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Bu kitabima,

En biiyiik énceligi ailest olan,

Bunun i¢in her tiirlii 6zveride bulunan,

Cocuklarin sevgiyle yetigtiren,

Kosulsuz sevginin ne oldugunu bizlere gisteren,

Swcacik bir aile ortamu yaratan,

Hep arkamizda oldugunu hissettiren, hep yiireklendiren,
Vermenin almaktan ¢ok daha giizel oldugunu ogreten,
Cok duyarli, cok engin ve ¢ok derin,

Ayrica, son derece anlayish ve diisiinceli bir insan olan,
Bagkalarinda hep “iyi”yi giren,

Cevresindeki herkesin iyiligini isteyen,

Cevresindekileri hep 1yt hissettiren,

I¢ giizelligini hep disart yansitan,

Bizi hep giileryiizle karsilayan,

Yasamdaki yol arkadagim,

Ve en biiyiik destek¢im,

Ferhan’a advyorum...
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ONSOZ

Olumluluk psikolojisi (pozitif psikoloji), mutluluk, genel
iyilik durumu, esenlik, géneng gibi, insan yasaminin olumlu
yanlariyla ilgilenen bir bilim dalidir. Olumluluk psikolojisi,
“Bireylerin ve toplumlarin daha iyiye gitmesini saglayan etken-
leri bulmay1 ve bunlar1 gelistirmeyi amaglayan, insanin kendi
islevselliginin dorugunda olmasiyla ilgilenen bir bilim dalidir”

Psikoloji bilim dali, genelde insanlarin yeterliklerinden
¢ok yetersizlikleriyle ilgilenir. Oysa, olumluluk psikolojisi alt
dali, daha ¢ok insanlarin yeterlikleriyle ve giiglii oldugu yan-
lariyla ilgilenir. Sorunlar1 ¢6zmeye odaklanmaktan ¢ok, yasa-
mi, yasamaya deger kilan etkenler iizerinde durur. Ozellikle
ilgilendigi alanlar, iyilik durumu ve esenlik, olumlu duygular,
iyimserlik, akus, yaraticilik, kisisel olarak giiglii olunan alanlar,
bilgelik, ruhsal saglik, ruhsal dayaniklilik ve olumlu iliskiler
gibi alanlardir.

Olumluluk psikolojisi bilimi, ii¢ degisik diizeyde islem yapar.
Bunlar 6znel diizey, bireysel diizey ve toplumsal diizeydir.

Oznel diizey, seving duyma, iyilik durumu, esenlik, yasam-
dan ve yagadiklarindan doyum bulma, iyimserlik, mutluluk ve
akis gibi olumlu yasantilar1 kapsar. Bu diizey, iyi bir is ¢ikar-
maktan ya da iyi bir insan olmaktan ¢ok, kendini iyi hissetmek-
le ilgilidir.
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Bireysel diizeyde, iyi bir yasamin bilesenlerini ve iyi bir insan
olmak i¢in gerekli bireysel nitelikleri taniyip tanimlamayi amag-
lar. S6z konusu olabilecek bireysel nitelikler, insanin giiglii yan-
lary, iistiinliikleri ve erdemleri, ileri gortigliliigii, sevme yeterligi,
yurekliligi, kararliligi, bagislayicihigi, 6zgiinligi, bilgeligi, insan
iliskileri becerileri ve tistiin yetenekleri gibi niteliklerdir.

Toplumsal diizeyde, yurttashkla ilgili erdemler, toplumsal
sorumluluklar, duygusal destek saglama, 6zgecilik (bagkalari-
nin iyiligi i¢in elinden geleni esirgememe), incelik (nezaket),
hosgori, is ahlaki, olumlu kurumlar ve benzeri diger etkenler
gibi, yurttashk bilincinin gelismesini saglayacak, kisinin yasa-
dig1 topluma katkida bulunabilecek ve kisinin kendisini agma-
sin1 saglayacak etkenler iizerinde durur.

Ruh saglig:1 alaninda ¢alisanlar, genellikle, yasami, neyin
yasamaya deger kildig1 ya da siradan insanlarin, sira dis1 kosul-
larda degil, olagan kosullarda nasil daha mutlu yasayacaklar:
konusunda pek bilgi sahibi degildirler.

