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Pozitif psikoloji nedir? Pozitif psikoloji, siradan insanin giiglii ve erdemli
yonlerini bilimsel yontemle aragtrmaktan daha fazlasi degildir. Pozitif psikoloji,
insanlarda neyin ise yaradigini, neyin dogru oldugunu ve neyin iyilestigini ortaya
¢ikarmak icin "ortalama bir insan1" yeniden ziyaret etmektir. Ogrenilen becerileri ve
gelismis adaptasyonlar1 basarili ve etkili bir sekilde uygulayan insan dogasmin ne
oldugunu sorgular. Ve psikologlarin tiim zorluklara ragmen, insanlarin ¢ogunlugunun
erdemli ve amag gerektiren bir hayat yasama gercegini nasil basardiklarini agiklamaya
calisir. Biz bu nedenle, pozitif psikolojinin sadece psikoloji oldugunu savunuyoruz.
Yani, pozitif psikoloji de, doga bilimleri ve sosyal bilimler gibi, ilgi alanma giren
konularin yapismi ve isleyisini agiklamaya calisir. Bununla birlikte, diger bilim
insanlariin kendi ¢alisma konularmma duyduklar1 derin takdir gibi (yani Einstein'in
denklemlerinin zarafetine hayran olan fizik¢i veya eski halklarin basarilarina hayran
olan arkeolog) pozitif psikologlar da kendi konularina hayranlik duyarlar. Bu nedenle
pozitif psikoloji, psikologlar1 insan potansiyelleri, giidiileri ve kapasiteleri konusunda
daha agik ve takdire deger bir bakis agis1 benimsemeye tesvik etme ¢abasidir. Boyle
bir ¢aba, psikolojinin indirgemeci epistemolojik gelenekleri i¢cinde sasirtict derecede
zordur, ki bu bir pozitifligi siipheyle gérmek icin egiten inkarin, pazarlamanin ve
hiisnii kuruntunun sonucu olusmaktadir. Muhtemelen psikologlarin boyle bir egitim
almalar1 uygundur ¢iinkii tiim insanlarm en azindan zaman zaman kendi sanri ve
istekleriyle kabul edilmeye yatkin olduklari bilinir. Ancak, bu tiir siipheciligin, ¢ok
ileri gotriliip, gergekligin net bir sekilde anlasilmasini engelleyen bir olumsuzluk
Onyargist olusturabilecegini One siiriyoruz. Gergekten de, insan yasaminda normal
isleyisin tamamen olumsuz (veya probleme odaklanmis sekilde) referans
cercevelerinde agiklanamayacagi giderek daha agik hale gelmektedir. Aslinda,
insanlarin ¢ogunlugu kendi yasamlarini bagarili, mutlu ve tatmin edici sekilde doyuma
ulagmus olarak agiklamaktadirlar (Meyers, 2000). Ne yazik ki, psikologlar hala insanin
gelismesi ve onun nasil tesvik edilecegi hakkinda nispeten az sey biliyorlar. Onlar,

sadece sorunun kaynaklarin1 degil degerini de anlamaktan uzaklar.
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Geleneksel psikolojinin  baskin  olumsuz onyargismi  gostermek  igin,

asagidakileri goz ontinde bulundurun: Klinik psikologlar dikkatlerinin bilyiik kismini
patolojilerin tan1 ve tedavisine odaklamig ve "tedavi" arayiginda, psikolojik saghigin
dogasina az dnem vermistir. Sosyal biligsel psikoloji uygulayicilari ilgilerinin 6nemli
kismmi Onyargilar, sanrilar, yanilsamalar, fobiler ve insanin diger sorunlarina
vermiglerdir. Evrimsel ve ekonomik psikoloji iizerinde c¢alisanlar insanlarda
bencilligin egemen oldugunu uzun siiredir iddia etmektedirler. Freud insan ruhunda
hayvanst kimlige {istiinliik verirken, c¢agdas terdr yonetimi teorisyenleri Olim
korkusuna iistiinliik vermislerdir. Yapilan bir OVID arastirmasinda, hata ve dnyargi
terimleri (18.913), gl¢ ve erdem terimlerinden (7.423) cok daha fazla hedefine

ulagmustir.

