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Insanlar dogasi geregi olumlu duygular1 daha fazla, olumsuz duygulari daha az deneyimleme egilimindedir.
Yiizyillar boyu filozoflar mutlulugun insanin en nihai motivasyon kaynag: oldugunu dile getirmiglerdir. Bu yiizden
bir¢ok birey ne kadar fazla olumlu duygu yasarlarsa, o kadar fazla mutlu olacaklarini diiginiir ve bunun i¢in ¢aba
gosterirler. Sosyoekonomik diizey, egitim durumu, cinsiyet, kiltir gibi pek ¢ok farkli durum bireylerin mutluluk
diizeyini etkilemektedir ancak mutlu olma arzusu her kesimde mevcuttur. Bitmek bilmeyen mutluluk arayis1 cogu
zaman ger¢ekei olmayan beklentilere ve yasam olaylar karsisinda baz psikolojik problemlere yol acabilmektedir.
Olumlu duygularin artmas: mutlulukla beraber kisinin 6grenmesi ve diiginiip gelismesi i¢cin daha fazla alan
acabilmektedir. Oysaki olumlu duygular mutluluktan ibaret olmamakla birlikte mutluluga katk: saglayan ve kisiyi
besleyen farkli duygular da vardir. Giinlitk yasamda kisinin deneyimledigi olumlu duygular, performansin daha iyi
ortaya ¢ikmasi ve iligkilerin daha saglikl yiiriitillebilmesi agisindan énemlidir. Bu agidan bu konudaki literatire
bakildiginda Tirkiye'de yapilan calismalarda duygular ile ilgili bir boslugun oldugu gérilmiistiir. Duygular
davraniglarin énemli belirleyicileridir. Ortaya ¢ikabilecek her turli riskli davranig hem kiginin kendisine hem de
topluma zarar verici nitelikte olabilmektedir. Duygularin diizenlemesi davramglari da olumlu yénde
etkilemektedir. Bu amagla bu ¢aligmanin amaci daha énce ele alinmamis olan olumlu duygular kuramsal boyutta
ele alarak bu duygularin giinlik yasama uyarlanmasi, kiginin sahip oldugu kaynaklarin arttirilmas: ve bunlarin
yasam tarzina yansimalarini aktarmaktir.

Anahtar so6zciikler: Pozitif duygu, mutluluk, pozitif psikoloji

People by nature tend to experience more positive emotions and less negative emotions. For centuries,
philosophers have stated that happiness is the ultimate source of human motivation. Therefore, many individuals
think that the more positive emotions they experience, the happier they will be, and they strive for it. Many
different situations such as socioeconomic level, educational status, gender, culture affect the level of happiness
of individuals, but the desire to be happy is present in every segment. The endless pursuit of happiness can often
lead to unrealistic expectations and some psychological problems in the face of life events. The increase in positive
emotions can open up more space for the person to learn, think and develop together with happiness. However,
positive emotions do not consist of happiness, but there are also different emotions that contribute to happiness
and nourish the person. The positive emotions experienced by the person in daily life are important in terms of
better performance and healthier relationships. In this respect, when we look at the literature on this subject, it
has been seen that there is a gap in the studies conducted in Turkey. Emotions are important determinants of
behavior. Any risky behavior that may arise can be harmful to both the individual and the society. Emotion
regulation also affects behavior positively. For this purpose, the aim of this study is to deal with positive emotions,
which have not been discussed before, in a theoretical dimension, to adapt these emotions to daily life, to increase
the resources that the person has and to convey their reflections on the lifestyle.

Keywords: Positive emotion, happiness, positive psychology

Pozitif psikolojinin kurucularindan Mihalyi Csikszentmihalyi, “pozitif psikoloji” akimina duyulan ihtiyac

agiklarken, “Cocukken baz: yetigkinlerin ¢aresiz ve morali bozuk, diger yandan bazilarinin ise etraftaki onca

kaosa ragmen butanlagini ve amaglarini korudugunu gorirdium. Batanligina koruyan bu insanlar hangi gii¢
kaynaklarindan yararlaniyorlardi?” sorularini sorarak alana giris yapmig ve duygularin 6nemine dikkat ¢ekmigtir
(Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Duygular, kiginin hem i¢ diinyasi hem de ¢evredeki insanlarla olan
iligkilerindeki baglari olugturan temel yap: taglaridir. Yaganan duygusal deneyimler kisi tizerinde olumlu ve
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olumsuz etkilere yol acabilmektedir (Nezlek ve Kuppens 2008). Otuz yil1 agkin bir stredir duygularla ilgili yapilan
caligmalarin arttifn gérulmektedir (Fredrickson 2013). Yapilan bu ¢caligmalarin daha ¢ok olumsuz duygularla ilgili
oldugu goze carpmaktadir. Tarihsel olarak psikoloji, olumsuz davraniglara (saldirganlik, psikopatoloji ve zeka
geriligi gibi) odaklanmistir. Ancak son zamanlarda daha olumlu bir yaklagima yénelim oldugu gérilmektedir
(Floody 2014). Bunun en 6nemli nedeni psikolojide yapilan caligmalarin ¢cogunun kiside var olan psikolojik
problemleri ¢6zmeye calismak ve iyilestirmeye odaklanmis olmasidir. Ozellikle calismalarin 6fke, korku, kayg,
uzinti gibi olumsuz duygular tzerine odaklandigr gérilmustiir. (Gengéz 1998, Jennifer ve Dacher 2001,
Cornelia ve Gerhard 2003, Ewbank ve ark. 2009, Kandemir 2012). Son yillarda oldukea fazla arastirmaya konu
olan pozitif psikolojinin temelinde bireylerin ve toplumlarin daha saglikli bir gekilde buytyip gelismesini
saglayan faktorleri belirleyip bunlari anlamak yatmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). 2000’]i yillara
yakin bir siirede ise artik olumlu duygular bilimsel ¢aligmalarin konusu olmaya baglamigtir. Olumlu igleyis ve
giicli yonler tzerine yapilan ¢aligmalar olumlu duygulara olan ilgiyi artirmigtir (Fredrickson ve Cohn 2008).

