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GiRi$

Insan1 anlamaya ve davranislarini anlamlandirmaya yonelik ¢a-
ligmalarin biitiind olan psikoloji, tarihsel gelisimi icerisinde bir de-
gisim gerceklestirmistir. Bu degisimde psikopatoloji merkezli yakla-
sim, yerini pozitif merkezli bir anlayisa birakmustir.

Pozitif psikolojinin amac1 sadece negatifi vurgulamak ve diizelt-
mek degil; pozitifi ortaya ¢ikarmak, desteklemek ve hatta bireyleri ve
toplumu bu pozitif 6zelliklerle birlikte yeniden olusturmaktir.

Pozitif psikoloji, bireylerin ve topluluklarin var olan kapasiteleri-
ni, olumlu ve giiglii 6zelliklerini en verimli sekilde degerlendirmele-
rini saglayan, ayn1 zamanda pozitif yonde gelisimlerini de destekle-
yen bir yaklagimdir.

Pozitif psikolojik yaklasim, insanin gelisimini destekleyerek, an-
lamli ve doyum saglayic1 bir hayat stirmesini hedefler, insanin doga-
sin1 ve kisiliginin giiclii yonlerini daha derinden anlamaya ¢aligir. Bu
amagla yapilan aragtirmalar incelendiginde; pozitif duygu ve deger-
lerin hayatin farkli alanlarinda bagariyr getirdigi, pozitif duygular:
benimseyen kisilerin daha mutlu bir hayat yasadigi, olumlu iligki-
lerinin yani sira daha saglikli bir yasam siirdiigii ve alaninda tstiin
basarilar elde ettigi goriilmustiir.






BASARI iCiN iLK ADIM

Eski zamanlarda, ¢comlek-
¢ide galisan bir cirak vardir.
Cirak bir giin ustasinin yani-
na gider ve bu isi 6grendigi-
ni ve artik kendi diikkanin
agmak istedigini soyler. O
zamanlar bir kisi kendisine
is yeri agmak isterse bunun
icin ustasindan izin almak
zorundadir. Ustanin izni, gii-
niimiiziin diplomas: gibidir

ve usta izin vermeden is yeri
acilamaz.

Usta, ciragina “Eviadim sen bu isi daha tam ég¢renmedin, kendi
yerini agmak i¢in ¢ok acele ediyorsun” der. Fakat ¢irak ustanin bu soz-
lerine aldirig etmez. Ustasinin izin vermesi igin her giin bu konuyu
ustasina agar. Sonunda usta ¢iragina “Peki tamam, git a¢ kendi diik-
kanini” der.

Cirak apar topar agar ditkkanini. Cesit cesit comlekler yapar ve
ditkkaninda satmaya baglar. Ik zamanlar isleri gok iyi gider. Yaptig
¢omlekler ¢ok begenilir ve kapis kapis satilir. Aradan kisa bir siire
gecer ve miisteriler aldiklar1 ¢gomlekleri bir bir geri getirmeye baslar.
Clinkii ¢omlekler bir siire sonra catlayip su sizdirmaya baslamistir.
Cirak bu olanlara bir anlam veremez. Bir seyi yanlis yaptigini fark
eder ama ne oldugunu bulamaz. Bunu 6grenmek icin gidecegi tek
yer vardir. Ditkkanindan ¢ikar ve kosar adimlarla ustasinin yanina
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gider. Usta ciragini karsisinda goriince yiiziinde hafif bir tebessiim
belirir. Sanki eski ¢iraginin neden geldigini biliyordur.

“Usta” der geng adam, “Yaptigim ¢omlekler bir bir ¢atliyor. Ben
neyi yanlhs yapiyorum?” Usta ¢iragini igeri davet eder. “Gel evlat, otur
bakalim su tezgahin basina” der. Cirak tezgahta ¢omlek yaparken
usta arada bir egilip ¢omlegin icine dogru piif diye iifler. Bunu ¢om-
legin icinde kalan kabarciklar1 patlatip ¢comlegin ¢atlamasini onle-
mek i¢in yaptigini agiklar ¢iragina. “Bu isin piif noktas: budur. Artik
isin piif noktasim 6grendin. Gidip kendi diikkaninda ¢omlek yapmaya
devam edebilirsin” der ve gonderir ¢iragini. O zamanlardan beri pif
noktasi deyince, bir isin en ince, en hassas ve de en 6nemli olan kism1
anlasilmaktadir.

Her isin bir piif noktas1 vardir. Peki ya basarili bir insan olma-
nin piif noktalar1 nelerdir?

Herkes basarili olmayi bu kadar ¢ok isterken ¢ok az kisinin basa-
ril1 olabildigi bu diinyada neyi yanlis yapiyor olabiliriz?

Ya da neyi eksik yapiyoruz?

Basarinin 6ntindeki bu engeller neler?

