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Diinyanin pek cok tilkesinde kabul gérmiis ve terapi alaninda kullanilan Pozitif Psikoterapi
giderek yayginlasmaktadir. Pozitif Psikoterapi ekoliintin 6nctilerinden biri Martin Seligman
ve Tayyap Rashid’dir. Tayyap Rashid, Toronto Scarborough Universitesi Saghk ve Zinde-
lik Merkezi'nde lisansh bir klinik psikolog olarak Flourish isimli 6nleyici bir zihin saghg:
programini yonetmektedir. Rashid, Pensilvanya Universitesi Pozitif Psikoloji Merkezi'nde
Martin Seligman’dan egitim aldiktan sonra alandaki arastirmalariyla tanimnmistir. Martin
Seligman, Princeton Universitesi Felsefe Boliimiinden yitksek onur derecesiyle mezun
olduktan sonra Psikoloji alaninda doktora yapmuis, klinik egitim programinda uzun yillar
idareci olarak gorev yapmuistir. Pozitif Psikoloji'nin babasi olarak bilinmektedir. Pensilvanya
Pozitif Psikoloji Merkezi'nin kurucusu ve idarecisidir. Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi
alaninin 6nemli isimleri olan Rashid ve Seligman, Poxzitif Psikoterapi Terapistin El Kitabt ve
Pozitif Psikoterapi Calisma Kitabr ile yillardir devam eden calismalarinin tiriinlerini comert-
likle paylasmaktadirlar. Terapistin El Kitabi, ruh saghigi uzmanlari icin rehberlik eden ve
kolaylastiric1 bir el kitabi olurken Calisma Kitab1 da uzmanlarin danisanlar ile yurtte-
cekleri uygulamalarda kullanilabilecek bir ¢alisma kitab1 seklinde hazirlanmistir. Orijinal
dili Ingilizce olan kitaplar, ilk olarak Oxford Universitesi Yayinlar tarafindan yayimlan-
mustir. Turkeesi Kaknts Yayinlar tarafindan yayimlanan kitaplarin cevirisi uzman bir ekip
tarafindan yapilmistir. Ceviri editérleri, Doc. Dr. Ibrahim Demirci ve Prof. Dr. Halil Eksi
olan kitaplarin bolimlerinin cevirmenligini akademisyen uzmanlar (Dr. [brahim Demirci,
Dr. Nur Akbulut Kilicoglu, Dr. Seyma Gildal, Dr. Selami Kardas, Dr. Duygu Dinger) yap-
mistur. Ulkemizde Pozitif Psikoterapi uygulamalar daha ¢ok Iranh norolog, psikiyatrist ve
psikoterapist olan Nossrat Peseschkianin ¢calismalariyla bilinmektedir.

Pozitif Psikoterapi alanindaki énde gelen terapist ve arastirmacilardan olan Tayyap Rashid
ve Martin Seligman’n calismalarina dair yeterli Tturkee kaynak bulunmamaktadir. Ceviri
editorlerinden Doc. Dr. Ibrahim Demirci, Ceviri Ekibinin Onséz’tinde, baska bir konuyla
ilgili kendisiyle iletisime gectikleri zaman kitaplarin Ttrkceye cevrilmesinin Tayyap Rashid
tarafindan onerildiginden bahsetmektedir. Ekibin, bu 6zverili ¢eviri calismasmin, ruh saghg:
uzmanlari, danisanlar ve psikolojiyle ilgilenen okuyucular i¢in faydali olacag: ve alandaki
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bir boslugun doldurulmasina katk: saglayacag: diistincesi yerinde bir karar olmustur. Pozi-
tif Psikoterapi Terapistin El Kitabi, pozitif psikoloji alaninda terapotik ortamlarda iyi olus
halini arttirmay1 amaclayan bir kaynakur. Terapistin El Kitabi, semptomlari, problem du-
rumlari tedavi etmenin yaninda bireyde guiclii yonler ve erdemler olusturmaya odaklanan,
psikoterapiyi pozitif psikoloji ilkeleriyle butinlestiren bir yaklasimi aktarmaktadir. Tera-
pistin El Kitabt, iki bolimden olusmaktadir: Ik bsliimde pozitif psikoterapinin teorik te-
melleri ve cercevesi cizilmekte, karakter gticleri, pozitif psikoloji uygulamalari ve strecleri
kanita dayah olarak paylasilmaktadir. Ikinci boltimde ise temel kavramlari, yonergeleri ve
seansta ogrenilen becerileri uygulamaya yonelik calisma sayfalarini iceren on bes oturum
bulunmaktadir. Her seansta bir ya da birden fazla uygulamaya odaklanilmaktadir. Her
bolum; pozitif psikoterapi uygulamalarini danisanlarin 6zel durumlarini da dikkate alarak
gerceklestirebilmek icin cesitli yollar sunan calismalari, 6rnek olgulari, uyum ve esneklik
bolumunii ve kilttrel ¢ikarimlart da kapsamaktadir. Terapistin El Kitabi, pozitif psikoloji
midahalelerini ayrinth bir sekilde aktardigy icin degerlendirmeler, pratik uygulamalarda
kullanilabilirligi de karsilamaktadir. Calismada pozitif psikoterapi uygulamalarina pozitif
psikoloji mtidahalelerini de dahil etmek isteyen terapistler icin giivenilirligi desteklenen
icgortlere ve kanitlara yer verilmektedir. Calisma Kitabi ise danisanlarin terapi seanslarimi
ve seans disindaki uygulamalari kolaylikla gerceklestirebilmeleri, temel bilgileri edinmeleri,
stirecte gidisatlarmi takip etmeleri icin kaynak olarak dustntlmustir.

