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OZET

Ruh kavrami, en eski uygarliklardan giintimiize dek tanmimlanmaya c¢alisilsa da bu konuda heniiz bir fikir
birligine varilamamistir. Beynin ¢aligma mekanizmasi hakkinda su anki kadar genis bir bilgi birikimine sahip
olunmadig1 dénemlerde duygu, diisiince ve davranislarin ruhtan geldigine dair bir inanis mevcuttu. Bu
anlamda ruh saglig1 ifadesinin akil saglig1 yerine kullanilmasi da konusma diline ne kadar yerlestiginin bir
ornegidir. Psikoloji alaninda ruh sagligini tanimlamaya calisan bircok kuram vardir. Martin Seligman’in
kurucusu oldugu pozitif psikoloji de bu kuramlardan biridir. Pozitif psikolojiyi diger kuramlardan ayiran
nokta geleneksel kuramlarin patoloji odakli olmasina karsi pozitif odakli olmasidir. Pozitif psikoloji,
geleneksel yaklasimlara alternatif bir kuram olmaktan ziyade geleneksel kuramlarin tamamlayicisi
niteligindedir. Seligman'a gore bireylerde var olan gii¢lii yanlara odaklanmak ruh saglhigi acisindan risk
altinda olan kisiler i¢in giiclendirici olabilir. Bu ¢alismanin amaci akil, saglik, akil saghg ve pozitif
psikolojiyi tammmlayarak pozitif psikoloji baglaminda akil sagligini ele almaktir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif psikoloji, saglik, akil, akil sagligi, Martin Seligman.
ABSTRACT

Although the concept of soul has been tried to be defined from the earliest civilizations to the present day, a
consensus has not been reached yet. There was a belief that emotions, thoughts and behaviors came from the
soul in the times when there was not as much knowledge about the working mechanism of the brain as it is
now. In this sense, the use of the phrase “mental health"” instead of mental health is an example of how much
it is embedded in the spoken language. There are many theories in the field of psychology that try to define
mental health. Positive psychology, founded by Martin Seligman, is one of these theories. The point that
distinguishes positive psychology from other theories is that traditional theories are pathology-oriented
versus positive-focused. Positive psychology is a complement to traditional theories rather than an alternative
theory to traditional approaches. According to Seligman, focusing on individual strengths can be empowering
for people at risk for mental health. The aim of this study is to define mental health, mental health and positive
psychology and to discuss mental health in the context of positive psychology.
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GIRIS

Psikoloji Yunanca bir kelime olan psyche ve logos kelimelerinden olugsmustur. Ruh ve
bilgi anlamima gelen bu iki kelimeden ruhbilim olarak yeni bir kelime olusmustur. Ruh
kavraminin bilimsel olarak herhangi bir gegerliligi yoktur. Ciinkii ruhun varligina dair bilimsel
bir veri mevcut degildir. Varligin fiziksel olmayan boyutu olan ruh ve ruhun varligia olan
inang, binlerce yildir felsefenin arastirma konusu olmustur. Homeros, Thales, Heraikleitos,
Empedokles, Sokrates ve Platon gibi filozoflar kendi bakis agilarina gore ruhu tanimlamaya
calismiglardir. Genel olarak ruh kavrami biling, algi, duygu, zeka gibi kavramlari karsilayan ve
onlarm yerine kullanilabilen bilimsel karsilig1 olmayan bir kavramdir (Bakirci, 2014).

Ruh sagliginin tanimlanmasi yasanilan donemlere gore farklilik gostermektedir.
Bulunulan cagda, insana verilen deger ve insana yonelik algi da tanimlama igin etkili
faktorlerdir. Psikolojinin felsefe, sosyoloji, biyoloji gibi alanlarla etkilesim i¢inde olmasi
bireylerin davranislarinin yasadiklar: topluma uyum saglamalarina gore degerlendirilmesine
neden olmustur. {1k olarak Hipokrat hem bedensel saglik hem de ruh saglig tedavisinde viicutta
bulunan kan, balgam ve safray1 dengelemeye yonelik caligmalar yapti. Hastaliklarin dogal bir
yolla olustuguna dair diisiinceye sahipti. Platon ise ruhsal hastaliklarin miizikle tedavi edilmesi
yonteminden bahsetmistir. Ortacag'da ruhsal hastalig1 olanlarin i¢lerinde seytan oldugu ya da
cinlerin ruhunu esir tuttuguna dair bir inanis mevcuttu. Bu sebeple ¢ogu ruhsal hastalig1 olan
kisiler cadi olduklar1 ileri siiriilerek yakilmistir. Iyilesme igin tiirlii yollara arayanlarin
bagvurduklar1 bir diger yontem de Belgika’daki Gheel adindaki yerlesim yerinde bulunan
mezardi. Insanlar bu mezara gidip hasta olan yakmlarinin iyilesmesi icin dua ediyorlardi
(Namal, 2013).

Islam cografyasinda ruh saghgi alaninda yapilan caligmalar ve ruhsal hastaliklara
yaklasim Ortagag’dan oldukga farkli bir ¢izgide devam ediyordu. ibni Sina ruhsal hastaliklarimi
siniflandirarak  psikosomatik  hastalik  kavramini  tanimlamistir.  Abbasiler’de  ve
Tolunogullari’nda akil hastaligi olanlar icin evler ya da hastane yapildigi bilinmektedir.
Osmanli Devleti ve Selguklu Devleti’nde de benzer yapilar goriilmekteydi. Akil hastalarinin
kalmas1 ve tedavi gormesi i¢in Maristan, Bimarhane, Sifahane isimli ayni1 islevi goren hizmet
yerleri a¢ilmistir (Namal, 2013).

