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Evsahibi, ¦sk¿dar ¦niversitesi 

Deĵerli Meslektaĸlarēmēz, 

Pozitif psikolojiye olan ilgi t¿m d¿nyada hēzla artmaktadēr. ¦lkemizde de bu anlamda ºnemli 

geliĸmeler yaĸanēyor. Konuyla ilgilenen akademisyenlerin her ge­en g¿n artmasē bizleri mutlu 

etmektedir. ¥zellikle Avrasyaôda pozitif psikoloji ile ilgili ­alēĸmalara bir ivme kazandērabilmek ve 

katkē saĵlayabilmek amacēyla bºyle bir kongre d¿zenlemeyi d¿ĸ¿nd¿k.  

Sizleri, ¦sk¿dar ¦niversitesi Psikoloji Bºl¿m¿ tarafēndan, 28-30 Nisan 2016 tarihleri arasēnda 

Ķstanbulôda ger­ekleĸtireceĵimiz 1. Avrasya Pozitif Psikoloji Kongresiône davet etmekten onur 

duyarēz. Kongremiz pozitif psikoloji ile ilgili bilimsel paylaĸēmlarēn saĵlanmasē ve bu alanda ­alēĸan 

akademisyenlerin bir araya gelmesi i­in bilimsel ve sosyal bir platform oluĸturmayē ama­lamaktadēr. 

Kongremizin temasēnē ñDaha Ķyi Bir Yaĸam Ķ­in Pozitif Psikolojiò olarak belirledik. Bilimsel 

programēn i­eriĵini, pozitif psikoloji ile ilgili konferanslar, panel, ­alēĸma gruplarē, bildiri ve poster 

sunumlarē oluĸturacaktēr. Pozitif psikoloji ile ilgili olarak ulusal ve uluslararasē d¿zeyde ºnemli 

uzmanlarēn davetli olacaĵē kongremizde, doyurucu ve yoĵun bir programla karĸēnēzda olmayē 

umuyoruz. Kongremizin dili T¿rk­e ve Ķngilizce olacaktēr.  

Pozitif psikolojiye ilgi duyan t¿m meslektaĸlarēmēzē, insan bilimleri alanēnda ­alēĸan 

akademisyenleri, bu kongrede aĵērlamak ve tanēmak istiyoruz. Kongremizin bilimsel kalitesinin 

sizlerin katkēsē ile artacaĵēnēn bilincinde olarak katēlēmlarēnēzē bekliyoruz.  

Saygēlarēmēzla, 

Do­. Dr. Tayfun DOĴAN 

  Kongre Baĸkanē 
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From the host, ¦sk¿dar University 

 

Dear colleagues: 

Positive Psychology, an ever-evolving field of psychology, has witnessed significant 

developments in Turkey. We are pleased to observe the increasing attention of academicians to this 

academic field.  

It gives us immense pleasure to extend a warm welcome to you to the forthcoming 1st 

Eurasian Congress on Positive Psychology. The Congress would be held from April 28th to 30th, 2016 

at Uskudar University, Istanbul, Turkey. 

The purpose of this Congress is to contribute positive psychology studies in Eurasia. Through 

the Congress we strive to establish an academic and social platform, where scientific works on 

positive psychology could be openly shared and academicians in the field can get acquainted.  

The theme of the Congress is ñPositive Psychology for a Better Life. The Congress will be 

enriched with conferences, panels, workshops, oral and poster presentations. We are preparing an 

intense and fulfillin international Congress with contributions of prominent guests. The official 

languages of the Congress will be English and Turkish.  

It is to our great pleasure to welcome academicians working in the field of positive psychology 

and humanities in this Congress. We feel that the Congress will be a success with your invaluable 

contributions.  

We offer you our warmest welcome and hope to make the 1st Positive Psychology Congress 

in Ķstanbul a memorable experience for you!  

Yours sincerely,  

Assoc. Prof. Dr. Tayfun DOĴAN 

 Head of Congress 
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PANEL 

PSĶKOLOJĶK SAĴLAMLIK: KENDĶNĶ TOPARLAMA G¦C¦ 

Oturum Baĸkanē:  Do­. Dr. ķerife IķIK, Gazi ¦niversitesi 

 

AKADEMĶK KENDĶNĶ TOPARLAMA G¦C¦ 

Do­. Dr. ķerife IķIK, Gazi ¦niversitesi 

 

Alanyazēnda kendini toparlama g¿c¿ (resilience) aĵēr risk ĸartlarēna maruz kalēnmasēna 

raĵmen baĸarēlē bir ĸekilde toparlanabilme, eski normal haline dºnebilme yeteneĵi olarak 

tanēmlamēĸtēr (Garmezy, 1993; Masten, 1994). Akademik kendini toparlama g¿c¿ ise kendini 

toparlama g¿c¿ kavramēnēn ºnemli boyutlarēndan biri olarak kabul edilmektedir (Borman ve 

Overman, 2004). Akademik baĸarēsēzlēk riski taĸēyan ºĵrencilere yºnelik eĵitimsel 

m¿dahalelerin ºnemli olduĵunu vurgulayan bu araĸtērma alanē, kendini toparlayan ºĵrenciler 

ya da olumsuz yaĸam koĸullarēna raĵmen okulda baĸarēlē olan ºĵrencilere odaklanmēĸtēr. 

Akademik kendini toparlama g¿c¿, erken dºnem olumsuz koĸullar ve yaĸantēlarēn 

meydana getirdiĵi ­evresel olumsuzluklara raĵmen okul ve diĵer yaĸam baĸarēlarēnēn artmasē 

olarak tanēmlanmēĸtēr (Padron, Waxman ve Huang, 1999). Akademik kendini toparlama 

g¿c¿n¿n yapēsē sabit bir ºzellik olarak gºr¿lmez, okulda bireyin baĸarēsēnē etkileyen 

"deĵiĸebilir" faktºrlere odaklanma ile saĵlanabilen bir ºzellik olarak gºr¿l¿r. Alanyazēnda 

akademik kendini toparlama g¿c¿ne sahip ºĵrencilerin ºzellikleri belirlenmiĸtir. ¥rneĵin 

okula y¿ksek d¿zede katēlēm ve g¿­l¿ kiĸilerarasē iliĸkilerin; y¿ksek ºzsaygē ve ºzyeterlik, 

y¿ksek beklentiler ve otonominin akademik kendini toparlama g¿c¿n¿n ºzellikleri olduĵunu 

belirtmiĸlerdir. 

Akademik kendini toparlama g¿c¿ ­ocuklarēn ºĵrenme d¿zeylerini artēran, 

yeteneklerini ve yeterliliklerini geliĸtiren m¿dahalelerle g¿­lendirilebilir. Bu m¿dahaleler 

koruyucu faktºrlerin g¿c¿n¿ kullanmayē i­erir. Akademik Kendini Toparlama G¿c¿ Modeli, 

Sēnēf ve Okul Baĵlamēnda Kendini Toparlama G¿c¿n¿ Geliĸtirme Modeli ve Kendini 

Toparlama G¿c¿ Tekerleĵi bilinen m¿dahale programlarēndan biridir.  
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Her t¿rl¿ zorlu yaĸam olaylarē ve risk faktºrlerine raĵmen ºĵrencileri en az hasarla ve 

yaralanmayla yetiĸtirmek, ailelerin ve okullarēn en ºnemli gºrevlerinden biri olarak 

gºr¿lmektedir. Kendini toparlama g¿c¿ kendiliĵinden geliĸen bir ºzellik deĵil, daha ­ok 

ºĵrencilerin yakēnēnda bulunan yetiĸkinlerin ilgi, bakēm, destek ile saygē ve sevgisine dayalē 

geliĸen bir ºzelliktir. Okullarda ºĵrencilerin kendini toparlama g¿­lerini geliĸtirmelerine 

yardēmcē olacak stratejilere yer verildiĵinde, ºĵrencilerin, ºĵrenmeye ve okula karĸē olumlu 

bir tutum geliĸtirmeleri, okul kurallarēnē anlamalarē ve kurallara uymalarē, i­inde bulunduĵu 

geliĸim dºneminin gºrevlerini baĸarēyla yerine getirmeleri,okulda kendini g¿vende 

hissetmeleri, ama­ belirleme ve bu ama­lara ulaĸabileceĵine inanmalarē, kendine ve 

diĵerlerine g¿venmeleri ve ºzyeterlik duygusuna sahip olmalarē desteklenmiĸ olacaktēr.  

Kaynak­a 

Borman, G. D., & Overman, L. T. (2004). Academic resilience in mathematics among poor 

and minority students. Th e Elementary School Journal, 104(3), 177-195. 

 

Garmezy, N. (1993). Children in poverty: resilience despite risk. Pediatry, 56, 217-136. 

 

Masten, A. (1994). Resilience in individual development: Successful adaptation despite risk 

and adversity. In M. Wang & E. Gordonôs (Eds.). Educational resilience in inner-city 

America. (p.3-26). Mahwah, NJ: Lawrence Earlbaum. 

 

Padron, Y., Waxman, H., & Huang, S. (1999). Classroom behavior and learning environment 

diff erence between resilient and non-resilient elementary school students. Journal of 

Education for Students Placed at Risk, 4 (1), 65-79. 

 

 

 

 

 

 



)Ȣ!ÖÒÁÓÙÁ 0ÏÚÉÔÉÆ 0ÓÉËÏÌÏÊÉ +ÏÎÇÒÅÓÉ dÓÔÁÎÂÕÌȟ ςπρφ 

 

14 

 

TRAVMATĶK OLAY KARķISINDA SĶHĶRLĶ TOPARLANMA G¦C¦: 

PSĶKOLOJĶK SAĴLAMLIK 

 

Do­. Dr. ¥zlem KARAIRMAK, Bah­eĸehir ¦niversitesi 

 

II. D¿nya Savaĸē sonrasē psikoloji alanēndaki uygulama ve araĸtērmalarē yºnlendiren 

medikal modelin etkisiyle ruh saĵlēĵē ­alēĸanlarē bireyin sekteye uĵramēĸ ve iĸlerliĵini 

engelleyen yºnlerine odaklanmēĸlardēr. Modernist yaklaĸēmēn ­izdiĵi sēnērlarēn dēĸēna taĸan 

pozitif psikoloji (Seligman, 1998) insanē g¿­l¿ kēlan ve yaĸamēnē devam ettirmesine olanak 

saĵlayan kavram ve yºntemlerin benimsendiĵi ­aĵdaĸ bir yaklaĸēm olarak 

deĵerlendirilmektedir. Sosyal bilimlerde modernizmden postmodernizme uzanan paradigma 

deĵiĸimi sayesinde bireyin zayēf yºnleri yerine g¿­l¿ taraflarēna odaklanmak yeni bir eĵilim 

haline gelmiĸtir. Bºylece g¿n¿m¿zde psikolojik yardēm sunan mesleklerde ilgi alanlarē 

g¿n¿m¿zde psikopatoloji aramak yerine koruyucu ve ºnleyici bir iĸlev ¿stlenmeye 

baĸlamēĸtēr. Psikolojik saĵlamlēk, iyilik hali, dayanēklēlēk (hardiness), ºznel-iyi oluĸ, post-

travmatik b¿y¿me ve ºĵrenilmiĸ iyimserlik gibi olumlu kavramlar ruh saĵlēĵē ­alēĸmalarēnda 

giderek artan bir ºnem kazanmaktadēr.   