Artik, giigli yanlarimizi ve yeteneklerimizi bulup ortaya
¢tkarma, her alanda nasil daha bagarili olabilecegimizi bulma,
kendimizi nasil gelistirebilecegimiz, nasil daha doyurucu bir is
yasamimizin ve iligkilerimizin olabilecegi ve siradan yasami
glizel yasama sanati konularinda daha ¢ok bilgi edinmemiz
gereken bir zamana geldik. Olumluluk psikolojisinin gelistiril-
mesinin nedeni iste biitiin bunlardr...

Mutlulugu tanimlarken, zevkli, keyifli, hosa giden yasanti-
larin olmasiyla ya da eglenerek, hos¢a zaman gegirerek mutlu
olmakla; bir anlam tagiyan ve bir amaca dayali mutlulugu bir-
birlerinden ayirt etmek gerekir. Mutlulugu, yasam doyumu
baglamindan koparirsak, mutlu olmadan da bir¢ok hos duygu-
yu yasayabilecegimizi soyleyebiliriz. Sevdigimiz arkadaslari-
mizla birlikte iyi bir yemek yemek, i¢ki igmek, dans etmek,
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gezmek, aligveris yapmak ya da bir bilgisayar oyunu oynamak,
bize hos¢a zaman gegirtebilir; ancak bunlarin daha temel yasam
doyumu ile bir iligkisi yoktur. Mutluluk bir denge konusudur.
Bir amaci olmadan ¢ok keyif almak, zevk almak, eglenmek,
kimi zaman zarar verici bile olabilir. Derin bir anlam1 olmadan,
stirekli keyif almanin ya da zevk almanin pesinde kosmak, insa-
ninin kendisini bos hissetmesine yol agabilir. Ote yandan, ken-
dine iyi duygular yasatmadan, siirekli bir amag pesinde kosmak
da geride birtakim 6zlemler birakir. Tam bir mutluluk, yasam-
dan ve yaptiklarindan tat almay1 ve yasamda derin bir anlam
bulmay1 ve yasam doyumunu bir arada barindirir.

Insanin gii¢lii oldugu yanlarini bilmesi ve bunlara gore iler-
lemesi, i¢gdrii kazanmay1 ve yasama iliskin yeni bakis agilari
kazanmayi, zorlanmalar karsisinda daha dayanikli olmaysi,
iyimserligi ve ruhsal dayanikliligi, kendini yénlendirebilmeyi,
kendine giivenmeyi ve benlik saygisini gelistirmeyi, yasama
gliclinlin ve igsel giiciin artmasini, mutlu ve doyumlu olmay,
amagclarina ulasmayi, kendini ise daha ¢ok vermeyi ve isinde
daha basarili olmay saglar.

Bu kitapta, ruhsal bozukluklarin 6tesinde, nasil daha mutlu
olunacagi ve esen kalinacag ile ilgili temel bilgiler aktarilmuistur...

Okuyucularima yararli olmasini diliyorum...

Prof. Dr. Ertugrul Koroglu
Ankara, 22 Ekim 2019

S11-



Prof. Dr. Ertugrul KOROGLU
f)zge(;mi§i

[zmir dogumludur. Izmir, Bornova Anadolu Lisesi'ni (Izmir
Koleji) bitirdigi yil, uluslararas: bir bursla (AFS-EFIL, Europe-
an Federation for Intercultural Learning) Hollanda, Zwollede,
Gymnasium Celeanumda, bir yil siireyle “exchange student”
olarak egitim gormiistiir. Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesini
bitirmistir. Devlet Hizmeti Yiikiimliiliigii sirasinda farmako-
loji doktoras: egitim programina katilmistir. Devlet Hizmeti
Yiikiimliiliigi'nii yerine getirdikten sonra Gazi Universitesi Tip
Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dalr'na arastirma gorevlisi olarak
girmistir. 1988-1989 yillarinda ABD, Houstonda, Baylor Col-
lege of Medicine Psikiyatri Bolimii'nde klinik psikiyatri, uyku
tizyolojisi ve bozukluklar1 alaninda “Postdoctoral Fellow” ola-
rak calismistir. 1991 yilinda Dogent olmus ve 1997 yilina dek
Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dalrnda
Ogretim Uyesi olarak gorev yapmigtir, 39 yasinda Profesor ol-
mus ve Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesinde de Ogretim Uye-
ligi yapmustir. Bu fakiiltede, psikiyatri anabilim dal1 bagkanlig,
dahili tip bilimleri boliim bagkanlig1 yapmasinin yani sira Uni-
versitenin Iletisim Fakiiltesinin kurucu dekanligini da yapmus,
fakiilteyi kurmus ve tiniversite yonetim kurulu ve senatosu iiye-
liklerinde bulunmugtur.
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Japonya, Tokyoda, Asya Uyku Laboratuvarlar1 Birliginin
(Asian Sleep Research Society), Tiirkiye adina kurucu iyesi
olarak secilmis, yonetim kurulu tiyeligine getirilmistir.