19. yy'da ruhsal hastaliklarin incelenmesi ve tedavisine dair yontemler din alanindan
cikarak norolojik c¢aligmalar1 yapan hekimlere dogru evrilmistir. Wilhelm Wundtun 1879
yilinda Leipzig Universitesi’nde ilk psikoloji laboratuvarin1 kurmasiyla bilimsel bir disiplin
olmaya baslamistir. Ruhsal alandaki ¢alismalar daha ¢ok Almanya ve Fransa’da bag gosterdi.
Onemli hastaliklar tanmimlanarak kategorik olarak smiflandirildi. Bu dénemde yaptig:
calismalarla adindan s6z ettiren isimler arasinda Freud, Charcot, Adler, Jung, Pavlov, Breuer
gibi isimler yer almigtir. Ruh sagligini agiklamak icin ¢esitli kuramlar ortaya atilmistir. Genel
olarak 2. Diinya Savasi Oncesine kadar psikolojiyle ilgili ¢alismalar patoloji odakli devam
ederken 1998 yilinda Martin Seligman’in kurucusu kabul edildigi pozitif psikoloji
calismalariyla artik arastirma konusu gelisim ve pozitif odakli olmaya baslamistir.
Seligman'dan 6nce de iyi olusla ilgili caligmalar yapan isimler olsa da APA bagkani olduktan
sonra bu alandaki ¢aligmalara dikkat ceken ve hiz kazandiran kisi Martin Seligman’dir
(Eryilmaz, 2017).
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Seligman, ilk olarak 6grenilmis g¢aresizlik {izerine yaptigi ¢aligmalarla adindan soz
ettirmistir. Pozitif psikolojiyle birlikte depresyon, iyimserlik vb. konular1 da ¢aligma alanina
girmistir. Pozitif psikolojinin popiiler olmasiyla birlikte 6znel iyi olus, akis, psikolojik
saglamlik, umut ve iyimserlik kavramlar1 daha ¢ok arastirma konusu olmaya baglamistir.
Kurama yoneltilen ¢esitli elestiriler de olmustur. Bu elestirilerden bazilar1 pozitif psikolojinin
olumluya odaklanip olumsuz 6zellikleri g6z ardi1 etmesi, olumlu ve olumsuz duygular1 kesin
sinirlarla ayirmasi ve arastirma yontemiyle ilgilidir (Kulbas ve Ozabaci, 2021).

Saghk Kavram

Saglik ve hastalik, giinliik hayatta sik kullanilan ve insan hayatinin belirli donemlerini
mesgul eden 6nemli iki kavramdir. Ikisi arasindaki ayrimin net ve kesin olmayis1 saglikla ilgili
geemisten glinlimiize kadar ¢esitli tanimlarin yapilmasma neden olmustur. Bu tanimlar genel
olarak tanimi yapan uzmanlarin bulundugu kiiltire ve ¢aga gore farklilagsmaktadir.
Tamimlardan ilk akla geleni ve yaygin olan1 Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) 1946 yilinda
yapmis oldugu ‘‘Sadece sakatligin olmamasi degil fiziksel ruhsal ve sosyal yonden tam bir
tyilik hali’” tanimidir. Bu tanim kisa ve anlasilir olmasina ragmen devaminda bir¢ok tartismaya
kap1 aralamistir. Elestirilerden biri de yapilan bu tanimda tanimlarin zaman igerisinde
ihtiyaglara gore degisebilen dinamik bir yapisinin olduguna dair bilgiye yer verilmemis
olmasidir. Diinya Saglik Orgiitii’niin bu tanimina yakin bir zamanda ‘‘Sosyal ve ekonomik
olarak {liretici bir yasam siirebilme’’ ibaresi eklenmistir. Yukarida yer alan iki tanim da
incelendiginde sagligin karmagsik bir kavram oldugu ve daha genis tanimlamalara ihtiyag
duyuldugu goriilmektedir (Kesgin ve Topuzoglu, 2006).

““Tam bir 1yilik hali’’ ifadesi gerceklesmesi miimkiin olmayan bir durumu, ulasilmasi
imkansiz bir ideali tarif etmektedir. Sonradan eklenen tanim incelendiginde ise sagligin sadece
kisisel boyutunun olmadigimi toplumsal ve ekonomik bilesenlere sahip oldugu, bu bilesenlerin
birbirinden etkilendigi ve birbirini etkiledigi goriilmektedir. Tanimin akla getirdigi bir diger
soru da hastalik ve saglik kavramlarmin birbirinin zitt1 olup olmamasidir. Bu iki kavram zit
anlamli olmadig1 gibi hastalik kavrami da 6znel bir kavram olup bireyin algilariyla iligkilidir.
Doktorlarn tetkikleri sonucunda hasta oldugunu iddia eden kisilerin saglikli oldugu durumlar
da bulunmaktadir (Hayran, 2011). Bireylerin kendilerini sosyal, duygusal, fiziksel ve ruhsal
yonden hasta ya da saglikli olarak algilamalar1 subjektif saglik olarak ifade edilirken doktorlar
tarafindan yapilan muayene ve testler sonucunda hastaligin varligina karar verilmesi objektif
saglik olarak kabul edilmektedir. Bir kisinin saglikli olarak kabul edilmesi i¢in hem objektif
hem de subjektif olarak saglikli olmasi gerekmektedir.