Terapistin El Kitabt birinci kisim, Giris ve Kuramsal Temeller bolumunde oncelikle Pozitif
Psikoterapi Nedir ve Neden Ihtiyacimiz Vardir sorusuna cevap aranmaktadir. Psikoterapinin
yuzyillardir danisanlarin sorunlarini konustugu; seanslar odak noktasinin ise cocukluk
travmasini ortaya ¢tkarmanin, hatalari ya da iliskileri diizeltmenin iyilestirici oldugu hipo-
tezine dayandigina dikkat cekilmistir. Buna kars1 pozitif psikolojiden dogan pozitif psikoter-
api, iyi olusu arttirarak ruhsal gerilimleri ve belirtilerini hafifletmeyi amaclamaktadir. Pozitif
Psikoterapi Nedir sorusu; “PPT, buytk 6l¢tde PP ilkelerine dayanan, gelismekte olan bir
terapotik yaklasimdir (s. 16)” seklinde cevap bulur. PPT'nin PP'nin klinik, baska bir ifadey-
le terapotik kolu oldugu vurgulanmaktadir. PPT’de insanin tecrtibelerinin i¢ karmasalarini
dengeli bir sekilde anlamak dnemlidir; bunun icin belirtileri gticlt yonlerle, riskleri kaynak-
larla, zayifhk ve zaaflar degerlerle, nedameti umutlarla buittinlestirmeye calisir. Rashid ve
Seligman, PPT’yi yeni bir psikoterapi ttrii olarak gormezler, geleneksel terapi “yaklasimini
tamamlayan yeni bir terapotik yonelim (s. 16)” olarak kabul ederler. Geleneksel psikoter-
apide yanhs giden seye odaklanildigl, negatiflere odaklanmanin da c¢tkmaza sebep old-
ugu belirtilirken Neden Pozitif Psikoterapiye Ihtiyactmiz Var bolimiinde bu ¢ikmaza karsi
coztimler sunulur: “PPT gibi gticlt yonlere dayali bir yaklasimim psikoterapinin etkinligini
su sekilde arttirabilecegine inaniyoruz: Psikoterapinin kapsamini genisletme, ibbi modelin
Otesine gecme, psikoterapinin sonugclarini genisletme ve terapist tizerindeki etkiyi azaltma
(s.18).” Daha sonra Geleneksel Psikoterapotik Yaklasimlara Alternatifler’e dikkat cekilir: “Psi-
kolojik sikintiya ragmen islevsel olmay1 6grenmek, PPT tarafindan benimsenen alternatif
bir yaklasimdir (s. 23).”

Birinci kismin ikinci bashginda Pozitif Miidahaleler ve Teorik Varsayimlart kanitlariyla an-
latihr. “Bilim insanlari, filozoflar ve bilgeler, mutlulugu, iyi olusu ve buytytp gelismeyi pek
cok acidan tanmimlamaya calismislardir (s. 25).” Tarihi stirec icinde pek cok terapi ekolt
gelistirilmistir. Zayifliklara, zaaflara, noksanlara, problemlere odaklanan bircok terapi yon-
temiyle mukayese edildiginde pozitif odakli miidahalenin az sayida oldugu vurgulanmak-
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tadir. Genel olarak pozitif psikoloji ilkelerine dayanan PPT, pozitif psikolojinin klinik ve
terapotik calisma alani olarak dikkati cekmektedir. “Genellikle ¢evrimici olarak sunulan
PPM’ler [Pozitif Psikoloji Miidahaleleri], iyi olusu arttirmak icin nispeten basit stratejile-
rdir. Martin Seligman ve meslektaslari ii¢ PPI'nin gecerligini deneysel olarak dogruladi (Uc
iyi sey, Sttkran Giinltgu olarak da bilinir, One Cikan guclerini Yeni Bir Sekilde Kullanma
ve Stuikran Ziyareti) (s. 27).” Ayrica “PPM’lerin PPT protokoliintin gelistirilmesine ve iy-
ilestirilmesine nasil katkida bulundugu Tablo 2.1: Klinik Ortamlarda Secilmis Pozitif Psikoloji
Miidahalelerinde gorilebilir (s. 28-33).” Bu tur tablolar ve arastirmalar, PPT'nin hentiz yeni
ve gelismekte olan bir yontem olmasina ragmen, “uygulamalarin kanit temelli oldugunu
gostermektedir (s. 27).” Aymi sekilde Tablo 2.2: Klinik Etkileri Olan Pozitif Miidahalelerle
Ilgili Derlemeler de yayin yillarina gore kronolojik olarak kanitlar paylasmaktadir.