 

Psikolojik saĵlamlēĵēn ºz¿nde deĵiĸiklikler karĸēsēnda uyum saĵlayabilme yetisi 

yatmaktadēr. Gºzden ka­mamasē gereken nokta, uyum saĵlanmasē gereken durumun bireyi 

zorlayēcē ve tehdit edici bir olay olmasē gerektiĵidir. Travmatik bir olayēn tehdit oluĸturup 

oluĸturmadēĵēnēn deĵerlendirilmesinden sonra duygusal, davranēĸsal ve biyolojik unsurlar 

i­eren akut stres tepkileri ortaya ­ēkmaktadēr. Algēlanan tehdit, stres tepkilerinin ortaya 

­ēkmasēnda anahtar bir role sahiptir. Yaĸanan travmatik olay aynē olmasēna raĵmen bireylerin 

dayanēklēlēk ya da toparlanma g¿­lerine gºre etkilenme dereceleri farklēlēk gºsterir. Son 

dºnemde, psikolojik saĵlamlēk kavramē travma ­alēĸmalarēnda yer almaya baĸlamēĸtēr. 

Travmatik olay her ne kadar az rastlanēr olarak algēlansa da epidemolojik ­alēĸmalar insan 

hayatēnda travmatik olay yaĸama sēklēĵēnēn olduk­a y¿ksek olduĵunu gºstermektedir. Eĵer 

travmatik olaya maruz kalma sēklēĵē bu kadar y¿ksekse neden TSSBônin gºr¿lme sēklēĵē ­ok 

daha d¿ĸ¿kt¿r? 

Benlik b¿t¿nl¿ĵ¿n¿ tehdit eden ve aniden ortaya ­ēkan travmatik olaylar karĸēsēnda 

bireyin rutin hayata geri dºnme ­abasēnē kolaylaĸtēran en ºnemli mekanizma psikolojik 
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saĵlamlēktēr.  Savaĸ deneyimden sonra, TSSB riskine karĸē kontrol hissi, kendine inanma ve 

deĵiĸiklikleri meydan okuyucu bulma psikolojik saĵlamlēĵē tetikleyici faktºrler olarak 

bulunmuĸtur.  

Psikolojik saĵlamlēk kontrol duygusunun geri kazanēlmasēnda ve ­aresizlik hissinin 

azalmasēnda etkili olur. Ayrēca, psikolojik saĵlamlēk travma sonrasēndaki biliĸsel 

deĵerlendirmelerin daha esnek ve akēlcē olmasēnē saĵlayarak travma sonrasē uyum s¿recini 

hēzlandērēr. Biliĸsel deĵerlendirmelerde esnek olmak aynē zamanda duygusal ve zihinsel 

olarak anlaĸēlmasē zor olan travmatik olayēn anlamlandērēlmasēnē kolaylaĸtērēr. Travmatik olay 

karĸēsēnda ortaya ­ēkan yoĵun duygularēn yºnetilmesini kolaylaĸtērēr. Ayrēca, psikolojik 

saĵlamlēk ortaya ­ēktēĵē andan itibaren geri kazanēlan kontrol hissiyle travmatik olaya maruz 

kalan bireyi kurban rol¿nden ­ēkarēr. Travmatik olay sonrasēnda yeni duruma uyum saĵlama 

s¿recinde; bireyin, aile sisteminin ve sonu­ta toplumun daha dayanēklē olmasē i­in piskolojik 

saĵlamlēk ºnemle ele alēnmalēdēr. 
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¢ĶFTLERDE VE AĶLELERDE ĶLĶķKĶSEL YILMAZLIK 

 

Yrd. Do­.Dr. Didem AYDOĴAN, Adnan Menderes ¦niversitesi 

 

Evlilik yaĸam dºng¿leri i­erisinde ­iftlerin uyum sorunlarēnē etkileyen, geliĸim s¿reci 

i­erisinde ortaya ­ēkan, aile ¿yeleri ¿zerinde derin etkiler bērakan ºnemli yaĸam olaylarē ya da 

durumlar vardēr. Bazē aileler ya da ­iftler karĸē kaĸēya kaldēĵē deĵiĸim ya da g¿­l¿kler 

karĸēsēnda par­alanēp daĵēlērken bazēlarēnēn ise yaĸanan krizden ve olumsuz yaĸantēlardan 

toparlanarak pozitif geliĸim sergiledikleri gºr¿lmektedir. Bu baĵlamda yēlmazlēk temelli 

yaklaĸēmlar, ailelerin bu yēkēcē / zor durumlarla karĸē karĸēya kaldēklarēnda toparlanmalarēnē 

saĵlayan etkileĸimsel s¿re­leri tanēmlamayē ama­ edinir (Walsh, 1996).  

 

Yēlmazlēkta yeni sistemik bakēĸ a­ēsē, bireysel ºzelliklerden daha ziyade ekolojik ve 

geliĸimsel baĵlam i­inde etkileĸimsel s¿re­lere odaklanmaktadēr. Jordan (2005) yēlmazlēĵē, 

"geliĸimi-teĸvik edici baĵlantēlar (iliĸkiler) i­erisinde girme yeteneĵi" olarak tanēmlamaktadēr. 

Bu tanēma gºre yēlmazlēk iliĸkisel bir fenomendir ve bu iliĸkisel model yēlmazlēkta iki yºnl¿ 

olarak karĸēlēklē geliĸim ve baĵlantēyē i­eren uyumlu, geliĸmeyi saĵlayan iliĸkileri ºne 

s¿rmektedir. Bu bakēĸ a­ēsēndan hareketle aile yēlmazlēk kavramēnēn, iĸlevsel bir birlik olarak 

iliĸkisel yēlmazlēĵē saĵlayan s¿re­leri kapsadēĵē belirtilmektedir (Walsh, 1996). Aile 

yēlmazlēĵēnēn doĵasēnda, aile iĸlevselliĵini tehdit eden ekolojik risk faktºrlerini azaltarak, 

koruyucu ve iyileĸtirici faktºrlerin ¿zerine odaklanmak vardēr (Black ve Lobo, 2008). ¢iftler 

iliĸkisel olarak g¿­l¿ olduklarēnda aile ¿yeleri arasēnda yēlmazlēk, iliĸkisel baĵlēlēk ve yakēnlēk 

artacaktēr. Bu ĸekilde yakēn iliĸkiler i­erisinde iĸbirlik­i yaklaĸēm, ortak yaĸantēlar, birliktelik 

deneyimi ve iliĸki i­erisinde ait olma ve baĵlantēyē g¿­lendirmede karĸēlēklē destek s¿re­lerini 

saĵlamak gerekmektedir.  

Yaĸanan kriz ya da stres durumu karĸēsēnda iliĸki sisteminin dengesinin korunmasē 

olduk­a ºnemlidir. ¥zellikle de bir sistem olarak ailede ­iftlerin yaĸanan zorlu s¿re­ler altēnda 

iliĸkisel kopukluk yaĸamadan geliĸimi teĸvik edici dºng¿ i­erisine girebilmeleri pozitif bir 

iliĸki i­erisinde olduklarēnēn ºnemli bir gºstergesidir. Pek ­ok sistem-temelli araĸtērma, 

m¿dahale ve ºnleme modelleri, stresli yaĸam durumlarēyla baĸa ­ēkmada ailenin yeteneĵini 

g¿­lendiren ºnemli s¿re­leri tanēmlamak i­in bir ­atē saĵlamaktadēr. Bu baĵlamda 

d¿ĸ¿n¿ld¿ĵ¿nde, aile yēlmazlēĵē bir krizden sonra hayatta kalmadan daha fazlasēnē ifade 
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etmektedir. Aile ve ­ift iliĸki s¿re­lerinde iliĸkisel yēlmazlēĵē saĵlayan g¿­leri anlamaya 

­alēĸmak, aile ve ­iftlere yºnelik hazērlanacak m¿dahale ve programlar a­ēsēndan olduk­a 

ºnemlidir.  
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PSĶKOLOJĶK SAĴLAMLIK VE DĶķLĶLERĶ 

Yrd.Do­.Dr. Berna G¦LOĴLU, Bah­eĸehir ¦niversitesi Eĵitim Bilimleri Fak¿ltesi 

Rehberlik ve Psikolojik Danēĸma AnaBilim Dalē 

 

Psikolojik alanēndaki yeni geliĸmeler sorun-odaklē yaklaĸēmlarēn terk edilerek bireyin 

g¿­l¿ yºnlerine ve iyilik haline odaklanēlmasē gerektiĵine vurgu yapan pozitif psikolojinin 

doĵmasēna yol a­mēĸtēr. Bireyin g¿­l¿ yºnlerine yapēlan vurgunun artmasē psikolojik 

saĵlamlēk, ºĵrenilmiĸ g¿­l¿l¿k, iyimserlik, pozitif duygu, ºz-yeterlilik gibi olumlu 

kavramlarēn ºn plana ­ēkmasēna neden olmuĸtur. Psikolojik saĵlamlēk, bireyin karĸēlaĸmēĸ 

olduĵu zorlu yaĸam olaylarē karĸēsēnda saĵlēklē geliĸim gºsterebilmesi veya zorlu yaĸam 

olaylarēna uyum saĵlayabilmesi ve bu olaylarla baĸa­ēkabilmesi olarak tanēmlanmaktadēr 

(Sameroff, 2005). Bireyi doĵasēnda bulunan ve psikolojik olarak saĵlam olmasēna yol a­an 

birden fazla ve tahmin edilmesi g¿­ yolun olduĵunu ileri s¿ren bir model ºnerilmiĸtir 

(Bonanno, 2004). Alanyazēn incelendiĵinde psikolojik saĵlamlēĵēn benlik saygēsē (Veselska 

ve ark., 2009), iyimserlik (Peterson, 2000), umut (Snyder, 2000) ve olumlu duygular (Ong, 

