Azarbaycanin uzunmuddatli etibarli terafdasi va iri
neft-qaz layihalarinin amaliyyatcisi olan BP sirkati
Olkanin hayatinin sn muhidm sahslarina — tahsils,
yerli icmalarda imkanlarin yaradilmasina, Kigik va
orta biznesin inkisafina, atraf mihitin gorunmasina,
xalgin zangin madani irsinin ve tarixinin tadqiqi
va tabligina, milli idmanin inkisafina 6z téhfasini
vermakla Azarbaycanin galacayinin méhkam tamal-
lar Gizarinda qurulmasinda istirak edir.

Bu kitabin Azarbaycan dilina terciimasi va nasri
BP-nin 6lkads tshsilin inkisafina verdiyi destayin
bir hissasidir. Kitab bu sahads ixtisaslasan tshsil
muassisalarina va insanlara BP-nin hadiyyasidir.
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POZITIV PSIXOLOGIYA

Bu kitab 6zunds pozitiv psixologiyanin inkisafina dair imumi baxiglari cem-
lasdirmakla pozitiv psixologiya elmina va onun tatbiq sahalarina anlasigli
ve nizamli bir giris taqdim edir. “Pozitiv psixologiya: tamsl” kitabinda pozitiv
psixologiyanin bir carayan olaraq kecdiyi inkisafyolu tasvir edilir, nailiyyatlar
taftis olunur va asas movzularinin har birinda nazariyys, tadgigat va mi-
daxilalar arasdiriimagla onlara yenilanmis bir baxis teqdim edilir.

lyirmi ildan da artiq middat avval Uisyankar bir carayan kimi meydana
¢ixan pozitiv psixologiya tatbiqi psixologiyanin xastslik ve disftinksiyaya
yOnalmasina garsi ¢ixdi va insan hayatina yeni ve daha balansl bir baxis
toklifetdi. XX asrin sonlarindan, tamalinin goyuldugu dévrlardan neqativ
emosiyalari tanimagin shamiyyati ils bagh son “ikinci dalga” nazariyyale-
rina gadar gedib cixan bu darin baxis emosional rifah, optimizm va dayi-
siklik tadgigatlarindan tutmus posttravmatik bdyims ve pozitiv miinasi-
batlaradak baglica ideya va prinsiplari shats edir. Rona Hart iginda ¢atin
anlasilan terminlarin olmadigi bir girisla baslayaraq 6ziinitanzimlams va
axm, xarakterin gucll ve Ustlin teraflari, pozitiv minasibatler da daxil ol-
magla bir sira masalslari oxucuya catdirir vo moévzunu mudaxilalarin xos-
baxtlik va rifaha neca tasir gdstars bilacayins dair fasills yekunlasdirir.

“Pozitiv psixologiya: tamal™ talabalar, praktik psixologlar, akademiklar
va gozal bir hayatin mahiyyatini dark etmak istayan har kas Uglin vacib

gaynaqdir.

Rona Hart tatbiqi pozitiv psixologiya sahasinds tacriibali bir miitaxas-
sisdir. O, Birlasmis Kralligda, Sergi London Universitetinin Psixologiya
Maktsbinda xususila mashur olan “Tatbiqi pozitiv psixologiya” va “Tatbiqi
pozitiv psixologiya va kougluq psixologiyasi” magistr programlarinda kec-
mis program rahbaridir.
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Azarbaycandaki oxuculanmla bu Kitab vasitasila Ginsiyyst qura bilmak im-
kani mani ¢ox hayacanlandirir ve sevindirir. Azarbaycan dilinda pozitiv
psixologiyaya dair ilk akademik darsliyi tagdim etmak mana bdylk saraf
hissi verir. ©ziz oxucularim, kitabin siza faydah olacagina ¢ox timid ediram!

Bu kitabda pozitiv psixologiyanin kecdiyi yol barada strafli séhbat agi-
lir. O, genis ictimaiyyatin, alimlarin diqgat va maragini 6ziina neca ¢akdi,
tatbigi psixologiya elmina nece meydan oxudu, daha sonra onu necs de-
yisdirib inkisaf etdirdi, pozitiv psixologiyanin yanasmalari va konsepsiyasi
biltiin diinyaya neca yayildi? Bu suallara kitabda cavab tapacagsiniz.

Kitab tadgigatc¢ilara, musllimlars, praktik psixologlara va talabalara
0z islerinda va ya tehsil hayatlarinda istifads eda bilaceklari hartaraf-
li resurslar taklif etmakls gabaqcil elmi tadgigatlara asaslanan pozitiv
psixologiya konsepsiyalarini shats etmak maqsadi gudur. Bels ki, har
bir fasilda konsepsiyanin nazari icmali, tarifi va dayarlendirilmasi c¢un
vasitalar, ona aid arasdirmalarin xilasasi, naticalari vo mudaxilalar tag-
dim olunur. Bitin bunlarla yanasi, oxucunu bu mévzudaki tanqidi
baxislarla tanis edir, moévcud elmi islardaki geyri-muayyanlik, boslug
vo parcalanma hallarini {izs ¢ixarir.

Bu kitab asasen insanlarin fardi xtisusiyyatlaring aid anlayislara diggat
yetirsa da, bu anlayislari daha genis kontekstda bir-biri ila baglayir, bizi
basqalarina va strafimiza tasirimiz hagqinda malumatlandirir va yasamaq
istadiyimiz camiyyatin neca olmasi ile bagh suallar yaradir. Eyni zamanda
kitabda hayatimizin sart realhgindaki gagilmaz catinliklar va catismaz-
liglar hagda da artafli bahs olunur, bu hallar he¢ da 6rt-basdir edilmir.
Buradaki yanasma sosial-madani konteksti nazars alarag, insanlarin faa-
liyyatini optimallasdirmag@a yonalib.



Pozitiv psixologiyanin vatani ABS olsa da, o, tez bir zamanda bey-
nalxalg migyasda yayildi. Bu kitab sizi beynalxalg pozitiv psixologiya
icmasina qosulmaga va onun galacayinin formalasdirilmasinda istirak
etmaya davat edir: pozitiv psixologiya hagqginda bilik ve yanasmalarinizi
yaymaga, praktikada tetbiq etmayas, bununla da yayilmis yanlis tesavvir-
lardan qopub uzaglasmaga kdmak edir.

Manim dgun bu kitab insanin inkisaf gabiliyystinin, 6zUnin va
basqalarinin ehtiyaclari arasinda tarazliq yarada bilmasi va xeyirs yonalt-
mak bacariginin tasdigidir. Umid ediram ki, alimlar, praktik psixologlar
va talabalar bu kitabi onlara hayscan veran va tasavviirlara zanginlik ge-
tiran bir sayahat kimi giymatlandiracaklar.

Samimiyyatls,
Dr. Rona Hart
Sasseks Universiteti Psixologiya Maktabi

GIRIS

Xoshaxtlik, rifah, guc ve dayaniglihgin tasvigina “sarmays qoyan”, bir o ge-
dar das stres va sixintilari azaltmagda maraqgli olan bir elm sahasini tasavviir
edin. Bizim hayatimizi nayin yaxsilasdirdigini arasdiran, béyimsa va inkisa-
fimiza kdmak eds bilacak anlayislari, tadgigat naticalarini vo mudaxilalari
yayan bir elm - pozitiv psixologiyanin mahiyyati mahz budur.

iyirmi ildan ¢oxdur ki, uUsyankar bir cerayan olaraq meydana ¢ixan
pozitiv psixologiya tatbigi psixologiyanin xastsliklera ve disfunksiyaya
y6nalmasina gars! ¢ixdi ve insan hayatina yeni, daha balansh bir baxis
toklifetdi. Yarandi§i gindan diqgatalayiq irslilayislara imza atd1, anlayis-
lari va tatbigi G¢iin méhkam nazari ve empirik asaslar qoydu.

Bu kitab pozitiv psixologiyanin bir carayan olaraq kecdiyi inkisaf yo-
lunu tasvir edir, nailiyyatlarini taftis edir va asas movzularinin har birin-
da nazariyys, tadqiqat va mudaxilalari arasdiraraq onlara yenilanmis bir
baxis teqdim edir.

1-cifisild» pozitiv psixologiyanin yaranmasina sabab olan zamin tas-
vir edilir, onun elementlari va diggstinin hara fokuslandi§i muayyanlas-
dirilir. Hamg¢inin bu carayanin son iyirmi il arzindski inkisafina Umumi
bir baxis taqdim edilir, galacek trayektoriyasi, konsepsiyalari strafinda
iller arzinda ortaya ¢ixan asas mibahisa va tanqidler miizakirs olunur.

2-ci va 3-ctifisilbrd» illar arzinda pozitiv psixologiyada boyik ictimai
maraqg doguran iki asas mdvzu: rifah va xosbaxtlik mévzulari nazardan
kecirilir va muzakirs edilir. 2-ci fasilde xosbaxtlik mévzusunda getdikca
artan tadgiqatlar nazardan kegirilir va xosbaxtliyin na Gi¢iin vacib oldugu,
hamgcinin xosbaxtliyi nayin tayin etdiyi tasvir olunur. 3-ci fasil iss hedo-
niya ile eudaimoniya arasindaki fargin izahi ila baslayir, sonra da rifahin
aparici modellari va onlarla bagli son tadgigatlar nazardan kegirilir.

dd fasildi xosbaxtlik va rifahin asas komponenti olan pozitiv emosi-
yalar acilir. Bu fasilds emosiyalarin struktur va faydalan mizakira edilir,
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GIRIS

hamcinin pozitiv emosiyalarin “Genislandir va qur” (Broaden-and-Build}
nazariyyasi nazardan kecirilir. Son hissade emosional intellektin aparici
modellari arasdirilir.

5-ci fisilds pozitiv psixologiyada iki ananavi anlayis: optimizm va
Umid anlayislari arasdirilir. Bu fasilds optimizmin (¢ aparici modeli tas-
vir edilir, imid anlayisi Umumilasdirilir, rifah va saglam fealiyyat lcun
optimizm ve Umid Uzarinda olan empirik isler nazardan kegirilir.

6-ctfasilda bir-biri ila bagl olan iki anlayis: magsadlilik (hadafin izle-
nilmasi) va dayisiklik anlayislari arasdirthr. Bu fasil magsadlilik nazariy-
yasi ils bagslayir, daha sonra hadaflari tayin etmak t¢lin optimal parametr-
lar nazardan kegirilir. Faslin sonunda davranis dayisikliyinin iki aparic
modelina gisa bir baxis teqdim edilir.

7-cifasilda sabit magsad axtarisina va gorilan isin ugurla naticalen-
masi Uc¢lin onun asas komponentina - dzlnutanzimlama amilina diggat
yetirilir. Bu fasilds bu anlayis arasdirilir ve muvaffagiyystsizliya ugra-
digda 6zundtanzimlamanin faydalan ve shamiyysti nazardan kegirilir.
Burada eyni zamanda azm anlayisi da umumilasdirilir.

8-cifasilda “axin” anlayisi arasdirilir; onun nadan ibarat oldugu, hansi
saraitda bas vers bilacayi, kéklari va garanliq tarsfi incalanir.

9-cufasilda hayatin manasi - rifahin asas komponenti arasdirilir. Bu
fasil nayin hayati manal etdiyi sualina cavab verir va manali hayatin aha-
miyyati ila bagh empirik tadgigatlari nazardan kegirir.