“PPT temel olarak iki ana teoriye dayanmaktadir: Seligman'in PERMA iyi olus kavram-
sallastirmast (Seligman, 2002a, 2012) ve karakter giicleri (Peterson & Seligman, 2004).
(s. 38)” PERMA: Iyi Olus Teorisi Tablo 2.3.’te 6geleri ve kisa aciklamalariyla paylasilmistir
(Olumlu duygular, baglilik, iliskiler, anlam, basar; s. 39). “PPT, pozitif mtudahale calisma-
larmin ampirik temelleri, PERMA modelinin teorik temelleri ve karakter guicleri tizerine
gelistirildi (s. 44).” Bununla birlikte PPT ayrica, Biyiime Icin I¢sel Kapasite, Giiclii Yonler
Belirtiler Kadar Gergektir, Terapitik Iliski tizerinde de ayrinuh bir bicimde cahsmaktadir.
PPT, Humanist psikoloji ile tutarh bir bicimde, “danisanlarin icsel buytime, tatmin ve iyi
olus kapasitelerinin” psikososyal sikintilar tarafindan uzun streli engellenmesi durumun-
da psikopatoloji ortaya ¢iktigini vurgulamaktadir. Calismalardaki “kanitlar, gucla yonlerin
-zorlu yasam kosullarinda bile- buytimede kilit bir rol oynayabilecegini” ve giiclit yonlerin
onemini gostermektedir. Yani giicli yonler, kendi baslarina da degerlidir. “PPT, olumlu
duygularin ve gl yonlerin otantik ve olumsuz belirtiler ve bozukluklar kadar gercek
oldugunu disiintr. (s.45).” “PPT’nin tGc¢linci ve son varsayimi, etkili terapotik iliskilerin,
yalnizca sorunlardan bahsetmek tizerine degil, olumlu kisisel 6zelliklerin ve deneyimlerin
(6rnegin olumlu duygular, gticlt yonler ve erdemler) arastirilmasi ve analizi tizerine kuru-
labilecegidir (s. 45).”

Birinci kismin tG¢tinctt bashginda ise Psikopatoloji Belirtiler ve Giiclii Yonler irdelenmistir.
“Pozitif Psikoterapide (PPT) psikopatolojinin temel kavrami, pozitiflerin psikopatolojiyi
degerlendirme ve tedavi etmede semptomlar kadar merkezi oldugu fikrine dayanir (s. 47).”
Semptomlar ise Merkezi Bilesenler, Egik Profiller ve Cerceveleme ve Damgalama alt bashklariy-
la yine kanitlara dayali olarak incelenmektedir. Giiclii Yonlerin Diizensizligi Olarak Psiko-
patoloji bashginda ozellikle geleneksel psikolojinin pozitif psikolojiyle biittnlestirildigi
takdirde fayda saglayabilecegi vurgulanmaktadir. Bu baglamda yazarlar, terapistler icin
psikolojik rahatsizliklar1 yeniden kavramsallastirmanin 6nemine dikkat ¢ekmektedirler.
Tam da bu noktada ‘Bireysel Farkhliklar'a dikkat cekilmis olmasi ve bireysel farkliliklarin
onemsenmesi mihimdir. Malumdur ki yalniz semptomlar ya da gtcla yonler hakkinda
bilgi sahibi olmak degisimi tesvik icin yetersiz olacakur. Iste bu acidan Guglii Yénlere Sa-
hip Olmaya Karst Guiclii Yonleri Gelistirmek daha yerinde bir 6neri olmaktadir. Tablo 3.1°de
Gugli Yonlerin Duizensizligi Olarak Major Psikolojik Bozukluklar, belirtilerin varligi ve giicli
yonlerin diizensizligi eksikligi veya fazlaligi acisindan incelenmekte ve 0zet bilgiler paylasil-
maktadir (s. 56-64).