Duygular siiphesiz ki davranmiglarimizin belirleyicisidir. Kisiyi mutsuz eden deneyimlerin edinilmesi ile birlikte
bu olumsuz yagantilar karsisinda bireyi saglam tutan olumlu duygularin ve kisiye gii¢ veren kaynaklarin varhigidir
denebilir. Yasamin akiginda yasanabilen psikolojik problemler olumsuz duygulara neden olur ve bireyin iyi olusg
diizeyini olumsuz etkiler. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde olumlu duygularin kisiyi koruyucu ve iyilik halini
arttiria etkilerinin oldugu gorilmektedir. Duygular ile ilgili Turkiye’ de yapilan ¢alismalarin azhifi ve heniiz
baglangi¢c diizeyinde oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda bu ¢aligmanin amac bagta Tirkiye olmak tizere
literatiirde duygular ile ilgili calisma boslugunu doldurmakla birlikte bu kavramlara dikkat ¢cekerek ruh saglhigim
iyilestirici yapilacak yeni ¢alismalar ve miidahale programlarina igik tutmaktir.

Pozitif Duygularin Giicii

Olumlu duygular kiginin beden saghigini, i performansini, cevresindekilerle iligkisini olumlu yénde etkileyerek
farkh bircok alanda kisiye fayda saglamaktadir (Armenta ve ark. 2017). Nelson ve Lyubomirsky (2014) olumlu
duygularin, olumlu tepkiler ve ihtiya¢ tatmininin mutlulugu arttirdigini dile getirmiglerdir. Bu duygular fiziksel
ve zihinsel bir gevseme yaratmanin yam sira kigiye giiven vererek stres diizeyini azaltip iyi olus dizeyini
arttirmay1 amaglamaktadir (Ching ve Chan 2020). Pozitif psikoloji alanindaki son geligsmelere bakildiginda nasil
daha mutlu olunacag sorusu giderek artan bir bilimsel aragtirma konusu olmustur (Lyubomirsky ve ark. 2005,
Seligman ve ark. 2005). Olumlu duygular kisinin daha pozitif bir hayata gecisine yardima olan duygulardir
(Keyes ve Haidt 2003). Bu duygular, kiginin cevresi ile iligkilerini, yagam icerisindeki deneyimlerini ve hayatta
nasil bir anlam bulacagini yansitan duygulardir. Ayrica deneyimlenen durumlara gore degisebilmektedirler.
Bunun aksine olaylarin olumsuz yénlerine odaklanmanin olumsuz duygular arttirarak olumlu duygularn
azalttigy dile getirilmektedir (Ching ve Chan 2020). Olumlu duygular, insanlar cesitli 6nemli kaynaklar
olugturmaya yonelterek bu kaynaklarin yasam memnuniyetini arttirmada ne kadar 6énemli oldugunu
kanitlamigtir (Fredrickson ve ark. 2008). Yine bu duygulari daha fazla yagsayan kisilerin karsilagilan olumsuz
durumlarda daha fazla psikolojik saglamlik gésterdikleri gérillmigtiir (Tugade ve ark. 2004).

Seligman (2002) olumlu duygular1 ge¢mis, simdiki ve gelecek zaman olmak iizere ii¢ kategoride ele almigtir.
Tatmin, memnuniyet, gurur gibi duygularin ge¢mis ile umut, giwven, iyimserlik, inang¢ gibi olumlu duygularin
gelecekle; hazzin ise simdiki zaman ile ilgili olumlu duygular oldugunu dile getirmistir. Bu yiizden mutlu ve keyifli
bir yagsama ge¢miste, simdide ve gelecekte olumlu duygulara ulagsmis ve her daim onlar1 arayan kisilerin sahip
oldugunu ifade etmistir. Olumlu bir tutum ve iyimserligin daha uzun bir yagam ve refaha yol acabileceginin de
altin1 ¢izmigtir. Bu olumlu etkiler psikolojik iyilik halini dogrudan arttirmaktadir (Tugade ve ark. 2004,
Lyubomirsky 2011).

