustir (Guardino ve Dunkel Schetter 2014).

Pozitif psikoloji aragtirmalarinda, olumlu duygularin tehdit ve kayip yasanan durumlarda yarar sagladigy, stresle
basa ¢ikmaya ve yas tutan kisilerde olumlu ve olumsuz duygularin birlikte deneyimlenmesine yardimci oldugu
gorulmustir (Moskowitz 2001). Stres yaratan faktorlerin kontrol edilebilmesi s6z konusu oldugunda, olumlu bir
duygu olan iyimserligin uyum saglamaya yoénelik baga ¢tkma yéntemlerinin esnek bir sekilde kullanilabilmesiyle
iligkili oldugu gérilmustiir (Nes ve Segerstrom 2006). Basa ¢tkma esnasinda ve sonrasinda ortaya ¢ikan olumlu
duygular, psikolojik dayanikliligi artirmakta, sosyal destek aramaya yonlendirmekte ve olumsuzluklarla bag
edebilmeye yardimc olmaktadir (Folkman ve Moskowitz 2000, Fredrickson ve ark. 2003). Ornegin, 11 Eyliil
terdr saldirilarinin ardindan yapilan ¢aligmada, dayanikli insanlarin korku ve o6fke gibi duygularin yam sira
olumlu duygular (6r. siikran, sevgi) deneyimledigi ve bunun diugtinme gekillerini genigleterek, zorlukla islevsel
bir sekilde baga ¢ikabilmelerine yardima: oldugu sonucuna ulagilmigtir (Fredrickson ve ark. 2003).

Tim bu gelismeler 15191nda, baga ¢ikma kavramini daha iyi anlayabilmek adina, psikopatoloji ve sikintiya yonelik
geleneksel yaklasimdan uzaklagan, stres ve basa ¢ikma siirecinde olumlu duygularin varhginin arastirildig
caligmalar 6n plana ¢ikmaya baglamistir (Folkman ve Moskowitz 2003, 2004). Stres aninda olumsuz duygularin
yani sira olumlu duygularin da meydana geldigi ve bu olumlu duygularin zorlu durumla baga ¢ikmaya yardima
oldugu bulgular1 pozitif psikolojide baga ¢ikma arastirmalarina olan ilgiyi artirmigtir (Folkman ve Moskowitz
2000). Agirlikl olarak, bu arastirmalarda stres anindaki olumlu duygulanim ve duygularin roliniin taninmasina,
insanlarin stresli yasam olaylarim1 degerlendirme big¢imlerine ve bu durumlara verdikleri tepkilere
odaklanilmaktadir (Davis ve Asliturk 2011, Chou ve ark. 2013). Stresle bag etme stratejilerinin (sosyal destek
arama, soruna yonelme ve sorunla ugrasmaktan kaginma) mutluluk dizeyini yordadifi, stresle basa ¢ikma
stratejilerinin kullaniminin yiikselmesi ile mutluluk diizeyinin arttig1 gérillmustiir (Kaya ve Demir 2017). Oznel
iyi olugu yiiksek diizeyde olan bireylerin stresli olaylar kargisinda dayanikli olduklar: ve problemleri etkili bir
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sekilde ¢ozebilme becerilerine sahip olduklar1 bulunmugtur (Frisch 2000, Ozbay ve ark. 2012, Kaya ve Demir
2017).

Olumlu duygularin insanlarin diugiinme bicimlerini zenginlegtirebilecegi ve stres faktérleriyle basa ¢ikabilme
yontemlerini gelistirebilecegi ileri siriilmustir (Fredrickson 2003). Fredrickson'in Genislet ve Inga Et Kurami
(Broaden-and-Build Theory)'na (2004) gére, olumlu duygularin tetikledigi genisleme ile zaman icerisinde,
fiziksel kaynak (6r. fiziksel beceriler, saglik, uzun 6miir), sosyal kaynak (6r. arkadaslik, sosyal destek aglar),
entelektiiel kaynak (6r. uzman bilgisi, entelektiiel karmagiklik) ve psikolojik kaynak (6r. dayaniklilik, iyimserlik,
yaraticilik) dahil olmak tizere bir¢ok kisisel kaynak inga edilmektedir. Zaman icerisinde tekrarlanan olumlu
duygu deneyimleri ile genis acili baga ¢tkma yoénteminin aligkanlik haline gelebilecegi, béylelikle bireyin sahip
olabilecegi giiclii bir kaynak (psikolojik dayaniklilik ¢zelligi gibi) olarak ilerleyen siirecte zorluklarin tistesinden
gelerek, eski iglevselligine dénebilmesine yardimc olabilecegi 6ne siriilmustir (Fredrickson 2000, 2001).
Genislet ve Insa Et Kurami'ndan (2004) hareketle gelistirilen Genis A¢ili Duygulanimsal Baga Cikma yontemi
(BMAC-Broad-Minded Affective Coping) damiganin ge¢misteki olumlu anilarini hatirlamasina dayanan, olumlu
duygudurumunu ve duygulanimini artirmak icin terapide kullanima uygun olabilecegi diistiniilen bir tekniktir
(Tarrier 2010). Genis Agili Duygulanimsal Baga Cikma tekniginde, danisana, hafizanin gérsel, duyusal, duygusal
ve biligsel yonlerini calistirmasina yardimar olacak sorular sorularak, bireyin aniy: olabildigince ayrintili ve canh
bir sekilde hatirlamasi hedeflenmektedir (Tarrier 2010).

Hedefe ulagabilmek icin yapilan planlar ve sarf edilen cabalar strateji olarak adlandirilirr ve bazi karakter
ozellikleri (6r. iyimserlik, kotiimserlik) strateji olarak degerlendirilerek basa ¢ikma kapsaminda ele alinmaktadir
(Spencer ve Norem 1996, Parrott 2014). Savunmaci kétumserlik ve stratejik iyimserlik sorunlarla baga ¢ikarken
kullanilan biligsel stratejilerdendir (Spencer ve Norem 1996). Bir kisinin diigiik bir beklenti icerisinde olup kétii
gidebilecek seylere kendini hazirlamasi olarak tamimlanan savunmac kétimserligin, kisinin kaygisim
yonetebilmesine ve hedefine ulagabilmesine yardima oldugu goérilmistir (Norem 2008). Savunmac
kotimserligin aksine iyimserligi sorunla baga ¢ikmada bir strateji olarak kullanan kigilerin ise kendilerinden
yitksek beklentileri oldugu ve ge¢miste oldugu gibi yine bagarili olacaklarini diigiinerek gelecek durumlara
hazirlandiklar sonucuna ulagilmigtir (Spencer ve Norem 1996). Stratejik iyimser kisilerin baglayacaklari énemli
igle ilgili ¢ok fazla diiginmeyerek dikkatlerini dagittiklar1 béylece gelecek durumla ilgili daha az kaygih
hissettikleri ve durumla daha iyi baga ¢ikabildikleri sonucuna ulagilmigtir (Spencer ve Norem 1996). Caligmalarin
odak noktasi savunmaci kétiimser kigilerin iyimserlik diizeylerini artirmaya ¢aligmak oldugu halde, savunmaa
kotumser kisilerden olumsuz sonuglar yerine olumlu sonuglara odaklanmalari ya da rahatlamalan ve
duygudurumlarini daha pozitif bir hale getirmeye caligmalar1 daha bagarisiz sonuglar elde etmelerine sebep
olmusgtur (Spencer ve Norem 1996). Ek olarak, savunmaa kétumser kigilerin 6zgtiven ve kigisel doyumlarinda
artis oldugu, akademik olarak daha iyi sonuglar aldiklari, destekleyici bir sosyal cevreye sahip olduklar ve
savunmaci kétiimser olmayan kaygili 6grencilerden hedefleri dogrultusunda daha fazla gelisme gosterdiklerinin
gorillmesi ile ‘islevsel olmayan’ bu biligsel basa ¢ikma yénteminin degistirilmesi/azaltilmas: gerekmedigi 6ne
surtilmiigtir (Norem ve Chang 2002). Olumsuz duygu ve digiinceleri iceren iglevsel olmayan basa ¢ikma
stratejilerinin uyum saglama/islevsellik acisindan avantajh olabilecegi bulgular: pozitif klinik psikoloji yaklagimi
agisindan énemli gériinmektedir (Norem 2008). Benzer bir gekilde Parrott (2014)'1n ¢esitli olumsuz duygularin
(6r. tziinty, kaygi, utang, sugluluk, kiskanglik) ve olumsuz baga ¢ikma tarzlarinin (6r. savunmaci kétiimserlik)
islevsel/uyumlu olabilecegini gosteren bir ¢alismasi bulunmaktadir. Bu bulgular, éncelikli olarak olumsuz
dusince ve iglevsel olmayan baga ¢ikmanin olumsuz kisma odaklanmak yerine olumsuzluklarin olumlu igleyise
katki saglayabileceginin/déniisebileceginin goz éniinde bulundurulmasinin énemine vurgu yapmaktadir (Wood
ve Johnson 2016).