Ozellikle bagimlilik tedavilerinde ¢ok &zel bir yeri olan,
“Motivational Interviewing” (MI) egitmenligi egitimi alarak,
“Motivational Interviewing Network of Trainers” (MINT) tiye-
si egitmen olma yeterligini kazanmistir. ABD, New York'taki,
Albert Ellis Psikoterapi Enstitiisi'niin “Rational Emotive Beha-
vior Therapy” (REBT) sertifikali psikoterapi egitim programla-
rin1 yerinde tamamlamus, enstitiiniin “Associate Fellow”u ve bu
alanda Tiirkiye'nin ilk, uluslararasi diizeyde taninan, “Certified
Supervisor’u ve psikoterapisti olmustur. Ayrica, ABD, Phila-
delphiadaki Beck Psikoterapi Enstitiisii'niin Biligsel Terapi ve
Linehan Enstitiisi'niin Eytisimsel (Diyalektik) Davranis¢i Tera-
pi egitim programlarina da katilmistir. Daha sonra, olumluluk
psikolojisi (pozitif psikoloji) baglaminda Esenlik Terapisi (Well-
Being Therapy) egitimi almistir. Birbirlerini biitiinlestiren ve
birbirleriyle ortiisen, isteklendirici (motivasyonel) goriisme
yontemi, istegi gliclendirme terapisi (motivational enhance-
ment therapy), biligsel davranig¢1 psikoterapi (Albert Ellis, Beck
ve Linehan yaklasimlar1) ve esenlik terapisi egitim programla-
riny, ilgili enstitiilerle birlikte Tirkiyede de diizenlemektedir.
Ayrica, MINT iiyesi egitmen olarak, Rusyanin en biiyiik psiki-
yatri klinigi olan, Moskova, Alekseeva Psikiyatri Hastanesinin
psikiyatrist ve psikologlarinin, isteklendirici (motivasyonel)
goriisme yontemi (IGY) egitimlerini de iistlenmistir. Bakii,
Azerbaycanda da Hazar Universitesi'nin diizenledigi egitimde
IGY, yine Bakiide Devlet Pedagoji Universitesinde biitiinlesik
terapi egitimleri vermistir. Ayrica, Bakii, Azerbaycanda Hazar
Universitesinde Konuk Ogretim Uyesi olarak dersler vermeyi
siirdiirmektedir.
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Tiirkiyenin en donanimh 6zel psikiyatri hastaneleri olan ve
kirk bin metrekarenin tizerinde bir yerleskede, on iki bin met-
rekarenin iizerinde bir kapali alani bulunan, 49 yatakli BOY-
LAM PSIKIYATRI HASTANESI'ni; ayrica, tek kisilik odalarda,
76 yatakli BOYLAM PSIKIYATRI AMATEM'’i (Alkol ve Mad-
de Bagimliliklar1 Tedavi Merkezi) kurmustur. Bu yatakli tedavi
merkezlerinin yani sira, ayakta tedavi hizmeti de veren, terapi,
egitim, aragtirma ve ruhsal danismanlik merkezlerini (BOY-
LAM PSIKIYATRI Kavaklidere, Ankara; Levent ve Atagehir,
[stanbul) de kurmustur. Yonetim kurulu baskani olarak gore-
vini slirdiirmekte, hastalarini ve danigsanlarini bu merkezlerde
gormektedir.

Klinik uygulamanin yani sira, siirekli egitim etkinlikleri dii-
zenleyen, bilimsel arastirma tasarimi, yonetimi ve denetimi ya-
pan, basim ve yayincilik etkinlikleri olan ve kurumsal danigsman-
lik hizmetleri veren BOYLAM PSIKIYATRI ENSTITUSU’nde de
¢alismalarini siirdiirmektedir.