Pozitif ve Negatif Duygular

Duygular hem olumlu (seving, umut, gsitkran) hem de olumsuz (huzin, 6fke) cesitli iglevlere hizmet ederler.
Kisinin olumlu veya olumsuz duygular: psikolojik ve sosyal sonuglarin 6nemli bir belirleyicisi olma niteligindedir
(Fredrickson ve Losada 2005). Olumlu duygular daha bagka olumlu deneyimlerin tetikleyicisi gibidirler. Ornegin;
yasanan bir memnuniyet duygusu kiside farkli olumlu duygular etkisi altina alarak kisinin karsilastig1 zorluklara
bakis agisini olumlu yénde etkiler (Fredrickson ve Cohn 2008). Olumsuz duygular ise deneyimlendigi andan
itibaren kendisinden sonra bir¢ok farkli olumsuz duyguya yol acip olumsuz etkilere yol acarlar (Talarico ve ark.
2004). Olumlu duygular stresin olumsuz etkilerini azaltabilir ya da tamamen ortadan kaldirabilir niteliktedirler
(Garland ve Howard 2009). Olumsuz duygular ise olumlu duygularin aksine kiginin stres kaynaklarini arttirarak
farkl psikolojik problemlere (depresyon, anksiyete, yeme bozuklugu, intihar vb.) neden olabilirler (Kiecolt-
Glaser ve ark. 2002). Ayrica olumlu duygularin depresyonun énlenmesinde ¢ok énemli bir role sahip oldugunu
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s6ylemek mumkandar (Hehn ve ark. 2013). Bireyin sahip oldugu olumsuz duygular kisiye tehlikeden kagis gibi
daha ¢ok hayatta kalma odakli dar bir pencere sunarken, olumlu duygular kisinin ilgi odagini genisleterek daha
genis bir cerceve sunar (Armenta ve ark. 2017). Olumlu duygulardan gelen bu geri bildirim déngust, siirekli
hedefe yonelik davrams yaratirken, olumsuz duygulardan gelen geri bildirim déngusi baglantinin kesilmesine
neden olur (Diener ve ark. 2020). Olumsuz duygular daha ¢ok aniden ortaya ¢ikan bir tehdide karsilik verilmesine
yardima olan duygularken; olumlu duygular kisinin yasami boyunca kargisina ¢ikabilecek bir¢ok firsattan
istifade etmesine yardimai olur (Fredrickson ve Cohn 2008). Cesitli aragtirmalar gostermistir ki, olumlu duygular
olumsuz duygularin zararh etkilerini azaltarak bir tampon goérevi goriir ve psikolojik saglamhga katk: saglar
(Tugade ve Fredrickson 2004, Cohn ve ark. 2009, Micheal ve ark. 2009, Gloria ve Steinhardt 2014). Bu anlamda
bakildiginda olumlu ve olumsuz duygularin aslinda birbirini tamamladigini séylemek mamkandir.

Frederickson’un Genislet-Inga Et Teorisi (Broaden and Build Theory)

Genislet ve Insa Et teorisi Fredrickson tarafindan 1998 yilinda olumsuz duygu temeline dayanan bagka
modellerin 6tesine gegerek, olumlu duygularin sagladig egsiz etkileri yakalama isteginden dogan bir teoridir. Bu
teorinin temelinde olumlu duygularin insanlarin anlik diisiince-eylem repertuarlarini genislettigi ve kalic1 kigisel
kaynaklar inga eden eylemlere yol a¢tig1 diistincesi vardir (Fredrickson 1998, 2001). Ayni zamanda bu teoride
olumlu duygularin sosyal aglarin kurulmasini kolaylastirarak daha uzun vadeli bir refah ve baghlik sagladigim
ileri stirmektedir (Ho6hn ve ark. 2013).

Geniglet ve Inga Et teorisi deneysel olarak birbirinden farkli olmasina ragmen, pozitif duygularin ortak bir islevi
paylagtigini, yani kisisel kaynaklar1 gelistirmek icin bireyin biligsel kapsamini genigletmeyi 6nermektedir
(Fredrickson 2013). Bu teorideki geniglik ekseni icerisine algi, dikkat, motivasyon ve bilis gibi bir¢ok islevi
alirken; inga etme ekseninde genisletilmis olan bu iglevlerin ¢ok daha fazla kaynak olusumunu sagladig:
bilinmektedir (Ching ve Chan 2020). Sonug olarak olumlu duygularin genigletilmis ve esnetilmis olmasi olumlu
deneyimlerin yaganma olasilifi arttirmaktadir. Olumlu duygularin olumlu sonuglara neden oldugunu savunan
bu teorinin ortaya atmig oldugu bazi durumlar vardir. Bu durumlardan ilki olumlu duygularin kisilerin dikkat ve
bilislerini genisletip daha yeni ve genis davranislar sergilemesini saglamasidir. fkincisi olumlu duygularin sadece
duginceleri degil eylemleri de genisleterek etkiledigidir. Yani olumlu duygular, kisilerin kargisina ¢ikan yeni
durum, yeni firsat ya da beceriye karsin alternatif daha genis yeni davraniglar gelistirmelerine yol acarlar.
Uciinciisii ise olumlu duygular: siirdiirmenin olumlu sonuglar dogurdugu savidir (Fredrickson 1998). Bu teoriye
gore olumlu duygular bireylerin kalici kaynaklar olusturmasina, daha genis bir bakis ve digiinme acisina, daha
esnek ve farkli davranis repertuarina sahip olmasina yardimai olur (Fredrickson ve ark. 2008, Cohn ve ark. 2009).

Geniglet ve Inga Et teorisine gore olumlu duygular insanlarin diigiince-eylem repertuarlarini genisletmesinin
yaninda onlarin psikolojik, entelektiiel ve sosyal kaynaklar olusturmalarina izin verir. Elde edilen yeni bulgular
olumlu duygularin kisilerin kendilerini gelistirmesini saglayan ve olumlu davranis sergilemelerinde olduk¢a
6nemli bir role sahip olduklarini géstermistir (Armenta ve ark. 2017). Bu agidan olumlu duygularin geniglemesi
uzun vadede daha sosyal ve dizenleyici kaynaklarla sonu¢lanmaktadir (Stifter ve ark. 2020). Olumlu duygularin
aksine olumsuz duygularin ise bireylerin dugiince-eylem repertuarlarimi daralttigy dile getirilmektedir
(Fredrickson, 2000). Bu yuzden olumlu duygu deneyimleri kigisel kaynaklarin dayanikliligini arttiricr nitelikte
olup kisinin refahi ve psikolojik saglig acisindan olduk¢a énemlidir (Fredrickson ve Branigan 2005). Bu konuda
Fredrickson ve Losada (2005) olumlu deneyimlerin kisi tizerinde kisa ve anlik etkilere sahipmis gibi gériinmesine
kargin arka planda kalia1 ve saglam kaynaklar olustugunu éne siirmiiglerdir.