10-cu fasil pozitiv psixologiyanin sosial maraq calb edan anlayislari-
ni — xarakterin guiciinu va Ustiin taraflarini arasdirir. Bu fasil faaliyyatds
olan dayarlar (FOD), xarakterin giict va Ustln taraflarin tasnifatini tasvir
edir, onlarin tatbiglari ils bagl son arasdirmalarin nazardan kegirilmasi
ils yekunlasir.

11-ci fasil saxsiyyatlerarasi minasibatler ve onlarin rifaha tssirine
diqgat yetirir vo minasibatlarin necs yaxsilasdirila va giiclendirils bilace-
yina dair son tadgigatlardan bazi fikirlari taqdim edir.

12-cifasil bir-biri ils bagli dérd mévzunu: stres, dhdasindan galms, do-
zUmliluk va posttravmatik bdyima movzularini arasdirir. Bu fasil stresin neca
meydana galdiyini va stresin naticalarini arasdirir, hamginin asas 6hdasindan
galma strategiyalarini nazardan kegirir. Daha sonra dézimlulik anlayisina
diggat yetirir vo dozimlully( artira bilacek amillari arasdirir. Bu fasil post-
travmatik boyiimanin struktur elementlarinin arasdiriimasi ils basa catir.

13-clfasil pozitiv psixologiyanin tatbigini - pozitiv psixologiya mu-
daxilslarini arasdirir. Fasil bu mévzuya imumi baxisla baslayir va hazir-
da taklif olunan iki név muidaxils, yani kompleks programlar ve fardi
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masqlar arasinda farq qoyur. Bu fasil daha sonra bu mudaxilalarin opti-
mal sakilda hayata kegirilmasinin sartlari va onlarin tasirina dair arasdir-
malari mizakira edir.

Nahaysat, sexsi geyd: pozitiv psixologiya, subhasiz ki, manim va stra-
fimdaki insanlarin hayatini yaxsiliga dogru dayisdi, daha manali, dolgun
hayat yasamagimiza va ¢atin dovrlari adlamagimiza imkan verdi. Serqi
London Universitetinin Psixologiya Maktabinds tatbiqi pozitiv psixo-
logiya, habels tatbigi pozitiv psixologiya va kouglug psixologiyasi (zrs
magistr tahsili alan bir cox talsbalarimiz pozitiv psixologiyani meydana
gatiran biliyin dayisdirma glcini tesdiglayir. Buna gére ds oxucuya bu
kitabda paylasilan biliklarin mimkin olan an yaxsi sakilda hayata ke-
cirilmasini, aydin va zdvqlu inkisaf (yetkinlasma) sayahati arzulayiram.

Xili



MINNSTDARLIQ

Bu kitabl tamamlamag Ugtin uzun va gargin bir yol kecildi. Bu isa sarf
etdiyim uzun middat arzinda mani sevgi va qayg! ila ahats etdiklarina va
dastakladiklarina gora bir ¢ox insanlara minnatdaram.

Xdususila da bu yolun ailsmin hayatinda goydugu yuk va stresi 6z izs-
rina goturan dogmalarima darin minnatdarhigimi bildiriram. Bu layihs-
de manim l6vbarim va isigim olan hayat yoldasim Dan va usaqlarim Tal
va Serona minnatdaram. Xargangle mibarizs yolumda mans gostardiyi-
niz sevgiys, etimada, sonsuz havaslandirmayas va dastayiniza gore xususi
tasakkilr ediram. Manim tamkinli galmagimin sababi sizsiniz va sizin
mani diggst markazinizds saxlamaginizdir. Buna gora tagakkir ediram.

Dostlarima gostardikleri maraga, qaygiya, sevgiya va mani Uraklen-
dirdiklarina gora darin minnatdarligimi bildirmak istayiram.

Sarqgi London Universitetindaki hamkarlarima, xeyirxah, nacib ve
dastaklayici amakdashdiniza, ilham verdiyiniza va baladgilik etdiyinizs
gors tagakkir ediram.

Birga islamakdan, amakdasligdan ¢ox xoshaxt oldugum tslsbalarima:
ruh yuksakliyiniza, acigfikirli olmaginiza, xeyirxahliginiza va éyranma
sevginiza gors tagakkir ediram.



POZITIV PSIXOLOGIYANIN
INKISAFI

Pozitiv psixologiya ug¢ln hayscanverici dovr idi! Bu elm sahasi 1998-ci
ildan bagslayaraq psixologiyanin Uisyankar bir carayani kimi ¢ox gisa vaxt
arzinds elmi ictimaiyyatla yanasi, genis kutlanin de maraqg va diqgatini
calb edan tasirli bir ictimai harakata cevrildi. Medianin, nasr evlarinin,
oxucu kitlasinin, talim markazlarinin, talabalarin pozitiv psixologiyaya,
bu istiqgamstdaki arasdirmalarin naticalarina digqgati va ictimai maragi
getdikca artirdl. Bu, pozitiv psixologiyanin populyarliginin névbati onil-
liklards ds artacagini prognozlasdirmaga imkan verirdi. Bununla bels,
tam oaks olan fikir da saslanir, pozitiv psixologiyanin bir miiddatdan sonra
ortadan yox olacagi gozlanilirdi. Qasriba saslansa da, bazilari galacekda
yoxolma ehtimalini hatta ugur kimi giymatlandirirdilar.

Bir tarafdan pozitiv psixologiyanin yenilikci faaliyyati va sirstli bo-
yumasindan cusa galib 6z sarhadlarini musyyanlasdirmak arzusu, o biri
torafdan isa digar tatbiqi psixologiya carayanlarina gosulub, ariyarak assi-
milyasiya olmaga meyilliliyi arasindaki ekzistensial miibarizasi bazi ¢atin-
lik voa manealari meydana ¢ixardi.

Bu sahanin sart tenqidi, sarhadlarinin aydin olmamasi, konsepsiyala-
rinin va elmi islarin shamiyyatinin danilmasi, niifuzlu tagkilatlarin kenar-
lasdirma siyasati ve daxili parcalanmalar pozitiv psixologiyanin mantiqi
tamhgini va teraqqisini tahdid edan masalalardan idi. Pozitiv psixologi-
ya oldugu kimi davam edacak, dayisacak, yoxsa digar tatbigi psixologiya
carayanlarina integrasiya edacak va ya imumiyyatls yox olacaq? Belslikls,
pozitiv psixologiya taleyikli bir ddnamin astanasinda idi.
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Bu fasilda pozitiv psixologiyanin yaranmasina yol acan sabab vs zemin-
lar gostarilir, onun maqgsadi, kompetensiya sferasi va sarhadlari muayyan-
lasdirilir. Hamcinin burada pozitiv psixologiyanin son iyirmi ildaki inkisafi
Umumi baxisdan kegirilir. Nahayat, onun galacekda ehtimal olunan is-
tigamatlarina va tez-tez rast galinan yanlis ganast va tangidlars toxunulur.

POZITiV PSIiXOLOGIYANIN QISA TARIXi

Pozitiv psixologiya tarixina sayahatimizi Amerika Psixologlar Assosiasiyasinin
(APA) 1999-cu ilds kecirdiyi illik konfransdan baslayiriq. Professor Seligman
prezident secilarkan etdiyi ¢ixisinda dinlayicilarina ikinci Diinya miihariba-
sindan avval psixologiyanin yerina yetirmayi 6hdasina gétirdiyu ¢ missi-
yasini xatirlatdi: “psixi xastsliklari mualics etmak, insanlarin hayat mamnu-
niyyatini artirmag va onlarin istedadini (ize ¢ixarmaq va inkisaf etdirmak”
(Seligman, 1999, ssh. 2). O iddia edirdi ki, psixologiyanin mualica etmak
missiyasi 50 ildan artigdir aparilan tadgiqat va tacriibalarin asas markazin-
ds dayandigina gors “insanlarin rifahini artirmaq va istedadlarini inkisaf et-
dirmak” kimi digar iki missiyasi “artiq unudulub”. Naticads psixologiya ilk
novbada azab-aziyyat, xastalik va disfilnksiyaya yonalan va xastsliyin tibbi
modelina asaslanan “mualicavi” carayana — pozuntulara diagnoz gqoyan va
zararin aradan galdirilmasina galisan cerayana cevrilib.

Seligman psixologiyanin psixi xastaliklars va zads almis insan hayat-
larina safa vermasi baximindan illar arzindaki inkisafini va ugurlarini tes-
diglayarak onu da geyd edirdi ki, bazi vacib masalalar diqgatdan kanarda
saxlanilib: “Psixologiya, sadacs, insanlarin zaiftaraflarini va manavi zararls-
rini dyranmir, eyni zamanda onlarin giicli tarsflarini va Ustlin keyfiyyatls-
rini da dyranir. Mualica - aldigimiz zadslari sagaltmaq deyil, ham da daxi-
limizdaki an yaxs! terafimizi inkisafetdirmakdir” (Seligman, 1999, ssh. 2).

Bu balansin pozulmasi psixi xastaliklarin ortaya ¢ixmasina qarsi
midafis vasitasi ola bilacak gabaglayici tadbirlari taklif etmak dgln
psixologiyanin insanlarin guclu tarsfleri, casarasti, nikbinliyi, dayanig-
hilig1 va bir ¢cox digar gabiliyystlari tizarinds isleamasina manea yaratdi.
Seligman bunlar1 nazara alaraq, diggsti rifah va profilaktik tadbirls-
rin inkisafina yonaldan, bununla da psixologiyanin mdévcud patoloji
va mualicavi taraflarini 6zinda birlasdiran yeni bir carayan yaratmaqgla
psixologiyadaki disbalansi aradan galdirmaq tg¢uin APA-daki prezident-
lik statusundan istifads etmaya qgarar verdi. Seligman bu yeni carayani
pozitiv psixologiya adlandirdi. ®n vacibi iss odur ki, magsad - ugursuz
tocribalari inkar etmakls va ya dayarini azaltmagla hayatin misbat
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teraflarini vurgulamag, yaxud da onlari “gahrayi eynaklar” ile misahida
etmak deyildi. Bksina, magsad - insanlarin yasadi§i tecriibalarin bo-
yuk bir gismini 6ziinds ehtiva etmasi Uc¢ln tatbigi psixologiyanin shats
dairasini genislandirmak idi.

Xosbaxtlikdan, bir ¢ox tadgigatcgilar va praktik psixologlar insan
psixikasinin saglam tarafi ila masgul olmaq firsatini ragbatla garsiladi-
lar. Bu istigamat Uzra tadgiqat faaliyyati, tadris va tatbiq o vaxtdan bari
inkisafetdirilir.

Maslounun psixologiyam tanqid etmasi

Maslounun (1987) psixologiyada psixi rifahin uzunmuddatli pozul-

masina subut kimi tez-tez insan psixikasinin geyri-funksional tarafina

istinad edilmasi ils bagh tanqidi:
"Psixologiya elmi musbat cohatlara nisbatan manfi cahatler baxi-
mindan daha muveffaqgiyyatli olub. Bu elm soxsin catismazliglar,
xastaliklori, sehvleri barada daha ¢ox magami aydinlasdirir, lakin
onun potensiall, alda edila bilan isteklari va ya hartersfli psixoloji
yuksaslis haqginda az malumat verir. Sanki psixologiya konulli ola-
raq 6zunun yalniz mihakima tersfi ile mahdudlasib, hansi ki bu

onun daha garanliq va amansiz terafidir".
(seh. 354)

Seligmanin prezident kimi muracistindan avval pozitiv psixologiyaya
ilkin baxisin formalasmasina, onun konseptualligina va inkisafina tekan
veran bir sira elmi mizakiralar bas tutdu. Danizkanari tatillarin birin-
da Seligman va Ciksentmihayi arasinda tasadifi goris zamani yeni elm
sahasinin ilk toxumlari sapildi. Hamin gunlardas iki gérkemli alim psixo-
logiyanin galacayi haqqginda fikir mibadilasi aparirdi. Onlar psixologi-
yanin asas istiqamatlarindaki bosluglari geyd edarak, yaxsi hayat, xos-
baxtlik va yasamagi gozsllasdiran dayarlar atrafinda séhbatlar aparirdilar.