Kavramlara iligkin Miidahale Calismalar:

Pozitif klinik psikoloji yaklagimindaki bazi uygulamalar, olumsuz durumlar ve duygudurumlarla basa
cikabilmeye yardima olarak giinlitk yagantida olumlu kavramlar: artirabilmek i¢in tasarlanmigtir (Seligman ve
ark. 2006). Derlemenin bu béliminde, iyi olus, psikolojik dayaniklilik, umut ve basa ¢ikma kavramlarinin
incelendigi miidahale caligmalar kisaca ele alinacaktir. Kavramlara iligkin miidahale calismalarina iligkin bilgiler
Tablo 1’de sunulmustur.

Iyi Olus

Daha 6nce bahsedilen Ryffin (1989) psikolojik iyi olusun 6 boyutu oldugunu énerdigi modeli temel alinarak,
biligsel davramsci terapi tekniklerinin kullamldigi, psikolojik iyi olus boyutlarinin gelistirilmesinin hedeflendigi
bir psikoterapi yaklagimi geligtirilmigtir (Fava ve Ruini 2003). Olumlu miidahaleler kapsaminda yurutiilen ve
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pozitif psikoloji alanindaki énciil caligmalardan biri olan Fava'nin lyi Olug Terapisi (IOT) (Well-Being Therapy)
mevcut herhangi bir tedaviye (6r. biligsel davranigq: terapi) ek olarak uygulanmaktadir (Fava 1999). Baglangicta
mutlulugu hedeflemek yerine, tedavide 6ncelikle belirtilere ve rahatsizliklara, sonraki agsamalarda ise giigla
yonlere odaklanilmaktadir. Kontrol calismalarinda 6znel iyi olusun belirli psikoterapi uygulamalari ile
artirilmasiyla rahatsizliklarin azaldig: ve fiziksel iyi olusta da gelisme oldugu gézlemlenmistir (Fava ve ark.
2002). I0T’nin kaygi ve depresyon bozukluklarinda hatta madde bagimlihig: gibi zorlu siireclerde dahi etkili

oldugunu gosteren seckisiz kontrolli ¢aligmalar bulunmaktadir (Fava ve ark. 2004, 2005).

