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ON SOz
Merhaba Sevgili Okuyucum®©

Kitabima hos geldiniz. Bu kitap giinliik yasaminizda yeni
diistinme bicimlerini denemenize, giinliik anlarmiz takdir et-
menize, daha ¢ok doyumlu anlar deneyimlemenize yardimci
olarak ruh sagliginizi ve iyi olusunuzu desteklemek amaciyla
hazirlandi.

Daha 6nce okudunuz mu bilmiyorum, David Wallace Fos-
ter “Bu Su” adli hikayesinde soyle der: Bir giin iki geng balik bir-
likte yiizerken kars: taraftan gelmekte olan yash bir baliga rastlarlar.
Yasl: balik basiyla selam vererek “merhaba gencler, bugiin su nasil?”
diye sorar. Geng baliklar aldiris etmeden yiizmeye devam eder ve bir
siire sonra baliklardan biri digerine sorar: “Su da neyin nesi?” Bu
balik hikayesinin bence ana fikri sudur: Giinliik yasamda var
olan ama dikkate almadigimiz, nemsemedigimiz ve aslinda
kendimize ve insanliga katkis1 olan pek ¢cok deneyimimiz var.
Benim bu kitab1 yazma 6ykiim de burada basliyor: Kendimi
bildim bileli yasamin hep pozitifligini kucaklamaya ¢alistim;
kendim biiyiirken, kizimi biiyiitiirken, 6grencilerimi yetis-
tirirken olaganiistii durumlara taruklik ettim; biiyiik kiiciik
demeden birlikte oldugum her insandan bir seyler 6grendim;
diinyay1 hayranlikla ele alan insanlarla tanistim; kimi zaman
¢ok zor olsa da tiim duygularimi misafir ettim; giizel olan her
seyi hayatima igtenlikle davet ettim; bireysel olarak yasadigim
kayiplar beni biiytitiirken {ilkemde ve diinyada yasanan trav-
malar daha giiclii olmama katki saglady; bir de alanda 27 yillik
pozitif psikoloji ilgili yaptigim akademik galismalar...Iste tiim
bu yasadiklarim bu kitab1 yazmama ilham verdi.

Elinizdeki bu kitabin {i¢ amaci var. ilk olarak pozitif psi-
kolojiyi teori ve arastirma bulgularina dayali olarak giinliik
yasama uygulayabilmektir. Tkincisi, iyi olusunuzun tamamen
sizin sec¢imlerinizle olusan davranislara bagh oldugunu ortaya
koymaktir. Ugiincii olarak bu kitabin yeni seyler denemenizi



tesvik etmektir. Bu baglamda bu kitapta yer alan etkinlikler sa-
dece yetiskin olarak sizlere degil cocuklarinizi, 6grencilerinizi,
ailenizi, arkadaslarinizi, bazen de hig¢ tanimadiginiz insanlar1
davet edeceginiz hem sizin hem de gevrenizdeki insanlarin iyi
olusunu desteklemek amaciyla hazirlanmistir. Kitapta 6zellik-
le 52 etkinlik yazdim ki bir yil i¢cinde her hafta iyi olusunuzu
destekleyebilesiniz.

Sevgili Okuyucum sizden bir ricam var©® Kitapta yer alan
etkinlikleri uyguladiginizda hissettiklerinizi, diisiindiiklerini-
zi, hayatimiza olan katkilarin1 yazilarinizla miimkiinse yapti-
gz etkinliklerin sonucunu fotograflarla iyiolusyolculugu@
gmail.com adresinden benimle paylasirsaniz cok mutlu olu-
rum.

“Tiim muhtesem hikayeler iki sekilde baglar: ya bir insan bir yol-
culuga ¢ikar ya da sehre bir yabanc: gelir” demis Tolstoy. Kim bilir
belki bu kitap muhtesem hikayelerin baslangici i¢in tigtincti bir
yol olabilir©

Vi



TESEKKUR

Bu kitapta emegi gecen ¢ok insan var. Oncelikle okuma
yazmay1 0gretmekle kalmayip bana inanan, cesaret veren, her
kosulda seven ilkokul 6gretmenim kiymetli Melda Eken 6gret-
menimin ellerinden 6piiyorum. Sonrasinda 6grenme aski gii-
ciimii ortaya ¢ikaran, besleyen ve tesvik eden hocalarim Prof.
Dr. Siileyman Dogan’a, Prof. Dr. Serdar Erkan’a, Prof. Dr. Ha-
san Bacanli'ya ve Prof. Dr. Ziya Selguk’a ve bana katkis1 olan
tiim hocalarima binlerce kez tesekkiir ederim.

Aile onemli bir sey degildir “her seydir”; babam, annem,
kardesglerim, yegenlerim, kizim ve yol arkadasim...ailem oldu-
gunuz icin sonsuz tesekkiir ediyorum.

Kitapta yer alan etkinliklerin resimlerini kizzim Asya Betiil
cizdi. Birlikte bliytidiigiim, giiliisii bulasic, yiiregi saf ve dog-
ru Asyam. Annen olmak ¢ok keyifli. Seni seviyorum.

Bu kitapta misafir yazarlar var©® Meslektaslarim, kizla-
rim, dostlarim, iyikilerim onlar...Sevgili Nazife Uzbe Atalay’a,
Umre Kaynak’a, Sabire Kili¢'a ve Sare Terzi Ilhan’a hem yaz-
diklar1 etkinlikler, hem kitaba yonelik geribildirimleri ve hem
de yasamimda var olduklari i¢in stikranlarimi sunuyorum.