Bu ilkin s6hbatlar sonraki ingilaba ilham verdi. Bir il arzinds Pozitiv
Psixologiya idarsetma Komitasi va Pensilvaniya Universitetindaki Pozitiv
Psixologiya Markazi da daxil olmaqgla bir nece asas taskilat yaradildi.
Tezlikls asas nasrlarin istehsalina tekan veran ilk Pozitiv psixologiya sam-
miti kegcirildi va tadqigat ve tadris faaliyyatlari U¢clin maliyys tamin edil-
di. Butin bu tesabbislar yeni yaranan carayana saglam taskilati tamal
va bu yanasmani ictimailesdirmak, tasirini suratlendirmak U¢lin imkan
yaratdi (Csikszentmihalyi & Nakamura, 2011).
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Pozitiv psixologiyanin inkisafi Seligmanin transformasional liderli-
yindan va ingilabi baxislarindan nazaracarpacaq dsracada ilhamlanaraq
bas verib. Seligman va onun liderlik etdiyi qrupun gérdiyt isin migya-
sini, mansub oldugu quruma meydan oxumasini va onlarin yanasmasina
garsl ¢cixmaqg Ugtin manavi casarstini danmag olmaz.

POZIiTiV PSIXOLOGIYA NSDIR?

Yarandi§i giindan bari pozitiv psixologiyanin tamal falsafasinin, vazila va
ohdaliklarinin musyyan edilmasi va takrar-takrar miayyanlasmasi pro-
sesi bir ne¢a marhaladan kecib ki, bu da yeni yaranan carayanlara xas
Umumi cahatdir.

Pozitiv psixologiya na demakdir?

"Pozitiv psixologiya" termini elma ilk dafe 1987-ci ilde Maslou tarafin-
dan gatirilib. O, pozitiv psixologiyani

"psixoloji saglamligi 6yranan elm, yaxs! insanlarin, 6ztina glvanan
va etibarli insanlarin, azad ruhlu, xogbaxt insanlarin, mdilayim,
sakit, stlhsevar, marhamatli, saxavatli, mehriban, yaradici insan-
larin, migaddas saxslarin, geahreman, gicli, dahi insanlarin va
insanhga xas digar ali xUsusiyyatlara malik olan insanlarin elmi"
adlandirmisdi.

(sah. 318)

Pozitiv psixologiyanin meydana galmasindan sonra 2000-ci ilda
Seligman va Ciksentmihayi onu asagidaki kimi izah etdiler:

"Pozitiv psixologiya sahasi subyektiv seviyyadea dayarli subyektiv
tacrubaler baradadir: rifah, mamnunlugq ve ganastbaxslik (keg-
misda); umid va optimizm (galecakda); axin va xosbaxtlik (indiki
zamanda). Fardi saviyyada musbat fardi xususiyyatler baradadir:
sevgi va pesa qabiliyyati, casarat, saxsiyystlararasi bacariq, estetik
hassaslq, azmkarliq, efvetma, 6zlineamaxsuslug, galacays ydna-
liklik, manaviyyat, yuksak istedad ve mudriklik. Qrup saviyyasin-
da isa ustln keyfiyyatlori olan mulki saxslar va sosial institutlarin
saxslari yonlandirdiyi daha yaxsi vatandas xususiyyatleri barada-
dir: masuliyyat, safgatlilik, fadakarlig, adablilik, métadillik, doztim-

lhluk ve is etikasi".
(sah. 5)

POZITIV PSIXOLOGIYANIN iINKISAFI

Bu tasvira uygun olarag, 2005-ci ilde Qeybi ve Haydt pozitiv psixologiya-
ya gisa vo aydin sakilda bels tarif verdilar: "Pozitiv psixologiya insanlarin,
gruplarin va sosial institutlarin inkisaf etmasina ve ya optimal fealiyystina
kdmak edan sartlor va proseslar haqqinda elmdir" (sah. 104).

Nahayat, 2014-cu ilde Lomas, Hefferon va Ayvtzen pozitiv psixologi-
yanin tatbiqi terafina fokuslandilar va onu "rifahi yaxsilasdirmagq tcln
elm va tacruba" adlandirdilar (sah. ix).

Bu tariflordan gorindiyu kimi, pozitiv psixologiyanin xiisussn rifaha
fokuslanmasi, onun elmi asasi va psixi saglam sayilan insanlara istigamat-
lanmasi baximindan elm adamlari arasinda takrarlanan asas mévzular at-
rafinda yekdillik var. Bununla bels, an ¢ox izaerinda dayanilan masslalarda
hala da bir sira fargliliklar var. Bura, asasan, fikir ayrili§i yaradan sahalardan
olan vazifanin tasviri aiddir.

POZITIV PSIXOLOGIYANIN MiSSiYASI

“Pozitiv psixologiyanin galacays baxisi olduqca iddialidir: psixologiyanin
fokusunu yasanmis agrili situasiyalari “temir etmak” qaygisi ils yanasl,
ham da musbat keyfiyyatlar formalasdirmaga dayismak” (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000, sah. 5).

Bu dayisikliyi tamin etmak t¢un bir ne¢a asas hadaf milayyan olunub
(Seligman, Parks, & Steen, 2004):

e insan psixikasinin saglam tarsflarina fokuslanan yeni mdévzular
va suallar toplusunu elmi giindemin ilk siralarina daxil etmak;

e Pozitiv psixologiya gargivasinda yeni mdvzularin anlasiimasini va
informasiya mubadilasini tamin edsn ortaq bir dil yaratmag;

e Rifahi yaxsilasdirmaga yonalmis miidaxilalar yaratmaq va onlari
empirik olarag sinagdan kecgirmak;

»  Terapevtik isds pozitiv va negativ “eynaklar”i inteqrasiya etmak.

Psixi saglamlig o demak deyil ki, he¢ bir xastalik yoxdur

Psixologiyada inteqrasiya axtarisinin altinda yatan falsafi mévge giclu
bir mesaj oturir. Bu onu gostarir ki, sadacs, xastaliyin va ya disfunksi-
yanin olmamasi psixi saglamlig demak deyil, buna gora da o, psixoloji
rifah va inkisafin mévcudluguna asasan giymatlandirilmalidir.
(Seligman, 1999)
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POZIiTIV PSIXOLOGIYANIN SAHSLORI

Pozitiv psixologiyanin zlasdiyi ¢atinliklardan biri de 6z sahasini muay-
yanlasdirmak va carayanin sarhadlarini tayin etmak cahdlaridir. Bas
“pozitiv” termininin arxasinda na dayanir? Bu, tadqgiqatcilar ve praktik
psixologlarin yeni carayani xarakteriza etmalarina, digar carayanlardan
farglandirmalarina va orijinalligini vurgulamalarina imkan yaradan mu-
him cahddir. Cearayanin inkisafinda muhim rol oynayan musalliflarin
“pozitiv” bashg altinda sadaladiglari pozitiv psixologiyanin bir sira as-
pektlari asagida geyd olunub:

insan tabisti hagginda pozitiv farziyyalar. Psixologiyada tatbigi is,
adatan, insan tabistinin dayarli, lakin ¢ox vaxt gizli qalan tersfleri
haqqinda muayyan farziyyalara asaslanir. Seligman qeyd edirdi ki,
asas psixoloji yanasmalar arasinda Freydin insan tsbisti haqqindaki
fikirlari hakim movge tutur; bels ki, o, insanlari manaviyyati kor-
lanmis, agressiya va ya hazz axtarisinda olan cinsi instinktlar tarafin-
dan idarsolunan kimi gorirdi (2005). Bunun aksina olaraq, pozitiv
psixologiya insanlarin mahiyystca yaxsi, axlagl, inkisaf etmak va
potensiallarini hayata kecgirmak istayi tarafindan idara olunduglarini
bayan edan aristotelizma va humanist yanasmaya asaslanir.

Holistik ideologiya. insan tabiati ila bagh farziyyslors uygun ola-
raq, klinik psixologiyanin isi xastslik ideologiyasindan gaynaqgla-
nir (Maddux, 2005). Xastalik ideologiyasi — klinik psixologiyanin
missiyasini, hadaf kutlasini ve “yurisdiksiyasf’ni (nayin normal
va anormal, klinik va geyri-klinik problemlar olarag miayyan-
lasdirilmasi; psixopatologiya, funksional pozulma va xastaliklara
neca diagnoz goyulmasi va mualice edilmasi) tasvir edan bir sira
prinsiplar toplusudur. Xastslik ideologiyasinin va tibbi modelin
dominantligina meydan oxuyan pozitiv psixologiya psixologi-
yanin daha holistik (harterafli, vahid) modelini va yeni ideoloji
glndami taqdim etdi: mualica isinin sarhadlarini asaraq inkisafa
tasviq etmak.

Pozitiv dil. Xastslik ideologiyasinin dili pozuntu, patologiya, simp-
tom, diagnoz, mualica, pasiyent va tibb iscilari kimi terminlardan
ibaratdir. Pozitiv psixologiya Uzrs alimlar ve praktik psixologlar daha
balansl psixologiya yaratmaq ugln insan psixikasinin pozitiv taraf-
lori hagqinda disiinmayi, tasvir etmayi ve muzakire etmayi asan-
lasdiran fargli bir dil bazasi (linqvistik depo) yaratmaq ehtiyaci hiss
etdilar. “Bu yeni dilda galiblasmis semarasiz davranis, dislnca va
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emosiyalar pozuntu va ya xastalik deyil, hayati problemlar kimi ga-
bul edilir’ (Maddux, 2005, ssh. 66).

Pozitiv magsad va oriyentasiya. Bu kateqoriya ananavi psixologiya-
nin Kklinik, xastalikydnimlu oriyentasiyasina antitezis kimi pozitiv
psixologiyanin asas maqsadini aks etdirir. O, pozitiv psixologiya-
nin fokuslandi§i istigamati, onun tadgiqat, tadris ve tatbiqi islar-
daki prioritetlarini vurgulayir (Pawelski, 2016).

Pozitiv naticalar. Pozitiv psixologiya “yaxsi hayatin na demak ol-
dugunu anlamaqg va onu inkisaf etdirmak Ucin empirik baxis te-
min etmaya” ¢alisir (Pawelski, 2016, ssh. 343). Bu onu gostarir ki,
onun tatbiqi isi magsady6nli sakilds els hazirlanib ki, fardi ve ya
grup saviyyasinds muayyan naticalar alds edilsin: misbat hallarin
yaradilmasi (xosbaxtlik va axin kimi) ve musbat xiisusiyyatlarin in-
kisafi (optimizm ve mudriklik kimi).

Pozitiv hadafkitlasi. Burada pozitiv psixologiyanin, asasan, klinik
gostaricilari olmayan hadsf kitlesine fayda vermak magsadi aks
olunur (Pawelski, 2016).