Saghig1 farkli yonleriyle agiklamaya dair ¢esitli modeller ortaya atilmigtir. James S.
Larson sagligi tibbi model, WHO modeli, iyilik hali modeli ve c¢evresel uyumlama modeli
olarak dort baslikta ele almistir (Eryilmaz, 2017).. Tibbi model mevcut bir hastalifa sahip
olmayan insan biyolojisinin kimyasal faktorlerle, genetik bozulmalarla normal kabul edilen
durumdan anormal kabul edilen duruma gecmesi ile ilgilenmektedir. WHO modelinde, Dinya
Saglik Orgiitii’niin 1946 yilinda yapmis oldugu tanimdan yola ¢ikarak hem biyolojik hem de
ruhsal olarak bir hastaligin bulunmamasinin gerekliligi ifade edilmektedir. Iyilik hali modelinde
beden zihin birlikteligi ele alinmistir. insanm yasadigi hastaliklarla hem bedensel hem de
zihinsel olarak savagmasina, ¢caba gostermesine dikkat ¢ekilir. Son olarak ¢evresel uyumlama
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modelinde ise uyum kavrami 6ne ¢ikar. Insanlarin hem i¢inde bulundugu fiziksel ¢evreye hem
de iletisime gegtikleri sosyal ¢evrelerine uyum saglamasi beklenir (Yiiksel, 2021).

Saglikla ilgili yapilan tanimlarm kapsaminin genis olmadigindan bahsedilmisti. Bu

tanimlar1 daha kapsamli sekilde ele alabilme firsat1 saglamasi icin sagligin boyutlarinin da
incelenmesi gerekir. Halihazirda Naidoo ve Wills’in tanimladig1 6 boyut bulunmaktadir. Bu
boyutlar:

Sosyal Saglik: Sosyal saglik, bireylerin var olan sosyal destek mekanizmalariyla
iligkilidir. insanin sadece biyolojik yoniiniin olmadig1 ve sosyal bir varlik olarak bag ve
iletisim kurarak varligini devam ettirdigi gbéz Oniinde bulunduruldugunda sosyal
destegin yasamin biiylik bir kismini etkiledigi ve saglik lizerinde 6nemli bir faktor
oldugu anlagilmaktadir. Ilk olarak bakim verenle ve aileyle baslayip zamanla okul,
arkadas, is yasamiyla genisleyen sosyal ¢evrenin bireylerin sagligi iizerinde hem pozitif
hem de negatif etkileri vardir. Sosyal sagligin bireyler tizerindeki etkisinin yani sira
diger boyutlarla birlikte degerlendirilmesinin daha saglikli olacagi kabul edilir.
Fiziksel Saglik: Bireylerin viicudunda meydana gelen viicut biitiinliigiinii tehlikeye atan
kazalar1, yaralanmalar1 ya da biyolojik olarak gecirdigi hastaliklar1 icermektedir.
Cinsel Saglik: Cinsellik, bireyin dogumu ile baslayip 6liimii ile sona eren siiregte sahip
oldugu en temel gereksinimlerden biridir. Sadece liremeyi degil bunun yaninda iginde
bulundugu toplumla ilgili sosyal, ekonomik, kiiltiirel iliskileri, toplumsal cinsiyet
kaliplarini, kendi cinsiyetine ve digerlerine yonelik algilarini ve tutumlarini, cinsel
kimlik olusumunu etkileyen 6nemli bir kavramdir (Giirsoy ve Zeren, 2018). Cinsel
sagligin varliginin konusulmasi i¢in yalnmizca cinsel fonksiyonlarda bir hastaligin
bulunmamasi yeterli degildir. Bunun yaninda bireyin cinsellige dair olumlu duygu ve
diistincelere sahip olmasi, fiziksel ve sosyal olarak iyilik hainde olmasi beklenir. Cinsel
sagligin bireylerin yasam kalitesi i¢in 6nemli bir etkisi oldugu da bilinmektedir.

Ruhsal Saglik: Ruhsal saglik en genel tanimiyla kisinin yasina uygun olarak etki altinda
kalmadan kararlar alabilmesini, i¢inde yasadigi toplumla ve kendisiyle uyum igerisinde
olmasinu, stresle etkili basa ¢ikabilme becerisine sahip olabilmesini, sosyal-duygusal ve
psikolojik agidan iyi olusunu igeren bir kavramdir.

Zihinsel Saglik: Insanlarin saglig: iizerinde etkilesimde bulunduklari toplumun ve o
topluma ait kiiltlirtin etkili oldugu bilinmektedir. Normal ve anormal kabul edilen
davranislarin kiiltiire ve topluma gore degistigi géz oniinde bulunduruldugunda zihinsel
saghigin, bireylerin 6 ana boyuta gore degerlendirilmesiyle daha dogru
tanimlanabilecegini oneren caligsmalari dikkate almak elzemdir. Bahsedilen 6 boyut su
sekildedir: Bireyin kendisine yonelik tutumlari, kisinin kendi potansiyellerini eylem
yoluyla gerceklestirme derecesi, bireyin kisiligi ile islevin birlesmesi, bireyin sosyal
etkilere kars1 bagimsizlik derecesi, bireyin ¢evresini nasil algiladigi, hayati oldugu gibi
kabul etme ve ona hakim olma yetenegi (Ungiir, 2021).