Genigletmek, kalia1 kigisel kaynaklar olugturmay: saglamaktadir (Fredrickson ve Cohn 2008). Zaman icerisinde
olumlu duygular tarafindan tetiklenen genis bilis, bireyin dinyaya daha iyi bir seyler katmasi, daha anlaml bir
amag giitmesi, daha iyi ve olumlu bir benlik ile birlikte fiziksel, sosyal, psikolojik ve sosyal anlamda bir¢ok kaynak
inga etmelerine yardima olur (Fredrickson ve Branigan 2005, Schmitz ve ark. 2009). Geniglet ve Insa Et
teorisinde 6zetlenen olumsuz ve olumlu duygular arasindaki tamamlayicilligin, olumsuz duygu dizenlemesi i¢in
¢ikarimlari bulunmaktadir. Bu teoriye gore olumlu duygular bireylerin diisiince-eylem dagarciklarini genigleterek
bireylerin dugsiince-eylem dagarciklarini daraltan olumsuz duygularin kalicai etkileri i¢in koruyucu bir gorev
istlenmektedir. Yani olumlu duygular, olumsuz duygularin etkilerini “diizeltebilir” veya “geri alabilir”; bu durum
geri alma hipotezi (undo effect) olarak adlandirilmigtir (Fredrickson ve Levenson 1998).

Fredrickson (2013) teorisi ile baglantili olarak on temel olumlu duyguyu ortaya koymustur. Bu duygular: segme
sebebi ise bireyin yagaminda en ¢ok karsilastigi olumlu duygularin bunlar oldugunu digiinmesidir. On temel
pozitif duygu asagidaki gibidir:
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10 Temel Pozitif Duygu

1. Seving (Joy): Seving kendini daha ¢ok bireyin icinde bulundugu durum beklenmedik bir sekilde gans
getirdiginde gosteren bir duygudur. Insanlar giizel bir haber ya da ani bir siirprizle karsilastiklarinda seving
duyarlar (Fredrickson 2013). Watkins (2020) sevincin insan gelisimi i¢in ayr1 ele alinmas: gereken oldukc¢a
6nemli bir olumlu duygu oldugunu dile getirmistir.

2. Sikran (Gratitude): Minnettarlik, Fredrickson (2013) Genislet-Inga Et teorisinde olduk¢a 6nemli bir yere
sahip olan bir duygudur. Bu duygu kibar ve cémert olmanin farkli ve yeni yollarini yaratici bir sekilde
diuginme dirtisina tetikleyerek bireylerin kalici kaynaklar olugturabilmesine destek olur. Yirmi birinci
yuzyilda pozitif psikoloji ile ilgili yapilan ¢aligmalarin artmasi ile birlikte minnettarlik duygusunu ele alan
aragtirmalarda artmigtir (Franzese ve Seigler 2020). Minnettarlik duygusu kisinin a) olumlu bir sonuca
ulagtigt b) bu olumlu sonucun harici bir kaynaktan geldigini yani bu iki gercegi kabul etmesini
gerektirmektedir (Emmons ve McCullough 2003). Genislet-ingsa Et teorisine g6re minnettarlik hem kendini
gelistirme hem de olumlu degisim i¢in 6nemli bir motivasyon aracidir (Emmons ve Mishra 2011).
Minnettarlik duygusu daha ¢ok kisinin kendisine yénelik olan nezaket kargisinda ortaya ¢iksa da, bu duygu
ayni zamanda kiginin tanmimadig1 kigilere karsi da kibar davraniglarda bulunmasin tetikler (Bartlett ve
DeSteno 2006, Layous ve ark. 2017). Bu nedenle, minnettarlik tipik olarak bagkalarina yénelik bir duygu
olarak simiflandirilir (Michie 2009). Bagarilarimizla gurur duyma, baglanma figiirlerine duydugumuz sevgi
ve bize yardim edenlere duydugumuz minnettarlik gibi sosyal duygular kendi eylemlerimizi veya
bagkalarimin bizim i¢in yaptiklarini yansitan eylemlerdir (Haidt ve Morris 2009).

3. Huzur (Serenity): Bu duygu memnuniyet ile birlikte gelen insanlarin hayatindan ya da i¢cinde bulundugu
andan zevk alip tatmin olabilmesi ile ortaya ¢ikan bir duygudur. Kisinin kendini rahat ve dingin hissetmesi
ile birlikte beliren huzur, yine kiginin kalic1 kaynaklar olugturmasina destek olur (Fredrickson 2013). Huzur,
sakin ve sorunsuz hissetmekle iligkili davranigsal ve biligsel bilegenleri iceren kisisel ve benzersiz bir yagam
bi¢imi olarak diistiniilebilir (Floody 2014).