Pozitiv proseslar. Bunlara pozitiv psixologiyanin tatbig etmays calis-
dif§i mexanizmlar va ya proseslar aiddir (¢ox vaxt pozitiv psixologiya
mudaxilalarinin igina daxil edilir). Bu proseslar insanlara ve gruplara
arzuolunan naticalara nail olmagda kémak eda bilacak gabiliyyatlar
tizarinds islamak, istifada etmak va ya inkisafetdirmak Uglin nazar-
da tutulub (Pawelski, 2016). Masalan, xarakterin gicli taraflarin-
dan istifada, stiurluluq texnikasi va ya minnatdarliq.

Pozitiv topografiya. Buraya carsyana “xas” adlandirila bilacek
(masalan, xogbaxtlik, glcli teraflar, optimizm, mudriklik) ssas
movzular daxildir (Pawelski, 2016).

Pozitiv dayar movgeyi. Pozitiv psixologiya Uzrs alimlar va praktik
psixologlar “yaxsi hayat” va ya “pozitiv xususiyystlar” kimi ifa-
dalarin dayar yukina malik oldugunu gsbul etdiler; bu ifadalsr
6zUnda nayin yaxsi va layagatli olmasina dair mihakimalari ehtiva
edir. Bu, “elm daysrlar baximindan neytral olmalidir” hékmina
ziddir; ona gore da bu terminlar darindan arasdiriimaga ve miiza-
kirays acigdir. Pozitiv psixologiya bir elmi carayan kimi aciq sakil-
de asanlasdirici va geyri-miayyan movgeda dayanir. O, insanlara
0z hayatlarini neca idars etmali olduglarini dikte etmir. Bunun
aksina, insanlarin arzu etdiklari magsadlarina ¢atmalarina kémak
eda bilacak vasitalar taqdim edir (Linley, Joseph, Harrington, &
Wood, 2006).
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Pozitiv, yoxsa neqativ psixologiya?

"Pozitiv" termininin ad olaraq isladilmasi semantika (mana) ila bagl
problemlarin meydana cixmasina tekan verdi: ager pozitiv psixologi-
ya varsa, demali, diger psixoloji carayanlar da "neqativ psixologiya"
kimi manalandirila biler. Bu geyri-ixtiyari assosiasiya bir az xosagal-
maz vaziyyatdir, ¢inki he¢ kim 6zuUnlU "neqativ psixoloq" kimi gérmak
istamaz. Pozitiv psixologiya mualliflori masaloeya aydinliq gatirmak
Uclin tatbigi spektrin aks tarafinda yer alan carayanlara "klinik psixo-
logiya", "ananavi psixologiya", "hamisaki psixologiya" va ya "adi psixo-
logiya" kimi istinad edirlor.

Rask va Uoters (2013) hazirki pozitiv psixologiya cargivesinda aras-
dirilan bir sira mévzulari “xarita-sxem” asasinda daha atrafli izah ediblar.
Muslliflar 21 genis basliqda toplanan 233 mévzunu (sskil 1.1) geyd edib-
lor: hayat mamnuniyyati, xosbaxtlik, pozitiv emosiyalar, shvali-ruhiyys,
0zlinaaminlik, motivasiya, 6zindtenzimlama, yaradicilig, optimizm, do-
zumlualik, dayanighlhg, psixi glc, posttravmatik béyuma, davranis dayisik-
liyi, munasibatlar, altruizm, liderlik, vatandas davranisi, tahsil, sturlulug
va minnatdarlhg.
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Sakil 1.1 Pozitiv psixologiyanin 233 asas tedgigat movzusunu gostaran tasvir (Rusk S Waters, 2013).
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Diggatcekan magam odur ki, bu mévzularin 30 faizi pozitiv psixo-
logiyanin yaranmasindan avval he¢ arasdirilmamisdi. Masalan, pozitiv
emosiyalar, xarakterin giict, minnstdarlig, psixi dézumlulik va psixoloji
sarmaya kimi movzular gqeyd etmak olar. Bununla yanasi, mdvzularin
70 faizi (masalan, optimizm, 6zlinaaminlik, dézumlulik, 6zinitanzim-
lama, slurluluq ve mudriklik da daxil olmagla) pozitiv psixologiyanin
“inaqurasiyasf’'ndan xeyli savval da dyranildiyina géra bunun hara maxsus
olmasi sual dogurur.

Bu movzular pozitiv psixologiyanin tarifine ve asas maqgsadlarina na
daracads uygundur?

Pozitiv psixologiyanin sarhadlari hazirda ¢ox genisdir, geyd edilan an-
layislar yeni bir fargli carayan yaratmadigina gora onlar els pozitiv psixo-
logiyanin konturlar ¢arcivasina daxil edilib.

Daha 6namlisi iss odur ki, hamin anlayislar pozitiv psixologiyanin
yaranmasindan avval ds arasdirilmasina baxmayarag, bazilari ns tam ola-
raq inkisaf etdirilib, na da sistemlasdirilib. Buna gora da pozitiv psixo-
logiyaya gadar bu malumatlar dayarlandirilmamis ve istifads edilmamis
formada galmisdi. Belslikls, ilk dévrdan pozitiv psixologiyanin garsisin-
da duran asas missiyalardan biri bu bilik toplusunu bir yers camlamak,
dayarlandirmak, formalasdirmag, slagalandirmak, daha da inkisaf etdir-
mak va ona “konseptual bir ev” taklif etmak cahdlarina cagiris idi (Linley
& Joseph, 2004b, ssh. 3).

POZITIV PSIXOLOGIYANIN KOKLBRI

Aydindir ki, hazirki pozitiv psixologiya ¢arcivasinds olan mévzulara dair
elmi islar bu carayanin yaranmasi ils birdan-birs ortaya ¢ixmayib. Pozitiv
psixologiyanin mévzulari buna gadar da Qarb ve Serq falsefi va teoloji
ananalari ils ahamiyyatli daracada bagh olub.

Buna misal olaraq deys bilarik ki, gadim yunan filosoflari Aristotel
va Epikir xosbaxtlik, hedoniya, hamg¢inin eudaimoniya anlayislarina va
yaxsl hayatin Ustlin cahatlarina diggat yetirarak “yaxsi hayat”a dair mi-
lahizaleri tadqiq edirdiler (Waterman, 1990). Utilitar filosoflar Mili ve
Bentam iss (1987) “boylk xosbaxtlik prinsipi” kimi malum olan faydali-
lig prinsipini teqdim edirdilar. Bu falsafi carayan taklif edir ki, hékumat
ham siyasatini, ham da faaliyyatini coxlugun xosbaxtliyini tamin etmaya
hadaflamali, badbaxtliys va ya azaba sabab olanlari iss dasteklamamalidir.

Bu mdvzulari psixoloji carayanlar ¢arcivasinds arasdirarkan Ceymsin
(1890-1950) saglam dustinca ve xosbaxtlik tadgiqgatlarina galib ¢ixirig.
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Ceyms xosbaxtliyi hayatin baslica qayasi hesab edir va alimlari ona necs
nail olmagi va bunu goruyub saxlamagi arasdirmaga cagirirdi.

Humanist psixologiya insan tabisti hagqinda falsafi farziyyslar va
insan psixologiyasinin saglam tarafina fokuslanmasi baximindan aksar
hallarda pozitiv psixologiyanin strateji cargisi hesab olunur (Waterman,
2013). Maslou va Rocers da daxil olmagla gérkamli tadgigatci va praktik
psixologlar humanist psixologiyanin agar prinsipi kimi insanlari haroekats
gatiran amil olaraq 6z potensialini inkisaf etdirmak istayini — 6zini-
aktuallasdirma ehtiyacinin olmasini gérurduler.

Toassufki, ilk marhalads pozitiv psixologiya dncillarinin 6z carayan-
larinin mansayini yetarinca dark etmamasi haqgli olaraq boyiik tangidlara
sebab oldu (Taylor, 2001). Xoshaxtlikdan, bu giin humanist psixologi-
yanin pozitiv psixologiyaya olan tdhfasi gabul edilir va zangin snanasi
giymatlandirilir (baxin: Snyder, Lopez va Pedrotti, 2011).

POZITiV PSIXOLOGIYA: HESABAT

Pozitiv psixologiya 6zunln bir cerayan kimi formalasmasinda ve magse-
dina nail olmasinda hansi inkisaf yolunu kegib? Geriys nazar salsaqg, bir
sira mihUm nailiyystlari qururla yad eds bilarik.

Sézsiiz ki, pozitiv psixologiya bitln zeruri va islok komponendari ils 6zi-
nu elmi carayan kimi tasdiq etdi. 46 6lkads yuzlarls alimin apardigi, eyni za-
manda nasr olunan va bdyk tasir gliciine malik, sayl1 mintazam sakilds artan
kiidavi tadgigadar mévcuddur (Donaldson, Dollwet, & Rao, 2015). Rask va
Uotersin (2013) hesablamalarina gors, pozitiv psixologiya elmi giindema ge-
tirildikdan sonra ilk 15 il arzinda bu sahada texminan 18 000 tadgiqat isi nasr
olunub. Bundan slavs, tasis edilandan sonra butévlikdas pozitiv psixologiyaya
dair va yaxud onun asas mévzularindan har hansi biri ila bagl rekord sayda
akademik kitab, malumat kitabcasi va darsliklar nasr edilib.

Hal-hazirda pozitiv psixologiya (izra yeddi beynalxalq ve alti regional
jurnal var. Bundan salavs, geyd edilmalidir ki, pozitiv psixologiyaya dair
tadgiqgatlarin skser hissasi digar psixologiya jurnallarinda nasr olunub.
Bununla yanasi, pozitiv psixologiya tzrs 25 assosiasiya (ham milli, ham
da beynalxalq) faaliyyat gostarir, onlar carayanla bagh tadgiqatlar tablig ve
nasr etmakla masgul olur, eyni zamanda alimlari bir araya gatirmakls vaxt-
asirt konfranslar kegirirlar (Kim, Doiron, Warren, & Donaldson, 2018).

Bu kimi nifuzlu tadqiqgat isleri va bilik mubadilslari naticasinds
psixoloji rifahin qurulusu ve mazmunu, hayati yasamaga dayan masslays
ceviran, habels rifaha tasviq edan va ya zaiflads bilan amillsr haggindaki
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tasavvirlarimiz xeyli genislanib va darinlasib. Yeni konseptual modellar,
tadgigat metodologiyalari, hal-hazirda empirik sinaqdan kecirilmis mu-
daxilaler (intervensiyalar) va 6lgma vasitslari islenib-hazirlanaraq tacri-
badan kegirildiyi Gcun tadqgigatlar artiq tamal saviyya ve arasdirma xarak-
terli olmagdan kanara ¢ixib.

Pozitiv psixologiya Uzra bir ne¢a akb6lmanin yaradilmasi tadgigat v
tacriibalari daha da genislandirib: pozitiv tahsil, pozitiv idaraetma talimi,
pozitiv psixiatriya, pozitiv yaslanma, pozitiv psixoloji kouging va s.

Tadris masalasina galdikds iss, hazirda pozitiv psixologiya Uzra tahsil
pillalarini (magistratura ve doktorantura) 18 universitet ingilis dilinds,
13 universitet iss digar dillarda taklif edir. Bir ¢ox universitetlar pozitiv
psixologiya Uzra bakalavr pillssi va ya ixtisasartirma sertifikatli kurslar,
yaxud modullar taklif edir.