Birinci kismin dérdunct bashginda Karakter Guiglerinin Onemi ve Pozitif Psikoterapide Kul-
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lammi bashiginda karakter guiclerinin semptomlar kadar 6nemli oldugunun alt ¢izilme-
ktedir. Peterson ve Seligman tarafindan 2004 yilinda gerceklestirilen KGE (Karakter
Gugleri ve Erdemler) calismasi, psikoloji alaninda temel insani gtcleri siniflandirmak adi-
na yapilan “ilk kapsaml, tutarli ve sistematik caba” olarak degerlendirilmektedir. Peki, bu
asamada Karakter Gtigleri, Degerler ve Yetenekler birbiriyle ne olciide ortismekte veya bu
ti¢ kavramu birbirinden ayiran nedir? “ilk olarak, daha genis bir temel degerler kiimesi-
yle karsilastinldiginda karakter giicleri kendimizin daha ayrintih ve incelikli nitelikleridir
(s. 66).” “Ikincisi, karakter gtcleri ile karsilasurildiginda, degerler genellikle kurumlar
tarafindan ebeveynlik uygulamalari, egitim ve karmasik bir 6dtl- onay sistemi araciligiyla
aktif olarak gelistirilir (s. 66).” Birey, degerleri hayatinda devam ettirdiginde ‘iyi vatandas’
olarak kabul edilir, ctinkii degerler bireyi degerlendirmede bir olctit olarak kullanilmak-
tadir. Karakter gticleri de degerler de bireyin davranislarina rehberlik ederken bireyin kim
oldugunu gormesine, eylemlerine, kararlarina rehberlik eden ilkeleri yansitmasina olanak
saglamis olur. Dolayisiyla karakter giicleri ve degerlerin, kisinin “ytiksek yasam doyumu” ve
iyi olusu ile yadsinamaz bir bagi vardir. Tablo 4.1. Aksiyonda Degerler Giicler Stniflandirmast
ile Bilgelik- bilgi edinmeyi ve kullanmay1 iceren giicler, Cesaret - i¢sel veya dissal engeller
karsisinda hedeflere ulasmak icin irade kullanimi iceren duygusal giicler, Insaniyet- baska-
lartyla ilgilenmeyi ve dost¢a davranmay1 iceren kisiler arast guicler, Adalet (Hakkaniyet)-
saghkl toplum yasamuyla iliskili gticler, Olctltltuk - asirihiga karst koruma saglayan giicler,
Askinlik-daha biytik evrenle baglanti kurmay1 ve anlam bulmay1 saglayan giicler seklinde
maddelenmis ve dzetle aciklanmistir (s. 67-68). Karakter gticleri ve degerler ile ilgili benzer-
lik ve farkliliklar sonrasinda yeteneklere deginilmektedir. Yeteneklerin karakter giiclerin-
den farkli oldugu o6rneklerle aciklanmaktadir. Bilinmektedir ki gtcla yonler bilingli kul-
lanilirken yetenekler dogaldir, dogustan gelir. Degerlerden de gticlti yonlerden de daha
bagimsizdir yetenekler. “Uctinctsi, karakter giicleri (tek basma degil) birlesik olarak ifade
edilir ve kullanildiklar1 baglam icinde degerlendirilir (s. 69).” Bu ti¢ kavram tam olarak an-
lasildiginda, karakter giiclerinin beceri ve yeteneklerden farkli oldugu; gticlt yonlerin daha
ahlaki ozelliklerinin oldugu, beceri ve yeteneklerin ise olmadig1 anlasilmis olur. Kavram-
lar yerli yerine oturtulduktan sonra Giiclii Yonleri Pozitif Psikoterapiye Dahil Etmek 6nem
kazanacaktr. PPT ile calisanlar, danisanlarin hayatlarindaki tecritbe ve yasantilarda gucla
yonlerin ifadelerini arayip bulmaya dikkat ederler. Psikolojik rahatsizliklarla bas edebilmek
ve olumsuz durumlar i¢in tampon mahiyetinde gelistirilebilecek “yetenekler, kapasiteler ve
kabiliyetler” 6nem kazanir. Karakter gticlerini kesif yolculugu asla rahatsizliklar: ve belir-
tileri gormezden gelmek olarak anlasiimamaldir. Bu noktada damisanlar icin “gercekei bir
o0z farkindalik portresi sunmak” gerceklestirilmelidir. Yazarlar, bu bolumde danisanlarin
guclt yonlerini ortaya ¢ikarmak icin tic hususu kullanmay1 6nermektedirler:

*Gucla yonleri 6lgmek icin gecerli ve gtivenilir 6l¢me araclarmi kullanmak.
*Guclu yonlere iliskin ince ayrintili ve baglamsallastirilmis bir anlayis gelistirmek.
*Gucla yonleri anlamh hedeflere dontstirmek (s. 70-72).

Uzman ve damsan calismasinda Tablo 4.2: Yaygin Goriilen 15 Zorlugun Ustesinden Gelmek
I¢in Giiclii Yonleri Kullanma (s. 72-74) kolaylasurici niteligindedir. Tabloda “zorluklar (belir-
tiler), potansiyel karakter giicii ve gticlti yonlere dayali goriis” anlasilir bir sekilde paylasil-
maktadir. Ayrica bolum sonundaki érnek olayla da kullanimin nasil olmasi gerektigi anlasilir
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kilmmustr. Pozitif Psikoterapiye Giclii Yonleri Dahil Etmek: Beceri ve Stratejiler bashiginda
ise damisanlarin gticlt yonlerini degerlendirmenin, uzman ve danmisan arasinda ortaklasa
hedefler tasarlayabilmeyi kolaylastirict bir klinik alan olusu vurgulanir. Tabii ki giclit yon-
leri, PPT’ye nasil dahil edilecegi hususunda stratejileri bilmek gerekmektedir. Karakter
Guglerini Degerlendirme Yollan arasinda guicli yonlerle ilgili olcekler kadar goriismeler de
dikkate degerdir. Uzmanlar, formel degerlendirme yollarini kullanmay1 istemezse terapi
baslangicinda ve/veya devaminda danisanin giiclit yonlerini, olumlu duygularini ve anlami
ortaya ctkarmak icin sorular kullanabilmektedir (Hayatiniza anlam duygusu veren nedir?,
En ¢ok nelerden hoslanirsiniz?, Neyi iyi yaparsiniz?, Gelecek icin beklentileriniz nelerdir?,
Sizin i¢in bir giint tatmin edici yapan sey nedir?, Hangi deneyimler size 6zgiinlik duygusu
veriyor?, Lutfen gercek sizi hissettiginiz bir zamani tanimlaym. vb., s. 76-77). Bu asamada
yazarlar, Scheel ve meslektaslarmin 2012°de gelistirdigi, PPT’de ya da giiclit yon temelli ter-
apilerde kullanilabilecek rehber niteliginde bes temadan -kendi klinik uygulamalarindaki
orneklerle birlikte- bahsederler: Giiclii Yonleri Kuvvetlendirmek, Baglamsal Degerlendirmel-
er, Giic Odakli Sturecler; Giic Odakli Sonuclar, Olumlu Anlam Olusturma. Bolimun sonunda
Cevredeki Giiclu Yonleri Gozlemleme, Guiclii Yonlerin Sembolleri, Terapinin Baslangicinda
Guglii Yonlerin Degerlendirilmesi konularina da deginilmistir. Tam bu ipuclar o6rneklerle
beslendigi icin uzmanlarin ve/veya alan1 merak eden okurlarin islerini kolaylastirmakta;
ornekler zihinde canlandirmayi ve anlasilirhigl pekistirmektedir.