4. Tlgi (Interest):Insanlarin karsisina ¢ikan firsat ya da durumlardan daha dikkat ¢ekici, kendine hitap eden
seye yonelmesidir. {lgi ayn1 zamanda bireylerin fiziksel, biligsel ve sosyal kaynaklarini artirarak refahini
arttirir (Fredrickson 2013). Ilgi genel iyilik halini arttiran bir duygudur (Richman ve ark. 2005). Ayrica bilgi
ve uzmanhgin buyimesinde giiglii bir rol oynadig: bilinmektedir (Silvia 2008).

5. Umut (Hope): Umut duygusu kisinin 6zellikle icinde bulundugu olumsuz durumlarda ortaya ¢ikan, iglerin
olumlu yénde gidecegi inancini yaratan bir duygudur. Umut duygusu beraberinde zor durumlara karg
micadele ve dayaniklihif getirerek kalici kaynaklar olugturur (Fredrickson 2013). Gelecege dair olan olumlu
bakis agis1 ve iyi seyler olacagina yonelik olan beklenti umudu yansitmaktadir. Iyimserligin aksine kontrol,
amag ve buyiime duygusuyla daha guiglii bir iligki icerisindedir. Psikolojik iyilik halinin gii¢li bir gostergesidir
(Rand ve Fischer 2020).

6. Gurur (Pride): Gurur duygusu insanlarin bagarmig olduklar: ya da elde etmis olduklar1 olumlu sonuglardan
oturi aldiklar: hakli 6vgi sonucunda ortaya ¢ikar (Fredrickson 2013). Yine bireyin kendi ya da bagkalarinin
bagarisina dayanan olumlu duygu durumu olarak da tanimlanmigtir (Harth 2017). Gurur, genellikle bireyin
kendi davraniglarini, sahip olduklarini, baglantilarin veya benligini paylagilan toplumsal ve kiltiirel
degerlerle uyumlu olarak kisisel degerlendirmesinin sonucu olugan olumlu bir duygudur. Gururun temelinde
kendini gelistirmek, fiziksel olarak daha biiyiik hissetmek ve bagkalarinin dikkatini veya bakiglarini istemek
ya da arama arzusu vardir. Ancak agiriya kacan ve uygun olmayan bir bicimde ifade edilen gurur kinama ve
dislamaya yol acabilir (Sullivan 2014). Gurur, seving ve korku gibi temel duygulardan ziyade gelisim stireci
icerisinde sonradan gelisen bir duygudur. Gurur ifadesinin davranigsal bilegenleri ve gururun sézel
gostergeleri, 2,5-3 yagina ulagmigs ¢ocuklar tarafindan gosterilme egilimindedir, ancak daha kugtk ¢ocuklar
tarafindan ve utang verici (yani bagarisizlik) durumlarda veya kolay bagar1 kogullarinda gésterilmez. Gururu
anlama kapasitesi onu deneyimledikten daha sonra ortaya ¢ikar (Tracy ve ark. 2014).

7. Eglence (Amusement): Eglence bireylerin keyif aldiklar: daha az ciddiyet iceren durumlarda ortaya ¢ikan bir
duygudur (Fredrickson 2013). Eglence 6zgiirce segilen, ginlik deneyimlerden ayrilan ve kisi icin tiriinden
¢ok siirecin daha énemli oldugu zihinsel veya fiziksel bir aktiviteyi tanimlar (Barnett 2014). Bu duygu bireyin
i¢csel deneyimine baghdir ve bireye gerceklikle kendi yontemiyle basa cikabilecegini ve bu siirecte
eglenebilecegini gosterir (Floody 2014).

8. 1lham (Inspiration): Ilham, insanlar bir sekilde etkileyici bir mitkemmellige tanik olduklarinda beliren bir
duygudur (Fredrickson 2013). Bu duygu kiside kendini agma, kendi potansiyelinin en st diizeyine yani
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kisisel en iyisine ulagma durtisiini tetikler. Olusturdugu kalici kaynak ise bireyde motivasyona yol acar
(Algoe ve Haidt 2009). Thrash ve Elliot (2004) ilham almay: onu ortaya ¢ikaran bir nesnenin icsel degeri
tarafindan hareket ettirilmesi olarak ifade ederler. ilham almak o nesnede 6rneklenen degerli nitelikleri
iletme veya genisletme motivasyonudur.

9. Husu (Awe): Bu duygu aslinda yasamdan daha uistiin ve gii¢lii bir enginligi benimsemeyle ortaya ¢ikar (Shiota
ve ark. 2007). Keltner ve Haidt (2003) husunun ortaya ¢ikmasinda iki kavrama dikkat ¢eker. Bunlar
algilanan genislik ve uyumdur. Husu genel manada yeni uyaranlari islemede zihnin yeni semalar olugturarak
uyum saglamaya ¢aligmasidir. Bu kavram ayni zamanda bir “agkinlik” durumudur denebilir. Hugu bireylerin
kendilerini genis, daha buiytik ve anlaml bir gercekligin parcas: olarak algilamalari Gzerinde belirgin bir
etkiye sahiptir (Shiota ve ark. 2014). Kisinin kendini asan durumlarda hissettigi bu duygu kendinden buyiik
olana kars1 duyulan bir duygudur.