Bununla yanasl, hazirda pozitiv psixologiya mévzularinda aparici uni-
versitetlar tarafindan sertifikat veran bir necs ictimaiyyats acig onlayn
kurs (MOOC - Massive Open Online Course) taklif olunur va bu, mil-
yonlarla istirak¢ini calb edir. ©lave inkisaf U¢lin universitetlar, elace do
6zal qurumlar ¢ox vaxt onlayn va ya telefon tatbiqlari vasitasile hayata
kecirilan psixo-tahsil va pozitiv psixologiya midaxilalarini shate edan
sertifikatsiz kurslar taklifedir.

Qeyd edak ki, bu gin pozitiv psixologiyanin arasdirdi§i masals va
mdovzular takca elmi deyil, ham da global va milli sosial siyasat, sehiyys
glindamlarinds da yiiksask mévge tutur. Pozitiv psixologiya liderlari tars-
findan (Diener, 2000) edilan cagirislara cavab olaraq bir ¢ox dlkaler (xU-
susile Qarbds) rifah dl¢ularini (hayatdan mamnunluq, xosbaxtlik, hayatin
manasl, minasibatlar, hayat keyfiyyasti, psixi xastaliklar va s.) 6z milli va
beynalxalq sorgularina daxil etdi (baxin: masslan, OECD, 2017; ONS,
2019). Bununla da pozitiv psixologiya siyasstin insanlarin rifahina tasiri-
ni giymatlandirmakla yanasi, siyasatcilara zaman kasimi va cografi makan
baximindan miqayise aparmaq Ugln zaruri gostaricilar taklif etdi.

Pozitiv psixologiyanin elmi giindema galmasi il 6zlinadastak mexa-
nizmi da dayisikliys ugradi. Oz kitablarinda tesvir etdiklari anlayis va
mudaxilalari elmi cehatdan asaslandira bilan taninmis pozitiv psixologiya
alimlari tarafindan coxlu 6ziinadastak kitablari yazilib (baxin: masalan,
Fredrickson, 2010; Lyubomirsky, 2011; Seligman, 2006). Bu, yeni cars-
yanin 0z tadgigat naticalarini genis sakilds yaymasina va shata dairasini
genislandirmasina imkan verdi.

Pozitiv psixologiya bir falssfi, elmi tasabbiis va harakat kimi hamisa
medianin maraq dairasinda olub va hal-hazirda da pozitiv psixologiya Uzrs
alimlerin tadgiqat naticalari medianin diqgatini miintezem olaraq ¢akir.
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Pozitiv psixologiya 6zUnu ham internetds, ham da sosial media sayt-
larinda gabariq sakilda gostarir. Son vaxtlar “Google”da “pozitiv psixo-
logiya” termini ila bagh axtaris 291 milyondan ¢ox, “rifah” va “xosbaxt-
lik” kalmalari iss mivafig olarag 117 milyon ve 676 milyon veb-sshifani
ahats edib. “YouTube”da “pozitiv psixologiya” ifadasi ila 45 milyon axta-
ris aparilib, oxsar sorgu ila bagh iss “Facebook”da 148 milyon sshifs ta-
pilib. Bu axtarislar bitiin diinyada pozitiv psixologiyanin populyarhgini,
yayilmasini va aslinda, onun tasir giciinii niimayis etdirir.

Bu bdyik ictimai diggat pozitiv psixologiyanin darin semantik tasire
malik oldugunu ve bu sababdan mévzulari strafinda tnsiyyst qurmaga
imkan veran ortaq bir dil yaratmag magsadina catdigini gostarir.

Pozitiv psixologiya 2.0

Son dovrlerde nazarogarpan hadisalardan biri do pozitiv psixologiya
Uzra alim va praktik psixologlarin hayatin garanliq tarafini gabul etmalari
il ikinci dalganin ortaya ¢ixmasidir (Ivtzan, Lomas, Hefferon, & Worth,
2015). Birinci dalganin tengidinden dogulan ikinci dalganin liderlari iddia
edirdilar ki, pozitiv psixologiyanin ilk dalgasi saciyyavi yera yiyalanmak ve
klinik psixologiyaya antitezis olmaq istayi ilo ekstremist movge tuturdu:
bu cerayan hayatin ¢atin va azabl taraflarina etinasiz yanasirdi, hatta
miloyyan deracada rodd edirdi. ikinci dalja bu ekstremist mévgedan
uzaglasmag maqgsadi daslyir va bu movzuda hayatin garanliq va isigh
toraflori arasinda daha dolgun, daha real ekzistensial sintez talab edir.

Pozitiv psixologiyanin nail olmagq istadiyi an ¢atin magsad insan psixi-
kasinin pozitiv teraflarinin tetbiqi terapiya praktikasi ils integrasiyasi idi.
Bu sahada iralilayisi giymatlandirmak (giin adabiyyatlarin arasdiriimasi
heyratamiz irslilayisleri ortaya ¢ixardi. Bels ki, praktik psixologlar pozitiv
psixologiyanin yanasma, model va ya midaxilalarinin tatbiqgi psixologi-
yaya (konsultasiya va klinik terapiyaya, saglamliq psixologiyasina, mah-
kama psixologiyasina ve psixiatriyaya) neca integrasiyasi il bagh fikir
mubadilasi aparir va 6z movqgelsrini mudafis edirdilar.

Klinik ve konsultativ psixologiyadaki asasli stibutlar depressiya, tos-
vis, travma, sizofreniya va asililiq da daxil olmagla muxtalif psixi pozun-
tularin aradan qaldirilmasinda pozitiv psixologiyanin yanasma ve mu-
daxilalarinin samaraliliyini nimayis etdirir (Ruini, 2017). Psixiatriyada
pozitiv yanasma ve mudaxilalarin Ustinlilytindan faydalanmaq ¢in ‘po-
zitiv psixiatriya” terminindan istifade edilmaya basladi (Palmer, 2015).
Eynila saglamlig psixologiyasinin tadgiqatcilari da xargang, trak-damar
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xastaliklari va diabet da daxil olmaqgla mixtslif xastaliklari olan saxslarda
Umidverici natica alds etmak magsadila saglamliq psixologiyasi praktika-
sina minnatdarliq, optimizm, Umid, xeyirxahliq ve fargindslik anlayislari
kimi pozitiv psixoloji midaxilalari daxil ediblar (Macaskill, 2016).

Pozitiv psixologiya carayan, kollektiv identiklik,
ideologiya, yoxsa sosial harakatdir?

Linli va Cozef (2004b) pozitiv psixologiyanin ilk dovrlerinda onun
psixologiya elminin yeni altcarayani olub-olmadigini muzakira edir,
onun "insan tabistinin isigh tersfi" ile maraglanan muxtalif carayan-
lardan olan tedqigatcilari bir araya gatiran "kollektiv identiklik" kimi
gabul edilmali oldugu fikrini mudafia edirdilor (sah. 4). Bu sabab-
dan o, istanilan psixoloji sahadan olan alim ve ya praktik psixologlar
tarafindan manimsanila va tatbiq oluna bilan bir etos!, yanasma va
vasitelar toplusu kimi gabul edile bilar.

Bununla yanasi, Lomas ve Ayvtzen (2016) yuxarida tasvir edilon
iralileyisi nazara alarag, psixologiya elminda pozitiv psixologiyanin ay-
rica bir tatbigi cerayana cevrildiyi ganaatina galdilar, bels ki, bu care-
yan onun mudaxilalarini 6yradan, istiqgamsatlendiran va bununla bagli
tadqgiqat aparan saxslerin pesakar kimliyini gbstaran miuvafig tanima
va akkreditasiya toelab edir.

Pozitiv psixologiyanin digar tasvirina gors, o, status-kvoya (hamin
dovrdaki moévcud vaziyyata) meydan oxumagi hadasflayan va buna
gora doa psixologiyanin fokus néqtasini nays yonaltmali oldugu ile bagl
ideoloji bir movge tutan hearakatdir (Peterson & Park, 2003). Bisvas-
Diner, Linli, Qovinci ve Vulfston (2011) bu anlayisa uygun olaraq, pozitiv
psixologiyani sosial dayisikliyin bir quvvasi kimi, pozitiv psixologiya prak-
tiklarini isa dayisiklik edan (transformativ) feallar kimi tasvir etmisdilar.

Pozitiv psixologiyanin asas maqgsadi tatbigi psixologiyadaki disbalansi
aradan galdirmagq idi, bu maqgsadls elmi islards, tadris faaliyyatindas, nasr-
lorda, media va ictimaiyyatda pozitiv psixologiya anlayislarinin intensiv
tosvirinin verilmasi, hagigatan da, balansin shamiyyatli deracada barpa
edildiyini gostardi.

Linli (2006) pozitiv psixologiyanin inkisafini giymatlandiran ilk
maqalasinds yazirdi:

"Aydindir ki, pozitiv psixologiya muxtalif baxis bucaglarindan bu

guna galib ¢atib. Bizim fikrimizca, bu yalniz baslangicdir va indiya

gadar alda edilanlar taqdiralayiq ve alamatdar isler olsa da, bun-

lara yalniz tarixi istinad kimi yanasila bilar".
(sah. 8)
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Bu giin bunlar hals da quvvadadir, bununla yanasi, onun gat etdiyi yol,
galib ¢atdigi manzil va tasiri kimi slavelar de tamamlanmayib. Pozitiv psixo-
logiya taleylkliu sayahatinin kritik bir marhalasindadir. Noévbati bélimda
pozitiv psixologiyanin galacek mimkun istigamatlerindan bahs edilacak.

POZITIV PSIXOLOGIYANIN GOLBCaYi

Linli (2006) ilk magalads aciq sekilda sorusur: “Pozitiv psixologiyanin gals-
cayi varmi?” (ssh. 8) Muslliflar pozitiv psixologiyanin galacak mumkin yol-
larinin prognozu ils bagl suala (¢ perspektivds cavab vermaya calisiblar:
Pozitiv psixologiyanin digar psixoloji carayanlarla tam inteqrasiyasi nas-
ticada onun psixologiyanin i¢inda mustaqil bir carayan kimiyoxa ¢ixmasina
sabab olacag. ©gar pozitiv psixologiya prinsiplari psixoloji tadqigatlara,
todrisa va pese praktikasina daxil edilsa, bu hamin carayanin yox olmasi
ils naticalanacak. Belalikls, asas missiyaya ¢atmag, sslinds, onun faktiki
ugurunun alamati olardi. Diner (2003) bu yanasmani bels sarh edirdi:

"Umid ediram ki, pozitiv psixologiya naticads yox olacaq, ¢iinki o,

psixologiyanin tarkib hissasina ¢evrilmaya baslayir. Belslikla, agar bu

baslangic ugurla bitsa, pozitiv psixologiya harakat olarag sénacak”,
(seh. 120).

 Psixologiyanin digar carayanlari ila gisman integrasiyasi pozitiv
psixologiyanin ixtisaslasmasina sabab olacaq. Pozitiv psixologi-
yanin psixologiya elmina gisman integrasiyasi yuxarida tasvir
edilan tam inteqrasiya modeli ilsa miigayisads onun asas maqgsa-
dina catmamasi kimi sarh edila biler. Linli ve hamkarlari (2006)
bu ssenarida pozitiv psixologiyanin psixologiyadaki disbalansi
aradan galdirmaq o6hdaliyini davam etdiracayini dusundrlar.
Digar musllifler (Lomas, Hefferon, & ivtzan, 2014a) ise bu seci-
mi pozitiv psixologiya t¢iin daha avantajh yol hesab edirlar. Hala
da pozitiv psixologiyanin yanasma va mudaxilalarinin psixologi-
yanin bitin sahalarine daxil edilmasi fikri midafis olunsa da,
onlar pozitiv psixologiya Uzra praktik psixologlar Ggun digar
totbigi psixologiya carayanlarinin nimayandalari ila eynidlculi,
lakin onlardan fargli pesakar imtiyazl status ve akkreditasiyanin
hazirlanmasini talab edirdilar.