Tablo 1. Miidahale aragtirmalarina dair 6zet bilgiler

Kavram | Kaynak Orneklem | Uygulanan Miidahaleler Ol¢iim Araglar Olgiim Bulgular
Sayis1 (N) Zamanlar1
Iyi Olus Lyubomirsky | M Iyimserlik midahale grubunda, -Pozitif ve Negatif Midahale 6ncesi, | Kendi istegi ile ¢aligmanin amacim
ve ark. fyimserlik:1 | katilimcilarin gelecekte Duygu Olcegi (Watson | sonrasi ve takip bilerek katilan katilimcilarin olumlu
(2011) 11 kendilerinin en iyi versiyonlarim ve ark. 1988) (6 ay sonra) aktivitelere katilma isteklerinin ve
Stukran:107 | hayal etmeleri ve bunu yazmalarn -Yagam Doyumu gayret sarf etmelerinin iyi olugun
K istenmigtir. Siikran miidahale Olgegi (Diener ve ark. gelismesi ve strdirilebilmesi
101 grubunda, bagka birinin kendileri 1985) agisindan etkili sonuglar sagladig
i¢in giitkran duyduklan bir sey -Oznel Mutluluk goriilmistir. fradenin (will) ve uygun
yaptiklar1 zamanlarn hatirlamalan Olgegi (Lyubomirsky yolun (proper way) mutluluk ve iyi
ve o kisiye deneyimleriyle ilgili ve Lepper 1999) olus i¢in énemli etkenler oldugu ve
mektup yazmalar istenmigtir. -Goérev (katilimalar iceriklerini bildiklerinde)
Kontrol grubundaki katihmalardan | tamamlamirken mutluluk artirici miidahaleler ile etkili
gecen hafta yaptiklan seyleri harcanan ¢abanin sonuglarin alinabilecegi sonucuna
yazmalar istenmisgtir. 6znel ulagilmigtur.
degerlendirilmesi
MacLeod ve M Miidahale grubundan kisisel -Pozitif ve Negatif Miidahale 6ncesi | Miidahalede yer alan katihmalarin
ark. (2008) 29 hedeflerini belirlemeleri Duygu Olcegi (Watson | ve sonrast 6znel iyi oluslarinda, hem bireysel
istenmigtir. Haftada bir yapilan ve ark. 1988) olarak hem de grup icerisinde kontrol
K gorusmelerde ve goriisme -Yagam Doyumu grubuna kiyasla énemli bir artis
35 aralarinda aragtirmacilar tarafindan | Olcegi (Diener ve ark. oldugu sonucuna ulagilmigtir. Hedef
verilen elkitaplarini okumalar 1985) belirleme ve planlama becerilerinin
istenmigtir. Gériigmelerde iyi olus, -Hedefe ulagsmaya 6znel iyi olus ile nedensel olarak
hedef belirleme, hedefe ilerleme ve iligkin 6z-bildirim baglantili oldugu ve bu tiir becerilerin
ilerleme sirasinda olugabilecek sorular1 iyi olusu gelistirmek icin
sorunlar ve ¢oziimler 6grenilebilecegi gorilmiigtir.
konugulmustur.
Page ve M Miidahale grubunda, iyi olusun -Yasam Doyumu Miidahale 6ncesi Calisma ortaminda ¢aliganlarin giigli
Vella- 13 dogas: aktarilmig ve mutluluk Olgegi (Diener ve ark. ve 1 hafta, 3ayve | yénlerinin tanimlanmasina ve
Brodrick K artiric1 aktiviteler yapmalari 1985) 6 ay sonra uygulanmasina odaklanmanin 6znel
(2013) 10 istenmistir. Katihmalarin sahip -Pozitif ve Negatif iyi olusu artirmaya yénelik programin
olduklarini digtindikleri gicli Duygu Olcegi (Watson en etkili bilegeni oldugu gérillmustiir.
ozelliklerini kegfetmeleri ve ve ark. 1988) Miidahale programinin olumlu
hayatlarindan 6rnek vermeleri -The Workplace Well- duygular (6znel iyi olus ve calisma
istenmistir. Is ortamlarinda akista Being Index (Page ortaminda duygusal iyi olus) ve
kalabilmeleri i¢in baz1 yéntemler 2005)* islevselligin (psikolojik iyi olus)
gelistirmeleri iizerine ¢aligilmigtir. -The Affective Well- gelisiminde etkili oldugu géralmustiir.
Kontrol grubu sadece anketleri Being Scale (Daniels
doldurmusgtur. 2000)*
-Psikolojik Iyi Olus
Olgegi (Ryff 1989)
Proyer ve M Midahale grubundan, meraklarim -Values in Action Midahale éncesi Iyi olusu artirmaya yonelik giiclii
ark. (2013) 56 (curiosity) artirmak i¢in daha énce Inventory of ve sonrasi yonlere dayali miidahalelerin
hi¢ yapmadiklan dort aktivite Strengths (Peterson potansiyel olarak etkili oldugu
yapmalar1 ve bunlar1 yazmalarn ve ark. 2005)* vurgulanmugtir.
K istenmigtir. Umudu artirmak i¢in -Yasam Doyumu
1.kontrol: ‘bir kap: kapandj, bir kap1 acildy’, Olgegi (Diener ve ark.
62 keyif (humor) ve haz (zest) 1985)
2 kontrol: artirmak i¢in fiziksel aktivite (spor, -Oz-bildirim formu
60 sosyal goriisme, ginlik zorlugu
asmak, vb) yapmalari istenmisgtir.
1.kontrol grubunda 6znel iyi olusla
daha dusiik iligkili bulunan
(yaratiaalik, agik-fikirlilik, 6grenme,
vb.) iceren giinliik isleri
tamamlamalar1 istenmistir.
2 kontrol grubu, sadece diger
gruplarin doldurduklar anketleri
doldurmusgtur.
Demirci M Miidahale iceriginde katihmalara -PERMA Olgegi Miidahale éncesi Pozitif psikoloji yaklagimina dayali
(2021) 7 PERMA Tyi Olug Modeli agiklanmig, (Butler ve Kern 2016) ve sonrasl PERMA modeline dayal: psikolojik
K olumlu duygular, akis deneyimi, danigma mudahalesinin, égrencilerin
7 olumlu iligkiler, yagamin anlami ve iyi olus diizeylerini artirmada etkili
bagarilar tizerine konugulmugtur. oldugu bulunmugtur.
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Kontrol grubuna hi¢bir uygulama
yapilmamis.
Fava ve ark. M 1.Miidahale grubunda, ilag ve -Depresyon i¢in Klinik | Mudahale éncesi Iyi olusun artiginin depresyon
(2004) 1.grup:20 yasam tarzinin degistirilmesine Goriigme Olcegi ve sonrasi (16 ataklarinin niiksiiniin azalmasinda ve
2.grup:20 odaklanan ve Iyi Olug Terapisi (Paykel 1985) kez) geciktirilmesinde etkili oldugu
K tekniklerini BDT uygulanmus; gozlemlenmistir. BDT-IOT
- 2.mudahale grubunda ilag yaklagiminin sadece BDT
kullanim1 ve bozuklugun uygulanmasina kiyasla énemli
yoénetimini iceren gériigmeler avantajlar sagladigi ve bu iyilesmelerin
yapilmis. 1 yillik takip siirecinde korundugu
gorilmistir. IOTnin psikolojik
dayaniklihig: artirdifn géralmustiir.
Sheldon ve M M iidahale grubu, katihmcilarin -6 tane kisisel Mudahale 6ncesi, | ilk degerlendirmede kisisel
ark. (2002) 42 belirledikleri hedefleri hedeflerini midahale butinlugi yilksek olan katihmcilarin
K sahiplenme hislerini listeledikleri ve ortasinda ve 6 baslangic olarak iyi olus
48 glclendirmek igin gelistirilen kisisel bttnluklerini | hafta sonra puanlarinin da ytksek oldugu,
hedef egitimi gdrusmelerine puanladiklari anket hedeflerine ulasma konusunda
katilmigtir. Kontrol grubuna -Duygularini, daha cok gelisme gosterdikleri ve
hicbir mudahale canhhklarini ve hedef egitiminden daha fazla
uygulanmamistir. psikososyal iyi yararlanma egiliminde olduklari
oluslarini gorilmustir. Hedefe ilerlemenin,
puanladiklarr bir yasama giicii, psikososyal iyi olus,
anket kisisel bitinlik, olumlu gelisme ve
kendini gerceklestirme ile iliskili
oldugu bulunmustur.
Psikolojik Rose ve ark. M Midahale grubu, stres yénetimi ve -Algilanan Stres Midahale 6ncesi Dayanikhilik gelistirme programinin
Dayanikhlik | (2013) 30 psikolojik dayanikhilik egitimine Olgegi (Cohen ve ve sonrasl karsilastirma grubunda uygulanan
K yonelik goriismelere katilmigtir. Williamson 1988) egitime kiyasla stres yonteminde daha
29 Goriigmelerde, saghikl -Stress and Perception kullanilabilir ve etkili oldugu
aligkanliklarin stirdirilmesinin of Control Scale (Rose gorilmigtir.
6nemi hakkinda psikoegitim ve ark. 2013)*
verilmis, dustince, duygu ve -Stres Yonetimi
davraniglara yénelik uygulamalar Egitimine Yonelik
(6r. rahatlama egzersizleri, Anket (6z-bildirim)*
distinceyi destekleyen kanitlar -Sistem
arama, problem ¢ézme becerileri) Kullanilabilirlik Ol¢egi
yapilmigtir. Kontrol grubuna stres (Brooke 1996)
yonetimi hakkinda videolar
izletilmigtir.
Uysalveark. | M Midahale grubunda, alt1 -Depresyon, Midahale éncesi Covid-19 korkusu ile psikolojik
(2021) 6 oturumdan olugan iyi olugu Anksiyete ve Stres ve sonrast dayaniklilik arasinda pozitif iligki
artirmaya yonelik miidahale Olgegi (Henry ve bulunmus ve pozitif psikoloji
K uygulanmig. Miidahale Crawford 2005) kavramlarina ve PERMA modeline
- kapsaminda, pozitif psikoloji -Kisa Psikolojik dayanarak uygulanan miidahale
kavramlar tanitilmig, olumlu Saglamhk Olcegi programinin depresyon diizeyinin
duygular ve gitkran ile ilgili (Smith ve ark. 2008) azalmasinda etkili oldugu
konugulmus, gicli yonlerin -Warwick-Edinburgh gorilmiigtiir.
kullanimina ve giiclendirilmesine Mental fyi Olus Ol¢egi
yonelik egzersizler yapilmistir. (Tennant ve ark.
2007)
Houston ve M Goérismelerde miidahale -Connor-Davidson Miidahale 6ncesi | Miidahale grubundaki katihmalarin
ark. (2017) 64 grubundaki katihmalardan bir Psikolojik Saglamlik ve sonrast 1.haftadan 3.haftaya kadar kontrol
sorunu tamimlayip, beyin firtinasi Olgegi (Connor ve grubuna kiyasla daha umutlu ve daha
K yaparak ¢6ziim arayigina girmeleri Davidson 2003) az stresli ve depresif hissettikleri
65 istenmistir. Ayrica, katihmalardan -Basa Cikma Stilleri gorulmiigtiir.
sorun devam ederken ve sorunun Ol¢egi Kisa Formu
¢oziilmesinden sonraki duygu ve (Carver 1997)
diisiincelerini paylasarak degisiklik -Durumluk Umut
i¢in bireysel veya grup olarak Olgegi (Snyder ve ark.
hareket plam yapmalar istenmigtir. | 1991)
Boylelikle problem ¢ézme -Strese yonelik 6z-
becerileri, baga ¢ikma yéntemleri, bildirim sorulan
diistincelerindeki hatalarn giderme
gibi alanlarda gelismeleri
hedeflenmistir. Kontrol grubu
sadece 6lcekleri doldurmugtur.
Songprakun M Midahale grubuna psikolojik - Resilience Scale Miudahale éncesi, | Bibliyoterapi alan ve orta diizey
ve McCann 26 dayaniklilig gelistirmek i¢in (Wagnild ve Young sonrasi (8 hafta) depresyonu olan deney grubundaki
(2012) kendine yardim ile BDT teknik ve 1993)* ve takip (12 katiimalarin psikolojik dayaniklilik
K uygulamalarini iceren elkitaplari hafta) seviyelerinin 6nemli él¢iide arttigy;
28 verilmigtir. Sosyal destegin ve tedavinin etkilerinin 1 ay sonraki

fiziksel aktivitenin yararlar
vurgulanarak aktivite planlamalar1
istenmis, otomatik digiinceleri ile
duygularini kesfetmeye yonelilk
uygulamalar yapilmigtir. Olumsuz
diistince bigimlerini olumluya

takip ¢alismasinda devam ettigi
gorilmiigtiir.
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cevirmeleri ve olumlu diigiince ve
duygulan siirdiirmelerinde
yardima olacak beceriler
aktarlmigtir. Kontrol grubu
standart ila¢ tedavisine devam
etmigtir.