10. Ask (Love): Insanlarin en sik hissettigi olumlu duygu gibi gériinen agk, olumlu duygulardan herhangi biri
givenli, kisileraras: bir baglanti veya iligki baglaminda hissedildiginde belirir. Bu duygu sevgi, baglilik ve
birliktelik gibi bircok kalici kaynagin olusumuna aracilik eder (Fredrickson 2013). Diamond (2014) agk:
sevginin ¢ok yoénli dogas: (davraniglar, biligleri ve duygular iceren), sevginin motivasyonel giicii (yani bir
iligkiye girme veya iligkiyi siirdiirme arzusu) ve tek bir hedefe odaklanmasi ile karakterize etmigtir. Yine
agkin insan saglhig ve esenligi tizerinde kalic1 bir etkiye sahip oldugunu vurgulamigtir.

Duygular, fizyolojik, biligsel ve sosyal alanlar1 kapsayan ¢oklu stiregleri icerir (Izard 2009). Geleneksel olarak
psikoloji disiplini, hastalik veya eksiklik odakli bir yaklasim benimsemis ve bunun sonucunda daha ¢ok
zayifliklara ve onlardan kurtulmak i¢in ¢éztimler bulmaya odaklanmistir (Anand 2019). Aragtirmalar, kendini
gelistirenler ve gelistirmeyenler arasindaki farkin, olumlu duygular1 deneyimlemenin buytkliginde yattigini
gostermistir (Catalino ve Fredrickson 2011). Asir1 olumsuz duygu, depresyon da dahil olmak tizere anksiyete ve
duygu durum bozukluklarimin tanimlayici bir 6zelligidir. Negatif duygular ayrica cesitli bozukluklarda da rol
oynar. Ornegin, somatoform bozukluklar (tibbi olarak agiklanamayan agr1 ve sizilar) duygusal strese yol acar
(Matthews ve ark. 2011).

Duygu Diizenleme

Duygularin farkindaligr kadar onlar: diizenleme kapasitesi de olduk¢a 6nem arz etmektedir. Duygusal duzenleme
kavrami Gross (1998) tarafindan 6nerilen bir modele dayanmaktadir. Bu modelde duygular: dizenlemede iki
6nemli ug vardir: yeniden degerlendirme ve bastirma. Yeniden degerlendirme stratejisinde amag olayin duygusal
etkisini azaltmak adina var olan bir durumun yeniden ele alinarak yorumlanma seklinin degistirilmesidir.
Bastirma stratejisinde ise i¢sel duygularin disavurumunun engellenmesi vardir. Fakat yapilan ¢aligmalar sadece
yeniden degerlendirme stratejisinin duygusal deneyimi azaltmada etkili oldugunu gostermistir (Gross 2002,
Gross ve John 2003). Olumlu duygularin Fredericksonun ortaya atmis oldugu Genislet- insa Et modeline gére
kiginin bakig acisin1 ve disiince-eylem repertuarini geniglettigi ve bu ortaya ¢ikan olumlu duygu deneyimi
yeniden degerlendirmeyi kolaylagtirip duygu diizenleme kapasitesini arttirdifn dile getirilmektedir (Fredrickson
2001). Olumsuz duygular: diizenlemek olumlu duygular1 dizenlemekten daha zor olabilmektedir (Nezlek ve
Kuppens 2008).

Duygu diizenleme becerisi kiciik yaglardan edinilmekte olup erken ¢ocuklukta bu kapasite kendini belli
etmektedir. Duygu ve duygu ile ilgili kelime dagarciginin daha iyi anlagilmasiyla, cocuklarin kendilerine duygular:
hakkinda daha fazla konugsma firsat1 verildiginde duygu diizenleme konusunda daha yetenekli olduklar
gorulmugtiir. Duygularin sosyallestigi tic temel siireg vardir: duygu modelleme, duyguya kogullu tepki verme ve
duygu hakkinda konugma/tartisma. Duygu modelleme, cocuklarin ¢evrelerinde sahip olduklar1 6rneklere dayal
olarak duygulan 6grendikleri siireci ifade eder. Kogullu yanit verme, ¢ocuklarin bagkalarinin duygularina nasil
tepki verdigine bagh olarak duygular1 6grendigi surectir. Duygular hakkinda konusmak ve bunlar tartigmak,
cocuklarin duygular 6grenmelerinin ti¢iincii yoludur. Bu siire¢lerin her birinde, duygu bilgisi digerleriyle birlikte
inga edilir. Cocuklarin duyguyu modellemesi ailesel, kiiltiirel ve toplumsal durumlarina baghdir. Bu agidan
cocuklardaki duygularin yansimasi ayni zamanda hayatlarindaki ve etkilegimlerindeki kilit figiirler aracihifiyla
isleyen bircok kiiltiir katmaninin da bir yansimasidir (Bailey ve Rivers 2018). Ebeveynler, cocuklarinin olumsuz
duygularina tepki olarak destekleyici olmayan veya sert tepkiler gosterdiklerinde, ¢ocuklar da 6zellikle kizgin
veya hiisrana ugrayip duygularini cok yogun sekillerde yasayabilmektedirler (Fabes ve ark. 2001). Cocuklar duygu
bilgisi edindik¢e kendilerinin ve bagkalarinin duygularini diizenleme yeteneklerini genigletmektedirler. Buna
karsilik duygularini diizenleyebilen cocuklarin uretken Ggrenme deneyimlerine katilmaya ve ilgili bilgileri
ogrenmeye daha fazla motive olduklar: belirtilmistir (Graziano ve ark. 2007).
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Pozitif Duygularin Giinliik Yasamdaki Roli

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) ile birlikte pozitif psikolojiye artan ilginin yan: sira olumlu duygulara olan
merak artmigtir. Son yillara kadar daha ¢ok insanlarin mutsuzluklarinin nedenleri ile ilgili ¢aligmalara
yogunlagilmig ve iyi olug géz ardi edilmistir. Ancak daha sonra aragtirmacilar iyi olusu arttirmaya yonelik
caligmalara daha fazla yonelmeye baglamiglardir (Diener 2009). Fredrickson iyi olugu arttirmada olumlu
duygulara dikkat cekmistir. fyi olusu arttirmak icin cesitli miidahale ve basa ¢ikma stratejilerinin yan1 sira anin
tadini ¢tkarma, anlam bulma, minnettarlik, umut, akig deneyimleri, bagkalariyla baglant: kurma gibi pozitifligi
artirma tekniklerine dikkat ¢ekmigtir (Floody 2014).