« ixtisaslasmanin davam etmasi integrasiyanin ¢ox az veya heg ol-
mamasi ils naticalanacak. Linli va hamkarlari (2006) hesab edir-
dilar ki, proses bela davam edarsa, pozitiv psixologiya gozlanilan
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integrasiyaya nail ola bilmayacek va natica etibarils “ixtisaslas-
maga davam edan, asas psixoloji giindemdan kanarda galaraq
getdikca marjinallasan saha ola bilar” (ssh. 10). Bu situasiyanin
asas problemi pozitiv psixologiyanin yaranmasina tokan veran
eyni tanqgidla Gzlasmasidir: pozitiv psixologiya insanin yasadigi
hadisalarin yalniz pozitiv terafina fokuslandigi iciin garazliliya
yol verib va balansi pozub.

Bvvalki bolimda izah edilan taraqgi va nailiyyastlari mimkiin galacak
yollarla garsilasdirdigda gorinur ki, pozitiv psixologiya ikinci istigamati
- ixtisaslasmanin davam etmasi ila gisman integrasiyani gotirib va artiq
har ikisinda da shamiyystli addimlar atib.

Pozitiv psixoloq kimdir?

Hal-hazirda pozitiv psixologiya sistemlasdiriimamis va akkredits olun-
mamis bir tacriba sahasidir. Bu o demakdir ki, onun yanasma va
miudaxilalarinin kliyentydnimli saraitda neca tatbig olunacagina dair
miuiayyen edilmis prinsiplar, standartlar va ya telimatlar yoxdur. Natica
etibarile pozitiv psixologiya telimi ve mudaxilelari kitablar, internet
saytlarl va ya telefon tatbigleri da daxil olmagla har hansi bir vasits ile

har kas tarafindan taklif edila bilar.

Ancaq bu sahs inkisaf etdikce onu sistemlesdirma ve akkredi-
tasiya yolu ilo pesakarlasdirmaqg talebi da artir. Lomas va Ayvtzen
(2016) iki akkreditasiya marsrutu taklif etdiler: biri "pozitiv psixologiya
Uzra praktik psixoloq" Uc¢in - magistr saviyyasinda akkredite olun-
mus pesakar tacriba, digari ise "pozitiv psixoloq" - psixoloq statusu
veran doktorantura saviyyali pesekar akkreditasiya (artiq Klermont
Universiteti tarafinden toklif olunur). Hal-hazirda bu akkreditasiya
marsrutlarinin yaradilmasi ile bagh isler yaxsi gedir va bunlarin qisa
muddatde hayata kecirilocayi gozlanilir.

SOR6U VO TONQIDLSBR

Pozitiv psixologiya meydana ¢ixdigi vaxtdan bari ciddi sorgu ve tanqgid-
larls garsilasib, bunlardan bazilari haqqinda asagida gisaca bahs olunur.

Pozitiv psixologiyanin asas maqgsadinin sorgulanmasi

Lazarus “Pozitiv psixologiya harakatinin ayaglari varmi?” ("Does the posi-
tivepsychology movement have legs?") adl ilkin magalasinds (2003) pozitiv

15



POZITIV PSIXOLOGIYA

psixologiyanin asas tadgigat magsadi olan hayatin saglam tarafina Ustiin-
1tk vermasini kaskin tenqid atasina tutmusdu. Lazarusun va diger aleyh-
darlarin asas mévqgeyi ondan ibarat idi ki, pozitiv psixologiyanin hayatin
isigh terafina fokuslanmasi elitist va eqoist yanasmadir va psixologiyanin
asas prioriteti kimi galmali olan azablar yungullasdirmak hesabina bas
vermamalidir.

Hamin tangids cavab olaraq Peterson va Park (2003) yazirdilar:

"Pozitiv psixologiya harakatinin ayaglari varmi? Biz disuntruk Kki,
var. Hamginin inaniriqg ki, onun drayi, beyni vo mdévcud status-
kvoya meydan oxumaq ucln yetarinca casarati da var. Lakin po-
zitiv psixologiya harakati gdy qursagd vasitesile Ziumrid saharina?
sayahat etmak demak deyil... Pozitiv psixologiyada yaxsi hayat
tcun yalniz bir gaydani teklif eden ve ya camiyyatimizin butin
uzvlerinin yasadigi aci haqgigatleri inkar edan imperialist yanasma
olmamahdir".

(sah. 146)

Onlar hamginin psixologiyada patologiyaya fokuslanmis gundamin

dayarini gabardirdilar: saglam insanlarin rifahi tabii hal kimi gabul edilir, 4

onlarin éyranilmasi elmi havas kimi ginanilirdi. ©n vacib magam iss odur
ki, pesakar va elmi bosluq 6zlinadastak “mahsullar1” ils doldurulurdu.

Yeni susalarda kbhna serab

Pozitiv psixologiya 6z yeniliyini sisirtdiyina va 8z mansayini inkar et-
diyina gore tanqid olunurdu, svvslca ds geyd edildiyi kimi, Maslou
onilliklar dnca “pozitiv psixologiya” ifadssini islatmis va psixologiyanin
birtarafli olmasini tanqid etmisdi. Yaxsi hayatin éyranilmasi va psixologi-
yanin hayatin isigh tarsfina fokuslanmasi cadirislari pozitiv psixologiya-
nin yaranmasindan avval de saslandirilirdi.

Bu tangidlars cavab veran Peterson va Park (2003) yazirdilar:

"Pozitiv psixologlar yaxsi hayati icad etdiklarini va ya hatta onun elmi
tadqgiqginin baslangicini qoyduglarini iddia etmirlar. Goérdiyimuz
kimi, pozitiv psixologiyanin tdhfasi ondan ibaratdir ki, o, nazariyysa
ve arasdirmanin parakanda istigamatlarini bir yeroe toplamaq Ugin
Umumi termin taklif edir vo yaxsi hayatin psixologiya daxilinds ay-
rica tadqgigat sahasina layiq oldugunu sturlu sakilds iddia edir. Har
halda, bu o vaxtadak lazimdir ki, psixologiya pis hayatla yanasi, yaxsi

hayatin da tadgiq edilmasini 6ziinds ehtiva etsin".
(seh. 144)

POZITIiV PSIXOLOGIYANIN iINKISAFI

Pozitiv psixologiya xosbaxtlik elmi kimi
Pozitiv psixologiya erkan vaxtlarinda xosbaxtlik elmi (“happiology”) kimi
tasvir olunurdu (Held, 2005) va tengidgilarin dili ils dessk, ciddi sual-
lara sadslévh va sathi cavablar verdiyi Uc¢ln ona istehza ils yanasilirdi.
Bazilari pozitiv psixologiyani “6z-6zuna” yardim mahsullari ils migayisa
edirdilar: bu carayan “yenidan gablasdirilmis va sanballi elmi gorinti
verilmis” satila bilan, sl¢catan hazir cavablardir (Miller, 2008, sah. 3).
Hart va Sassonun (2011) bu carayan daxilinda bas veran yeniliklari
va aparilan asas elmi arasdirma mdévzularini shate edsn mazmunla bag-
Il icmah pozitiv psixologiya haqqginda yayilan “xosbaxtlik barads yalniz
Polyanna tarzinda (6zlarini “idilliya”da goran insanlarin baxisi) bahs edan
elitar elm” oldugu “sfsanasi”’ni dagitmaga komak edas bilar (ssh. 82).

Pozitiv psixologiyanin ictimai simasi

Bazi musalliflar pozitiv psixologiyanin ictimai simasini (smaylik) ciddi
tanqid atasina tutdular (baxin: sekil 1.2). Lazarus (2003) mediada bu
harakatin asas mesajini istehzali sekilda bels tasvir edirdi:

“Siz pozitivi vurgulamali, neqgativi aradan galdirmali, tmidverici ola-
na koklanmalisiniz, gararsizliga iss fikir vermayin” (ssh. 93).

O bu cur mesajlari “geyri-muayyan va demays heg bir yeni sézl ol-

"~ mayan, kohna ideologiyani dastaklemak (giin icad olunmus populyar

suarlar” adlandiraraq ciddi tanqgid edib (ssh. 107). Daha sonra o, pozitiv
psixologiyanin da “bizim sahamiza galib-gedan coxsayli dablardan biri
olmag tahliikassi altinda galdigimi” dila gatirib (ssh. 93). Onun ictimai
tasviri ile bagh oxsar tanqgidlar digar mualliflar (Held, 2004) tarafindan
da saslandirilib, onlar pozitiv psixologiya tadgigatlarinin yayimlanmasi

Sakil 1.2 Pozitiv psixologiyanin ictimai simasi (s
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va tabligi yollarini sorgulayir, coxsayli siibhali “mahsullar” ils birlikda bu
carayanin smaylik GzIi tasvirinin onun elmi tagabbisinin etibarliligini
ciddi sakilda sarsitdigina dair xabardarlq edirdilar.

Cavabinda iss Hart va Sasso (2011) geyd edirdilar ki, pozitiv psixo-
logiya alimlari medianin haddindan artiq marag géstermasindan va cara-
yanin elmi falsafasinin, asas anlayislarinin, elaca da tadgigat naticalarinin
sothi interpretasiyasindan mayus olublar. Eyni zamanda onlar bildirir-
dilar ki, yaranmis vaziyysts tasir etmak imkanlari xeyli mahduddur.

Pozitiv psixologiya yeni din kimi
Pozitiv psixologiya ham tarafdarlari, ham ds sleyhdarlari tarafindan,
adatan, harakat kimi tasvir olunur (Lazarus, 2003). Bununla yanasi, bazi
tenqgidgilar onu dinyavi din va ya polyanizmi haddindan artiq mudafia
edan “tarigat”le mugayise edirdilar.

Buna cavab olaraq Peterson va Park (2003) yazirdilar:

"Pozitiv psixologiya ideoloji harakat va ya diinyavi din deyil. Bunlardan
dunyamizda kifayat gadar var. Subhasiz ki, bu sadalananlardan bir
coxu yaxsl hayati darketmani tamin edacak. Lakin asas magam
odur ki, pozitiv psixologlar bu anlayislarin faktlarla uygun olub-
olmamasini yoxlamagq Ug¢tin onlari elmi alatlarle tadqiq etmalidirlor".

(sah. 145)

Pozitivliyin tiranhgi

Pozitiv psixologiyanin an ¢ox tangid olundugu masalslardan biri da har ve-
ziyyatdas pozitiv, optimist va xoshaxt olmaq tgln ictimai tezyiq yaratmasidir.
Held (2002) bunu “pozitivlik tiranhg1” adlandiraraq iddia edirdi ki, pozitiv
psixologiyanin elmi kasfleri media vasitasila akser hallarda talimat xarakter-
li catdirthr: “Biz pozitiv dusunmali, pozitiv emosiya va yanasmalari inkisaf
etdirmali, xosbaxt, saglam va mudrik olmaq tgln gicli tarsflarimizdan is-
tifada etmaliyik” (Held, 2004, ssh. 12). Bu mesaj ham da onu talgin edir
ki, badbaxtlik déztlmazdir, ictimai baximdan gabulolunmazdir va zararlidir.