Duygusal Saglik: Duygusal saglik, bireylerin zorlu yasam olaylar1 karsisinda yeniden
toparlanma giiclinii, bagkalariyla giiclii iliskiler kurmasini ve bu iligkiler yoluyla
duygularmi ifade edebilme yetenegini icermektedir.
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Akil/Ruh

Ruh kavramina iliskin cevap arama istegi insanligin en eski tarihlerinden giiniimiize
degin siliregelmistir. Aranan cevap, bir yandan da insanlarin varligini anlamlandirmasina
yardimci1 olacaktir. Her donemde farkli kavramlarla agiklanmaya g¢alisilan ruha dair giiniimiiz
diinyasinda da bilimsel bir bilgiye heniiz ulagilamamustir.

Soru sormak felsefenin temel yapilarindan biridir. Ciinkii felsefe diisiinmeyi gerektirir
ve sorgulamalar felsefenin dogasinda vardir. Sorulan sorular alinacak cevaplardan daha
onemlidir. Onemli olan sorulan sorularin insanlari yeni sorulara yonlendirmesidir. Antik Yunan
felsefesinde de ruhu agiklamaya yonelik filozoflar tarafindan ¢ok sayida diisiince ortaya
atilmistir. I1k olarak ruh, Yunanca’da ‘‘psyche’’ kelimesinden tiiretilmistir. Nefes, soluk almak
ve (flemek anlamina gelmektedir. Batukan (2016), kitabinda Yunan mitolojisinde Eros’un,
arzunun tanrist olarak bilinen psyche isminde bir kiza asik oldugundan bahseder. Bu durum
Arapga’da arzulayan ve arzulanan anlamma gelen nefs ve nefes kavramlarina benzerligiyle
dikkat cekmektedir.

Homeros, metinlerinde psyche’yi kahramanlar bir tehlikeyle karsilagtiklarinda veya
oldiiklerinde viicutlarini terk eden solugu tasvir ederken kullanmistir. Thales evrendeki her
seyin sudan meydana geldigini ve her varligin bir ruhu oldugunu 6ne siirerken Herakleitos ise
ruhun atesten oldugunu iddia etmistir. Empedokles’e gore de ruh bedeni harekete gecirir ve
eger insan yasamini ahlakli bir sekilde siirdiiriirse ruh ve beden sagliginin da iyi olacagini ifade
etmistir. Sokrates ise ruhu ve bedeni bir bitin olarak gorip ruhun bedenin kontrolini
sagladiginda miikemmellesecegini savunmustur. Son olarak Platon, ruhu bedene kiyasla
bozulmayan, yok olmayan bir 6z olarak goriirken gercegin bilgisine de ruhun erisebilecegini
sOyler (Moonlighter, 2022).

Neredeyse biitiin dinlerde ve inaniglarda ruhun varligina iligkin kabuller bulunmaktadir.
Ruhun insanin 6ziinii olusturdugunu, sevgi, nefret, diisiinme, hissetme gibi eylemlerde
bulundugu ve bedenin bir kiyafet gibi ruhu sarmaladigina inanilir. Hinduizm'de ruhun 6ldikten
sonra yasarken yaptig1 eylemlerin karma yasasi sonuglarina gore tekrar dogacagma yonelik
inanig vardir. Eski Ahit’in Tekvin bolimiinde ruhtan soyle bahsedilmistir: *“Ve Rab Tanr1 yerin
topragindan adami yapti ve onun burnuna hayat nefesini iifledi. Ve adam yasayan can oldu
(Tekvin, 2/7).”’. Matta Incil’inde ‘‘Bedeni 6ldiiren ama ruhu dldiiremeyenlerden korkmaymn.
Ruhu da bedeni de cehennemde mahvedebilen Tanri’dan korkun.’’ seklinde bahsedilmistir.
Kur’an’da ise Isra suresinin 85. ayetinde ™Sana ruhtan soruyorlar, de ki; ruh rabbimin
emrindendir ve size bu hususta az bilgi verilmistir’” seklinde yer almaktadir. Goriildigi tizere
ruhla ilgili ¢ok fazla yorum, diisiince ve kaynak olmasina ragmen ruhun ne olduguyla ilgili
verilen bilgi ¢ok azdir ve bu durum da onu anlamay1 zorlastirmaktadir.

Ruh Saghg

Ruh sagligr kavrami gilinlik hayatta insanlar tarafindan sikca dile getirilen, sosyal
medya, TV gibi kitle iletisim araglarinda sik sik {izerine konusulan bir konu haline gelmistir.
Bireylerin ruh sagliginin olumlu ya da olumsuz yonde gelismesinde ¢ocukluk yasantilarinin
etkili oldugunu agiklamaya ¢alisan ¢esitli kuramlar vardir (Eryilmaz, 2017). Bu yasantilarin iyi
anlasilmasinin ve tanimlanmasinin kisinin yasadigi problemi ¢6zmeye yardimei olacagi one
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sUruliir. Glinlimiiz toplumunda ¢ogunlugun asina oldugu bu kavram hakkinda herkesin kendine
gére bir tanimi olmasma ragmen genel olarak ne anlama geldigi tam anlamiyla
bilinmemektedir. Ote yandan Godes (2015), makalesinde ruhun bilimsel olarak ispatlanmamus
metafiziksel bir kavram oldugunu vurgular. Gegmis donemlerde beyin ve beynin calisma
sistemi hakkinda giinlimiizdeki kadar bilgi sahibi olunmadigindan insanlarin duygu, diisiince
ve davranislarin kalpten ve ruhtan geldigine inandigindan bahsetmektedir. ‘‘Kalbini ferah
tutmak’’ soziinii buna 6rnek olarak gostererek aslinda bahsedilen dingin olma halinin duygu,
diistince, beyin fonksiyonlar1 ve nérokimyasal maddelere bagli oldugunu ifade etmistir. Glinliik
hayatta kullanilan bu ve benzeri deyimleri alisilagelmis halleri disinda gercek anlamlarinda
“‘Beynini ferah tut’” seklinde kullanmanin miimkiin olmadigini ve aslinda ruh saglig
kavraminin da akil sagligini kastettigini ¢aligmasinda gerek¢elendirmistir (Tan, 2021).