Zautra ve Reid, 2010) ile iliĸkili olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Bireyin motivasyonu i­in vazge­ilmez 

bir unsur olarak gºr¿len benlik saygēsēnēn psikolojik saĵlamlēĵēn ºnemli bir yordayēcēsē 

olduĵu tespit edilmiĸtir (Karataĸ ve ¢akar, 2011). Olumsuzluklar karĸēsēnda yēlmayarak, 

hedefine ulaĸabileceĵine inanma (Carver, Spencer ve Scheier, 1998) ve kontrol edilemeyen 

olaylarē daha kolay kabul edebilme (Aspinwall, Richter ve Hoffman, 2001) olarak tanēmlanan 

iyimserlik psikolojik olarak saĵlam olmanēn temel taĸlarēndan biridir (Wanberg ve Banas, 

2000). Stresli durumlarda tampon gºrevi gºren umut kavramē, psikolojik saĵlamlēĵēn 

oluĸumunda vazge­ilmez bir yer iĸgal edilmektedir (Werner ve Smith, 1992). Bireyin zorlu 

yaĸantēlarē ile baĸa­ēkma becerilerine yºnelik ºnemli bir kaynak olarak gºr¿len olumlu 

duygular ile psikolojik saĵlamlēk arasēnda pozitif yºnde anlamlē bir iliĸki bulunmaktadēr 

(Ong, Zautra ve Reid, 2010).Diĵer bir deĵiĸle, nasēl bir makinanēnēn ­alēĸabilmesi i­in ­arkē 

dºnd¿rebilmesi diĸlilerin d¿zg¿n ve doĵru yºnde ­alēĸmasē gerekiyorsa, zorlu yaĸam olaylarē 

ile karĸēlaĸan organizmanēn ­arkē olarak gºr¿lebilecek psikolojik saĵlamlēĵēn varlēĵēnē 

s¿rd¿rmesi diĸlilerinin d¿zg¿n ­alēĸmasē ile ger­ekleĸir. Sonu­ olarak, bireylerin psikolojik 

olarak saĵlam olmalarēna katkē saĵlayan diĸlilerin gºzden ge­irilmesi bu ­alēĸmanēn amacēdēr. 
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PANEL 

DUYGUSAL ZEKA GELĶķĶMĶNĶ DESTEKLEYĶCĶ POZĶTĶF PSĶKOLOJĶ 

UYGULAMALARI  

Oturum Baĸkanē: Yrd. Do­. Dr. Asil ¥zdoĵru, ¦sk¿dar ¦niversitesi 

¢OCUK VE GEN¢LERDE DUYGUSAL ZEKA GELĶķĶMĶ VE KATKIDA 

BULUNANLAR  

 

Yrd. Do­. Dr. N¿ket ĶķĶTEN 

EQ Nedir? Ķlk olarak 1990 ó larda Salovey ve Mayer tarafēndan kullanēlmaya 

baĸlanmēĸ olsa da tarih boyunca var olan bir kavramdēr. Baĸarē i­in ºnemli olan duygusal 

nitelikleri betimler. EQ ó nun ºzellikleri: Empati, duygularē ifade edebilmek, duygu durumunu 

d¿zenlemek, baĵēmsēzlēk, uyum saĵlayabilmek, beĵenilmek, kiĸiler arasē sorun ­ºzebilmek, 

kararlēlēk, sevecenlik, nezaket ve sebatô tēr. 

G¿n¿m¿zde duygusal zek©sē y¿ksek bir ­ocuk yetiĸtirebilmenin ºn¿ndeki en b¿y¿k 

engel; ailelerin ñhayērò diyememesi ve ñsēnērò koyamamalarēdēr. Pek ­ok farklē ebeveynli 

stilleri vardēr. Ancak bazē ebeveynlik stilleri ºzellikle duygusal a­ēdan yetersizliklerle 

sonu­lanmaktadēr.  

1. Duygularē gºzardē eden ebeveynlik 

2. Ķleri derecede serbest bērakan ebeveynlik 

3. ¢ocuĵu aĸaĵēlayēp, duygularēna saygē gºstermeyen ebeveynlik 

4. Duygusal baĵlamda ­ocuĵa hocalēk eden ebeveynlik gibi.  

Anne ve babanēn duygusal yeterlilik ¿zerine etkisi daha bebeklikte baĸlar. 

Ebeveynlerle kurulan iliĸkiden yola ­ēkarak kendine g¿venen, iyimser ­ocuklar ile baĸarēsēz 

olmayē bekleyen ­ocuklar olarak giderek fark belirginleĸmeye baĸlar. Fark okul yēllarēnda 

geliĸmeye ve netleĸmeye devam eder. Sonradan edinilen duygusal beceriler, yaĸamēn ilk 

yēllarēnda edindikleri temel becerilerin ¿zerine kurulmaktadēr. Yapēlan bir­ok ­alēĸmada 

duygusal zek©nēn ºĵrenilebildiĵi gºsterilmektedir. Eĵer bir ergen kendi duygusal zek©sēnēn 
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farkēnda ise; kendisinde fark ettiĵi ºzelliklerini geliĸtirebilir. Bunlar sezgi, insanlara g¿venme 

ve g¿venilir olma, doĵruluk, d¿r¿stl¿k duygusu, yapēcē memnuniyetsizlik deĵerlendirilmesi, 

etkili karar alma ve zor durumlarda iyi ­ºz¿mler bulma yeteneĵi, etkili liderlik gibi 

ºzelliklerdir. Kēsacasē ergen, duygulardan ka­mak yerine duygularēn g¿c¿n¿ yakalamalēdēr. 

Duygusal yeterlilikler, geliĸimin ve duygusal zek©nēn pratiĵe yºnelik baĸarēsēnē saĵlar.  

Duygusal bakēmdan zeki bir kiĸi olmak dinamik bir geliĸimdir. Almayē ve vermeyi, 

ºĵrenmeyi ve anlamayēdinlemeyi ve iletiĸim kurmayē, d¿ĸ¿nmeyi ve harekete ge­meyi 

gerektirir. Duygusal olarak zeki olmak, kendi ihtiya­larēnē karĸēlarken baĸkalarēnēn da 

ihtiya­larēnē karĸēlamayē i­erir. 
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DUYGUSAL ZEKA GELĶķĶMĶ VE POZĶTĶF PSĶKOLOJĶ EĴĶTĶMLERĶ 

Uzm. Psikolog Hande Sinirlioĵlu Ertaĸ 

 

Ruh saĵlēĵē alanēnda yapēlan ­alēĸmalarda, son 50 yēlda araĸtērmacēlar koruyucu 

faktºrleri ve ruhsal sorunlarēn engellenebilirliĵi ¿zerine yoĵunlaĸmaktadēr. ñKoruyucu Ruh 

Saĵlēĵē" alanēnda giderek artan sayēda ­alēĸmada biyolojik faktºrlerin, ­evresel koĸullarēn risk 

olduĵu durumlarda dahi psikolojik olarak saĵlam geliĸim gºsterebilen olgular mercek altēna 

alēnmēĸtēr.  

Psikolojik Saĵlamlēlēk kavramē, Martin Seligmanôēn Pozitif Psikoloji akēmēna ºnc¿l¿k 

etmesi ile destek bulmuĸtur. Pozitif psikoloji ve Psikolojik saĵlamlēlēk ­alēĸmalarēnda 

vurgulanan koruyucu faktºrler biri olan Duygusal Zekaôyē Goleman (1995); azim, sebat, 

kendi kendini harekete ge­irebilmeyi kapsayan, diĵerlerinin ne hissettiĵini anlayabilme ve 

d¿rt¿lere hakim olabilmeyi saĵlayan temel yaĸam becerisi olarak tanēmlamēĸtēr.  

Psikolojik saĵlamlēlēĵē geliĸtirme adēna yapēlan ­alēĸmalarda, planlanacak eĵitimlerde 

Duygusal Zeka ¿zerine yoĵunlaĸmanēn ºnemi, diĵer zeka t¿rleri gibi Duygusal Zekaônēn da 

eĵitim ile geliĸtirilebilir olmasēdēr. (Mayer, Salovey, Caruso & Sitarenios,2001; Mayer & 

Salovey, 1997; Goleman, 1998; Weisinger, 1998; Shapiro, 1998).  

2004 yēlēnda Barbara Kelly ve ekibinin yaptēĵē bir ­alēĸmada ñalternatif d¿ĸ¿nme 

staratejileri geliĸtirmeò (PATHS- Promoting Alternative Thinking Strategies Curriculum) 

­alēĸmalarēndan oluĸan bir ders ilkºĵretim m¿fredatēna eklenmiĸ ve dersin duygusal ve sosyal 

iĸlevselliĵe etkisi incelenmiĸtir. Araĸtērma; 9-10 yaĸlarēndan oluĸan grupta pozitif d¿ĸ¿nme ve 

olumlu baĸ etme staratejilerinde belirgin geliĸim ortaya koymuĸtur. 2010 yēlēnda Peter 

Salovey ve ekibi tarafēndan oluĸturulan 30 haftalēk yapēlandērēlmēĸ sosyal ve duygusal 

geliĸimi destekleyici eĵitim programē ñRULER Feelings Words Curriculumò 5. Ve 6. Sēnēf 

ºĵrencilerine uygulanmēĸ ve program sonunda ºĵrencilerin sosyal yaĸamēnda pozitif yºnde 

belirgin geliĸim ortaya konmuĸtur. Bu yapēlandērēlmēĸ program farklē gruplarla ­eĸitli 

akademik d¿zeylerde m¿fredat i­inde yer almaktadēr.  

¦lkemizde ¦sk¿dar ¦niversitesinde akademik program i­inde yer alan ñPozitif 

Psikolojiò dersi ile de benzer sonu­lara ulaĸmak hedeflenmiĸtir. Dersin i­eriĵini oluĸturan 
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baĸlēklar ºĵrencilerin psikolojik saĵlamlēlēĵēnē destekleyici bilgilere ulaĸmasēnē 

hedeflemektedir. Eĵitimin i­eriĵini oluĸturan baĸlēklarēn kiĸisel olarak da geliĸime destek 

olabileceĵi hipotezi test edildiĵinde, dersi alan ºĵrencilerde sosyal beceri, duygularē ifade ve 

duygularē kontrol alanlarēnda istatistiksel olarak anlamlē sonu­lara ulaĸēlmēĸtēr. 