Chandler ve M Midahale grubuna 4 haftalik -Resilience Scale Midahale éncesi Katihmalarin riskli davraniglarinda
ark. (2015) 17 psikoegitim miidahalesi (Wagnild 2009)* ve sonrasi veya dayaniklilik puanlarinda énemli
K uygulanmistir. Psikolojik -The Health Behavior bir degisiklik bulunmasa da miidahale
11 dayaniklilig: artirmaya y6nelik Questionnaire grubundaki geng yetigkinlerin gii¢lii
modiiller: giiclii yonler inga etmek, (Delaney-Black ve ark. yonler inga ettiklerini, dayaniklilig:
biligsel esneklik, sosyal destek, 2010)* yeniden ¢ercevelediklerini ve destek
akranlar ve grup lideriyle etkilesimi | -Semptom Kontrol i¢in yeni baglantilar olusturduklarini
icermektedir. Katihmalara bilingli Listesi bildirmiglerdir.
farkindalik egzersizleri, meditasyon | -Cocukluk Cag
ve fiziksel saglik hakkinda egitimler | Olumsuz Yagantilar
ve ev caligmalari verilmigtir. Olcegi (Felitti ve ark.
Kontrol grubu sadece 6lgekleri 1998)
doldurmustur.
Yu ve ark. M Psikoegitim grubundaki -Hasta Saglik Anketi Miidahale 6ncesi, | Miidahale grubundaki katihmalarin
(2014) Psikoegitim | katilmealarin egitim, medikal (Kroenke ve ark. sonrasi ve takip psikolojik dayanikhiliklarindaki artigin;
:63 bakim, ¢aligma ve toplumsal 2001) (3 ay) psikoegitim ve kontrol grubundakilere
Dayaniklilh kaynaklara dair bilgilerini -Sosyokiiltiirel Uyum kiyasla daha fazla oldugu ve 3 ay
k:58 artirmaya yonelik didaktik egitim Olgegi (Ward ve sonraki takip calismasinda da
K verilmistir. Dayaniklilik grubu, 6z- Kennedy 1999) psikoegitim grubunun
62 yeterlilik, olumlu disiinme, -Connor-Davidson dayanikliliklarinin artigindan daha
yardimseverlik ve hedef belirlemeye | Psikolojik Saglamlik fazla oldugu goérulmustir.
dayanan uygulamalar yapmalar Olgegi (Connor ve
istenmigtir. Ornegin, evsizlere Davidson 2003)
yemek dagitmak,  is bulmak i¢in -Bilgiye yonelik
neler yapilabilecegini planlamak). 6zbildirim sorularn
Kontrol grubuna sadece
bilgilendirici elkitab: verilmistir.
Umut McCann M Motivasyonu artirmaya ve iyi olma -Goriigme ve gozlem Sizofreni hastalarinda iyi olugun
(2002) 41 haline giden yollar geligtirmeye artinlmasinda, umudu ortaya
yénelik uygulamalar yapilmigtir. ¢tkarmanin buttincil yaklagimin
K Ornegin, bireylerin yagamlarina 6nemli bir parcasi oldugu sonucuna
- verdikleri anlamlar ulagilmigtur.
tamimlamalarina yardima olmaya
yénelik sorular sorulmusgtur.
Arkadaglaryla telefonda konugarak
sosyal baglarini kuvvetlendirmeleri,
gelecekte kendilerini nerede
gordiiklerini hayal etmelerini
istenmistir.
Ripley ve M Umut temelli midahale grubunda, -Cift Uyum Olcegi Miudahale éncesi, | Umut temelli evlilik gelistirme
Worthington | Umut ciftlerin iligkilerinde sorumluluk (Spanier 1976) sonrasi ve takip miudahalesinden (hope-based marital
(2002) temelli:30 almasi ve hedefe ulagmada davranig | -Couples Assessment (3 hafta) enrichment) klinik olarak anlaml
Empati yonelimli yaklagimlarla umudun of Relationship sonug alindigy; empati-merkezli
merkezli:28 | artirlmasi hedeflenmis. letisim Elements affetme-temelli miiddahaleden anlamh
Tango’su adin1 verdikleri uygulama | (Worthington ve ark. sonuglar elde edilmedigi gériilmiigtiir.
K ile ¢iftlerin duygu ve diisiincelerini 1997)
28 tartismalari istenmis, partnerlerini -The Global Rapid
dinleme ve gozlemleme Couples Interaction
aligtirmalar yapilmugtir. Scoring System
Empati merkezli miidahale (Krokoff ve ark. 1989)
grubunda, affetme stirecindeki
kisisel 6zelliklere odaklanilarak
eslerine karg1 empati duygular
artirilmaya cahigilmig. Katihmailar,
eslerini su¢glamadan duygusal
olarak ‘yumusgak’ etkilesimlere
girmeleri istenmis.
Gilman ve M Midahale grubundan travmaya -Stirekli Umut Olgegi Midahale éncesi, | Yiiksek diizeyde umudun tedavinin
ark. (2012) 164 iligkin olumsuz digiinceleriyle (Snyder ve ark. 1991) miidahale orta ve son béliimlerinde TSSB ve
duygularinin baglantilarini -Klinisyen Tarafindan | ortasinda depresyon belirtilerinin azalmasina
K gorebilmeleri icin yaz1 yazmalar1 Yéneltilen Travma (4.hafta) ve katkida bulundugu gérillmustiir.

istenmis. Asir1 genelleme yaptiklar
olumsuz digtincelerin gergekei
bi¢imde dugiinilmesi tizerine
caligmalar yapilmistir

Sonrasi Stres
Bozuklugu Olcegi
(Blake ve ark. 1995)
-Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu Soru
Listesi (Weathers ve
ark. 1993)

-Beck Depresyon
Envanteri-II (Beck ve
ark. 1996)

sonrasi (7 hafta)
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Cheavens ve M Midahale grubunda, katihmalar -Durumluk Umut Miidahale éncesi Kontrol grubu bekleme listesine
ark. (2006) 18 umut kurami hakkinda Olgegi (Snyder ve ark. | ve sonrast kiyasla miidahale grubunun umut