Bu kitabin ortaya ¢gikmasi siirecinde her zamanki gibi de-
neyimleri ve diisiinceleri ile inanilmaz katkilar1 olan yol arka-
dasim ve meslektasim Emin Bengiihan Kiris'e, kitabimin isim
babasi olan ve iilkemizde pozitif psikoloji alanina biiyiik kat-
kilar1 olan ¢ok kiymetli arkadasim Prof. Dr. Tayfun Dogan’a,
kitapta yer alan etkinlikleri sizlere ulasmadan 6nce okuyup go-
riislerini benimle paylasan arkadaslarim Servet Aksoy’a, Salih
Sapmaz’a ve Tansu Mutlu Caykus’a ¢ok tesekkiir ediyorum.

Ve...Tim bunlar1 bana saglayan, bir kadin olarak giiclii
durmami motive eden ve bir akademisyen olmamin oniinii
acan Ulu Onder Gazi Mustafa Kemal Atatiirk...Minnetarim.






ON SOz

Hayat1 yasamaya deger kilan seylerin ne olduguna odak-
lanan pozitif psikoloji yaklagiminin ortaya ¢ikmasmin tizerin-
den geyrek yiizyil gecti. Zaman ¢ok hizli geciyor. Bu siirecte
pozitif psikoloji ile ilgili say1siz aragtirmalar yapildi, ulusal ve
uluslararasi kongreler diizenlendi, kitaplar yazild1 ve insan iyi
olusu her detayiyla ele alindi. Ayni hizda da arastirilmaya de-
vam ediliyor. Insanda iyinin ne olduguna odaklanan bu yak-
lasim, psikoloji tarihinde bir devrim olarak da nitelendiriliyor.
Ciinkii pozitif psikolojinin en biiyiik iki basarisi, ruh saghgi
profesyonellerinin dikkatlerini insanin olumlu yonlerine ¢ek-
meyi basarmasi ve bu alanda birbirlerinden daginik bir sekilde
calisan arastirmacilari bir semsiye altinda toplamis olmasidir.
Bu cercevede iilkemizde de giizel ¢alismalar yapildi. Bu ¢alis-
malarin onciilerinden birisi de bu degerli kitabin yazar1 olan
Dr. Serife Isik’tir. Davranislari ve insanlara olan yakinligi ile,
kendisini temsil ettigi bu yaklasimin adeta miicessem bir Or-
negi olarak goriiyorum. Gerek arastirmalar1 gerekse yazdigi
kitaplarla Tiirkge alanyazina katkilar1 takdire sayandir. Ulke-
mizde ve bilhassa diinyada insan iyi olusuna y&nelik hatir
sayilir bir literatiir ve birikim olusmustur. Bu noktadan sonra
s0z konusu bu birikimin uygulamada nasil kullanilacag: bii-
yiik 6nem arz etmektedir. Iste bu kitap bu ihtiyac1 kargilama-
ya yonelik degerli bir eser olarak nitelendirilebilir. Kitapta,
psikolojik iyi olusla ilgili modellerden birisi olan bes boyutlu
PERMA iyi olus modeline (olumlu duygular, baghlik, iliskiler,
anlam, basar1) dayali olarak gelistirilmis etkinlikler ve uygula-
ma Ornekleri yer almaktadir. Kitabin bu haliyle pozitif psiko-
loji alaninda 6nemli bir eksikligi giderecegini diisiiniiyorum.
Kitaptaki etkinlikleri kitab1 okuyan herkes kendi yasaminda
uygulayabilir. Ayrica s6z konusu etkinlikler, ruh saglig: pro-
fesyonelleri ve 6gretmenler igin de uygulamasi kolay 6nemli
bir kaynak olacaktir. Bu vesileyle Tiirkcemize boyle degerli bir



eser kazandirdig icin Dr. Serife Isik’a tesekkiir ediyor ve nice
calismalara imza atmasini diliyorum.

En derin sevgilerimle.

Prof. Dr. Tayfun Dogan
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1. BOLUM

GIRIS

Insanlar her zaman uzun, onurlu, anlamli ve mutlu bir
yasami arzulamistir. Muhtemelen diinyada bu kadar st dii-
zeyde fikir birligine vardigimiz bagka bir hedef de yoktur. An-
cak hayatin yogun temposu, ekonomik krizler, savaslar, dogal
afetler, salginlar gibi ¢evresel pek ¢ok faktor ve bireysel olarak
yasadigimiz zorluklar her gegen giin insan hayatin1 daha stres-
li hale getirdigi igin ciddi diizeyde hastalik riski olusturmak-
tadir. Bu durumda da hepimiz igin “iyi olus” kavrami daha
onemli hale gelmektedir. Oyle ki Diinya Saghk Orgiitii sagli-
g1 “sadece hastaligin olmamasi degil fiziksel, ruhsal ve sosyal
yonden tam bir iyilik hali “olarak tanimlayarak sagligin psiko-
lojik ve sosyal yoniine vurgu yapmistir.! Bu nedenle {iretken
ve verimli sekilde ¢alisma, topluma ve tiim insanliga katkida
bulunma, yasamin biitiiniine iliskin uzun siireli memnuniyet
duygusu hissetme tam bir iyilik haline ulasmaya katk1 saglar.

Iyi olus yasamimizdaki deneyimlerin ve bizim onlar1 de-
gerlendirmelerimizin olumlu olmasini saglayan her seyi icinde
barindirir. Hayati olumlu sekilde tecriibe etmenin tam olarak
ne anlama geldigi sayisiz sekilde ifade edilebilir. Bazilarimiz
iyi olusu mutlulukla es anlamli tutar, bazilarimiz tutkularimi-
zin pesinden kosma olarak tanimlar, bazilarimiz kendimizi ge-
sitli sosyal amaglara adama ile eslestirir. Yani iyi olus kavrami