¥ngºr¿lmektedir ki ilerleyen dºnemde, eĵitim kurumlarēnēn m¿fredatlarē i­inde Pozitif 

Psikoloji ve Duygusal Zeka boyutlarē i­erikli etkin eĵitimlerin oluĸturularak 

yaygēnlaĸtērēlmasē topluma yºnelik psikolojik saĵlamlēlēk ve koruyucu ruh saĵlēĵē 

­alēĸmalarēnē destekleyici nitelikte olacaktēr.   
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POZĶTĶF PSĶKOLOJĶ ¢OCUK GRUPLARI 

Uzm. Psk. Nazende Ceren ¥ks¿z 

 

Pozitif psikoloji, insanēn b¿y¿k geliĸme potansiyelini ortaya ­ēkarmasēna yardēmcē 

olmaktadēr. Bir­ok psikoloji yaklaĸēmē gibi kiĸinin zayēflēklarēna ve sorunlarēna odaklanmak 

yerine g¿­l¿ yºnlerin daha fazla ºne ­ēkmasēnē hedeflemektedir.  

Yurtdēĸēnda ve T¿rkiyeôde ­ocuklara yºnelik psikolojik saĵlamlēlēĵē arttērmak 

amacēyla araĸtērma ve uygulamalar yapēlmaktadēr. Bu ­alēĸmalardan biri de, ¦sk¿dar 

¦niversitesi kapsamēnda ger­ekleĸtirilen ñPozitif Psikoloji ¢ocuk Gruplarēô dēr. Pozitif 

Psikoloji ¢ocuk Gruplarē 2015-2016 eĵitim ºĵrenim yēlē bahar dºneminde uygulamaya 

ge­irilmiĸtir. Grup ­alēĸmalarē ­ocuklara ve ailelere yºnelik oturumlardan oluĸmakta ve 

mindfulness (Bilin­li Farkēndalēk) egzersizleriyle desteklenmektedir. ¢alēĸmanēn etkililiĵine 

yºnelik ger­ekleĸtirilen araĸtērma ise Fransaôda ger­ekleĸtirilen Uluslararasē Pozitif Psikoloji 

Kongresiônde kabul almēĸtēr.  
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PANEL 

AĶLE VE ¢ĶFT TERAPĶLERĶ BAĴLAMINDA POZĶTĶF PSĶKOLOJĶ  

Oturum Baĸkanē: Yrd. Do­.Dr. ¢iĵdem Yavuz G¿ler, ¦sk¿dar ¦niversitesi 

DEĴĶķEN AĶLE VE YAķAM KALĶTESĶ 

Uzman Psikolog, Aile ve ¢ift Terapisti Naz Bozok 

Aile, bireyin ve toplumun etkileĸim i­inde bulunduĵu temel taĸtēr. Bireyin beslenme, 

bakēm, fiziksel, duygusal ve k¿lt¿rel geliĸimi ve varlēĵēnēn devamē i­in kendi dēĸēndaki 

toplumla birlikte hareket eden bir organizma olarak gºr¿lebilir. 

Aile ortamē ve aile i­i dinamikler bireyin varlēĵēnē s¿rd¿rebilmesi, kimlik 

geliĸtirebilmesi, kendine g¿veni ile sosyal ve ekonomik katēlēmē i­in uyum ortamē sunar. Bu 

sebeple toplumsal ve tarihsel deĵiĸimlerin aile yapēlarēnēn deĵiĸimine raĵmen fonsiyonel ve 

kaliteli yaĸam ĸartlarēnē bir araya getirmesi adaptasyon ve iĸlevsellikle m¿mk¿n olacaktēr. 

Aile ve aile dinamiklerinin, saĵlēklē pozitif psikoloji i­inde olmasē aile i­indeki 

bireylerin duygu ve d¿ĸ¿ncelerini rahat bir ĸekilde ifade etmeleri ile oluĸmaktadēr. Ailedeki 

bireylerin duygu ve ifade serbestliĵi sēnēr kullanēm ihtiyacēnē beraberinde getirmekle,  

baskēlanmasēnda ise depresyon, endiĸe ve huzursuzluklar, d¿ĸmanlēk, su­luluk hisleri gibi 

duygularēn ve ­eĸitli psikiyatrik rahatsēzlēklarēn ortaya ­ēkmasēyla ailenin yaĸam kalitesi 

kaybēna sebep olur. 

Yerleĸik d¿zendeki k¿­¿k toplumsal birim olan kºy hayatēndan, geliĸen ve hēzla b¿y¿yen 

ĸehir hayatēna ge­iĸ, ¿retimden, t¿ketmek ¿zere ¿retmeye ge­iĸ, iletiĸim ve etkileĸimin geniĸ 

aileden ­ekirdek aileye hatta bireyselliĵe ge­iĸi deĵiĸimin farklē boyutlardaki yansēmalarē 

olarak tanēmlanabilir.  

Teknoloji iletiĸim ile zaman ve zaman kullanēmēna dair deĵiĸim ile farklēlēklar da aile 

yapēsē ve yaĸam kalitesini etkilemektedir. Teknolojik geliĸimin beraberinde iletiĸim mi 

iletiĸimsizlik mi getirdiĵi, aile iliĸkileri ile toplumsal farkēndalēĵē azalttē mē arttērdē mē sorusu 

zihinleri kurcalamaktadēr. 

Toplumsal ihtiya­lar ve sebepler, aile yapēsēnē bireyin saĵlēklē geliĸebilmesi adēna 

farklē bi­imlerde ĸekil deĵiĸtirerek varlēĵēnēn devamēna yol a­maktadēr. Bu oturumda yukarēda 

bahsedilen deĵiĸim ve etkileĸimlerin iĸleyiĸ ve fonksiyonelliĵi a­ēsēndan aile ve yaĸam 

kalitesini sistemik aile terapisi perspektifinden tartēĸacaĵēz. 
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STRESE DAYANIKLILIKTA B¦T¦NC¦L YAKLAķIM 

Dr. Nusin Bilgin, ¢ocuk ve Ergen Psikiyatristi 

Strese dayanēklēlēk yapēsal mē yoksa ºĵrenilen bir durum mu dur? 

Dayanēklē insanlar stresli hayat olaylarē ve deĵiĸimlerine ­abuk adapte olanlardēr.  

Daha doĵrusu negatif duygularē yaĸayēp bununla baĸ ederken doĵru kararē verme ve 

se­ebilme kabiliyetini hēzlēca gºsterebilenlerdir. 

Tabii ki dayanēklēlēk kiĸisel ºzelliklerle ĸekillenir ve her insan i­in sorunlarla baĸetme 

ĸekli biriciktir denilebilir. Bilindiĵi gibi doĵuĸtan getirdiĵimiz ºzelliklerin farkēna varēp belli 

egzersizlerle g¿­lendirilebilmeyi baĸarmak herkes i­in aynē s¿re­leri takip etmeyebilir. 

Psikoterapilerin ana ­ekirdeĵini oluĸturan farkēndalēk ve beceri geliĸimi neden bazē kiĸilerde 

daha kolay ve diĵerlerinde daha zordur? Biyolojik mekanizmalarēn rol¿ nedir? 

Pozitif Aile Terapisi ve Pozitif Psikoloji Teorileri pozitif duygularēn yapēlandērēlēp, 

geniĸletilmesi esasēna dayanēr. Tahmin edileceĵi ¿zere pozitif d¿ĸ¿nme ve duygularēn ºne 

ge­irildiĵi, keyifli ve farklē ilgi alanlarēnēn ­oĵaltēldēĵē bir b¿nyede negatif duygularēn 

barēnmasē daha kēsa s¿relidir.  

Kiĸinin yaĸam kalitesinde birincil derecede yer tutan sosyal iliĸki aĵlarē ve olaylarēn 

muhakemesini etkileyen 3 ana alan; algēsal s¿re­ler, baĵlanma yapēsē ve zihin teorisidir. 

Duygularēmēzē ve empati becerimizi ĸekilendiren ise yine algēlama ve yorumlama bi­imimiz, 

bellek, beklenti ve hedef oluĸturabilme yetilerimizdir. Sonu­ta dēĸ d¿nyanēn dºng¿sel yapēsē 

i­inde ve ­oklu nedensellikte ruhsal iyi oluĸ halimize hizmet eden faktºrleri yakalamak ve 

i­selleĸtirebilmeyi gelecek nesillere ºĵretebilmek bizim sorumluluĵumuzdadēr. 
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SĶSTEMĶK AĶLE TERAPĶSĶNDE AFFEDĶCĶLĶK 

Uzm. Psikoterapist Fatma Tuba Aydēn, Psikoterapi Bilimi, Viyana Sigmund Freud 

¦niversitesi 

 

Yapēlan bilimsel araĸtērmalar pozitif psikoloji alanēnda hayata ge­irilmesi en zor olduĵu 

d¿ĸ¿n¿len affediciliĵin fiziksel saĵlēk, yaĸam ve iliĸki kalitesini artērdēĵēnē gºsteriyor. 

Affediciliĵi teĸvik eden grup ve bireysel terapi ­alēĸmalarēnēn etkinliĵini ºl­en deneylere 

katēlan bireylerin kontrol gruplarēna gºre depresyon, kaygē d¿zeyleri, travma sonrasē stres 

bozukluĵu ve psikosomatik ĸik©yetlerinde azalma olduĵu tespit edilmiĸtir.  Aile terapistleri 

olarak ofisimizde affedicilik ve kindarlēkla ilgili bir­ok farklē tema ile karĸēlaĸērēz. ¥rneĵin; 

aile i­i ĸiddet, ilgisizlik veya ayrēmcēlēk ĸeklinde kendini gºsterebilen ­ocukluk travmalarē, 

eĸlerin birbirini aldatmasē, aile bireylerinin psikolojik ve fizyolojik hastalēklara yakalanmasē. 

Aile terapistleri danēĸanlarēnē affedici olmaya motive ederek onlarēn affetme s¿re­lerine eĸlik 

ederler. Bowen Aile Terapisi ve Yapēsal Aile Terapisi gibi klasik aile terapisi teorileri 

affedicilik konusuna direkt olarak vurgu yapmazlar. Bu tutumlarēna sebep olarak ĸunlar 

gºsterilebilir: 1) Ailede affedicilikten ­ok negatif duygularēn ¿stesinden gelebilme, 

problemlerle baĸ edebilme, deĵiĸikliĵe adapte olabilmeye vurgu yapēlēr; 2) Ge­iĸkenlik ºn 

planda tutularak ge­miĸe olan vurgu azaltēlēr; 3) Ķliĸkilere odaklanarak bireyin kendi i­ 

d¿nyasēndan uzaklaĸēlabilir; 4) Terapide tarafsēz kalmayē tercih eden aile terapistleri affetmeyi 

gerektiren bir durum yaĸandēĵēna dair h¿k¿mler ve ahlak ºĵretilerini savunmaktan ka­ēnērlar; 

5) Bir­ok kereler dini perspektiflerden bakēlan affedicilikten uzak durma eĵilimi gºsterirler. 