bilgilendirilmis ve bu kurami 1996) puanlarinda daha fazla artig oldugu
yasamlarinda nasil -CES-Depresyon gorilmiigtiir.
K uygulayabileceklerine dair Olcegi (Radloff 1977)
14 uygulamalar yapilmigtir. Anlamlhive | -Durumluk-Sirekli
ulagilabilir hedefler belirleme, Kaygi Olgegi
hedefe ilerlerken farkli yollar (Spielberger ve ark.
gelistirme, motivasyon 1983)
kaynaklarimi tanimlama, hedefe -Index of Self-Esteem
giden yoldaki gelisimi gézlemleme (Hudson ve Proctor
ve gerektiginde hedefleri ve yollan 1982)*
degistirme gibi umudu artirmaya -Yagamin Anlam
yoénelik adimlarn grenmiglerdir. (Crumbaugh ve
Kontrol grubu sadece 6l¢ekleri Maholick 1964)
doldurmustur.
Irvingveark. | M Midahale i¢in alt1 grup -Baga Gikma Stilleri Midahale éncesi, | Psikoterapi siirecinde artan umut
(2004) 98 olusturulmustur. Gruplarm umudu | Olcegi (Carver ve ark. miidahale diizeyinin iyi olus, islevsellik, baga
artirmaya yénelik miidahale iceren | 1989) boyunca ve cikma, duygusal rahatsizhgin
K seanslara katihm zamanlari farkhilik | -The Regulation of sonrasi diizenlenmesi ile iligkili oldugu
- gostermigtir. Katilimalara, Emotional Distress bulunmustur.
sorunlarina yénelik hedef Scale (Irving ve ark.
belirleme, hedeflerine ilerlemede 1995)*
kullanabilecekleri beceriler -Durumluk Umut
gelistirme (6zellikle stresli Olcegi (Snyder ve ark.
olduklarinda) ve fiziksel ve ruhsal 1996)
iyi oluglari i¢in kendilerini motive
edebilmeleri iizerine egitimler
verilmigtir.
Feldman ve M Umuda dayal midahalede hedef -Durumluk Umut Miidahale éncesi, Miidahale éncesi ve sonrasi yapilan
ark. (2015) 83 belirleme ve hedefe giden yollara Olgegi (Snyder ve ark. | sonrasi ve takip analizlere gore, atélye calismasin
dayanan zihinsel prova (mental 1996) 1 ay) takiben daha yiiksek umut seviyelerine
K rehearsal) egzersizleri yapilmigtir. -The Hebrew ulasan 6grencilerin, miidahaleden
- Katihmalardan alt1 ay sonrast i¢in Adaptation of the Life 6nceki not ortalamalarinda
akademik hedefler belirleyip Orientation Test istatistiksel olarak farklilik bulunmasa
yazmalari ve bu hedefe ulasmak (Scheier ve Carver da, miidahaleyi takip eden yariyilda
icin atabilecekleri ti¢ adim1 1985, Zeidner ve Ben- daha yiiksek notlar elde ettikleri
yazmalar istenmigtir. Olumlu Zur 1994)* gorulmigtir.
duygulanimi ve 6z-yeterliliklerini -Yeni Genel
artirmak icin motor aktiviteler (6r. Ozyeterlilik Olcegi
el cirpma, el sallama, bacak cekme) (Chen ve ark. 2001)
ve gozlerini kapatarak
hayatlarindaki olumlu anlarim
hayal etmeleri ve detaylandirmalar1
istenmistir.
Berg ve ark. M Sekiz hafta siiren miidahale -Siirekli Umut Olcegi Midahale 6ncesi, | Kanser teghisi alan kigilerin iyi
(2019) 38 kapsaminda katihmalardan bir (Snyder ve ark. 1991) sonrasi ve takip oluglarini artirmaya yonelik umut
uygulama iizerinden hedef olarak -Kisa Saglik Durumu (6 ay) odakl miidahale grubunun
K belirledikleri saglikli davranig (6r. Anketi (Hays ve ark. sonuglarinda (6r. genel saghk, umut,
18 fiziksel aktivite) ile baglantil 1995) diigiinme yollar, depresif belirtiler)
duygudurumlarini gézlemlemeleri -Yasam Kalitesi Ol¢egi kontrol grubuna kiyasla daha fazla
ve her oturum arasinda ev (Cella ve ark. 1993) gelisme oldugu gorillmustir.
caligmalar planlamalar -Hasta Saglhk Anketi
istenmigtir. Katihmcilara umutla (Kroenke ve ark.
iligkili becerilerin gelisimi, bunlarin 2001)
giinliik hayata uygulanmas: ve yeni
ev caligmalar hakkinda
psikoegitimler verilmistir. Gruptan
sorumlu yénetici haftalik olarak
katiimalara hedeflerine yonelik
destekleyici mesajlar gondermistir.
Kontrol grubuna kisisel
ekonomilerine dair egitim
materyalleri gonderilmistir.
Basa Lancastle ve M PRCI uygulanan grupta olumlu -Yenilenmis Yagam Miidahale Olumlu yeniden degerlendirme basa
Cikma Boivin PRCI:28 yeniden degerlendirmeye artirarak Yonelimi Ol¢egi sirasinda ve ¢tkma miidahalesinin kendini
(2008) PMI:27 basa ¢ikmay: gii¢lendirmek i¢in (Scheier ve ark. 1994) sonrasinda olumlama miidahalesine kiyasla
olumlu duygu degisimleme -Coping with katihimalarin kendilerini daha pozitif
K (positive mood induction) arac Infertility hissetmelerine ve baga ¢tkma
- olan olumlu ifadeler iceren kartlar Questionnaire (Terry cabalarim stirdiirmelerine yardima
okumalari istenmistir. Ornegin, ve Hynes 1998)* oldugu gorilmustir.
‘Uygulama boyunca hayatimin -Miidahaleye yonelik

olumlu deneyimlerini gézden
gecirecegim’, ‘Benim i¢in anlamh
olan bir gsey yapacagim.'PMI
grubunda ise daha genel olumlu
ifadeler iceren bagka bir kart

degerlendirme formu
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okumalar istenmistir. Ornegin, ‘Tyi
hissediyorum.’, ‘Mitkemmel bir
insanim.’

Lam ve ark. M Miidahale grubundaki hastalar -The Mania Scale Miidahale takip Biligsel terapi ile tedavi edilen
(2005) 51 biligsel terapi ve ilag tedavisi, (Bech ve ark. 1978)* (18 ay ve 30 ay) miudahale grubunun bipolar
kontrol grubundaki hastalar sadece | -Coping with Bipolar bozuklugun erken dénem belirtileri ile
ilag tedavi gérmiiglerdir. Erken Prodromes Schedule basa ¢tkmada ve duygudurumlarinda
K dénem belirtileriyle daha islevsel (Lam ve Wong 1997)* daha iyi sonuglar elde ettikleri
52 bir sekilde basa ¢ikabilmek ve -The Social gorulmigtir.
sosyal iglevselligi artirabilmek i¢in Functioning Schedule
biligsel terapi uygulamalar (6r. (Hurry ve ark. 1983)*
diisiince degerlendirme, davranig -Dysfunctional
diizenleme, uyku diizenleme) Attitude Scale for
yapilmigtir. Bipolar Disorder (Lam
ve ark. 2004)*
-fla¢ uyumuna yonelik
anket (Lam ve ark.
2000)
Johnson ve M Midahale grubundaki katilimalar -Beck Depresyon Midahale 6ncesi Genis A¢ili Duygulamimsal Basa Cikma
ark. (2013) 25 ile olumlu duygularim artirmak icin | Envanteri-II (Beck ve ve sonrasi (BMAC) tekniginin kendi kendine
Genis A¢ili Duygulanimsal Basa ark. 1996) bildirilen ruh halini (self-reported
K Cikma prosediirii izlenmisitir. -Suicidal Behaviours mood) iyilestirmede etkili oldugu
25 Katiimalardan beden egzersizleri Questionnaire- bulunmustur. BMAC-grubunda yer
ile birlikte olumlu anilar Revised (Osman ve alan katilmalarin umut ve mutluluk
canlandirmalari, olumlu anidaki ark. 2001)* diizeylerinin énemli 6l¢iide arttigi,
duyulan detaylandirmalar: (6r. -Mevcut duygudurum baoylelikle BMAC'in sadece olumlu
koku, tat), olumlu anidaki Sletimii duygulanimi veya genel olarak
duygular1 yeniden deneyimlemeleri, ‘mutlulugu’ artirmak i¢in yararh
olumlu duygu ve bellegi olmadigy, ayni zamanda umut
eslestirmeleri istenmistir. Kontrol duygusunu artirmak i¢in etkili bir
grubundaki katilimalara klasik teknik olabilecegi digtintlmusgtiir.
miizik dinletilerek rahat
hissetmeleri séylenmistir.
Sikkema ve M Miidahale kapsaminda, -Olaylarin Etkisi Miidahale éncesi, Destek miidahalesine kiyasla baga
ark. (2013) 124 katihmalarin hastalikla baga Olgegi (Horowitz ve sonrasi ve takip ¢tkma miidahalesinin uygulandig
cikabilmelerini gelistirmek icin ark. 1979) (4.ay, 8.ay ve katilimcilarin travmatik stres
degerlendirme siirecine yénelik -The Coping with 12.ay) diizeylerinde zaman icerisinde
K canlandirmalar yapilmigtir. AIDS Scale (Namir ve azalmalar oldugu gérilmistiir. Ayrica,
123 Travmatik strese yonelik stresérleri | ark.1987)* basa ¢ikma grubunun kaginarak basa
tanimlama, islevsel olmayan baga ¢ikma yéntemi kullanmasinda azalma
¢tkma yontemlerini degerlendirme oldugu ve bunun da travmatik stresin
ve gevseme egzersizleri azalmas ile iligkili oldugu
uygulanmigtir. 2.Mudahale bulunmustur. Elde edilen sonuglarin
grubunda yapilandirilmamus bir 12 ay sonraki takip ¢caligmasinda da
destek grubu ¢aligmasi devam ettigi gorilmustir
yuritilmugstir.
Scott ve ark. M Can-COPE miidahale grubundaki -Ciftlerin Miudahale éncesi, | Can-COPE miidahale grubunun
(2004) Can- katihimailar, baga ¢tkma egitimi ve iletigimlerine yénelik miidahale psikolojik rahatsizlik diizeyinde,
COPE:52 danigmanlik almiglardir. gorusme boyunca ve takip islevsel olmayan yiiksek basa ¢ikma
PC:52 Destekleyici iletigim, partner -Revised Ways of (6 ay ve 12 ay) cabasinda ve olumsuz girici
MI:52 destegi ve cinsellik hakkinda Coping disiincelerinden kaginmada azalma;
K psikoegitim verilmigtir. Empatik Questionnaire-Cancer destekleyici iletigim ve cinsel uyumda
- dinleme, duygular: ifade etme Version (Dunkel- artis oldugu goralmistiir.
uygulamalar1 yapilmis ve Schetter ve ark.
sonrasinda baga ¢ikma siire¢lerini 1992)*
kargilikl olarak degerlendirmeleri -Hastaliga Psikososyal
istenmistir. PC miidahale grubu Uyum-Oz Bildirim
sadece kadin eslerden olugmakta Olgegi (Derogatis
olup problem-¢ézme becerileri, 1986)
kanserle ilgili olumsuz distinceleri -Olaylarin Etkisi
tanima ve degerlendirme hakkinda Olgegi (Horowitz ve
egitim ve damigmanlik verilmigtir. ark. 1979)
MIE grubundaki katiimcilara -Cinsel Benlik Semas1
sadece kanserle ilgili medikal bakim | Olcegi (Andersen ve
hakkinda bilgiler iceren materyaller | Cyranowski 1994)
verilmis ve herhangi bir psikolojik -Self Image Scale
miidahale yapilmamugtir. (Halford ve ark.
2001)*
-Brief Index of Sexual
Functioning (Leiblum
ve Rosen 2000)*
-Miidahaleye yonelik
geribildirim formu
Conrod ve M MI grubundaki katihmailar, madde -Icme Nedenleri Miidahale éncesi Motivasyon-eslesmis (MI) mudahale
ark. (2000) MI:94 kotiiye kullanimin uzun dénem Anketi Gozden ve sonrasl grubuna verilen motivasyon odakli
MMI:97 olumsuz etkileri hakkinda Gegirilmis Formu biligsel yeniden yapilandirma
MCI:52 tartigmaya cesaretlendirilmis ve (Cooper ve ark. 1992) egitiminin, katihmalarin madde
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motivasyon odakh biligsel yeniden
yapilandirma egitimine
katilmiglardir. MCI grubuna
herhangi bir basa ¢ikma becerisi
Sgretilmemis, madde kotiiye
kullanimi olan kisileri tedavi
olmaya motive etme konulu filmler
izletilmigtir. MMI grubundaki
katilimailarin sahip olduklar
gozlemlenen 6zelliklerin tersi yani
dirtiiselligi yitksek olan kisiye
depresyonu yénetmeye yénelik
biligsel davranigg: miidahaleler
uygulanmigtir.