Ruh saghigmm tanimini yapmak sanildiginin aksine kolay degildir. Bunun sebebi
saglikli/hasta, normal/anormal arasindaki ayrimin belirgin olmamasidir. Ayrica tanimlamak
icin bagvurulan kuramlarmn her birinin belirledigi 6l¢iitler de farklilasmaktadir. Ornegin kimi
kuram toplumsal normlar1 6lgiit alabilirken baska bir kuram kendi 6lgutleriyle ideal bir form
hazirlayarak bu 6l¢iitlerin bireylerde varligi ve yoklugu iizerinden tanim yapmay1 tercih etmistir
(Sargin, 2021). Buradan yola ¢ikarak kuramlarin tanim igin yol gosterici olsalar da eksiklerinin
oldugu yorumu yapilabilir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin (2005) yaptig1 tanima gore: Ruh saglig1 kisilerin kendilerinde
var olan potansiyellerin ve yeteneklerin farkinda olmasi, giinliik hayatlarinda karsilagtiklar
stres yaratan olaylarla saglikli basa ¢ikma mekanizmalarini kullanmasi, iiretken oldugu ve
verimli g¢aligabildigi, parcast oldugu toplum ile uyum i¢inde yasadigi ve o topluma katki
sagladig 1yilik hali olarak ifade edilmistir. Genel olarak ruh saglig: ile ilgili yapilan tanimlara
bakildiginda ortak noktalarin sevme ve calisma kapasitesi, topluma uyum saglama ve stresli
yasam olaylariyla basa ¢ikma becerisi goze ¢arpmaktadir. Ersezgin (2018), ruh sagliginin
bozulmasina iligkin biyomedikal ve biyopsikososyal olmak {izere iki modelden bahsetmistir.
Biyomedikal modele gore bireylerin biyolojik yapisinda olusan bozulmalar, hastaliklar ayni
zamanda kisinin ruh sagligini da olumsuz etkilemektedir. Ruh sagliginda meydana gelen bu
olumsuz etkilenmeyi beyin gorintileme, genetik, néropsikoloji, biyokimya gibi yontemlerle
aciklamaktadir. Biyopsikososyal model ise ruh sagligindaki bozulmalar1 yalnizca biyolojik
nedenlerle agiklayan modellere karsi ¢ikar ve bu yontemlerin tek basina kullaniminin ruh
saghgl tedavisinde yeterli olmadigina dikkat ¢eker. Biyolojik faktorlerin yaninda toplumsal
faktorlerin varliginin da incelenmesi gerektigini vurgular. Bu goriise gore kisi i¢cinde bulundugu
toplumla karsilikli bir etkilesim i¢indedir. Toplumdan hem etkilenir hem de toplumu etkiler.
Sonug olarak biyopsikososyal modele gore ruhsal alanda olusan bozulmalar bireyin kisisel
ozelliklerine, sosyal ve toplumsal etkilesimlerine, genetik yatkinligima bagi olarak meydana
gelmektedir.

Pozitif Psikoloji Baglaminda Ruh Saghg:

Pozitif psikolojinin kurucusunun o dénemde Pennsylvania Universitesi’nde profesdr
olan Martin E. P. Seligman oldugu bilinmektedir. Uzun siire 6grenilmis garesizlik ile ilgili
arastirmalar yiirliten Seligman, 1998 yilinda Amerikan Psikologlar Dernegi baskani1 olarak
secilmistir. Seligman'm amaci, ruh sagligi alaninda siiregelen hastalik odakli psikoloji
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yaklagimin1 diizeltip gelisim ve pozitif odakli yaklasima hiz kazandirmakti (Hefferon ve
Boniwell, 2011/ 2018).

Pozitif psikolojiyle ilgili caligmalarda Seligman ile Csikszentmihalyi’nin 1997 yilinda
bir araya geldikleri tatilde Seligman ve kiz1 arasinda gecen hikayeye sikca yer verildigi goriiliir.
Seligman pozitif psikolojinin o giin giil bah¢esinde kiziyla arasinda gegen konusma sonucu
yasadig1 aydinlanmadan ortaya c¢iktigini sdyler. O yillarda bes yasinda olan kizi babasimin
dikkatini kendi Gzerine ¢cekmek i¢in ¢esitli yollar denemekteyken Seligman kizina 6fkelenir.
Bekledigi tepki bu olmayan kizi Nikki, babasmna kiicliikken ne kadar cok agladigini ama
sonralar1 bu aglamalar1 durdurmay: basardigin1 soyler. Eger kendisi aglamalarmi
durdurabildiyse babasinin da bagirmay1 ve sikdyet etmeyi durdurabilecegini sdyler. Seligman
bu olaydan sonra yanlis ve kotii giden seylere takilip kalmak yerine dogru ve giiclii olan yonleri
gelistirmenin 6nemini idrak etmistir. Daha sonraki kariyeri boyunca da bu farkindaligi1 devam
ettirmeye ve destekleme ¢alismistir (Hefferon ve Boniwell, 2011/2018).