Fakat aile terapisi uygulamalarēnēn saĵlamēĸ olduĵu farkēndalēĵēn geliĸtirilmesi, iliĸkilerin 

tekrar gºzden ge­irilerek, yaĸanēlanlara farklē perspektiflerden bakēĸ a­ēlarēnēn getirilmesi, 

iliĸkilerde ve ama­larda daha realist bir bakēĸ a­ēsēnēn kazandērēlmasē, umut, ĸefkat ve 

empatinin geliĸtirmesi, iliĸkilerde baĵlēlēĵēn kuvvetlendirilmesi, daha yapēcē davranēĸ ve 

tutumlar i­inde olmaya vurgu yapēlmasē ve hayatta yeni anlamlar kazandērēlmasē gibi 

katkalarēnēn danēĸanlar i­in affetme s¿recini kolaylaĸtērdēĵē sºylenebilir. Affedicilik k¿lt¿rel 

arka planda meydana gelir ve her ailenin kendine ºzg¿ bir k¿lt¿r¿ olur. Aile terapistleri bunu 

gºz ºn¿nde bulundurarak uygulamalarēnē danēĸlarēnēn ihtiya­larēna adapte ederler. Panel 

sunumunda bu hususlar detaylē olarak ele alēnarak ­eĸitli ºnerilerde bulunulacaktēr. 
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SEMPTOMDAN  ĶLĶķKĶYE AĶLE TERAPĶSĶNĶN POZĶTĶF DĶLĶ 

Didem Doĵan, Klinik Psikolog, ¢ift ve Aile Terapisti 

Aile bir sistemdir ve t¿m sistemlerde gºr¿ld¿ĵ¿ gibi mevcudiyetine devam etmek ve 

iĸlevselliĵini s¿rd¿rmek ister.  Sistemin t¿m par­alarē (ailenin t¿m ¿yeleri) sistemin 

(ailenin) devam etmesi i­in ­aba gºsterir. Fakat bazē doĵal aksaklēklar (yaĸam olaylarē) 

geliĸtiĵinde, sistemin par­alarē (aile ¿yeleri) son derece iyi niyetlerle, biraz ilerde b¿y¿k 

sorunlara yol a­abilecek yanlēĸ ­ºz¿m yollarē ¿retir ve kullanērlar. Semptomun yollarē iyi 

niyet taĸlarēyla ºr¿l¿d¿ré 

Aile Terapisi 1950ôlerde hakim olan ruh saĵlēĵē yaklaĸēmē olan psikanalizin geleneĵini 

kērarak psikolojiyi patoloji ve ruh hastalēĵē dilinden uzaklaĸtērmēĸ ve bu alanda devrimsel 

bir ge­iĸi baĸlatmēĸtēr. Aile terapisi, kēsa terapi, stratejik terapi, ­ºz¿m odaklē terapi gibi 

yaklaĸēmlara gebe olmuĸ; kullandēĵē pozitif dil ve terapist-danēĸan iliĸkisine getirdiĵi 

iliĸkisel katkē ile t¿m aile ¿yelerini kapsayan, iĸbirliĵini harekete ge­iren ilk pozitif 

yaklaĸēmlardan biri olmuĸtur. Kolay uygulanabilen, ºĵrenilebilen, semptomun ortadan 

kaldērēlabilmesi gibi somut ve gºzle gºr¿lebilen sonu­larē olan, kēsa s¿reli ve bu 

bakēmlardan ¿mit vadeden bir okul olarak o yēllarda son derece hēzla kendini kabul 

ettirmiĸ, yoĵun ilgi gºrm¿ĸ ve gºrmeye devam etmektediré 

 ñSorunò a bakēĸē, aile sistemiyle kurduĵu iliĸki, ailenin kaynaklarēnē araĸtēran, ileriye 

dºn¿k, ­ºz¿m odaklē dili ve umut veren yaklaĸēmēyla aile terapisti, aile terapisindeki en 

ºnemli pozitif unsurdur.  

Sistemik aile terapisi ĸemsiyesi altēnda ­ok sayēda model vardēr, bu sunumun 

devamēnda, kuramlarēnē ºzellikle pozitif ve normatif bir dil ¿zerine kuran iki yaklaĸēm 

¿zerinde duracaĵēm. Ķlki aile terapisinin oluĸtuĵu yēllarda danēĸanla terapist arasēnda bir 

kapsayēcē-kucaklayēcē iliĸki geliĸtiren, i­tenliĵini ve kendisini bir m¿dahale aracē olarak 

kullanan Virginia Satirôin modeli; diĵeri de post-modern yaklaĸēmlardan kabul 

edebileceĵimiz iyi ve ideal iliĸki tarifeleri veren Gottman modeli.... 
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PANEL 

¢OCUK VE ERGENLERE Y¥NELĶK POZĶTĶF PSĶKOLOJĶ UYGULAMALARI 

Oturum Baĸkanē: Do­. Dr. Zeynep Cihangir ¢ankaya, Ege ¦niversitesi, Ķzmir 

 

¢OCUK VE ERGENLERDE PSĶKOLOJĶK SAĴLAMLIĴI ARTTIRMAYA Y¥NELĶK 

M¦DAHALELER 

Do­. Dr. Aslē Uz Baĸ, Dokuz Eyl¿l ¦niversitesi 

 

Psikolojik saĵlamlēk (resilience), olumsuz yaĸantēlar, zorluklar ve sēkēntēlar karĸēsēnda 

baĸa ­ēkma ve bu zorluklarēn ¿stesinden gelme yeteneĵidir. Okul ­aĵēndaki ­ocuk ve ergenler, 

okul, aile iliĸkileri, akran iliĸkileri ve beden algēsē gibi farklē alanlarda bu gibi stresºrler ve 

kaygē veren yaĸantēlarla karĸē karĸēya gelebilmektedirler. Psikolojik saĵlamlēĵē y¿ksek olan 

­ocuk ve ergenler bu gibi zorluklarla daha iyi baĸa ­ēkabilmektedirler. Buna baĵlē olarak da 

hem psikososyal bakēmdan hem de akademik a­ēdan daha iyi geliĸebilmektedirler. 

Psikolojik saĵlamlēk, bireysel ve ­evresel faktºrlere baĵlē olarak geliĸen bir yapē 

olarak kabul edilmektedir. Y¿ksek d¿zeyde sosyal beceriler, problem ­ºzme becerileri ve ºz-

yeterlik psikolojik saĵlamlēĵa katkēda bulunan bireysel ºzelliklerden bazēlarēdēr. Olumlu aile 

iliĸkileri ve olumlu okul atmosferi ise psikolojik saĵlamlēĵē destekleyen ­evresel ºzellikler 

arasēnda yer almaktadēr. ¢ocuk ve ergenlerin psikolojik saĵlamlēĵēnē arttērmaya yºnelik 

­alēĸmalarēn hem bireysel d¿zeydeki ºzellikleri geliĸtirmeye odaklanērken aynē zamanda okul 

ortamē gibi ­evresel faktºrleri de ele almasē gerekmektedir. 

Okullar, ­ocuk ve ergenlerin akademik ºĵrenmeleri yanēnda iyi-oluĸlarēnēn ve 

psikolojik saĵlamlēklarēnēn geliĸtirilmesi bakēmēndan kritik ºneme sahip ortamlardēr. 

Psikolojik saĵlamlēĵē geliĸtirmeye yºnelik okul temelli ­alēĸmalarēn problem davranēĸlarē 

d¿zeltmeyi ama­layan eksikleri temel alan bir yaklaĸēm yerine, g¿­l¿ yanlarē temel alan bir 

yaklaĸēmē benimsemesi gerektiĵi gittik­e kabul gºren bir anlayēĸtēr. G¿­l¿ yanlarē temel alan 

yaklaĸēmlar ­ocuk ve ergenlerin kapasitelerine ve sahip olduklarē kaynaklara 
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odaklanmaktadēr. Pozitif psikoloji yaklaĸēmē, g¿­l¿ yanlarē temel alan bakēĸ a­ēsēyla okullarda 

iyi -oluĸu ve psikolojik saĵlamlēĵē geliĸtirmeye yºnelik ­alēĸmalara ēĸēk tutmaktadēr. Bu 

geliĸmeler doĵrultusunda son yēllarda yapēlan ­alēĸmalar, b¿t¿n okul yaklaĸēmēna dayalē 

­alēĸmalarēn ºĵrencilerin iyi-oluĸlarēnē ve psikolojik saĵlamlēklarēnē geliĸtirmekte etkili 

olduĵuna dair bilimsel kanētlar sunmaktadēr.  

¢ocuk ve ergenlerin psikolojik saĵlamlēklarēnē ve iyi-oluĸlarēnē geliĸtirmeye yºnelik 

b¿t¿n okul yaklaĸēmēnēn bazē temel ºzelliklere sahip olmasē gerekmektedir. Bunlar, belli bir 

sosyal-duygusal ºĵrenme programēnē uygulamalarē, olumlu ºĵretmen-ºĵrenci iliĸkilerini 

geliĸtirmeleri, olumlu akran iliĸkilerini geliĸtirmeleri, velinin okula katēlēmēnē desteklemeleri 

ve son olarak okul-toplum iliĸkilerini geliĸtirmeleridir. Uygun ĸekilde tasarlanan ve baĸarēlē 

bir ĸekilde uygulanan b¿t¿n okul yaklaĸēmēna dayalē sosyal-duygusal ºĵrenme programlarē, 

ºĵrencilerin iyi-oluĸlarēnē arttērmanēn yanēnda, onlarēn akademik baĸarēlarēnē da 

arttērabilmektedir 
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¢OCUK VE ERGENLERE Y¥NELĶK DUYGUSAL ZEKA EĴĶTĶMĶ 

Do­. Dr. Zeynep Cihangir ¢ankaya, Ege ¦niversitesi 

 

Eĵitim sistemimiz i­inde ­ocuklarēn ve gen­lerin geliĸtirilmeye ­alēĸēlan ºncelikli 

becerileri biliĸsel/akademik becerilerdir. Bir ­ocuĵun akademik becerilerinin yanē sēra sosyal 

duygusal becerilere de sahip olmasē, okul dēĸēndaki yaĸamda, akran etkileĸimlerinde doyum 

alabilmesi i­in ºnemlidir. ¢¿nk¿ akademik beceriler yaĸamda baĸarēyē beraberinde 

getirmemektedir. ¢ocuklara akademik becerilerin yanēsēra yaĸam becerileri olarak da 

adlandērēlan sosyal duygusal yeterliklerin kazandērēlmasē gerekmektedir. Bu beceriler 

duygusal zekanēn bir par­asē olarak ele alēnmaktadēr.  Goleman (1998) Duygusal zekayē 

kiĸinin kendi duygularēnē anlamasē, baĸkalarēnēn duygularēna empati beslemesi, ve duygularēnē 

yaĸamē zenginleĸtirecek bi­imde d¿zenleyebilmesi yetisi olarak tanēmlamaktadēr.  Mayer ve 