-The Inventory of
Drinking Situations
(Annis ve ark. 1987)*
-The Inventory of
Drug-Taking
Situations (Annis
1995)*
-Comprehensive
Drinker Profile (Miller
ve Marlatt 1984)*
-Bilgisayarda standart
karakter
degerlendirmesi
(Conrod ve ark. 2000)

kotitye kullanimiyla daha etkili bir
sekilde basa ¢ikabilmelerine yardima
oldugu goérillmustir. Motivasyonel
film kontrol miidahale (MCI)
grubundakiler ile kargilastinldiginda,
MI grubundakilerin alkol ve madde
kétiye kullanim sikhiginin ve
siddetinin daha fazla azaldig
sonucuna ulagilmistr.

*Yildiz ile igaretlenen aragtirmalarda kullanilan 6l¢eklerin Tiirkge ¢evirisi bulunamamugtir.
Dipnot: Bazi miidahale cahsmalari birden fazla pozitif klinik psikoloji midahalesini icermektedir. Miidahale caligmalari, tabloda temel bakilan sonug degiskeninin baghg altinda yer almak-
tadir. M: Miidahale; K: kontrol; BDT: Biligsel davranigi terapi, IOT: Iyi olus terapisi, PRCI: Olumlu yeniden degerlendirme basa ¢ikma miidahalesi, PMI: Olumlu duygudurum degisimleme,
BMAC: Genis agili duygulamimsal basa cikma, Can-COPE: Cift-temelli basa ¢ikma egitimi, PC: Hasta basa ¢ikma egitimi, MIE:Medikal bilgi egitimi, MI: Motivasyon-eslesmis miidahale, MCI:
Motivasyonel film (kontrol) miidahalesi, MMI: Motivasyon-eslesmemis miidahale
Farkli yag ve 6rneklemlerde uygulanan 51 pozitif psikoloji miidahalesini kapsayan meta-analiz ¢aligmasinda,
olumlu miidahalelerin iyi olusu artirdig: ve depresif belirtileri azalttig: gérilmiigtir (Sin ve Lyubomirsky 2009).
Galismanin sonucunda, bu mudahalelerin uygulandigi katihmcilardan depresif, yasi daha biyik (older) ve
uygulamalara katilmaya istekli bireylerin iyi oluslarinda daha fazla gelisme yagsandig: dikkati cekmigtir. Ayrica,
kalint1 belirtilerin iyilesmesinde ve niiksleri 6nlemede pozitif mtudahalelerin etkili oldugu sonucuna ulagilmigtir
(Seligman ve ark. 2006). Benzer olarak psikolojik iyi olusun yoklugunun, psikolojik rahatsizliklara ya da
rahatsizhigin gelisme yatkinhigina katkida bulunan faktorlerden biri oldugunu gosteren ¢aligma bulgular
bulunmaktadir (Fava ve ark. 2001, Keyes ve ark. 2002). Odonomik (en iist seviyede ongun ve mutlu olma) iyi
olusa iligkin aragtirmada, iyilesmis 30 panik bozukluk hastasinin psikolojik rahatsizlik duzeylerinin (kaygs,
depresyon, somatik belirtiler) 30 eglestirilmis kontrol grubuna kiyasla daha fazla oldugu gériilmistiir (Fava ve
ark. 2001). Arastirmada hastalarin iyilesme doneminde olduklari ve terapiye ihtiyaclari olmadig digsinalmesine
ragmen, saglikli kontrol grubuyla kiyaslandiginda iyi olusun bazi boyutlarinin (¢evresel hakimiyet, kisisel
biiyiime, yasam amaci ve kendini kabul) bozulmus olarak kalmasi 6nemli bir nokta olarak goriilmistiir. Oyle ki
6donomik (psikolojik) iyi olugtaki bozulmanin énceki rahatsizliklarinin tekrarlanmasi i¢in yatkinlik olugturdugu
diuguntlmistir. Bu nedenle 6donomi deneyimleri, nikst 6nlemede anahtar bir bilegen olarak yorumlanmigtir
(Fava ve ark. 2007).

Alanyazin taramasi sonucunda, iyi olusa iligkin 7 seckisiz kontrollii ¢alismaya ulagilabilmigtir. Aragtirmalarin
bulgularinda, olumlu aktivitelere katilma isteginin, hedef belirleme ve planlama becerilerinin iyi olusun
artinnlmasinda etkili oldugu sonuclarina ulagilmigtir (Sheldon ve ark. 2002, MacLeod ve ark. 2008, Lyubomirsky
ve ark. 2011). Ortak olarak, gii¢li yonlere dayali mtidahaleler ile (gtiglii yonleri tanimlamak, iyi olus terapisi, vb.)
iyl olusun gelistirilebilecegi gorulmustir (Page ve Vella-Brodrick 2013, Proyer ve ark. 2013). Ayrica klinik
uygulama olarak, kisilerin olumlu deneyimlerini, olumlu duygularini ve siikranlarini ifade etmelerinin iyi olugun
artmasi agisindan yararli oldugu sonuglarina ulagilmigtir (Lyubomirsky ve ark. 2011, Page ve Vella-Brodrick
2013).