2. Diinya Savagi’ndan 6nce psikolojinin li¢ gérevi oldugu bilinmektedir. Bunlar: (1) akil
hastaliklarini tedavi etmek, (2) insanlarin daha iyi ve tatmin edici bir yasam siirmesine yardim
etmek, (3) Ustilin yetenekleri tespit etmek ve gelistirmek. Yukarida bahsedilen hikdyeden sonra
Seligman fark etti ki bu li¢ gdrevden son ikisi biiyiik 6l¢lide ihmal edilmistir. Bu farkindaliktan
sonra APA bagskan1 olmasindan gii¢ alarak pozitif odakli bir psikoloji i¢in ¢alismaya karar
vermistir (Linley ve digerleri, 2006). Seligman ve Csikszentmihalyi psikolojide giiclii
ozellikler, erdemler, 1yi olus, mutluluk gibi yasami degerli kilan 6zelliklerle ilgili yeterli bilgi
elde edilmemesini eksiklik olarak gorduler. 20. yy'in ilk yarisinda meslek se¢imi, akademik
problem, yasam gii¢liigii gibi konulara yonelerek insanlara bu konularda yardimci olmaya
calisildi. 20. yy'm ikinci yarisinda itibaren ise psikoloji irk¢ilik, siddet, zorlu yasam olaylar1 ve
depresyon gibi patolojilerle daha yakindan ilgilenmeye basladi. Bunun sonucunda insanlarin
normal ve anormal olarak etiketlenmesi bas gosterdi. Anormalli§i ve sorunlari anlamak,
tanimlamak, tedavi etmek icin hastalik modeli kullanildi. Hastalik modeli tip biliminden
alinmistir. Hastalik modelinin kullanilmasi hastaligin nedenlerini, nasil gelistigini incelemeyi
saglamistir (Altmaier, 2019). Patoloji odakl1 psikoloji insanlar1 kendi hayatlarinda daha edilgen
ve dis faktorlere olduk¢a agik varliklar olarak gosterirken pozitif psikoloji bireyleri kendi
kararlarini alabilen, kendi hayatlarinda s6z sahibi, yaratici, gelisime agik bireyler olarak kabul
etmektedir. Bu nedenle pozitif psikoloji, psikolojinin sadece zayifliklarin, hastaliklarin
incelenmesini degil gili¢lii yanlarin, olumlu Ozelliklerin de incelenmesini icermektedir.
Bireylerin giiclii karakterlere, erdemlere, pozitif yasantilara sahip olusu ruh sagliklarim
korumada 6nemli bir kalkan gorevi gormektedir.

Pozitif psikoloji bilimsel bir disiplin olarak insanlar1 hem biyolojik ve kisisel olarak hem
de toplumsal iligkiler, kurumsal, kiiltiirel ve sosyal a¢idan incelemektedir. Burada dikkat
edilmesi gereken nokta pozitif psikolojinin bilimsel bir disiplin olmasidir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji ¢aligmalarmi yaparken norobilim, genetik,
epidemiyoloji gibi c¢esitli bilimsel yontemlerden faydalanir. Daha 6nceki donemlerde de
arastirma konusu olan mutluluk, iyi olus kavramlariyla ilgili nérobilim gibi ¢esitli bilimsel
gelismelerle birlikte daha birikimli ve etkili aragtirmalar yapilmaya baglanmistir. Ayni zamanda
pozitif psikolojinin ortaya c¢ikmasi ve gelismesi, psikolojiyi patoloji odakli olmaktan
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alikoymustur (Hodes ve Gau, 2016).

Avusturyali psikolog Maria Jahoda (1958), normal kabul edilen bir niifusta
bulundugunu varsaydig alt1 kriteri Ideal Ruh Sagligi’nda aciklamistir. Bunlar: (1) etkili benlik
algisi, (2) gercekei 6z saygi ve kendini kabul, (3) davranigin istemli kontrolii, (4) diinyanin
dogru sekilde algilanmasi, (5) iliskileri ilgili bir sekilde stirdiirme, (6) kendi kendini yonetme
ve liretken olma. Pozitif ruh saglig1 ve iyi olusun varlig1 i¢in bu alt1 kriterin gerekliliginden s6z
etmistir (Hefferon ve Boniwell, 2011, aktaran Kosucu, 2016). Corey Keyes’in aragtirmalarina
gore ruhsal bir hastaligin olmayisi kisinin ruh sagligina sahip oldugunu gostermeyebilir.