Cavab olaraq Linli va Cozef (2004) etiraf edirdilar ki:

"Biz "yaxsl hayat", "yaxsl vatandasliq”, "fordi pozitiv xususiyyst" vo
"dayarli subyektiv tacriba"dan bahs etmakls istar-isteamaz bir dayar
movqgeyini nazarda tuturuqg... Bu dayar mévqgeyindan ¢ixis edarak
aydin sakilda bildiririk ki, bu cliir mévge talimat xarakterli olmamali
va fardlara 6z hayatlarini neca idara edacaklarini dikta etmamalidir”.

(sah. 5)
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Qurban gunahkardir

Pozitivlik tiranliginin ekstrapolyasiyasi3 onu gostarir ki, xususila da far-
diyystci madaniyystlards insanlar 6z xosbaxtliyina géra masuliyyat da-
siyirlar (Held, 2002). Bu o demakdir ki, rifah va ya yaxsi hayat, asasan,
insanlarin 6z nazarsti altindadir. Bu sababdan da agar insanlar xosbaxt
deyillarss, “glinahkar” 6zlaridir (yasadiglari sarait yox). Koyn va Tennen
(2010) xabardar edirdilar ki, pozitiv psixologiyanin ideya va mudaxilslari
“gurbani guinahlandirma” ananasinin yaranmasina gatirib ¢ixara bilar ki,
bununla da nikbinlik, ddézimluluk, rifah va ya xosbaxtlik kimi lazimi
xususiyyat va ya hallar nimayis etdire bilmayan, adir sartlardan aziyyst
¢akan insanlar 6z miskinliklarina gora ittiham olunarlar.

Bununla bels, kontr-arqument irsli strtila bilar ki, pozitiv psixologiya
insanlarin 6z psixi vaziyyastina nazarate malik oldugunu iddia edan yegana
psixoloji model deyil. Bu giin an aparici terapevtik modellardan biri olan
kognitiv davranis terapiyasi (bundan sonra CBT deyacayik - red.), aslinda,
oxsar mesajl 6tlrdr, bu terapiya kliyentlari avtomatik neqgativ fikirlari “tani-
magi” va sorgulamagi, onlari daha real va tatbiq oluna bilan interpretasiya ila
avaz etmayi dyradir (Beck, 2011). Lakin kliyentlari 6z emosional vaziyyat-
larini tahlil etmays, diisiincalarini sorgulamaga ve dayismaya davat etmakla
CBT onu nazards tutur ki, insanlarin psixi saglamhigi miayyan daracada
onlarin 6z nazarstindadir. Qeyd edak ki, CBT genis sakilda tadqiq olunub
va onun coxsayli psixoloji problemlarin mialicasinds yuksak saviyyads effek-
tiv oldugu stibuta yetirilib (McMain, Newman, Segal, & DeRubeis, 2015).
CBT kimi, pozitiv psixologiya da oxsar mesajla ¢ixis edir: hagigatan das, rifah
muayyan daracads insanlarin 6z slindadir, lakin pozitiv psixologiya bunu in-
sanlari mihakima etmadan va giinahlandirmadan vurgulayir, elaca da har
seyin onlarin nazarati altinda olmadigini etirafedir.

"Pozitiv* va "neqgativ" anlayiglarinin sorgulanmasi

Pozitiv psixologiyanin uzun muddat davam edsn tanqidi “pozitiv” va
“negativ” terminlarinin tarifi ve onlardan istifads masalasini aktuallasdir-
di. Lazarus (2003) hayatin pozitiv va neqativ aspektlarinin bir-birindan
ayri 8yranilmasi cahdini mibahissli elmi tasabbis kimi giymatlandirirdi:

"Onlar bir medalin iki Gzlni tecassum etdirir... Onlar bir-birindan ayri
movcud deyillar. Yaxsini tam dayarlandirmak Uiglin hayatin bir parca-
sl olan pisi gdrmaya ehtiyacimiz var. Har dafe baxis bucagini bu va
ya diger tarafe haddindan c¢ox daraltdiqca siza lazim olan perspektivi
itirmak tehlukasi yaranir".

(sah. 94)
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Bununla bagh haqgli olaraq sual yaranir: hansi tacriiba, xisusiyyat,
davranis va emosiyalar pozitiv va ya neqgativ kimi dayarlandirilir? Larsen,
MakQrou va Kagioppo (2001) iddia edirdilar ki, insanlar eyni zamanda
har iki emosiyani yasaya bilarlar, masalan, imid pozitiv gézlantilarla ya-
nasl, gayg! ve hatta narahathq hissi da gatira bilar.

Masalan, pozitiv kimi dayarlandirilan ehtiras hissi obsessiv ola bilar,
¢atinlik isa soxsi inkisafa gatirib ¢ixara bilar. Belslikls, pozitiv tacriiba va
ya xisusiyyat kimi dayarlandirilan hallar sonunda neqativ naticays gati-
rib ¢ixara bilar va ya aksina.

Cavab olarag Kasdan va Steyger (2011) etirafedirdilar:

“Bu guna kimi pozitiv psixologiya tedgiqgatcilari ‘pozitiv’ve ‘negativ’
anlayislarinin 'yin” va ‘yanq” tarafleri, eyni zamanda stres va inkisafin
dialektik slagasi hagqginda ¢ox az sey ortaya qoyublar” (ssh. 10).

Bu etiraf hamginin insan tacriibasini hartarafli sakilds shats edar
ikinci dalanin yaranmasina, pozitiv va neqativ tacriibs va proseslarin
daha detalli basa dusulmasina takan verdi (Ivtzan et al., 2015).

9sassiz elm

“Pozitiv psixologiya xar¢angin mualicasinda: pis elm, sisirdilmis iddi-
alar va slibut olunmamis tibb” adlanan maqalasinda Koyn va Tennen
(2010) davranis tababati sahasinda pozitiv psixologiyanin tadqiq ve tat-
big olunmasi ila bagh siddatli tangidla ¢ixis etdilar. Mualliflar o cum-
ladan xargang xastalarinda pozitiv baxisla (masalan, nikbinlik, imid va
gabullanma hissi) sagalma arasinda 6énamli alaganin olmasini iddia edan
arasdirmalarin elmi asaslarini va metodlarini sibhs altina aldilar.

Onlar hamginin pozitiv psixologiya ils bagh midaxilalsrin saglamliga
tasirlarini giymatlandiran tacriibanin naticalarini “sisirdilmis iddialar”
adlandirdilar.

Maraglidir ki, pozitiv psixologiya liderlari “bildiklarimizdan ¢ox ga-
baga gagmaq ... havasi” (Peterson, 2005, ssh. xxiii) barada xabardarlig
etdilsr. Buna goéra da onlar geyd edirdilar ki:

"Pozitiv psixologiya psixologiyadir, psixologiya isa bir elmdir va elm

nazariyyaleri sibutlari yoxlamagi telab edir... Pozitiv psixologiya

asaslandigl elmin Uzarinds ya galxacaq, ya da yox olacaq".
(sah. xxiii)

Onu da demak lazimdir ki, arasdirma metodologiyasinda bu kimi
bosluglara nainki psixologiyanin altelmlarinds, hamgcinin diger sosial
elmlarda da rast galmak mumkuanduir.
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HODDSN ARTIQ QORiBS

Pozitiv psixologiyanin ilkin tanqidi ondan ibarat idi ki, o, madani oriyen-
tasiya baximindan, asasan, garbydnumli va miayyan daracads elit idi
(Becker & Maracek, 2008). Bu, ilk névbads onunla baglidir ki, pozitiv
psixologiya ABS-da yaranib, buna gora da erkan tadgiqatlarin ¢coxu ABS
universitetlarinds aparilib va ilk tacriibslar da, asasan, talabalar tizarinda
kecirilib. Hendriks va hamkarlari (2019) bu tedqgiqat istirakcilarini gari-
ba* adlandirirdilar: garbli, tahsilli, senayelasdirilmis, varli ve demokratik.
Bu tadgiqat madani perspektiv baximindan dar oldugu t¢lin onun nati-
casini basga madaniyyatlars bilavasits tatbiq etmak mumkuin deyil.

Pozitiv psixologiya mualliflari bu mahdudiyysti etiraf etdilar, onun
“bir madaniyyata koklanmasi’ni gabul etdilar (Linley & Joseph, 200443,
sah. 719), eyni zamanda bu clr vaziyyatin psixologiyanin bitin care-
yanlari Ug¢lin xarakterik oldugunu geyd etdilar. Digar tarsfdan, son tad-
giqatlar gostarir ki, bu carayan piixtalasdikce onun global shate dairssi
genislanir va madani perspektivi de daha genis olmaga baslayir. Kim,
Douren, Uorren va Donaldson (2018) miiayyan etdilar ki, pozitiv psixo-
logiya tadgigatlarinin yalniz 41 faizi ABS-da kegirilib va naticaleri darc
olunub, eyni zamanda 52 faizi diger 6lkalards (Avropa, Asiya, Amerika,
Okeaniya va Afrika) kegirilib va naticalari darc olunub; galan 7 faizins ise
coxmillatli tadgigatlar daxildir.

NOTICS

Pozitiv psixologiyanin yaranmasindan bari gat etdiyi yolu basgicallan-
dirici gazintiya banzatmak olar: iddiali baslangic ve slrst yigma, bazan
enisli-yoxuslu, nafaskasici va tukurpardici, amma yena da Umidverici va
ilhamlandirin. Bu fasilden da gérindiyu kimi, pozitiv psixologiyanin
texminan iyirmi ilds kecdiyi inkisaf, bir sozls sdylasak, fenomenaldir.
Bhamiyyatli olan odur ki, bazi alimlarin gézlantilarinin aksina olaraq,
pozitiv psixologiya hals ds “ayaq ustda”dir. Pozitiv psixologiyanin digar
psixologiya sahalari ila muayysn daracada integrasiya etmasina baxma-
yarag, o 0z spesifik yerini va ixtisas sahasini muiayyanlasdirib va tezlikla
pesakar status va akkreditasiya ila taninacag. Kitabin sonraki bélumlarin-
da pozitiv psixologiyanin heyratamiz sayahstina bir neca asas movzuyla
bagli askar edilmis yeniliklarin tadqiqi prizmasindan baxacagiq.

Qeybi va Haydtin (2005) svvallar geyd etdiklari 6z haqiqiliyini bir
cox aspektlardan hals da goruyur:
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"Pozitiv psixologiya ile masgul olan bizlsr gatarin necs suratlo
harakat etdiyina heyran olurug. Lakin pozitiv psixologiya ile masgul
olmayan alimlar gatarin ham yikina, ham da tayinat yerina stibha
ilo yanasa bilerlar".

(sah. 103)

Pozitiv psixologiyanin elmi inkisafyolunun basgicallandirici tempini,
Oyratma imkanlarini va ictimaiyyat tarafindan taninmasini nazars alsaq,
psixoloji qurulusunun tamal saviyyasine meydan oxuyan yeni Usyankar
carayanin hiicuma va siddatli tenqide maruz galmasi gozlanilandir. Bu
tenqidlarin bazilarinin yersiz va ya sisirdilmis oldugu iddia edilss da,
asaslandiriimis tengidlar digqgatalayiqdir ve bazan mivafiq tadbirlsr gor-
mayi talab edir.