Birinci kismin besinci basliginda Pozitif Psikoterapi Uygulama, Stirec ve Degisim Mekanizma-
larnt konular irdelenmistir. Bolum basinda yer alan dipnotun 6nemli oldugu diistincesi-
yle burada da bahsetmek yerinde olacaktr: “Pozitif psikoterapi olarak bilinen baska bir
tedavi yaklasimi Almanya’da Nosrat Peseschkian tarafindan gelistirilmistir. Peseschkian
ve meslektaslari, 20 yildan fazla bir stredir pozitif psikoterapileri tizerinde calistyorlar.
Her iki yaklasim da tesadufen ayni adi paylasiyor olsa da birbirlerinden farkhdirlar. Bu
bolumde tartisilan PPT, pozitif psikolojinin daha yeni ve cagdas hareketine dayanirken
Peseschkian ve meslektaslar: tarafindan uygulanan pozitif psikoterapi, kultiirler arasi ve
teoriler arasi1 perspektifleri iceren sistematik bir biitiinlestirici yaklasimdir (Peseschkian,
2000; Peseschkian & Tritt, 1998) (s. 83.).” Bu bolumde Tablo 5.1: Pozitif Psikoterapi: Se-
ans Seans Tammlama (s. 84-87) ile PPT'nin ana hatlar1, “her asamada, streci, seans icinde
ve seanslar arasinda kullanilan uygulamalar1” tanimlayarak verilmistir. PPT’de kapsaml
¢ asama bulunmaktadir. “Birinci asamanin baslangicinda, danisan, ¢zellikle bir zorlugun
ustesinden gelirken kendisinin en iyi yanlarini ortaya ¢ikaran bir hikayeyi hatrlayarak ve
yazarak kisisel bir anlati yaratr. Tkinci asama, danisanlarin icsel ve kisiler arast deneyim-
leri yeniden degerlendirmeyi 6grenmelerine, dzellikle dengeli bir bakis agisini gelistirmek
icin olumsuz deneyimleri olumluya kaydirarak yardime olur. Uciincii asama, danisanlarin
gucli yonleri araciligiyla anlam ve amac pesinde kosmalarina yardimer olur (s. 83).” Ayrica
yazarlar, PPT’'nin bagimsiz bir tedavi olabilecegi gibi PPT uygulamalarinin diger terapi yak-
lasimlarina da dahil edilebilecegini vurgular bu boliimde. Bu not, gerektigi zaman birbirine
yakin yaklasimlari bir arada kullanmaya yatkin uzmanlar icin iyi bir yonlendirme olacakur.
PPT stirecinde uzmanlar, danisanlarini “her giin baslaria gelen tg iyi seyi aciklamak i¢in
bir Stikran Gunlugu tutmaya tesvik eder (s. 84)” Terapi bitiminde danisanlar bircok olumlu
kazanim elde etmis olur. En dnemlisi de “benzersiz gticlt yonleri oldugunu ve bu giicleri
farkl sekillerde kullanabileceklerini 6grenirler (s. 84)” Bolum sonuna dogru, PPT Yone-
timindeki Uyarnlar alt bashigiyla her ne kadar olumlu yonde bilimsel bir ¢aba niteliginde

76



THE JOURNAL oF HAPPINESS ano WELL-BEING

olsa da uzmanlara PPT'yi yuruitirken bazi uyarilar: dikkate almalar da tavsiye edilmek-
tedir (s. 106-108). Son olarak PPT Sonu¢ Calismalar bashginda PPT'nin kanit niteliginde-
ki uygulamalarina deginilmistir. Tablo 5.2: PPT Sonu¢ Calismalarinin Ogeti (s. 110-115) ile
randomize kontrollii ve randomize olmayan deneyler, yaymlarin/sunumlarin yillarma gore
kronolojik bir sekilde okurla paylasiimaktadir. Sonug olctimleriyle ilgili olarak otuz sekiz
tane envanter ve 0lcek kaynakgasinin paylasilmis olmasi, alanda calisanlar icin bir kilavuz
niteligindedir.