Pozitif psikoloji sadece Martin Seligman’dan ibaret degildir ve bu konu kendisinden
onceki filozoflarin, aragtirmacilarin da bir donem giindeminde olmustur. Hefferon ve Boniwell,
(2011/2018, s.8), pozitif psikoloji hareketinin oncesinde de iyi olusu arastiran dort gruptan
bahsetmistir. Oncelikle Aristotales, mutlulugun insanlk igin en yiiksek iyilik oldugunu fakat
bunun insanlik i¢in yegane amag olmadigini ileri stirmiistiir. Jeremy Bentham’in 6nciisii oldugu
faydacilik akimi, en biiyiik mutlulugu en ¢ok sayida en ¢ok insanda iyiligi saglamak olarak
gormiistiir. Psikolojinin Ilkeleri yazis1 ve kitabinin duygular béliimii ile pozitif psikolojiyle
iligskilendirilen William James, duygularin fiziksel eylemlerin sonucunda ortaya ¢iktig1 savini
one silirmektedir. Son olarak hiimanist psikolojiyle bilinen Abraham Maslow, 1954 yilinda
pozitif psikoloji kavramini psikoloji terminolojisine kazandirmistir. Hiimanist psikoloji ve
pozitif psikolojinin insan dogasina bakist da benzerlik gostermektedir. insanlarin kendini
tanimasi, hayatin1 yonlendirmesi, gelisimini devam ettirmesi igin gerekli giiclin kendisinde
oldugunu varsayar. Insan dogasma bakisi olumlu olan pozitif psikoloji bireylerde kendini
gerceklestirme potansiyelinin oldugunu savunur. Demir ve Tiirk (2020), Viktor Frankl’in
hayatin anlami ve insanin anlam arayisi ile, Alfred Adler’in ise insanlarin gii¢lii yonlerine
dikkat ¢ektigi bireysel psikoloji ile pozitif psikolojinin konu alanina girdigini ifade eder.

Pozitif psikoloji yeni bir yaklasim olmasina ragmen kendisinden 6nceki ¢alismalar1 da
kapsadigi icin birgok kavrami i¢inde bulundurmaktadir. Bu kavramlardan ilki 6znel 1yi olus
kavranudir. Iyi olus kavrami ve mutluluk ¢ogu zaman birbirinin yerine kullamlir. Seligman bu
iki kavramu birbirinden ayirmuistir. Duygu, baglilik ve anlam olmak iizere ii¢ 6geye mutluluk
baslig altinda yer verirken iyi olusu olumlu duygular, baglhlik, iliskiler, basari, anlam ve amag
olmak iizere bes dgeye ayirmustir (Topuz, 2013). Oznel iyi olus pozitif duygulanim, negatif
duygulanim ve yasam doyumunu i¢inde barindiran bir kavramdir. Bireyler pozitif duygulanim
yasadiklarinda kendilerini daha enerjik, neseli, hos duygular i¢inde hissederken negatif
duygulanimda daha gergin, stresli, korkulu, oOfkeli hissederler. Bu agidan bakildiginda
mutlulugun, negatif ve pozitif duygulanimda farkl diizeylerde oldugu ¢ikarimi yapilabilir (Tag
ve Cetinkaya, 2019:862-863).

Pozitif psikolojinin inceleme konularina erdemleri dahil etmesiyle birlikte umut ve
iyimserlik kavramlari da 6ne ¢ikmaya baglamistir. Umut ve iyimserlik, insanlarin bakis agilarini
degistirmesi sonucunda onlar1t mutluluga gotiiren iki 6nemli kavramdir. Ayni1 zamanda
tilkkenmislik duygusunu azaltmakta ve umutsuzluga kars1 da koruyucudur. Dini bir inanisa sahip
olmakla umut arasinda da bir iliski vardir. Din insanlara sabir, siikiir, affedilme gibi kavramlarla
umut asilar ve gelecek icin beklenti olusturmalarmi saglar (Bulut, 2023). Iyimserlik zorlu
yasantilara ragmen bireylerin gelecege olumlu bakmasini saglamaktadir. Bu acgidan
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bakildiginda iyimserligin bireylerin mutlu olma ve yasamdan doyum alma diizeyleri lizerinde
etkili oldugu sdylenebilir. Iyimser bireyler olumlu duygulari daha sik, olumsuz duygular1 daha
az deneyimlemektedir (Sapmaz ve Dogan, 2013).

Psikolojik iyi olus, bireylerin sahip olduklar1 potansiyellerini verimli kullanabilecegi en
1y1 diizeye cikarma gayretidir. Bireylerin yeteneklerinin ve potansiyellerinin bilincinde olmasi
ve en iyi dlizeyde bu potansiyellerini kullanabilme becerisine sahip olmalari, yasamlarindan
doyum almalari, kisisel ihtiyaclarini karsilayabilme diizeyleri psikolojik 1yi olusa etki
etmektedir (Parvizi ve Ozabaci, 2022).

Psikolojik saglamlik, pozitif psikoloji hareketi ile popiilerlik kazanan kavramlardan
biridir. Psikolojik saglamligin varligi i¢in bireyin yasamini tehdit edici ya da olumsuz bir
yasantinin olmasi ve kisinin otaya ¢ikan bu degisiklige saglikli bir uyum saglamis olmasi
gerekir (Karairmak, 2006). Genel saglik, genetik yatkinlik, cinsiyet, mizag, kisilik ozellikleri,
biligsel kapasite, pozitif benlik algisi, kisilerarasi iliskiler, aile ortami1 psikolojik saglamligi
etkileyen i¢ ve dis kaynakl faktorlerdir. Kisinin hem bireysel hem ailesel hem de gevresel
pozitif 6zelliklere sahip olmasi psikolojik saglamligini artirmaktadir (Ayar, 2018).

Mihalyi Csikszentmihalyi 1960’1 yillarda sanat¢ilarin  yogun konsantrasyon
durumundan etkilenerek akis kuramini ortaya koymustur. Csikszentmihalyi'nin farkli yillarda
yaptig1 caligmalarda akis yasantisi, bireyin tlim dikkatini ugrasmakta oldugu ise vermesi ve o
is disindaki uyaranlarin 6nemli gelmemesi olarak ifade edilmistir. Birey akis yasantisini
deneyimlediginde gerceklestirdigi eyleme yogun bir dikkatle katilim saglar. Ayn1 zamanda
kisinin yaptig1 igin zorluk diizeyiyle sahip oldugu yetenek arasinda bir uyum ve dengenin
olmas1 gerekmektedir. Eger isin zorlugu sahip oldugu potansiyelden daha fazlaysa kisi o isi
yapmaktan vazgecebilir ve sikilabilir. Akis yasantisi bireylerin daha olumlu duygular
yasamasini saglarken iyi olusu da iyi yonde etkilemektedir (Turgut ve Ummet, 2021).