Klinik uygulama agisindan, birey diizeyinde miidahalelerin genel ve isle baglantili iyi olus tzerinde olumlu
etkileri oldugu (Page ve Vella-Brodrick 2013), mutluluk aktivitelerinin uygulanmasinin iyi olusu gelistirdigi
(Lyubomirsky ve ark. 2011); 6znel iyi olusun biligsel bilesenine odaklanilarak yiiritilen gicli yonlere dayah
miudahalenin iyi olugu ve yasam doyumunu artirdig: (Proyer ve ark. 2013); hedef belirleme ve ulagmaya yonelik
miudahalenin iyi olug ve kigisel buyumeyi gelistirdigi (Sheldon ve ark. 2002); biligsel davranisci terapiye ek
uygulanan iyi olus terapisinin majoér depresyonun kalint: belirtilerin azalmasi ve iyi olusun gelisiminde etkili
oldugu (Fava ve ark. 2004); PERMA modeli psikolojik danigma uygulamasinin iyi olug diizeyini artirmada etkili
oldugu (Demirci 2021) ve hedef belirleme ve planlama becerilerine yénelik uygulamalarin yasam doyumunu ve
iyi olugu artirdigina yonelik (MacLeod ve ark. 2008) bulgular1 6nemli gérinmektedir.

Psikolojik Dayamiklilik

Akademik stres ile artan psikolojik belirtileri azaltmak ve psikolojik dayaniklilig, etkili baga ¢tkmay: ve koruyucu
faktorleri artirmak amaciyla dért haftalik miidahale caligmas: diizenlenmistir (Steinhardt ve Dolbier 2008).
Psikolojik dayaniklilik miidahalesi; (1) stresi dayaniklihga déntstirme, (2) sorumluluk alma, (3) yorumlar
giclendirmeye odaklanma, (4) cevreleri ile anlamh baglantilar yaratabilmeyi iceren iki saat siiren dort
oturumdan olugmusgtur. Deney grubunun son test 6l¢imlerinde, 6grencilerin psikolojik dayanikliliklarinin daha
yiksek olduguy, islevsel baga ¢ikma yontemlerini daha fazla kullandiklar: (6r. problem ¢6zme, ézgiivenli yaklagim,
digiik dizeyde kaginma) ve psikolojik belirti puanlarinin (6r. depresif, olumsuz duygulanim, algilanan stres)
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kontrol grubu bekleme listesine kiyasla daha digiik oldugu bulunmustur. Calismanin sonuglarina gore, psikolojik
dayaniklilik mudahalesinin akademik stres, stres yonetimi ve stres dnleme ¢aligsmalarinda faydal olabilecegi
gorulmusgtiir.

Joyce ve arkadaglarinin (2018) sistematik derlemesinde, psikolojik dayaniklilik egitimlerinin tiirlerinde énemli
farkliliklar oldugu; ancak ¢ogunun psikoegitim, farkindalik, biligsel beceriler, 6z-sefkat becerileri, stikran
uygulamasi, duygu dizenleme egitimi, rahatlama ve hedef belirlemenin bir birlesimini icerdigi aktarilmigtir.
Ayrica derleme, biligsel davraniga terapi ve bilingli farkindalik uygulamalarinin dayaniklihigin artirilmasinda
daha etkili oldugunu gésteren aragtirmalari icermektedir.

Psikolojik dayanikliliga iligkin 6 seckisiz kontrollii calismaya ulagilmigtir. Ele alinan aragtirmalarda ortak nokta
olarak, olumlu duygularin miidahalelerde énemli bir rol oynadig: dikkati cekmektedir (Songprakun ve McCann
2012, Uysal ve ark. 2021). Caligmalarda bir diger ortak noktanin, midahaleler ile katihimclarin depresyon
belirtilerinin ve risklerinin azalarak psikolojik dayaniklhiliklarinin artmas: oldugu gérilmiistir (Songprakun ve
McCann 2012, Houston ve ark. 2017, Uysal ve ark. 2021). Houston ve arkadaglarinin (2017) ¢caligmasinda, giigli
yonlere dayali miidahalelerin etkisinin; risk ve depresyon belirtilerinin azalmasiyla karsilagtirildiginda saglikl
davranmiglardaki artisgta daha fazla oldugu sonucuna ulagilmigtir. Aragtirmalarin katibmalarin tam alma
durumuna gore farkhilagtigy; 6rnegin, Songprakun ve McCann (2012)’1n calismasinda katilimcilarin orta derecede
depresyon tamusi aldigy;, diger bazi caligmalarin ise herhangi bir tami almayan katihmalardan olustugu
goriillmistiir (Rose ve ark. 2013, Yu ve ark. 2014, Houston ve ark. 2017). Orneklem grubunun farkli olusunun -
klinik (Songprakun ve McCann 2012) ve klinik olmayan 6érneklem (Yu ve ark. 2014)- psikolojik dayanikliligin
gelistirilebilmesine y6nelik miidahalelerin uygulanabilirligi konusunda énemli oldugu dugiinilmektedir.

Umut

Derleme kapsaminda umut gelistirmeye iligkin 7 seckisiz kontrolla ¢calismaya ulagilabilmigtir. Bu ¢alismalarda
ortak olarak, gercekei hedefler planlamanin, hedefe dogru ilerlemenin ve motivasyonun umudun gelisimiyle
iligkili oldugu gérilmistir (McCann 2002, Ripley ve Worthington 2002, Irving ve ark. 2004). Aragtirmalar,
midahale yénteminin psikoterapi (Irving ve ark. 2004, Gilman ve ark. 2014) ve atélye ¢aligmasi (Ripley ve
Worthington 2002, Feldman ve ark. 2015) olmasi bakimindan farklilagmaktadur.

Basa Cikma

Baga ¢ikmaya iligkin 6 SKC’ye (seckisiz kontrolli ¢caligma) ulagilabilmistir. Johnson ve arkadaglar1 (2013) ile
Lancastle ve Boivin (2008)'in ¢aligmalarinda olumlu duygularin ve olumlu degerlendirmenin miidahalelerin
temel noktas: oldugu séylenebilir. Caligmalar farkl érneklem gruplarindan (stres ve rahatsizlik diizeyi yiksek
olan katilimalardan) olugmaktadir: madde bagimlisi kadinlar (Scott ve ark. 2004), psikotik hastalar (Johnson ve
ark. 2013), bipolar bozukluk hastalar1 (Lam ve ark. 2005), embriyo transferi bekleyen kadinlar (Lancastle ve
Boivin 2008), gogiis ve jinekolojik kanser tanisi alan kadinlar ve egleri (Scott ve ark. 2004), HIV ve AIDS tanisi
alan ve ¢ocuklugunda cinsel istismara ugrayan bireyler (Sikkema ve ark. 2013). Uygulama agsindan
incelendiginde ¢aligmalarin; islevsel olmayan baga ¢ikma stratejilerinin (6r. kaginma) daha az kullanilmasina
tegvik edilerek giivenlik, 6zgtuven gibi bilesenlerin temel alindig: gérsel materyalleri iceren ¢iktilar, canlandirma
ve ev ¢caligmalarini (Sikkema ve ark. 2013); kaygiya duyarhiligi, umutsuz-ice déniikligi, duyum arayigini ve
durtiselligi tanimlayan kilavuzlari ve biligsel davranigei terapi uygulamalarini (6r. duygu- spesifik otomatik
disiincelerin belirlenmesi ve degerlendirilmesi) (Conrod ve ark. 2000); bellegi olumlu duygular ile eglestirmeye
ve amilarin tiim duyusal yénlerini hatirlamaya yénelik uygulamalari (Johnson ve ark. 2013); ekstrem davramig ve
tutumlar hedefleyen, erken dénem belirtilerin gzlemlenmesi ve degistirilmesine yonelik uygulamalan iceren
biligsel davranigg1 terapi tekniklerini (Lam ve ark. 2005); olumlu duygular: artirmaya yonelik cumleler ve
uygulamalardan (6r. ‘olumlu hissettiren bir seyler yapmaya calis’) olugan kartlari (Lancastle ve Boivin 2008);
olumsuz disiinceleri tamimlama ve degerlendirme, problem-¢6zme basa ¢tkma, hastaliga iligkin ortak kaygilar
dizenlemeye yo6nelik basa ¢ikma yoéntemlerini 6grettikleri uygulamalari (Scott ve ark. 2004) icerdikleri
gorilmektedir.