Boylece Terapistin El Kitabinin birinci bolumtnde “PPT’nin tutarh bir teorik cercevesi”
olusturulmus, gerekceler kanita dayah bir sekilde agiklanmustr. Tkinci boliimde ise bir-
inci bolumde aciklanan teorik konular, “yapilandirilmis, siralanmis ve nihayet esnek ve
kultirel olarak duyarli oturumlara dontstirial mustutr. Terapistin El Kitabi'nin ikinei kismi
tamamen Seans Uygulamalarindan olusmaktadir. “Bu kitabin II. Bolumtntn amaci, farkh
mesleki tecriibelere sahip terapistlerin cesitli ortamlarda pozitif psikoterapi (PPT) saglamak
icin terapotik beceriler edinmelerine, bunlara uyum saglamalarina ve bunlar gelistirmeler-
ine yardimc1 olmakur (s. 119).” Tablo 6.1: Pozitif Psikoterapi: Genel Seans Yapist ile bireysel
ve grup terapileri icin PPT oturumunun ana hatlari belirtilmistir. Onerilen Terapi Senaryosu
(s. 119-122), yaklasimi yeni benimseyenler i¢in danisanlara PPT’yi tanitmak icin bir sablon,
bir yol haritas: niteligindedir. Artik bu asamada yazarlar, PPT'nin incelikli yonlerini aktar-
maktadir: Temel Kurallarin Kurulmast, Gizlilik, Gevseme, Terapotik Iliski, I¢sel Motivasyon,
Aktif Katithm, Umut Asilamak, Es Zamanl Tedaviler, Degisim Siireci, Esneklik, Ulasilabilirligi,
Dadhil Olmayt ve Etkililigi Artirma, Geri Bildirim, Terapétik Sonucu Izleme, Niksetmeyi On-
leme, Ilerleme ve Kuramsal Temeller. Ikinci kismun “geri kalani, PPT 'nin kalbini olusturan ilg-
ili temel kavramlar, uygulamalar, yansitmalar, tartismalar, 6rnek olgular, Uyum & Esneklik
Ipuclar, kiltirel degerlendirmeler, bakim ipuglari ve kaynaklar olmak tizere 15 oturum-
dan olusmaktadir (s. 129).” Bu on bes oturum/seans, her asamasiyla rehber niteliginde
PPT seanslarn seklinde tasarlanmistir (s. 119-516). Seans sablonlari, uzman ve danisanlarin
rol ve sorumluluklarini da netlestirmis olur. Her bir seans okunurken adeta aynali camdan
bir seansa sahit olunur ve tecritbe kazanihr. Ornek olgular, tecriibeleri pekistirmis olur.
Bazi seanslarin sonunda onerilen okuma kaynaklari, seyredilmesi tavsiye edilen videolar
ve filmler, ziyaret edilebilecek internet adresleri, doldurulacak calisma kagitlari, rol model
olacak sembol kisiler ve zengin kaynakeasiyla cidden bir uzmanlik programi kivamindadir.

Terapistin El Kitabi, uzmanlar ve okurlara dikkatli bir okuma ve anlama sertiveniyle PPT’ye
dair saglam bir teori bilgisi verirken, drnek ve uygulamalar; yol haritalar1 aracihgiyla da
yolda savrulmadan hedefe ulasmay1 vaat etmektedir.

Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitabi ise danisanlarin terapi seanslarindaki ve seans disin-
daki uygulamalarini gerceklestirebilmelerini, temel bilgileri edinmelerini, siire¢c boyunca
ilerlemelerini takip etmelerini saglayan bir kaynakur. Her seans bir veya daha fazla uygula-
maya odaklanmaktadir. Her boliim ayrica konu hakkinda bilinmesi gereken ti¢ noktayi, calis-
ma sayfalarini, derinlemesine diisinme ve tartisma konularini ve gercek damsan oykiilerini,
bolimdeki konularla ilgili kitap, video ve web sitesi listelerini icermektedir. Pozitif Psikoterapi
Calisma Kitab1 icin giris boltiimiinde, pozitif psikoterapinin tanimi yapilmakta ve ti¢c asama-
ya ayrildigindan soz edilmektedir. PPT, bireylerin topluluklarin ve kurumlarin gelismesini
saglayan kosullar1 ve stirecleri inceleyen pozitif psikolojinin terapi seanslarina yansiyan ter-
apotik veya klinik uygulama alanidir. Yani sira “PPT; karmasitk durumlari ve deneyimleri
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dengeli bir sekilde anlamaniza yardimci olmak icin semptomlarmizi gticli yonlerle, zayif
yonlerinizi erdemlerle ve eksikliklerinizi becerilerle gidermeye calisan terapotik bir yak-
lasimdir” olarak tanimlanmaktadir (s.13).”