Bu caligmalarinin yani sira, kurucularindan oldugu, KOL
KOLA Bagimliliktan Kurtarma Saglik ve Egitim Vakfrnda (KOL
KOLA BAKSEV) alkol, madde ve diger bagimliliklarin 6nlenme-
si ve tedavi edilmesi konusunda da ¢alismalar yiirtitmektedir.

Boylam Psikiyatri Enstitiisii ile Mezuniyet Sonrasi Stirekli Tip
Egitimi Derneginin (MESTED) birlikte diizenledigi Psikiyatri-
de Siirekli Egitim Kongresinin (PSEKON) kongre bagkanligini
siirdiirmiis, MESTED’in diizenledigi diger “Stirekli Tip Egitimi”
kongresi ve kurslar1 ¢aligmalarina, yonetim kurulu iiyesi olarak
katkida bulunmus ve aile hekimlerine yogun psikiyatri egitimle-
ri (AHEPSI) vermistir. Biitiin bu egitimler, 20 yili askin bir siire,
stirekli tip egitimi baglaminda, kesintisiz stirdiiriilmistiir. Bun-
larin yani sira, Klinik Psikoloji ve Psikiyatri Sempozyumu’nun
(KLIPPS) bagkanligini da yapmaktadir.
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Tiirkiyede, yiiziin iizerinde Ogretim Uyesinin katilimiyla
hazirlanmis olan PSIKIYATRI TEMEL KITABI'nin ve PSI-
KOTERAPI YONTEMLERI adli, ¢ok yazarl kitaplarin yaymn
yonetmenidir. Amerikan Psikiyatri Birligi'nin yayimladig1 ve
psikiyatri bilim dalinin diinyada genel kabul géren, temel tam
koyma kitabi olan, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal
Elkitabrnin (DSM, Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders) IIT’ten sonraki biitiin baskilarini ve son baskisi olan
DSM-5’1 Tiirkge’ye kazandirmigtar.

Psikiyatride, diinyada en yaygin olarak kullanilan klinik
olgek olan, DSM-5¢ Gore Yapilandirilmis Klinik Gortisme’yi
(SCID-5) Tiirk¢e’ye ¢evirmesinin yani sira Tirkiye i¢in geger-
lilik ve giivenilirligini yapan kurula da baskanlik yapmustir.
Bugiine dek Tiirkiyede yapilmis en kapsamli epidemiyolo-
ji aragtirmasi olan ve gikarilan érnekleme gore, yaklagik kirk
bin ¢ocugun, yiizlerce doktorla evinde tarandigi, “Cocuklarda
Kronik Hastaliklarin Siklig1” epidemiyoloji ¢alismasinin (Ro-
CODEC) arastirma yoneticiligini yapmuistir.

Basta, KLINIK PSIKIYATRI ve KISILIK BOZUKLUKLA-
RI olmak {izere, yayimlanmis otuzun iizerinde 6zgiin kitabi-
nin, kitap cevirilerinin ve yayin yonetmenligini yaptig: kitap-
larin yani sira, Psikiyatri Biilteni, Depresyon Biilteni, Giincel
Psikoloji ve Psikiyatri Dergisi (“Psychology Today”in Tiirkge-
si) gibi ¢ok sayida derginin de uzun bir siire yayimlanmasini
saglamustir.

Hekimler Yayin Birliginin psikiyatri alaninda yayimlanan
kitaplarinin ve HYB Yaymcilikin yayimladigi, “bibliyoterapi
(psikoterapide kaynak ve yardimai kitaplar), kendini gelistir-
me, esin kaynaklari, iliskiler (evlilik terapisi), cinsel yasam ve
egitim, anababa ve ¢ocuk egitimi” alanlarindaki, ti¢ yiiziin {ize-
rindeki kitabin yayin danismanligini yapmustir.
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ABDde yayimlanmis olan Encyclopedia of Human Biology
adli ansiklopedinin “Sleep Disorders” boliimiiniin yazaridir.

Biligsel-Davranigc1 Psikoterapilerin ¢ikis noktasi olan ve
bilgi kuramini temel alan Akilc1t Duygulanim - Biligsel Davra-
nig¢1 Terapi (ADDT) konusunda kurslar diizenlemekte ve bir
yasam danismanligi programi olan “Hi¢ Kendimi Uzemem!.”
ve “Kendinize Yatirim Yapin, Isyerinde Ruh Saglig Egitimi ve
Taramas1” programlarini, ayni adla yazdig: kitaplarla birlikte,
kisilere ve kurumlara egitimini vermekte ve bu konuda kurum-
sal danismanlik yapmaktadir.