Salovey (1997)ôe gºre ise duygusal zeka ñduygularē anlama, duygularē d¿ĸ¿nceye yardēmcē 

olacak ĸekilde ¿retme ve ­oĵaltma, duygusal bilgiyi anlama duygularē, duygusal ve zihinsel 

b¿y¿meyi saĵlayacak ĸekilde d¿zenleyebilme yeteneĵidir. Duygusal zeka becerilerinin 

geliĸimi aile i­i etkileĸimlerle ĸekillenmekte, becerilerin kazanēlmasēnda okul ortamē etkili 

olmaktadēr. ¥zellikle pozitif eĵitim anlayēĸē ­er­evesinde, b¿t¿n okul yaklaĸēmēyla b¿t¿n 

personelin katēlēmēyla okul ikliminin bu becerileri geliĸtirecek bi­ime dºn¿ĸt¿r¿lmesi ºnemli 

gºr¿nmektedir. Bunun yanēnda t¿m derslerin kazanēmlarē i­erisine bu becerilerni 

yerleĸtirilmesi yaygēnlaĸtērēlmasēnē saĵlayacak ve s¿rd¿r¿lebilirliĵini artēracaktēr. Okul 

ortamlarēnda duygusal zeka becerilerinin ­ocuklara ve gen­lere yapēlandērēlmēĸ programlar 

yoluyla kazandērēlmasē da m¿mk¿n gºr¿lmektedir. Bu sunumda ­ocuk ve gen­lerin duygusal 

zeka becerilerinin geliĸtirilmesine yºnelik araĸtērmacē tarafēndan geliĸtirilen ve dºrt yēldēr Ege  

¦niversitesi ¢ocuk Uygulama ve Araĸtērma Merkezinde (¢ocuk ¦niversitesi) 

uygulanan eĵitim programē da tanētēlacaktēr. 
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¢OCUKTA ĶYĶ OLUķ: YAķAM ANLAMI VE AMACI 

Yrd. Do­. Dr. ¥yk¿ ¥Z¦-CENGĶZ, Gediz ¦niversitesi 

 

Ķnsanlar y¿zyēllar boyunca yaĸamēn anlamē ile ilgili felsefi sorular sormuĸ ve kafa 

yormuĸlardēr. Zaman i­inde ilgi ñyaĸamēn anlamēndanò ñyaĸamda anlam ve anlam arayēĸēò na 

doĵru kaymēĸtēr. Franklôin varoluĸ­u psikoloji ekol¿n¿ kurmasē, logoterapiyi oluĸturmasē ve 

sonrasēnda Rollo May ve Irvin Yalomôun logoterapiye yaptēklarē katkēlar ile alan kendinden 

sºz ettirir olmuĸtur. G¿n¿m¿zde pozitif psikolojinin iyi oluĸa odaklanmasē ile birlikte 

Seligmanôēn Psikolojik Ķyi Oluĸ Kuramē ve Ryffôēn Psikolojik Ķyi Oluĸ Modeliônde ñyaĸamda 

anlam ve ama­ò bileĸeni yerini almēĸtēr. 2. Dalga pozitif psikoloji olarak anēlan ñvaroluĸ­u-

pozitifò yaklaĸēmlarla birlikte konuya olan ilgi artmaya devam etmektedir. Bu kapsamda Paul 

Wongôun PURE modeli ile ortaya attēĵē ñanlam-odaklē psikolojik danēĸma/terapiò son 

zamanlarda pozitif psikoloji akēmēnda kendinden sēklēkla bahsettirir olmuĸtur. Ne var ki konu 

ile ilgili yapēlan kanēt temelli ­alēĸmalar hen¿z baĸlangē­ aĸamasēndadēr. Yetiĸkinler, ºzellikle 

de yaĸlēlar ve/veya kanser hastalarēyla ilgili yapēlan ­alēĸmalar alana hakim durumdadēr. Son 

yēllarda gen­ yetiĸkinlerle yapēlan birka­ ­alēĸma da ortaya ­ēkmēĸtēr. Fakat ºzellikle 

­ocuklara ve gen­lere yºnelik ­alēĸmalar yok denecek kadar azdēr. Bu sunumda, yaĸamda 

anlam ve amaca ­ocuklarēn gºz¿nden bakēlacak, konuyla ilgili yapēlan betimsel ve 

uygulamaya dºn¿k ­alēĸmalar ºzetlenecek ve bu alanda ileride yapēlabilecek ­alēĸmalarla 

ilgili ºnerilere yer verilecektir.   
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POZĶTĶF EĴĶTĶM VE UYGULAMALARI 

Do­. Dr. ķerife Iĸēk, Gazi ¦niversitesi 

 

Ge­en iki y¿zyēl, ºĵrencilerin baĸarēlarēnēn y¿ksek akademik notlarla tanēmlandēĵē bir 

zaman dilimiydi. Pozitif psikolojinin son yēllarda pop¿lerleĸmesi ile insanlarēn olumlu 

yanlarēnēn araĸtērēlmasē ivme kazanmēĸ, akademisyen ve ruh saĵlēĵē uzmanlarē mutluluk ve 

genel iyilik hali ¿zerinde ­alēĸmaya baĸlamēĸlardēr. Pozitif psikolojide bireysel ve toplumsal 

bozukluklardan ziyade g¿­l¿ yanlar, problemlerden ziyade pozitif deneyimler, patolojiden 

ziyade yeterlilik oluĸturma ve neyin yolunda gitmediĵinden ziyade neyin yolunda gittiĵi 

vurgulanēr. Pozitif psikoloji iyi oluĸun geliĸtirilmesine katkē saĵlayan ve ayrēca 

psikopatolojiyi minimize eden veya engelleyen program ve m¿dahalelere odaklanēr. 

Pozitif eĵitim geleneksel akademik becerilerin yanē sēra mutluluĵun da hedef alēndēĵē 

bir eĵitim modelidir (Seligman, Ernst, Gillham, Reivich ve Linkins, 2009). Eĵitim sisteminde 

sadece akademik baĸarēya vurgu yapēlmasēna raĵmen, insanlar yaĸamda mutlu olmayē, 

huzuru, barēĸē, doyumu ve anlamlē iĸler yapabilmeyi ister. Pozitif eĵitim, Seligmanôēn iyi 

oluĸun beĸ ºzelliĵini ñokul iyi oluĸuòna uyarlamaktadēr. Bu ºzellikler, sosyal ve duygusal 

yeterlik, pozitif duygular, pozitif iliĸkiler, g¿­l¿ yanlara odaklanma, anlamlēlēk ve ama­lēlēk 

duygusudur.  

Pozitif eĵitim okullarda ĸu ¿­ alanda uygulamalarē i­erir (Kristjansson, 2012): 

1. Pozitif psikolojide ele alan kavramlarēn eĵitimde uygulanmasē, 

2. Eĵitimin temel hedefinin ºznel iyilik hali ve mutluluk olmasē, 

3. Eĵitim surecinde olumlu duygulara yer vermek.  

 

Pozitif psikolojinin temel prensiplerinin eĵitime uygulanmasēnē ifade eden pozitif 

eĵitim uygulamalarē, ºĵrencilerle bireysel, k¿­¿k gruplarla, b¿t¿n bir sēnēf ve okulu 

kapsayacak ĸekilde ­alēĸērken, yenilik­i ve iyimser bir yaklaĸēm sunmaktadēr. Pozitif 

psikolojinin eĵitimde uygulanēĸē bireysel sēnēflar ve ºĵretmenlerle olabileceĵi gibi, daha 

etkilisi, ºĵretmen, yºnetici, ­alēĸanlar ve velileri kapsayan genel okul d¿zeyinde sistemli 

olarak uygulanmasēdēr. Hatta buna okulun i­inde bulunduĵu ­evrenin de dahil edilmesi daha 
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etkili sonu­lar doĵuracaktēr. Bºylelikle okulda ºĵrenilen beceriler hayata daha kolay 

yansēyacaktēr. 

 

Pozitif psikolojinin eĵitimde uygulanmasēnda son zamanlara kadar sēnērlē sayēda 

­alēĸma varken ºĵrencilerin, ailelerin ve okulun g¿­l¿ yanlarēna odaklanan ºnleyici ve pozitif 

­alēĸmalar eĵitimde daha fazla yer almaya baĸladēĵē gºr¿l¿r ¥rneĵin The Penn Resiliency 

Program (Pennsylvania Eyalet ¦niversitesi Kendini Toparlama G¿c¿ Projesi), Strath Haven 

Positive Psychology Curriculum (Strath Haven Pozitif Psikoloji M¿fredatē), Geelong 

Grammar School Project (Geelong Ķlkokulu Projesi), Kipp Charter Schools (Kipp Karakter 

Okullarē) ve Prosper. 

Kaynak­a 

Kristjansson, K. (2012). Positive psychology and positive education: Old wine in New 

Bottles? 

Educational Psychologist, 47(2), 86-105. 

 

Seligman, M. P., Ernst, R. M., Gillham, J., Reivich, K., & Linkins, M. (2009). Positive 

education: Positive psychology and classroom interventions. Oxford Review Of Education, 

35(3), 293-311. 
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Practicing positive CBT: From reducing distress to building success 

Dr. Fredrike Bannink, Clinical Psychologist 

 

Practicing positive CBT: From reducing distress to building success Recent decades 

have witnessed a surge in the development of competency-based, collaborative approaches to 

working with clients. Practicing Positive CBT reveals how traditional CBT can become 

Positive CBT by shifting the focus of therapy from what is wrong with clients to what is right 

with them, and from what is not working to what is, thus creating a more optimistic process 

that empowers clients and therapists to flourish. Drawing on insights and techniques from 

both Positive Psychology and Solution-Focused Brief Therapy, Fredrike Bannink reveals how 

Positive CBT combines the best elements of changebased and meaning-based 

psychotherapeutic approaches to offer a new perspective on traditional CBT. This transition 

represents an important shift from problem analysis to goal analysis, from a focus on deficits 

and the learning of new behaviours to one that builds on resources and competences clients 

already possess and from reducing distress to building success. Prof. Paul Gilbert: 

ñFascinating insights and practical applications to change what we focus on and how we work 

in helping people changeò. Prof. Willem Kuyken: ñWhat Bannink is doing is radical, 

synthesizing CBT with the psychology of resilience in a grounded and pragmatic wayò After 

the workshop the attendants will have: - knowledge of Positive CBT and how it is different 

from traditional CBT - skills to enhance positive emotions and hopeful and optimistic 

conversations - some practical Positive CBT tools (e.g. positive FBA). Description 90 

minutes workshop Keynote presentation and exercises for experience-based learning Content: 

Å What is Positive CBT? Å How is Positive CBT different from traditional CBT and how can it 

be combined? Å What is the role of the Positive CBT therapist? Å How to find competences, 

resources and what works to build successes within a CBT framework 
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Eĵitimde Pozitif Psikoloji:  Psikolojik Saĵlamlēk ve ¥ĵrenme 

Berrin Baĸ, Pozitif Psikoloji Uzmanē / Uluslararasē Pozitif Eĵitim Aĵē (IPEN) T¿rkiye 

Temsilcisi 

 

              ñYargēlama, ºĵret. Bu bir ºĵrenme yolculuĵu.ò Carol Dweck        

Pozitif psikolojinin uygulama alanlarēndan biri olan pozitif eĵitim alanē, son yēllarda 

araĸtērmalarēn ve uygulama ºrneklerinin daha da arttēĵē bir alan haline geldi.  