Pozitif psikoterapi de olumlu davranislar temel olarak Doktor Martin Seligman’in iyi olus
kavramina dayanmaktadir. “Dr. Seligman mutlulugu ve iyi olusu bilimsel olarak olctlebilir ve
ogretilebilir bes boliime ayirmistir. Bunlar pozitif duygular, baghlik, iliskiler, anlam ve basaridir.
Soz konusu terimlerin Ingilizce bas harfleri bir araya getirildiginde Perma modeli olarak orta-
ya ¢ikmaktadir (Seligman, 2012) (s.13).” Ayni zamanda bu bolimde pozitif psikoterapinin
¢ asamaya ayrilabilecegi ifade edilmekte ve asamalar su sekilde siralanmaktadir: “Birinci
asama, giicli yonleriniz farkh bakis acilarindan kesfederek dengeli bir anlati olusturmaniza
yardimct olmaya odaklanir. One ¢ikan giclic yonlerinizi kullanarak anlamli hedefler olustura-
cakstmz. Tkinci asama, olumlu duygular olusturmaya ve belirli bir destekle beraber olumsuz
anilar, olumsuz deneyimler olumsuz duygularla basa cikmaya odaklanir. Bu olumsuzluklar sizi
¢tkmaza suriklityor ve ilerlemenize izin vermiyor olabilir. Uctincti asama, olumlu iliskilerinizi
kesfetmeye ve bu iliskileri besleyen stirecleri giiclendirmeye odaklanir. Ayrica ppt'nin bu son
asamasl, hayatimzin anlamini ve amacin kesfetmenize de olanak saglar”(s.14). Tablo 1.1’de
Pozitif Psikoterapi: Seans Seans Tanimlama bilgileri yer almaktadir. On bes seansa ait icerik
ve temel uygulamalar ti¢ asama icerisinde anlatlmaktadir. Asama bir; pozitif baslangic ve
stkran gunlugt, karakter guicleri ve one cikan gtclu yonler, pratik bilgelik, daha iyi bir
versiyonum alt basamaklarini icermektedir. Asama iki; acik ve tamamlanmis anilar, affetme,
maksimuma ¢ikarmaya karsi tatminkarlik ve sttkran alt basamaklarindan olusmaktadir.
Asama tgcte ise umut ve iyimserlik, travma sonrasi bitytime, yavaslama ve tadini ¢ikarma,
olumlu iliskiler, olumlu iletisim, 6zgecilik, anlam ve amag alt basamaklar1 yer almaktadir.

Tablo 1.2'de ise Pozitif Psikoterapi: Genel Seans Plani; temel kavramlar, gevseme uygulama-
lary, stikran giinltgi, inceleme, seans ici uygulama, yansitma ve tartisma, gevseme basliklar
ile ifade edilmektedir. Danisan PPT'nin kendisi i¢in uygun olup olmadigini anlayabilmek
adina bes sorunun cevabini arayabilmektedir. Bu sorular “I. PPT kanita dayalt bir tedavi
yontemi midir?, 2.PPT psikolojik sorunlarim icin uygun mudur?, 3.Hangi yontem daha etkilidir?
Bireysel Tedavi Yontemi Mi Grup Mu?4.Belirli Sorunlarim Var ve Pozitif Psikoterapi Tamamen
Olumlu Durumlara Odaklanmis Bulunmakta. Dogru Mu Anliyorum? 5.Benden Ev Odevi Yap-
mam Beklenecek Mi? Programim O Kadar Yogun Ki Terapiye Gelmem Icin Dahi Cok Az Vakit
Bulabiliyorum. Herhangi Bir Odev ve Sorumlulugu Yerine Getirebilecegimii Dusiinmiiyorum.”
seklinde siralanmaktadir.

Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitabr'nin bundan sonraki bolumlerinde yapilandirilmis on
bes seans yer almaktadir. Her seans bolumunde seans i¢i uygulamada; yansitma ve tartis-
ma, vaka ornekleri, ilerlemenin siirdarilmesi icin ipuclart bolamleri mevcuttur. Yani sira
her seans boltimiintin sonunda danisana konuyla ilgili olarak 6nerilen kaynaklar (okuma-
lar, videolar ve internet adresleri) belirtilmektedir.

Pozitif Psikoterapi Birinci Seans: Pozitif Baslangic ve Sitkran Guinligii temasiyla gerceklesme-
ktedir. Bu seansta hem danisan hem de terapistin rol ve sorumluluklar acikliga kavusturul-
makta, olumlu deneyimleri giinltige kaydetme ve stikran duygusunun iyi olus tizerindeki
etkisini takdir etme yoluyla siirekliligi olan stikran gelistirme uygulamasina nasil baslanila-
cagl ogretilmektedir. Pozitif giris ve stikran gunligt olmak tzere iki pozitif psikoterapi
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uygulamasi yapilmaktadir. Pozitif bir baslangic uygulamasinda danisan terapisti ile birlikte
calismaktadir ve danisan “Olumlu bir sekilde tistesinden geldiginiz zor bir durumu diistiniin.
Hayatimzi degistirecek biiytik bir olay olmasina gerek yok. Belki de akliniza gelen, icinizdeki en
iyiyi ortaya cikaran kiictik bir olaydir. Bu durum hakkinda yazin. Bunu net bir baslangici, ortast
ve olumlu sonu olan bir hikdye seklinde yapin. Daha fazla alana ihtiyacimz varsa ek bir kagida
yazin (s. 25).” yonergesiyle bir calisma sayfasi olusturmaktadir. Ayrica sitkran giinligu
hakkinda bilinmesi gereken ti¢ baslk; olumsuzlart olumlulardan daha ¢ok hatirlyoruz,
stkran perspektif saglar ve stikranin faydalar seklinde ifade edilmistir.