Basarili olmay1 gergekten istemiyor muyuz?

Yoksa basarili olmak i¢in dogru hedefler koyup dogru ¢alismala-
1 mi1yapmiyoruz?

Peki sadece istemek ve ¢alismak, basarili olmak i¢in yeterli midir?

Bu kitapta, bu sorularin hepsine yanit arayacagiz.

Bagarinin dniindeki engeller

Calismak ve istemek kadar 6nemli bir diger etken de diisiince
yapimiz ve bakis agimizdir. Gereken tiim beceriye sahip olsaniz da,
sadece olumsuz bir diisiince yapisina sahip oldugunuz i¢in basarisiz
olabilirsiniz. Basarili olmay1 gercekten istiyorsaniz oncelikle basa-
rinin Oniindeki engelleri ortadan kaldirmak zorundasiniz. “Hayal



11

ettim, hayalimin oniindeki mdnileri tespit ettim, manileri kaldir-
digimda hayalim kendiliginden gerceklesti” der Gazi Mustafa Ke-
mal Atatiirk. Birgogumuz maalesef bu manilerin farkinda bile degil.
Farkinda olmadigimiz sorunlarla bas etmemiz ise miimkiin degildir.

Bu kitap, basarinin oniindeki engellerin neler oldugunu agik-
¢a gozlerinizin oniine serecek ve bu engellerle nasil savasacaginizi
bilimsel arastirmalar 15181nda sade ve anlagilir yorum ve drneklerle
anlatacaktir. Bu kitapla ilgili emin oldugum tek bir sey varsa o da
bu kitab: okuduktan sonra hayatinizin kesinlikle eskisi gibi olma-
yacagidir. Bu kitabi bir kilavuz olarak kabul ederseniz su ankinden
daha bagarili ve hatta daha mutlu bir hayatinizin olmamasi i¢in hig-
bir nedeniniz kalmaz. Evet biraz iddial1 bir climle bu. Fakat kitab:
okudugunuzda ne demek istedigimi ¢ok iyi anlayacak ve eminim ki
sonunda siz de bana hak vereceksiniz.

Hayatinizin herhangi bir bélimiinde karamsarliga kapilirsaniz
veya qaresizlige diiserseniz bu kitab1 tekrar okuyarak yasadiginiz
olumsuz ve karanlik durumlara 151k tutabilirsiniz. Sadece sizin degil,
cevrenizdeki kisilerin hayatina da bu yontemlerle 151k tutabilirsiniz.
Bu kitab1 okudugunuzda basarinin ve mutlu olmanin imkansiz ol-
madigini ¢ok iyi anlayacaksiniz. Hazirsaniz pozitif psikolojide bagar1
yontemlerini anlatmaya baglayalim ve bagarinin piif noktalarini bir-
likte inceleyelim.
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OGRENILMi$ CARESIZLIK

Bagariin 6niindeki engellerin en biiyligii 6grenilmis aresizlik-
tir. Yani olumsuz diisiince yapisidir. Ogrenilmis caresizlik kavrami
ilk olarak Amerikal1 psikolog ve egitimci Dr. Martin P. Seligman ve
arkadaslari tarafindan yirmi yillik arastirmalar sonucu bulunmustur.
Yaptiginiz hi¢bir seyin bir 6nemi olmadig1 inancini izleyen pes etme
tepkisi, “vazge¢me” yaniti olarak ifade edilen bir kavramdur.

Biraz daha ayrintiya girecek olursak soyle de tanimlayabiliriz.
Herhangi bir durum veya olay karsisinda siirekli basarisizlik yasan-
mast veya istenmeyen durumlarin ortaya ¢ikmasinin etkisiyle, hi¢bir
seyin farkli olmayacagi inancinin olusmasi bu inancin sonucunda
gelecekte karsilasilabilecek benzer durumlarda basariya ulasmanin
miimkiin olmadig: diisiincesinin yerlesmesiyle pasiflesmek, bagariya
ulasilabilecek durum ve kosullar olsa dahi cesaretin ve kendine olan
inancin zayiflamasiyla hi¢bir sey yapmamaktir.

Caresiz misiniz yoksa care siz misiniz?

Ogrenilmis caresizlik davraniginda, icinde bulundugu olumsuz
durumdan kurtulmak i¢in ¢aba géstermis ancak basarisiz olmus, bu
cabalarin ise yaramamasinin olusturdugu olumsuzluklarin etkisiyle
daha sonra karsilasacagi benzer durumlardan kurtulmak i¢in yapa-
caklarinin sonuca etki etmeyecegini diigiinen kisi, bu sonucun higbir
zaman degismeyecegine inanir ve zihninde bu basarisizligin gelecek-
te de devam edecegi yoniinde bir diisiince olusur. Iste bu ii¢ asama

sonucunda 6grenilmis ¢aresizlik meydana gelir.