Olumlu duygular kiginin kalic1 kaynaklar olugturmasina yardima olarak sosyal iligkilerini giiclendirmede biyitk
bir rol oynamaktadir (Fredrickson ve Losada 2005). Bu duygular bireyi saglik problemlerine kars1 daha direngli
hale getirmektedirler (Tugade ve ark. 2004). Reed ve Ones (2006) yapmis olduklari ¢aligmalarinda egzersiz
yapmanin olumlu duygularla arasinda pozitif bir iligkisi oldugunu ortaya koymuslardir. Yine meditasyon gibi
uygulamalarin olumlu duygular arttirdigy bulgulanmigtir (Fredrickson ve ark. 2008). Bagkalarina yapilan bir
bagis ya da verilen bir hediyenin olumlu duygularda artis meydana getirdigi gézlemlenmistir (Dunn ve ark.
2008). Bu konu ile ilgili olarak yapilan bagka bir ¢aligma, kiicitk cocuklarin bir oyuncag bagkasiyla paylagirken,
oyuncagl satin almaktan daha fazla mutlu olduklarini ortaya koymustur (Aknin ve ark. 2012). Sin ve
Lyubomirsky (2009) yasam tarz: degisikliklerinin iyilik yapmak, daha minnettar olmak veya pratik yapmak gibi
olumlu faaliyetlerde bulunmanin iyi olusa katk: sagladigini ortaya koymusglardir. Bireyin olumlu etkinlikler
gerceklestirdikten sonra bagkalarindan olumlu tepkiler alma derecesi mutluluk duzeyini etkilemektedir. Buna
bagl olarak yapilan bir ¢calismada iyilik yapmanin, bagkalarinin iyilikleri i¢in minnettar olduklarin algilamalan
yoluyla mutlulugu arttirdig: gézlenmistir (Tkach 2006). Nelson ve Lyubomirsky (2014) insanlarin nasil diiguntip
ne yaptiklarinin mutlu olmalariyla dogrudan baglantili oldugunu dile getirmislerdir. Yine bagarili faaliyetlerin
olumlu duygular arttirdigini dile getirmiglerdir. Bagka bir ¢calismada olumlu duygunun saglik, iligkiler ve ig gibi
bir dizi énemli yagsam alanindaki refah ve bagari gostergeleri ile pozitif olarak iligkili oldugu bulunmustur
(Lyubomirsky ve ark. 2005).

Olumlu duygular kiginin inan¢ durumunu, yaraticiligini, basa ¢tkma becerisini etkiledigi gibi, igyerinde ise
bagliligy, isbirligini ve performansini da olumlu yénde etkilemektedir. Bu duygular biligsel, davranigsal, duyugsal
ve fiziksel olarak olumlu sonuglara yol agmaktadir. Bireyin her alanindaki performansimi da olumlu
etkilemektedir (Diener ve ark. 2020). Ise baghlik noktasinda olumlu duygularin oldukea giiglii ve pozitif bir etkiye
sahip oldugunu gosteren farkli caligmalar da mevcuttur (Schaufeli ve Salanova 2006, Ouweneel ve ark. 2012).
Yapilan ¢aligmalar incelendiginde daha fazla olumlu duygu yasayan kisilerin daha az fiziksel rahatsizlik yagadig
(Cohen ve ark. 2003, Gil ve ark. 2004, Lyubomirsky ve ark. 2005, Cohen ve Pressman 2006) ve daha uzun yagam
siiresine sahip olduklar: (Ostir ve ark. 2000, Danner ve ark. 2001, Levy ve ark. 2002, Moskowitz 2003, Diener ve
Chan 2011) gorilmektedir. Yine duygu durum bozuklugu yasayan kisilerin daha digik diizeyde pozitif
duygulanim yagadiklari ortaya konmustur (Dejonckheere ve ark. 2019, Nelson ve ark. 2020, Heininga ve
Kuppens 2021). Pressman ve Cohen (2005) tarafindan yapilan énemli bir inceleme, olumsuz duygulanimdan
bagimsiz olarak, yayginlik acisindan olumlu duygularin énemli oldugunu géstermektedir. King ve arkadaglarn
(2006) yaptiklar ¢caligmalarinda olumlu duygularin insanlari yagamin anlamli oldugunu hissetmeye yatkin hale
getirebilecegini ve bir durumun anlam uygunluguna karg: duyarhiliklarini artirabilecegini gostermistir. Steptoe
ve arkadaglar1 (2007) ise pozitif duygularin biyolojik tepkilerle iligkili oldugunu ve saghg koruyucu olabilecek
gunlik yagamla iligkili oldugu sonucuna varmiglardir. Yine Ostir ve arkadaglari (2000) olumlu duygularin
olumsuz duygularin aksine bireyleri 6lim riskine karsi korudugunu belirtmiglerdir. Bu ¢aligmalar olumlu
duygularin kisinin ruh saghg tizerinde pozitif etkilere sahip oldugunu gésterir niteliktedir.