Pozitif Psikoterapi Ikinci Seans: Karakter Guleri ve One Cikan Giiclit Yonler temasiyla
gerceklesmektedir (s.33). Bu seans bolumutnde karakter giicleri hakkinda bilinmesi ger-
eken 1¢ sey; karakter giiclerine karsi yetenekler, giiclit yonler ve semptomlar, boyutlar ve
kategoriler olarak giiclit yonler seklinde ifade edilmektedir. Seans gevseme egzersiziyle
baslamakta ve seans ici uygulamada karakter giiclerinin degerlendirilmesi yapilmaktadir.
Danisan terapistiyle birlikte sekiz farkli konuya ait calisma sayfalarini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Uctinct Seans: Pratik Bilgelik temasiyla gerceklesmektedir (s.57). Seans
gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle “Gtiglii Yonler
Kilavuzu” calisma sayfalarini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Dordiinct Seans: Daha lyi Bir Versiyonum temasiyla gerceklesmektedir
(s.67). Seans gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle
“Daha lyi Bir Versiyonum” cahsma sayfasini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Besinci Seans: Ac¢tk ve Tamamlanmis Anilar temasiyla gerceklesmektedir
(s.75). Seans gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle
calisma sayfasini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Alunci Seans: Affetme temasiyla gerceklesmektedir (s.83). Seans gevseme
egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle iki uygulama yapmak-
tadir.

Pozitif Psikoterapi Yedinci Seans: Maksimuma Cikarmaya Karst Tatminkarlik temasiyla
gerceklesmektedir (s.93). Seans gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada
danisan terapistiyle calisma sayfalarini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Sekizinci Seans: Sukran temasiyla gerceklesmektedir (s.105). Seans
gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle “Stikran Me-
ktubu ve Stikran Ziyareti” konulu iki uygulama yapmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Dokuzuncu Seans: Umut ve lyimserlik temasiyla gerceklesmektedir. Se-
ans gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans i¢i uygulamada danisan terapistiyle “Bir Kapt
Kapamnr, Bir Kapt Acilir” temali calisma sayfasini olusturmaktadir (s.115).

Pozitif Psikoterapi Onuncu Seans: Travma Sonrasi Bliyiime temastyla gerceklesmektedir.
Bu seansta danisan onu rahatsiz etmeye devam eden travmatik bir deneyim hakkindaki
derin duygu ve dusiincelerini kesfetmeye davet edilmektedir (s.119). Seansin basinda bir
gevseme egzersizi ile damisanin rahatlatlmasi saglanmaktadir ve seans i¢i uygulamada
danisan terapistiyle birlikte bir calisma sayfasi olusturmaktadir.
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Pozitif Psikoterapi On Birinci Seans: Yavaslama ve Tadini Cikarma temasiyla gerceklesme-
ktedir. Bu seansta danisana bilingli olarak nasil yavaslayacagi ve bu durumun tadini ¢ikar-
maya dair bir farkindalik gelistirmesi 6gretilmektedir (s.127). Seansin basinda bir gevseme
egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmaktadir ve seans ici uygulamada danisan tera-
pistiyle birlikte calisma sayfalarini olusturmaktadar.

Pozitif Psikoterapi On Ikinci Seans: Olumlu lliskiler temasiyla gerceklesmektedir (s.137).
Seansin basinda bir gevseme egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmaktadir ve seans
ici uygulamada danisan terapistiyle birlikte “Olumlu liskiler Agac1” konusunu calismak-
tadir,

Pozitif Psikoterapi On Uctincti Seans: Olumlu Iletisim temasiyla gerceklesmektedir. Bu se-
ansta danisana iyi haberleri karsilamanin dort sekli 6gretilmektedir (s.147). Seansin basin-
da bir gevseme egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmaktadir ve seans ici uygulama-
da danisan terapistiyle birlikte “Aktif Yapici Yanit Verme” konusunu ¢alismaktadir.

Pozitif Psikoterapi On Dérdiincii Seans: Ozgecilik temasiyla gerceklesmektedir. Bu seansta
danisana 6zgecil olmanin hem danisana hem baskalarina nasil yardimei olacagi dgretilmek-
tedir (s.152). Seansin basinda bir gevseme egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmak-
tadir ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle birlikte 6zgecilik kavramini érneklen-
diren bir video izlemektedir.

Pozitif Psikoterapi On Besinci Seans: Anlam ve Amac temasiyla gerceklesmektedir (s.165).
Bu seansta danisana arayisa gecmesi ve anlamli amaclara odaklanmasi gerektigi 6gretilmek-
tedir. Seansin basinda bir gevseme egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmaktadir ve
seans ici uygulamada danisan terapistiyle birlikte “Pozitif Miras” konusunu calismaktadir.

Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitab1 sonug¢ bolumiuinde on bes seansi anlatan bolumlerin
okuyucu ve/veya danisan Uzerindeki olumlu etkisi tizerinde durulmaktadir. Yani sira
PPT'nin bir recete olmadigl, insan tecritbelerinin olumlu yonlerine dikkat etmenin fayda-
larmn1 belgeleyen toplanmis bilimsel kanitlara dayali betimsel bir yaklasim oldugu ifade
edilmistir (s.176).

Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitabimin EK A bolimtnde; Gevseme ve Bilingli Farkindalik
Uygulamalari, EK B bolumiinde; Stikran Gunligi Ornekleri, EK C boliimiinde Pozitif
Psikoterapi Envanteri, EK D bolumtnde 24 karakter gticti ayrintili olarak anlatilmistir.

Son olarak, Pozitif Psikoterapi: Terapistin El Kitab1 ve Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitabi'nin
ruh sagligl uzmanlarma, danisanlara, psikolojiyle ilgilenen okuyuculara faydali olacag:
dustincesiyle, saglikli ve keyifli okumalar dileriz.
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