Sonuc¢

Klinik psikoloji alaninda uzun yillar boyunca hastalik odakli yaklagimin temel alindig: bilinmektedir. Bu derleme
caligmasi tlkemizde pozitif klinik psikoloji alaninda yapilacak aragtirmalara katk: saglamak ve klinik psikoloji ve
pozitif psikolojinin butiinlestirilmesine yonelik daha genis bir bakis acis1 gelistirebilmeye yardimc olmak
amaayla yapilmigtir. Calismada, oncelikle pozitif klinik psikoloji yaklasimina iligkin bilgiler verilmistir.
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Sonrasinda pozitif klinik psikoloji yaklagiminda siklikla aragtirilan iyi olus, psikolojik dayaniklilik, baga ¢ikma ve
umut kavramlar ve bu kavramlarin yer aldig aragtirmalar hakkinda bilgi aktarimi yapilmigtir.

Pozitif psikoloji yaklagimi ile yuriitilen aragtirmalarda basa ¢ikma, iyi olus, umut, psikolojik dayaniklilik ve
yasam doyumu gibi kavramlara odaklanilmigtir (Snyder 1999, Csikszentmihalyi ve Seligman 2000, Snyder ve
ark. 2002, Mruk 2006, Luthar ve ark. 2014, Fava ve ark. 2017). Pozitif psikoloji alanindaki aragtirmacilar,
mutluluk ve umut gibi olumlu kavramlarin bireyin farkindalik ve cesaret dizeyini, kesfe yonelik disiince ve
davramiglar1 zenginlestirdigini, zaman icerisinde ise bu digiince ve davramglarin, beceri ve kaynaklarin
gelisimine déniigerek basa ¢ikma yollarmin artirilmasimi kolaylagtirdigini ifade etmektedirler (Chou ve ark.
2013). Bu farkli yollar, i¢csel ve digsal kaynaklarin zorluk durumlarinda uyumlu, iglevsel bir gekilde
kullanilabilmesine, dolayisiyla psikolojik dayanikliligin giiclenmesine de yardimac olmaktadir. Tam bunlarin iyi
olusu destekledigi séylenebilir. Bu noktada pozitif psikoterapinin, depresyonun bireysel veya grup tedavisinde
uygulandiinda iyi olugu (well-being) artirdigina ve depresyon belirtilerini azalttifina isaret eden bulgular, iyi
olugu anlamaya yonelik aragtirmalari hizlandirmigtir (Fava ve ark. 2005, Seligman ve ark. 2006). Olumlu olaylar1
deneyimlemenin ve bagkalariyla paylagmanin, artan gunlik olumlu duygular, iyi olus ve saglik ile pozitif yénde
iligkili oldugu gorulmiistir (Gable ve ark. 2004, Ryff 2014). Fredrickson’un Genislet ve Insa Et Modeli'ne (2004)
goére olumlu duygular, baga ¢ikma kaynaklarini ve yasam doyumunu gelistirerek psikolojik dayaniklihg: inga
etmektedir (Fredrickson ve Joiner 2002, Fredrickson 2004). Iyi olus ve olumlu duygulardan biri olan sitkran
duygusunun birbirleriyle olan iligkisinin olumlu baga ¢kmanin (6r. sosyal destege bagvurma) araa rolu ile
aciklanabildigi gortilmiistiir (Wood ve ark. 2010). Oztiirk ve Mackal1 (2022)'nin ¢alismasinda, psikolojik destek
almak i¢in bagvuran kisilerin umutsuzluk diizeylerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri tizerinde olumsuz etkisi
oldugu ve problem odakli bag etme stratejilerinden 6zellikle sosyal destek arama davraniginin umutsuzlugun
olumsuz etkisi iizerinde tampon gérevi gérdigu sonuglarina ulagilmigtir. Tim bu ¢alisma sonuglar: birbirine
paralel nitelikte olup derleme kapsaminda ele aldigimiz olumlu kavramlarin insan isleyisine biyuk oél¢ide
katkilar1 oldugunu dugiindiirmektedir.

Aragtirma sonug¢larindan elde edilen bilgiler su sekilde butinlestirilebilir: Derlemede ele alinan dért kavram bir
stireklilik iizerinde yer almaktadir ve sadece varliklari/yokluklar seklinde degerlendirilmelerinin mimkin
olmadign digtinilmektedir. Benzer olarak Parrott (2014) temel duygulamim (umut-umutsuzluk, iyimser-
kotimser) gibi boyutsal kavramlarin, bir duygunun yalnizca negatifligini/pozitifligini veya varligini/yoklugunu
belirttigini ve bu bilginin kavramlarin degerlendirilmelerinin dogas: ve igleyiglerine yénelik davranigsal
yatkinliklar hakkinda zengin veriler saglamadigini belirtmistir. Ornek olarak savunmaci kétiimserligin ge¢miste
azaltilmaya caligilan ve iglevsel olmayan bir strateji oldugu diiginitilmekteyken, arastirmalar sonucunda aslinda
islevsel bir boyutunun oldugunun gorilmesinin Iki-Boyutlu Cerceve yaklagimiyla baglantili oldugu
diistiniilmektedir (Norem 2008, Johnson ve ark. 2011b). iki-Boyutlu Cerceve yaklasiminda ve diger calismalarda
da goruldigu tzere olumlu ve olumsuz kavramlarin kargitlarimin bir siireklilik iizerinde bulunmas: (6r.
depresyon ve mutluluk, iyimserlik ve kotimserlik) tedavide kategorik yaklagimin yeterli olmayabilecegini
digindirmektedir (Norem 2008, Johnson ve ark. 2011b, Wood ve Johnson 2016). Calismalarda olumlu
kavramlarin mudahaleler ile artirilmasinin, fiziksel saglhigin ve rahatsizligin iyilesmesi, mutlulugun artmas: ve
stresin azalmasi gibi tedavide hedeflenen sonuglarla iligkili bulunmasi tedavide yalnizca olumsuzluga
odaklanilmamas: gerektiginin énemini vurgulamaktadir (Fava ve ark. 2002, Kaya ve Demir 2017). Pozitif
psikolojinin nihai amac var olan bozuklugu yok saymayarak, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini, gugli
yonlerini ve olumlu 6zelliklerini gelistirebilmektir (Gable ve Haidt 2005). Benzer gekilde, Fava (1999)min
yaklagimina gére tedavide, baglangicta mutlulugun artirilmasini hedeflemek yerine 6ncelikle stres belirtilerinin
azalmasina odaklanilmas: gerekmektedir. Bu yaklasim, pozitif klinik psikolojide sadece olumlu kavramlara
odaklanmanin yeterli olmadigini destekler niteliktedir. Wood ve Tarrier (2010) ‘giiclii yonlerin zayiflikliklar:
azaltacagy’ inanciyla olumlu psikolojik mudahalelerin insanin zayif yonlerinin ve eksiklerinin iyilegtirilmesine ek
olarak, hatta bazen bunlarin yerine, gicli yonlerin artirilmasmna vurgu yapmaktadir. Klinik 6rneklemle
yuritilen c¢aligmalar incelendiginde, olumlu kavramlarin psikolojik bozukluklar yok sayilmadan cesitli
midahaleler ile gelistirilebilecegi sonucuna ulagilmaktadir (iyi olug; Fava 1999, baga ¢tkma; Lam ve ark. 2005,
psikolojik dayaniklilik; Songprakun ve McCann 2012, umut; Gilman ve ark. 2012). Ozellikle ruh saghg soz
konusu oldugunda, ‘genis bir yelpaze’den bakabilmenin umut vaat ettigi diisuniilmektedir.

Pozitif klinik psikolojiye iliskin kavramlari ve mtudahale ¢caligmalarini kapsamaya gayret eden bu derlemede bahsi
edilen ¢aligmalarin buyiik cogunlugunun yurtdisinda yapilmis olmasi, Turkiye’de bu alanda yapilacak caligmalara
olan ihtiyaca isaret etmektedir. Bu noktada Turkiye’de pozitif klinik psikoloji ve tedavide gii¢lii yonlere yonelik
aragtirmalarin sayisinin artmasinin kilturlerarasi etkilerin benzerlikleri ve farkliliklarinin anlagilmasina yénelik
bilgi birikiminin zenginlesmesine ve klinik miidahalelerin giiclenmesine katk: saglayacagina inanilmaktadur.
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