Daha fazla spesifik O6rnek, bu olumsuz Onyargilar1 daha keskin bir odak
noktasina vardmrir. Bir arasgtrma katilimcisi hayatma doniip baktiginda ve simdi
eskisinden daha iyi bir insan oldugu sonucuna vardiginda, psikologlar bunu kendine
hizmet eden bir yanilsama, zamansal bir Onyargi, sadece bir duygu diizenleme
stratejisi olarak etiketlemekte gecikmezler. Bir katilimeci, partnerini, partnerin
kendisini algiladigindan daha iyi olarak gordiigiinde, bu, katilimcinin kendi 6z
saygisini artirmasi i¢in kurnazca bir yol olarak goriiliir. Bir yabanci, bagka bir kisiye
yardim ettiginde, psikologlar onun bu eyleminde alturistik fedakarligm varligini kabul
etmek istemeyerek, hizlica eylemde bencil yarar bulmak i¢in hareket ederler. Nitekim,
teorik psikolojide olumsuz Onyargilar bir kez tanimlandiginda, hemen hemen her
yerde gizlenmis olarak bulunabilir. Biz, psikologlardaki bu 6nyargilarin bir¢ok 6nemli
insani siirecin, sonuglarin ve giiclii yonlerin algilanmasini engelledigine inaniyoruz.
Bu 06zel bélim icin makaleleri secerken, yeni pozitif psikolojinin en iyilerinden
bazilarin1 gostermeye calistik, bir zamanlar daha takdire deger bir bakis agisiyla
sorulabilecek heyecan verici ve potansiyel olarak doniistliriicii yeni sorulari
gostermeye calistik. Ornegin, neden olumlu duygular bu kadar 6nemlidir? (Bu
herkesin sezgisel olarak bildigi bir sey, ama psikolojide nispeten az ¢aligmanin konusu
olmustur.) Barbara L. Frederickson'm (2001) Genislet ve Olustur Teorisi (Broaden-
and-Build Theory), bu soruya, olumlu duygularin 6nemli beceri ve kaynaklarin
yaratilmasini  kolaylastirdigt konusunda umut verici bir cevap sunmaktadir.

Zorluklarma ragmen neden insanlarin ¢ogu yasamaktan memnun (Meyers, 2000)?
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Belki tesadiiftir ama belki de dikkate alnmayan insamin sihirli direncidir. Bu

makalede o esneklik arastirmacilar simdi her insanimn dogustan gelen ekipman bir
parcasi olarak gormek olagantistii ayarl kapasiteleri tartigstyor. O bu makalesinde, Ann
S. Masten (2001), esneklik arastirmacilarinin arttk her insanin dogustan gelen
ekipmanimin bir pargasi olarak gordiikleri olaganiistii ayarli kapasiteleri tartistyor.
Yine de bazi insanlar geri kalanimizdan daha mutludur. Bu neden bdyledir? Sonja
Lyubormirsky'nin (2001) makalesi, mutlulugun gerg¢ekten "kafamizda" olabilecegini
gostererek bu soruyu ele aliyor: Halk bilgeliginin uzun zamandir iddia ettigi gibi,
mutlu insanlar sahip olduklar1 seyi takdir ediyorlar, sahip olmadiklarina takilmiyorlar.
Sonug olarak pozitif psikoloji, ger¢ek hayatin psikolojisine uygun mudur yoksa ona
tezat midir? Sandra L. Schneider'in (2001) makalesinde agik sekilde, olumlu ya da
iyimser yorumlarin tipki diger herhangi bir yorum kadar potansiyel olarak dogru
olmasini saglayan bulanik bir dizi bilgi ve olas1 yorumlarin oldugunu goésteren sorun
ele alinmaktadir. Ayn1 zamanda olumlu yorumlar uyumlulugu arttirdig1 i¢in gercek bir

iyimserlik vizyonu da saglarlar.

Okuyucular bu 06zel bolimii incelerken, psikologlarin da insan dogasmnin
olumlu yonlerine daha fazla 6nem vermeleri gerektigi konusunda hemfikir olduklarini
umuyoruz. Eger psikologlar insan dogasmin kotli yonleri oldugu kadar iyi yonleri
oldugunu da gorebilirlerse, insan dogas1 ve kaderi hakkinda onemli yeni bilgiler

edinebilirler.
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