Pozitif psikoloji miidahaleleri ii¢ boyutta ele alinmistir. Bunlar (1) olumlu ve pozitif
konulara odaklanilir, (2) miidahale sonucunda bireyde olumlu degisimlerin yasanmasini
saglayacak noktalar iizerinde durulur, (3) miidahalelerde danisanin olumsuz ya da zayif yanlari
yerine bireyin iyilik halini artiracak pozitif ve giiglii yonlerini ortaya ¢ikaracak ¢aligmalar
yapilmalidir. Pozitif psikoloji miidahalelerinin en temel 6zelligi bireylerin iyi oluslarmin
artirllmast ve bireylerin giiclii 6zelliklerinin kesfedilip gelistirilmesidir. Mutlulukla ilgili
arastirmalarda mutlulugun %50’sinin genetik faktdrlere, %10’unun kosullara, %40’ min ise
miidahalelere ve amagli davraniglara bagl oldugu bulunmustur. Bu orana bakildiginda genetik
faktorlerde sonra mudahalelerin 6nemi dikkat ¢cekmektedir. Her pozitif psikoloji midahalesi
her bireye uymamaktadir. Secilen miidahale bireyin yasam tarzina, problemine ve giiclii
ozelliklerine uygun olmalidir (Eryilmaz, 2017).

Pozitif psikolojinin popiilerliginin ve bu alanda yapilan g¢alismalarin sayisinin
artmasinin yaninda kurama ydneltilen elestiriler de bulunmaktadir. Bu elestirilerden biri, pozitif
psikolojinin hiimanistik psikolojiye yeterince deger vermemesine yoneliktir. Pozitif psikoloji
alaninda ¢alisma yapan kisiler bu alaninda kendilerinden 6nce gelen kuramlara ve tarihsel
birikime deger verdiklerine yonelik agiklama yapmislardir. Lazarus (2003), pozitif psikolojinin
sadece olumlu yonlere vurgu yaptigini, pozitif psikolojinin arastirma metodunun aragtirma
degiskenleri arasindaki iligkileri agikladig1 halde sebeplerini ortaya koymada yetersiz oldugunu
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ifade etmistir. Held (2004), bireylerin olumsuz 6zelliklerini goz ardi ederek sadece olumlu ve
giiclii 6zelliklere vurgu yaptig1 gerekcesiyle pozitif psikolojiyi elestirmistir.

Elestirilerden bir digeri de pozitif psikolojinin duygulari olumlu ve olumsuz olarak kesin
sinirlarla ayirmasidir. Duygularin karmasik bir yapida oldugu ve ayni anda birden ¢ok zit
duygunun bir arada yasanabilecegi goriisii vardir. Bunun disinda olumsuz olarak kabul edilen
bir duygu farkli bir durumda olumlu olarak degerlendirilebilir. Ornegin, 6fke olumsuz bir
duyguyken yasami tehdit edici bir olayda hayatta kalmak i¢in kullanildiginda olumlu olarak
kabul edilebilir. Kowalski (2002) sikayet etme ve sizlanma davranislarinin olumsuz olarak
degerlendirildigini fakat bu davranislarin olumsuz duygular: hafiflettigini ifade etmektedir.
Ornegin bireylerin aralarindaki iletisimsizlikten sikdyet etmeleri, aralarindaki problemi
cOzmeye calismalarini ve iletisim dilini degistirmelerini saglayabilir.

SONUC

Pozitif psikoloji bilimsel alt yapiya ve tarihsel birikime sahip bir kuramdir. Kendisine
yoneltilen elestirilerin aksine bireyi olumlu ve olumsuz o6zellikleriyle bir biitiin olarak
degerlendirir. Pozitif odakli bir yaklagimla bireylerin gii¢clii ve olumlu yonlerini fark edip
gelistirmesinin iyilik halini de artiracagin1 savunmaktadir. Kisileri gelistiren faktorlerin neler
oldugu arastirilir. Buradaki gelisim kavramidan kasit, bireylerin hastalikla ya da olumsuz bir
yasantiyla miicadele edebilmesi, hem kisisel hem de toplumun pargast olarak saglikli
davranislarda bulunmasi ve duygusal olarak daha ding¢ hissetmesi sayilabilir. Bu yoniiyle
psikolojinin ruh sagligima patoloji odakli yaklasimindan ayrilmakta ve patoloji odakli
yaklasimin gozden kacirdigi, eksik kaldigi kisimlart tamamlamaktadir. Pozitif psikoloji
mutlulugun yaninda 6znel 1yi olus, psikolojik saglamlik, psikolojik 1yi olus, akis, travma sonrasi
bliylime gibi kavramlart da kendisine arastirma konusu yapmistir. Bireylerin ve iginde
yasadiklar1 toplumun iyilik halini 6nemseyen ve iyilik halini artirmay1 hedefleyen bir kuram
olmasiyla pozitif psikoloji, ruh sagligi i¢in yadsinamaz bir 6neme sahiptir.
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