Uluslararasē Pozitif Eĵitim Aĵē (IPEN)ônēn bu alandaki ­alēĸmalarēyla desteklenen ­alēĸtayda, 

pozitif eĵitim  uygulamalarē kapsamēnda ñpsikolojik saĵlamlēk ï resilienceò konusuna 

odaklanēlarak baĸta  geliĸen zihin yapēsē ï growth mindset olmak ¿zere dayanēklēlēĵē teĸvik 

edecek beceriler  ¿zerinde durulacaktēr. Farklē zihin yapēlarēnēn ºĵrenmemize, 

dayanēklēlēĵēmēza ve baĸarēmēza olan etkisine bakēlacaktēr. ¥ĵrencilerin ve ºĵretmenlerin 

ºĵrenme ve dayanēklēlēĵēnē teĸvik eden zihin yapēsēnēn nasēl geliĸtirilebileceĵine yºnelik 

yaklaĸēmlar ve uygulamalar paylaĸēlacaktēr.    

Not: ¢alēĸtay, egzersizlerin ve grup ­alēĸmalarēnēn olduĵu interaktif bir formatta 

ger­ekleĸecektir.    

Neler ºĵreneceksiniz? 

 1. Pozitif eĵitim nedir? 

 2. Psikolojik saĵlamlēĵē teĸvik eden pozitif eĵitim uygulamalarē 

3. Geliĸen zihin yapēsē nedir? Geliĸen zihin yapēsēnē ºĵrenmek i­in pratik uygulamalar 
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Travma Sonrasē Geliĸim: Bizi ¥ld¿rmeyen ķeyler G¿­lendirir mi? 

Sema Baĸ, Uzm. Psikolog 

 

G¿n¿m¿z d¿nyasē her ge­en g¿n pek ­ok zorlayēcē olayla karĸē karĸēya kalmaktadēr. 

Gerek doĵal afetler, gerekse toplumsal ĸiddet olaylarē bireylerde travmatik tepkilere neden 

olmaktadēr. Pozitif psikoloji, bu t¿r olaylarēn olumsuz yºnleri ile baĸ etme becerisi 

geliĸtirmede ºnemli yer tutmaktadēr. Bu bakēĸ a­ēsē ile yapēlan psikososyal ­alēĸmalar, 

bireylerin sosyal destek, geleceĵe dair umutla bakabilme, g¿­l¿ yanlarēnē fark etmeleri gibi 

pozitif psikolojinin de ºnemsediĵi kavramlara destek olmaktadēr. Psikososyal yaklaĸēm 

kapsamēndaki ­alēĸmamēzēn iki amacē vardēr. Ķlki, travma yaĸamēĸ bireylerde, travma sonrasē 

tepkileri tanētmak, travmatik yaĸantēlara maruz kalmēĸ herkesi yaĸadēklarē hakkēnda 

konuĸmaya cesaretlendirmek ve kendilerini ifade etmeleri i­in yºntemler ºnermektir. Diĵer 

bir ama­ ise bireylerin travmatik olaylar yaĸamasalar bile yaĸamdaki zorlu olaylara karĸē 

kendi olumlu ve g¿­l¿ yanlarēnē keĸfetmelerini ve psikolojik saĵlamlēklarēnē desteklemektir.    

Neler ºĵreneceĵiz? 

1. Travmayē ve travma sonrasē gºr¿lebilecek tepkileri,   

2. Travma sonrasē geliĸimin ne olduĵunu,  

3. Kiĸisel sorunlar hakkēnda konuĸurken karĸēlaĸtēĵēmēz engeller ve konuĸmanēn olumlu 

yºnlerini, 

4. Katēlēmcēlarēn g¿­l¿ yanlarēnē fark etmelerini ve bunlarē gerektiĵinde baĸa ­ēkma 

yºntemleri olarak kullanabilmelerini,  

5. Olumlu baĸa ­ēkma yollarēnē,  

6. Katēlēmcēlarēn etrafēndaki destekleyici ve g¿ven veren sosyal iliĸkilerinin farkēna 

varmalarēnē,  

7. Geleceĵe iliĸkin olumlu bakēĸ a­ēsē geliĸtirmeyi ºĵreneceĵiz. 
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Bilin­li-farkēndalēk (Mindfulness): Anda olabilmek, Kabul, ķefkat 

Do­. Dr. Z¿mra Atalay, MEF ¦niversitesi 

 

Bilin­li-farkēndalēk (Mindfulness): Anda olabilmek, Kabul, ķefkat Bilin­li-farkēndalēk 

yargēsēzlēk ve kabul esaslarēna dayanarak maksatlē bi­imde ĸimdiki ana odaklanabilmektir. 

Yaĸamla olan temasēmēzēn duyular vasētasēyla ĸimdiki ana yºneltilmesini hedefler Bilin­li-

farkēndalēk ­ok sayēda, sistematik ve belirli ama­lara hizmet eden uygulamalar b¿t¿n¿nden 

oluĸur. Bilin­li-farkēndalēk ºzetle, yapmakta olduĵumuz iĸleri yavaĸlatarak dikkati 

yoĵunlaĸtērmak, yaĸadēklarēmēzē aktif ve katēlēmcē bir ĸekilde gºzlemlemek ve dikkatimiz her 

daĵēldēĵēnda d¿ĸ¿ncelerimizin nasēl oransēzca ge­miĸ veya geleceĵe yºneldiĵini fark etmektir. 

Bu farkēndalēĵēmēzē kullanmanēn baĸlangēcēdēr. Sonrasēnda sakince, hemen yargēlamadan ve 

ºncelikle var olan durumu kabul ederek dikkatimizi tekrar amacēna geri ­aĵērmak ise 

yºntemin kapsadēĵē b¿t¿n ­alēĸma bi­imlerinin temelini oluĸturmaktadēr. Bu atºlye 

­alēĸmasēnda kavramēn teorik temellerini ve yaĸama dair uygulamalarē deneyimleyerek 

kavrama imk©nē bulacaksēnēz 

Neler ºĵreneceksiniz?  

1. Bilin­li-farkēndalēk nedir?  

2. Bilin­li-farkēndalēĵēn bilimsel temelleri  

3. ķimdiki anda kalabilme yºntemleri ile ilgili uygulamalar 
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Mindfulness Interventions in Positive Psychology: The Positive Mindfulness Program 

Dr. Itai Ivtzan, Leader of Masters in Applied Positive Psychology Programme / 

University of East London 

 

Mindfulness meditation is one of the most popular interventions in psychology, the 

interest in which grows year after year. Positive psychology (PP) is the fastest developing 

branch of psychology, whose expanding journey of investigating human flourishing has 

attracted great interest. What happens when these two are brought together?   

This workshop will inform you about the fascinating points of convergence between 

mindfulness and PP. We will explore various mindfulness programs focused on increasing 

positive variables, such as meaning, compassion, positive emotions, strengths, and gratitude. 

These programs are flourishing-focused, thereby embodying the spirit of PP. We will also 

examine how certain popular mindfulness programs are deficit-focused (aimed at decreasing 

mental illness), and consequently less relevant to the goals of PP interventions.   

The workshop covers three aspects: Theory, Research, and Practice. We will discuss 

some theoretical background to the convergence between PP and mindfulness, including the 

role of savouring and meaning in the creation of what I call the ñpositive mindfulness cycleò. 

Research will be addressed as well, and studies that bring to life the impact of mindfulness on 

the experience of flourishing, growth, and positive transformation will be highlighted. Finally, 

we will practise a number of different mindfulness exercises designed to increase 

selfcompassion, meaning, and savouring. This experiential aspect of the workshop is 

important, in that it allows you to engage in the actual experience of the meeting point 

between mindfulness and PP.   

This workshop is intended to provide an adventurous, creative, and open space, where 

we learn about mindfulness and PP, while being mindful and playful.   
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As part of this workshop, you will:  

1. Experience a broad range of mindfulness exercises and PP-related techniques. 

2. Learn how the areas of PP and mindfulness can enhance each other.  

3. Understand the theoretical foundation that combines mindfulness and PP together. 

4. Review research that links mindfulness with PP and flourishing. 
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¥z-Anlayēĸ: Kendimizle Saĵlēklē Bir Ķ­sel Diyalog Geliĸtirebilmek 

Uzman Pozitif Psikolog Aydan Bayēr 

 

¥z-Anlayēĸ: Kendimizle Saĵlēklē Bir Ķ­sel Diyalog Geliĸtirebilmek ñT¿m acēlarēmēz ve 

yaralarēmēz ancak onlara merhametle dokunabildiĵimizde iyileĸir.ò Jack Kornfield ¥z-anlayēĸ 

terimi, bir kimsenin hatalarē ve yetersizlikleri karĸēsēnda kendisine merhametli bir tutumla 

yaklaĸmasē ve kendisiyle saĵlēklē bir iletiĸim kurmasē anlamēna gelmektedir. ¥zellikle son 

yirmi yēlda yapēlan amprik ­alēĸmalar gºstermiĸtir ki, ºz-anlayēĸ pratikleri d¿zenli bir ĸekilde 

uygulandēĵēnda katē ºz-eleĸtiride bulunan bireylerin iyilikseverlik, mutluluk, iyimserlik, 

gelecekle ilgili umutlu olma, duygusal zeka, hayattan tatmin olma ve baĸarē d¿zeyleri 

y¿kselir, ºte yandan depresyon, anskiyete, utan­, yanlēĸ yapma korkularē azalēr (Barnard & 

Curry, 2011; Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007a).Prof. Paul Gilbert ve Dr. Kristin Neffôin 

merhamet odaklē terapi yaklaĸēmlarēndan derlenerek d¿zenlenecek olan bu keyifli atºlye 

­alēĸmasēnda, katēlēmcēlarēn ºz-anlayēĸ kavramēnē tanēmalarē ve bu olguyu g¿nl¿k hayatlarēna 

nasēl entegre edeceklerini ºĵrenmeleri hedeflenmektedir. Grup ­alēĸmasē, ºzellikle de 

yanlēĸlarē ve yetersizlikleri karĸēsēnda m¿kemmelliyet­i bir tutum sergileyerek kendi ¿st¿ne 

gelme eĵilimi gºsteren bireyler i­in, ºz anlayēĸlē yanlarēnē keĸfetme ve yaratēcē grup 

egzersizleri yapma imkanē sunar. 

