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DENGELI YASAM MODELI

Psikoloji pozitif bir bilim olarak son
yiizyilda gecmisten gelen geleneksel anlayigin
yant sira psikolojik saglik ve psikoterapilerde
yeni bir akim olan Pozitif Psikoloji {izerine
yogunlagmaktadir. Ruh saghgi agisindan
degerlendirilecek olursa saglikliligi insanlarin
hep bir bozuklukla bas etmeye ¢alistigi, cesitli
semptomlar1 azaltmak ya da ortadan kaldirmak
icin tedavi olmayr amagladig1 geleneksel
yaklagimin aksine sadece hastaliklarin olmayis1
olarak degil, insanin bedensel ve ruhsal agidan
1yl olmasi olarak acgiklayabiliriz.
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arkadaslari tarafindan Almanya’da
gelistirilen Pozitif Psikoterapi eklektik bir
yaklasimla bireyi ele alir. Buna gore insanlar
gergcekte iyidir ve dogustan bos bir levha
olarak dogmaz. Sevme Yetenegi ve Bilme
Yetenegi olmak iizere temel iki yetenege
sahip olarak dogan kisi zamanla bu
becerilerini gelistirerek dengeli bir yasam
kurma amacim giider. Bu temel kapasitelerin
fiziksel, zihinsel, sosyal ve manevi olmak
lizere dort temel yasam alaninda gelismeye
her zaman miisait olduguna inanilir. Dort
temel alanda dengeyi saglayarak kendini
gelistirebilen kisi catismalart ile c¢esitli
yetenekleri sayesinde bas edebilir ve saglikli
kalmay1 basarabilir. Kisaca bu goriisten
hareketle psikoterapide temel amag kisinin

mutlu, basarili ve dengeli bir yasam

olusturabilmesi i¢in fiziksel, zihinsel, sosyal

ve manevi alanimi saglikli bir sekilde
ilerletebilmeyi 6grenebilmesidir.

Pozitif Psikoterapi kurami ii¢ temel
dayanak tlizerine kurulmustur. Bu dayanaklar
aynt zamanda U¢ temel prensibi temsil
etmektedir; umut, denge ve konsiltasyon
prensipleri. Bu prensiplere yakindan bakacak
olursak;

Umut_flkesi: Umut, insanlarm sorunlarinin
iistesinden gelebilecegine dair bir inang ve
gelecege yonelik olumlu bir beklentiyi ifade
eder. Gergegin olumlu yonleri oldugu gibi
olumsuz yonleri de vardir. Gergek ve var olan
seylerin sadece hastaliklar ve catigmalar
olmadigni; insanlarin bu hastaliklara eslik eden
dogustan  getirdigi  yeteneklerinin ve
potansiyelinin oldugu pozitif bir bakis acisini
vurgulamaktadir.

Denge llkesi: Beden, basari, iliski ve anlam
gibi yasamm dort Oonemli alani {izerinde
dengeyi kurmak ve sirdirmek 6nemlidir.
Beden alanmi fizyolojik saglik, uyku, beslenme,
gibi fiziksel faaliyetleri igerir. Basari1 alani
kisinin yasam amaglarim belirleme
yeteneklerini kullanmayi, Kkariyer alaninda
hedefe ulasma icin dengeyi saglayabilmeyi
hedefler. iliski alan1 ise kisinin smir koyabilen,
empati yetenegi giiclii, kisiler arasi iligkilerde
duyarli ve kendini agabilen bir birey olarak
cevresiyle saglikli iliskiler gelistirmesini igerir.
Son olarak anlam alani yasam amaglar1 ve
inanglar deger yargilar1 ve kisisel gelisim gibi
alanlarda kisinin farkindaligmin artmasini

kapsar.
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Konsultasyon flkesi: Asamali olarak danisani

tanimak, sorunlarmi anlamaya ¢alismak, son 5
yilda yasaminda denge modelini nasil
kullandigini catigsmalar1 ile nasil bas etmeye
calistigiin analizini yapmak, kisiyi yasadigi
sorunlarla  bas edebilmesi i¢in  kendi
yeteneklerini gorebilecegi sekilde pozitif yonde
cesaretlendirmek ve bunlari dengeli yasam
becerilerini olusturabilecegi sekilde giinliik
hayata kazandiran siireklilik olusturabilmesini
saglamak psikoterapinin temel amacidir.
Psikoterapide hikayenin kullanimi
gelisigiizel ve rastlantisal degildir. Hikayeler
tedavi basamaklarina yerlestirilir ve danisanin
ihtiyaglar1 dogrultusunda catigmalarini nasil
cOzebilecegini bulabilmek icin
kullanilmaktadir. Kullanilan hikayeler bilincin
yukseltilmesi, i¢gdriiniin gelismesin ve dogru
kararlar verip se¢imler yapilmasinda ¢ok 6nem

tasimaktadir. Ornegin;

Kral tebasiyla birlikte daglarda dolasirken
derme ¢atma bir ¢oban kuliibesinin bile olmadigi
issiz bir alana gelmis. Kralin asgist feryat etmis:
“Sultamim ben damagimzi tatlandirmak igin
buradayim. Fakat erzak deponuzda bir tuz zerresi
bile yok ve tuzsuz yemegin tadi ¢ok kotii olur. Ben
ne yapacagim?” Kral cevap vermis: “En yakin
kasabaya don tuz satan tiiccari bul ve dogru

fiyatini 6demeye dikkat et normalinden bir kurug

bile fazla verme.” As¢it cevap vermis: “Sultanim
bu dinyadaki herkesten daha fazla paraya
sahipsiniz. Tuza biraz fazla para 0deseniz ne
olur?” Kral bu sozler iizerine ciddi bir sekilde
bakmis ve cevap vermis: “Diinyadaki haksizliga
asil yol acan bu kiiciik seylerdir. Kiiciik seyler
sonugcta bir g6l dolduran su damlalaridir. Diinyada
buylk haksizliklar bu kiiciik seylerle baslar. Bu

nedenle git ve tuzu normal fiyatindan al.”

Kisaca; pozitif psikoterapi giinumuzde giderek
daha fazla uzman tarafindan ¢alisilmaktadir. Bu
ekol icinde yer alan dengeli yasam modeli ile

kisinin  kendi  igsel  kaynaklarma  ve

yeteneklerine  yonelerek  gilinlik  yasam

catismalar1 ile daha iyi bas etmeye basladigi

bilinmektedir. Sosyal kaynaklar1 g6zardi

etmeden olumlu oOzellikleri arttrmanmn ve
yasam amac1 belirlemenin dengeyi saglamada
etkili oldugu ve yasama anlam kattig1

sOylenebilir.
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