Amerikan Psikiyatri Birligi (American Psychiatric Associ-
ation), psikiyatri bilim dalina yaptig1 katkilarindan otiirii ken-
disini “International Fellow” olarak se¢mistir. Amerika, Ulusal
Davranisc1 ve Biligsel Terapiler Derneginin (National Associ-
ation for Behavioral and Cognitive Therapies) {iyesidir. Euro-
pean Association for Behavioural and Cognitive Therapies’in
(EABCT) de Tiirkiyeden tiyesi ve temsilcisi olarak secilen, Bi-
ligsel Davranis¢1 Psikoterapiler Derneginin kurucu esbagkani-
dir ve yonetim kurulu diyeligini yapmustir.

Ingilizce'nin yanu sira, artik grencilik yillarindaki denli iyi
derecede olmamakla birlikte, Hollandaca bilmektedir.

Evlidir, esi Ingilizce dil egitmenidir ve yaymcilik yapmak-
tadir. Saglik kurumlari igletmeciligi alanindan sonra, isletme
dalinda doktora egitim programini siirdiiren Géneng adinda ve
klinik psikoloji alaninda doktora egitim programini siirdiiren
Kutalp adinda iki gencin babasi olmaktan 6viing duymaktadir.

Bahar ve kis aylarinda Enduro motosikletiyle dag tepe gez-
mek ve motokros yapmak, yaz aylarinda teknesiyle gezmek,
ayrica su kayagi yapmak; bahgesiyle ugrasmak; cok degisik
tilkelere gitmek ve miizikleriyle, danslariyla, yemekleriyle, ge-
lenekleriyle ve yasam bicimleriyle yeni kiiltiirleri tanimak en
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Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Pozitif Psikoloji

biiyiik eglence ugraslaridir. Seksenin iizerinde iilkede fotograf
ve film ¢ekme olanagi bulmustur. Degisik kiiltiirlerin deger yar-
gilarini ve olaylara degisik bakis agilarini gérmekten ve bunlari
anlamaya ¢alismaktan biiyiik zevk alur...



Mutluluk ve Esenlik

Bakis Acisi

(Olumluluk Psikolojisinin Temelleri)




Olumluluk psikolojisi (pozitif psikoloji), mutluluk, genel iyilik
durumu, esenlik, goneng gibi, insan yasaminin olumlu yanla-
riyla ilgilenen bir bilim dalidir. Kurucusu olan Martin
Seligmanin tanimiyla, olumluluk psikolojisi, “Bireylerin ve
toplumlarin daha iyiye gitmesini saglayan etkenleri bulmay1 ve
bunlar1 gelistirmeyi amaglayan, insanin kendi islevselliginin
dorugunda olmastiyla ilgilenen bir bilim dalidir”

Psikoloji bilim dali, genelde insanlarin yeterliklerinden gok
yetersizlikleriyle ilgilenir. Oysa, olumluluk psikolojisi alt dal,
daha ¢ok insanlarin yeterlikleriyle ve giiglii oldugu yanlariyla
ilgilenir. Sorunlar1 ¢6zmeye odaklanmaktan ¢ok, yasami, yasa-
maya deger kilan etkenler iizerinde durur. Ozetle sdylenecek
olursa, olumluluk psikolojisi, -8den, -2’ye nasil gelinecegi ile
degil, +2den, +8%¢ nasil gelinebilecegi ile ilgilenir. Ozellikle
ilgilendigi alanlar, iyilik durumu ve esenlik, olumlu duygular,
iyimserlik, akis, yaraticilik, kisisel olarak gii¢lii olunan alanlar,
bilgelik, ruhsal saglik, ruhsal dayaniklilik ve olumlu iliskiler
gibi alanlardir.

Ruhsal dayaniklilik (resilience), son yillarda sik kullanilan
onemli bir kavramdir. Ruhsal dayaniklilik, olumsuz bir dis
etken ya da ruhsal agidan orseleyici bir olayla karsilasildigin-
da, ruhsal olarak saglikli ve islevsel tepki verme yeterligi ola-
rak tanimlanir. Bu yeterlik, olumsuz yasantilarla bas etmenin,

21-