Tiirkiye'de olumlu ve olumsuz duygular ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda Vatan'in (2017) duygular ile
psikopatolojik belirtiler arasindaki iligkileri inceledigi goriilmustiir. Ozer ve Tezer (2008) umut diizeyi ile
duygular arasindaki iligkiyi ele aldiklar ¢aligmalarinda umut duzeyi yiksek olan bireylerin olumlu duygularinin
daha yiiksek oldugu bulgusunu elde etmiglerdir. Telef (2014) yapmis oldugu ¢alisma sonucunda olumsuz
deneyimler sonucu olumsuz duygular1 yitksek olan ergen bireylerin riskli davranislarinin daha fazla oldugunu
ortaya koymusgtur. Benzer bir sekilde yine ergenler tizerinde yapilan bir ¢caligmada olumsuz duygularin problemli
internet kullanimi tizerinde kismi bir araa rol tstlendigi gorilmistir (Kuzucu ve ark. 2020). Ayrica Gallup
Kiresel Duygu Raporuna (2021) gére Tirkiye 2020 yilinda 145 ilke arasindan en digik pozitif deneyime
dolayist ile en dustk pozitif duygulara sahip ilke se¢ilmistir. Bu durum 2020 yilinda agiklanan 2019 yili
raporunda da en dusiik pozitif deneyime sahip 4. iilke olarak benzer bir seyir géstermistir. Bu rapordan yola
¢ikarak duygularin kiltirden ve toplumun yapisindan etkilendigini séylemek mumkiindiir. Turkiye’de duygular
kiltirel baglamda ele alan bir ¢alismaya rastlanmamgtir. Ancak literatiirde kalttrel faktorlerin duygu
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diizenlemede etkili oldugunu gésteren bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Butler ve ark. 2007, David ve ark. 2008,
Kwon ve ark. 2012, Ford ve Mauss 2015). Bu ¢aligmalar Turkiye’de duygular konusundaki ¢aligmalarin heniiz
baslangi¢ diizeyinde oldugunu ve bu alandaki ¢calismalarin arttirilmasi gerektigini gostermektedir.

Sonuc¢

Duygular hem kendi i¢ benligimizle hem de dis diinya ile baglantimizi kuran en 6nemli unsurlardir. Duygular1
ifade edis bi¢cimimiz s6zel ya da davranigsal olarak diger canlilardan ayrildigimiz belirgin noktalardir. Olumlu ve
olumsuz olarak adlandirilan bu duygularin hizmet ettigi pek ¢ok alan vardir. Davramglar stphesiz ki
duygularimizin yansimalaridir. Duygular 6zellikle iligkiler noktasinda ve hayata bakis anlaminda olduk¢a bir
kritik 6nem tagir. Fredrickson’un olumlu duygularin giiciinii ele alarak gelistirmis oldugu Genislet-insa Et Modeli
olumlu duygularin bireyin dikkatini, odagini, davramiglarini genigleterek kiginin sosyal ve fiziksel kaynaklarim
yeniledigini gosteren 6nemli bir ¢erceve saglamigtir. Bu cerceveden yola ¢ikarak kiginin sahip oldugu olumlu
duygularin artisi ruh saghgini koruyucu etkiye sahiptir. Hem fiziksel hem de psikolojik sagliga olan katkilar:
nedeni ile ginlik yasamdaki yeri ve 6nemi dikkate alinarak olumlu duygulari arttirmaya yénelik yapilacak
caligmalar bireysel ve toplumsal refah icin olduk¢a 6nemlidir. Yapilan bir¢ok ¢alismanin kiginin sahip oldugu
rahatsizliklarin nedenlerinin aragtirilmasi yéninde oldugu gériilmektedir. Oysaki kiginin sahip oldugu
kaynaklarin arttirilmas: ve olumlu duygu yelpazesinin genislemesi yaganabilecek bircok psikolojik hatta
fizyolojik rahatsizliklarin azalmasini saglayabilir. Bu a¢ilardan duygular tizerinde daha fazla caligmanin yapilarak
olumlu kaynaklarin ¢ogalmasi, kisinin kaynaklarinin farkina varmasi ya da var olan kaynaklarini kullanabilmesi
6nemli bir beceridir denebilir. Kisinin kaynag: yoksa da yeniden inga etmesi hem bireysel hem de kigileraras:
iligkilerinde kendisine fayda saglayacak olan bir durumdur. Olumlu duygularin kisi tzerinde olumsuz bir
etkisinin olmas1 muhtemel degildir. Bu agcidan her ne kadar olumlu da olumsuz da olsalar duygular bizi var
ederler. Disuincelerimize etki ederek davraniglarimiza yon verirler. Siphesiz ki yasanan her duygu kisilik
izerinde degisimler meydana getirir ve bu degismeler kiginin hayatina yén verir. Duygularin ele alindig, 6zelikle
de olumlu duygularin ingas: tizerine yapilabilecek psikoegitim programlarinin bireyler tizerinde oldukea etkili
olacag: diistintilmektedir. Bunun yani sira okul miifredatlarina 6grencilerin duygularini agiga ¢ikarip farkinda
varabilecekleri bir dersin dahil edilmesi, hem égrencilerin kendi duygularini tanimasi hem de bagka insanlarin
duygularinin farkina varilmasi i¢in gretici nitelikte olabilir.
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