  

Neler ºĵreneceksiniz?  

1. ¥z-anlayēĸ ve bilin­li farkēndalēĵēn ne olduĵunu ve olmadēĵēnē  

2. Kendimizle anlayēĸlē bir i­sel diyalog kurmanēn bilimsel faydalarēnē  

3. Zor anlarēmēzda kendimizi ve baĸkalarēnē yēkēcē ĸekilde eleĸtirmekten ziyade, kendimize ve 

iliĸkide olduĵumuz kimselere karĸē anlayēĸlē olabilmenin yollarēnē  

4. Duygularēmēzē daha yakēndan tanēyabilmek ve kendimizle sēcak bir iliĸki kurabilmek i­in 

g¿nl¿k hayatta uygulanabilecek yºntemleri 
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Etkileĸim (Encounter) Grubu 

Prof. Dr. Oya G¿lendam Ersever, Hacettepe ¦niversitesi 

 

Encounter (Etkileĸim) gruplarē 1960 yēlēnēn sonlarēna doĵru ilk defa duyarlēlēk eĵitimi 

gruplarē adē altēnda ABDôde ortaya ­ēktē. Birka­ yēl sonra, Carl Rogers bu gruplara temel 

encounter ismini verdi. Daha sonra da yalnēzca encounter adē yerleĸerek kaldē. Encounter 

gruplarēnēn toplumda normal insanlarēn kendilerine iliĸkin farkēndalēklar kazanmalarē, 

kendilerini daha iyi tanēyēp anlayabilmeleri, kendilerini daha iyi ifade edebilmeleri, diĵer 

insanlarla empati ve etkili kiĸilerarasē iliĸkiler kurabilmeleri gibi deĵiĸik ama­larē vardēr.  

Temelde insancēl varoluĸ­u felsefe ve fenomenci gºr¿ĸ benimsenen encounter 

gruplarēnda bireyin kendi i­ a­ēsēndan d¿nyayē gºr¿ĸ tarzēnēn ºnemi vurgulanēr. Bu gruplar, 

insan iliĸkilerinde a­ēklēĵē, d¿r¿sl¿ĵ¿, kendini farketmeyi, kendini olduĵu gibi kabul etmeyi 

ve sorumluluk almayē ama­layan gruplardēr.  

 Bu atºlye (workshop) ­alēĸmasēnda ama­ yaĸantēsal olarak bir etkileĸim grubu i­inde 

grup ¿yelerinin bir ºl­¿de kendilerini tanēmalarē ve diĵer grup ¿yelerinin duygu, d¿ĸ¿nce, 

davranēĸ ve bireysel farklēlēklarēna karĸē duyarlēlēk geliĸtirmeleridir.  Grubun amacēna 

ulaĸmasēnda bazē farkēndalēk ve duygu odaklē egzersizlerin uygulanmasē yer almaktadēr.    

 Grup ¦yeleri Neler ¥ĵrenecekler?  

1. Farkēndalēk ve duygu egzersizlerini deneyimleyerek grup ¿yeleri bir ºl­¿de farkēndalēk 

kazanarak kendilerini tanēyacaklar.  

2. Diĵer grup ¿yelerinin farklē farkēndalēklarē ile etkileĸimleri sonucu diĵer grup ¿yelerinin 

duygu, d¿ĸ¿nce, davranēĸ ve bireysel farklēlēklarēna karĸē duyarlēlēk geliĸtirecekler.    
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Pozitif Psikoterapi Uygulamalarē 

Yrd. Do­. Dr. Tuĵba Sarē, Abant Ķzzet Baysal ¦niversitesi 

 

Pozitif Psikoterapi Uygulamalarē Bu ­alēĸmada k¿lt¿rel faktºrlere duyarlē ve pozitif 

yºnelimli ­aĵdaĸ yaklaĸēmlardan biri olan Pozitif Psikoterapiônin (Peseschkian, 1970) belli 

baĸlē uygulamalarēnēn dinleyicilerle paylaĸēlmasē hedeflenmektedir. Pozitif Psikoterapi 

kendine has m¿dahale yºntemleri olan kaynak-yºnelimli, ­atēĸma-­ºz¿m temelli ve k¿lt¿re 

duyarlē bir terapºtik yaklaĸēmdēr. Pozitif Psikoterapide kullanēlan ñpozitifò sºzc¿ĵ¿n¿n ºzel 

bir anlamē vardēr. ¥zg¿n kullanēmēnda (positum) olduĵu gibi, bu kullanēmda da ger­ek ve var 

olanē ifade eder. Bir baĸka ifadeyle pozitif kelimesi ger­ekliĵin i­inde olumsuz yanlar ve 

olumlu yanlar olduĵuna iĸaret etmektedir (Peseschkian, 1977). Psikolojik danēĸma a­ēsēndan 

bakēldēĵēnda ise, ger­ek ve var olan ĸeylerin sadece ­atēĸmalar ve ĸikayetler olmadēĵēna, bu 

­atēĸma ve semptomlara eĸlik eden ve her insanda doĵuĸtan var olan yeteneklerin de 

bulunduĵuna inanēlmaktadēr. Pozitif psikoterapi beĸ basamaklē bir m¿dahale/danēĸma s¿reci 

sunmaktadēr: 1. Gºzlem devresi, 2. Envanter devresi, 3. Durumsal cesaretlendirme devresi, 4. 

Sºzelleĸtirme devresi, 5. Hedefleri geniĸletme devresi. Bu beĸ basamaĵēn kendi kendine 

yardēm amacēyla kullanēlmasē i­in terapi sonlandērēlmadan danēĸan tarafēndan da ºĵrenilmesi 

hedeflenmektedir. Bu temel ilke ve yºntemleriyle pozitif psikoterapinin, psikolojik yardēm 

alanēnda, ­ocuklarla psikolojik danēĸma, ergenlerle psikolojik danēĸma, bireysel psikolojik 

danēĸma, grupla psikolojik danēĸma ve ailelerle psikolojik danēĸma ­alēĸmalarēnda kullanēldēĵē 

gºr¿lmektedir (Henrichs, 2012; Cope, 2014). ¢alēĸmada bu farklē alanlarda kullanēlan ºne 

­ēkan pozitif psikoterapi teknikleri dinleyicilerle paylaĸēlacaktēr.  

 

Neler ºĵreneceksiniz? 

 1. Pozitif Psikoterapinin Ķnsan doĵasēna bakēĸ a­ēsē 

2.Pozitif psikoterapiye gºre denge modeli 

 3. Pozitif psikoterapide yetenekler  

4. Pozitif psikoterapinin beĸ basamaĵēnēn kendi kendine yardēm, danēĸmanlēk ve psikoterapi 

alanlarēnda kullanēlmasē 
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Son yēllarda toplumda ve yaĸam tarzēnda ortaya ­ēkan deĵiĸikliklerden dolayē bireyler 

bir­ok ihtiya­lar, zorluklar va problemlerle karĸē karĸēya kalmēĸlardēr. Bu durum onlarēn 

yaĸam kalitesini ve memnuniyetini olumsuz yºnde etkilemektedir. Bu s¿re­te birylerin 

giderek daha da karmaĸēk hale gelen ihtiya­larēnē ve problemlerini gidermek i­in geleneksel 

psikolojik danēĸma ve psikoterapi yaklaĸēmlar yetersiz kalmēĸtēr (Lazarus, 1996; Preston, 

1998; Prochaska & Norcross, 2013a; Hoffman, Sperth, & Holm-Hadulla, 2015). Psikolojik 

danēĸma ve psikoterapi alanēnda bu boĸluĵu kapatmak i­in 1980ôlerin baĸēndan beri psikolojik 

danēĸmanlar ve psikoterapistler tarafēndan psikoterapi yaklaĸēmlarēnēn b¿t¿nleĸtirilmesine 

yºnelik hēzla geliĸen b¿t¿nleĸtirme hareketi baĸlatēlmēĸtēr (Prochaska, 1995; Norcross & 

Goldfried, 2005; Corey, 2013). Bu baĵlamda bireysel ve grup terapide Gestalt, psikodrama ve 

biliĸsel davranēĸ­ē terapilerdeki teknik ve felsefi farklēlēklarē ve danēĸanlarēn ihtiya­larēnē ve 

problemlerini etkileyebilecek bireysel, ailesel ve k¿lt¿rel ºzelliklerini dikkate alarak, onlarēn 

iliĸkileri, duygularē, d¿ĸ¿nceleri, davranēĸlarē, beden s¿re­leri ve spirit¿el yanlarē ¿zerinde bir 

b¿t¿n olarak ­alēĸabilmek i­in Voltan Acar-Molaei (VAM) modeli b¿t¿nleĸtirici terapºtik bir 

model olarak geliĸtirilmiĸtir.    

Bu modelde psikoterapist danēĸanēn ihtiya­larēnēn ve problemlerinin doĵasēna ve 

psikoterapi oturumunun akēĸēna baĵlē olarak altē deĵiĸim strateji ve bir­ok teknikler, 

egzersizler, deneyimler, metaforlar ve ev ºdevlerinden yararlanabilir. Ķliĸkisel deĵiĸim 

stratejisi, duygusal deĵiĸim stratejisi, biliĸsel deĵiĸim stratejisi, spirit¿el deĵiĸim stratejisi, 

davranēĸsal deĵiĸim stratejisi ve b¿t¿n ve b¿t¿nleĸtirme deĵiĸim stratejisi VAM modelinin altē 

deĵiĸim stratejisi olarak tanēmlanmēĸtēr. Psikoterapist bu stratejilerden yararlanarak danēĸana, 

saĵlēklē iliĸki kurabilme yollarēnē ºĵrenmesine, ge­miĸteki deneyimlerine iliĸkin duygularēnē 

ve d¿ĸ¿ncelerini ĸimdi ve burada yaĸamasēna ve kendisi ve baĸkalarē hakkēnda farkēndalēk 

kazanmasēna daha da yardēmcē olabilir. Bºylece danēĸan yaĸadēĵē ­atēĸmalar ve problemlerle 

baĸ edebilir, daha saĵlēklē ve kaliteli bir yaĸama sahip olabilir.           