Geriya nazar salsaq, gorarik ki, ham ittihamlara, ham ds tanqidlara
reaksiya vermak zarurati refleksiya, 6yranma ve modifikasiyalari inkisaf
etdirarak, pozitiv psixologiyanin tamal falsafs, nazariyys, tadqigat gin-
dami, metodologiya vs tatbiqi sahalarinda shamiyystli dayisikliklara se-
bab oldu. Bslinda, skeptisizm, tenqgidi distinca, takrar baxis, yeniden di-
stiinmak va sorgu-sual etmak elmin saglam inkisafi G¢uin olduqca vacibdir
va biz bunlari dasteklsmakda davam edirik.
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Xosbaxtlik axtarisi bu giin bir cox insanlarin arzuladigi va dayar verdi-
yi hayat magsadidir. ABS-da istiglal bayannamasi (1776) vataendasla-
ra hokumatin qorumagi 6hdssina goéturdiylu miayyan konstitusional
hiquglar verdi.

Bunlarin arasinda asas huquglar “yasamaqg, azadliqg va xosbaxtlik ax-
taris1”dir. Hamin vaxtdan muxtalif madaniyyastlerda va nasillar arasinda
aparilan sorgular miayyan etdi ki, insanlar xosbaxtliyi axtarmaga dayar,
arzuolunan “materiya” kimi saciyyalandirir, ham ds onu slcatan ve sabit
xususiyystda qavrayirlar (Diener, Suh, Smith, & Shao, 1995). Buna bax-
mayaraq, bazi muslliflar siyasi ve ictimai sahalards xosbaxtliyin shamiy-
yatini va insanlarin bu istayini muasir obsessiya hesab edirdilar (Burnett,
2011). Tasssufki, xosbaxtlik nazariyyasini va tadqiqatlarini ortaya goyan
pozitiv psixologiya tzrs alimlar bu obsessiyani istamadan guclandirmak-
da tagsirlandirilirdi (Held, 2005).

Bu fasil geyd olunan tanqid nazare alinmagla xosbaxtliyin tarifi ila
baslayir va burada onun na Gc¢iin vacib oldugu arasdirihir. Daha sonra
isa xosbaxtliyi arasdiran tadgigatlar, xiisusan da xosbaxtliyi artiran va ya
azaldan faktorlar qisa sakilda nazardan kegirilir.

Xosbaxtlik na demakdir?

Xosbaxtliya elmi adabiyyatda tez-tez hedonik va ya subyektiv rifah
(SR) deyilir.
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Subyektiv rifahin terkib hissaleri:

Kognitiv komponent. Hayatimizin saglamliq, munasibatler, is va pul
kimi baslica sahalarindea na qadar yaxsi oldugumuzu giymatlan-
dirmayimizlse slagadar hayatdan imumi mamnunlugumuz (HM).
Emosional komponent. Muayyan muddat arzinds yasadigimiz
hayacan, sevinc va ya sevgi kimi pozitiv tasirlarin, hamgcinin gorxu,
gazab va ya ikrah kimi negativ tesirlorin tezliyi.

SR-i ifada etmak Ucilin, adatan, asagidaki dusturdan istifada edilir:

SR — HM + pozitiv tesirlar — neqativ tasirlor

Distura asasan, ylksak SR saviyyssi olan insanlar, ehtimal ki, hayat-
larindan mamnun olacag, tez-tez xos emosiyalar yasayacaq ve nadir
hallarda negativ emosiyalara qapilacaglar (Diener, 2000).

30 ildan ¢oxdur ki, SR ils bagl tedgiqgatlar baslayib, lakin bu sahada

son zamanlarda surstli artimin oldugu misahida edilir. Diner, Lukas va

Oisi (2018a) taxmin edirlar ki, bu mdvzuda son 15 il srzinds taxminan

170 000 magals va kitab nasr olunub.

"Xosbaxtam™ deyands insanlar nayi nazarda
tuturlar?

insanlar "man xosbaxtem" ifadasini, adatan, (¢ fargli assosiasiya ilo
eynilasdirirlar (McMahan & Estes, 2011):

Xosbaxt an. Bu bir insanin indiki anda yasadigi miayyan pozitiv
emosiyalari xosbaxtlik kimi sarh etdiyini gostarir.

Xogbaxt hayat. insanlar Umumi rifahin v HM-in yiiksak oldugu-
nu gostermak Uc¢lin xosbaxtliyin bu meanasindan istifada edirlar.
Xosbaxtlik moévzusunda aparilan tadgiqatlarin aksariyyati xosbaxt-
liyin bu sarhini arasdirib.

Xogbaxt insan. Bu termin xosbaxtliye insanin, asasan, sen va nikbin
oldugunu gostaran saxsiyyat xususiyyati kimi yanasir.

INSANLARIN COXU XOSBOXTDIR

XOSBOXTLIK

naticasina asasan, aksar 6lkalarda insanlarin coxu (70%+) xosbaxtlik se-
viyyasi ila bagh suala misbat cavab verib (ortalama bal 0 ils 10 arasinda
olan skalada 6,7 idi). Bir neca onillik arzinds hamin xosbaxtlik saviyyals-
ri sabit galdi. Bura basqalarina oxsar xosbaxtlik saviyyslari gostaran deza-
vantajh gruplar da daxil idi. Buna géra da muslliflar insanlarin goxunun
“kifayat gadar xosbhaxt” olduglari ganastins galibler. Daha sonra musllif-
lar geyd ediblar ki, “malumatlar har kasin sad-xirram oldugunu gdéster-
mir. Bksina, insanlarin ¢goxu gisman xoshaxt va mamnundur” (Biswas-
Diener, Vitters, & Diener, 2005, ssh. 205).

lyirmi ildan sonra mislliflar malumatlarini yeniladilar (Diener, Diener,
Choi, & Oishi, 2018b). Bu genaata galdilar ki, igtisadi cahatdan inkisaf
etmis 6lkalards insanlarin ¢oxu orta hesabla hamin saviyyads xosbaxt gal-
magda davam edir, lakin tamal ehtiyaclarin garsilanmadigi élkslards bela
vaziyyst ham HM, ham da emosional hala manfi tesir gdstarir. Amma ehti-
yaclarin tamal saviyyada tamin olundugu hallarda xastslikdan galira qadar
olan butin sexsi sartlar xosbaxtliys az tasir gostarir.

Xosgbaxtliyin olgilmasi

Xosbextliys dair tedgigatlarda SR-in iki komponentini 6lgmak Ugin,
adatan, 6zunugiymatlandirma sorgularindan (HM va insanlarin emo-
sional yasantilari) istifada edilir.

Hayat mamnunlugunu 6lgmak Uglin, adatan, "Kantril 6zlinuten-
zimlema skalas!" (Cantril, 1965) ve "Hayat mamnuniyyati skala-
si"ndan (HMS) (Diener, Emmons, Larsen, & Griffen, 1985) istifada
olunur. Kantril skalasi yalniz hayatdan mamnunlugla bagli suallardan
ibaratdir, HMS isa bes maddadan ibaratdir.

Tadqigatcilar istirakcilarin  emosional yasantilarini  8lgmak  Ugln,
asasan, "Pozitiv va neqativ tasir cadvali"'ndan (PANAS - Positive and
Negative Affect Schedule: Watson, Clark, & Tellegen, 1988) va ya
"Pozitiv v@ negativ tacriiba skalasi"ndan (SPANE - Scale of Positive
and Negative Experience: Diener et al., 2010) istifads edirlar. PANAS is-
tirakgilardan verilmis muddat arzinde 20 emosiyani (10 musbat va 10
manfi) hansi 6l¢t haddinda yasadiglarini giymatlendirmayi taleb edir.
Buna muvafiq olaraq, SPANE 12 emosiyani daha ahatali tasvir edir.

Qeyd etmak vacibdir ki, bazi tadqgigatlarda xosbaxtlik bu skalalar-
dan yalniz birindan - ya HM, ya da emosiyalar 6lclisindan istifade
etmakla giymatlandirilir.

“Insanlarin goxu xosbaxtdir” adli ilk magalads Diner va Diner (1996)
onamli tedqgigat naticalerini (45 6lkadan 1 milyondan ¢ox insanin is-
tirak etdiyi 916 irimigyash sorgu) nazardan kegiribler. Bu tadgigatin
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Lyubomirski ve Lepper (1999) tersfindan hazirlanmis digar skala
bilavasita subyektiv xosbaxtliyi dl¢ir. Skala dérd maddadan ibarstdir.
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Xosbaxtliyi 6lgmayin basga yolu 6zunugiymatlandirma gostaricila-
rinin xarici tasdigini tamin etmak Uc¢un istirak¢ilarin ailslaerinden va
dostlarindan analoji malumatlari toplamaqdir (Diener et al., 2018a).

Xosbaxtliyi 6lgmak Ug¢lin alternativ. metod sorgularin tipik ¢atis-
mazhglarinin olmadigi tacriiba nimunasi metodudur (TNM) (Pavot,
2018). O, tadqiqat istirakgilarini 6z dusinca va emosiyalarini mobil
qurguda muxtalif vaxtlarda geyd etmaya sbévq edir. TNM insanlarin
cari hayat tacruibalerini se¢cmakla har bir saxs Ug¢ln orta gostarici toklif
eda, habela zaman, makan, elaca da situasiya baximindan insanlarin
xosbaxtliyindaki dayisikliklari tahlil eda bilar.

Xosbaxtliyi lgmak tUg¢un digar metodlara musahibalar, fizioloji 6l-
culer (beyin fealligi va hormon saviyyalari) ve yasantilarin emosional
haddi daxildir, hansi ki biutin bunlar insanlarin Uz ifadslarinda 6zunu
gostarir (Diener et al., 2018a).

Yuxarida g0starilon bitln 6l¢lu vasitalarindan genis sakilda istifada
olunub va onlar giicli psixometrik imkanlari aks etdirir (Pavot, 2018).

XOSBOXTLIYIN FAYDALARI:
XOSBOXTLIK UGURA APARIRMI?

Tadqgiqatlarin bdyuk hissasi miiayyan vasitalarle xosbaxtliyin faydalarini
arasdirib: SR-i muxtalif saviyyada olan insanlar arasinda migayise apar-
mag, avvalki xosbaxtlik saviyyalaring asasen uzunmiiddatli tadgiqgatlar
hayata kegirmak va xosbaxtliyi artira bilan pozitiv psixologiya faaliyyat-
larinin effektivliyini arasdiran eksperimental tadqigat dizaynlarindan is-
tifads etmak.

Pavot ve Diner (2004) bu coxsayli tadgiqgatlarin vacibliyini vurgula-
dilar: agar tadqigat zamani xosbaxtlik tacriibasi, sadaca, 6zUnu yaxs! hiss
etmakla mahdudlasir va bu tacriibadan irsli galan har hansi shamiyyatli,
acig-askar faydali naticalar gostarmirss, “bu o demsakdir ki, SR-in arzu-
olunan magsad kimi 6nami halledici daracadas azalib” (ssh. 684).

Lyubomirski, King ve Diner (2005b) bu tadqgiqatlarin naticalarini
yekunlasdirarkan bela bir sual verdilar: xosbaxtlik ugura aparirmi? Cox
giiman ki, 6z hayat tacriibamiza asaslanaraq aksariyyatimiz ugurun xos-
baxtlikla naticalanacayini iddia edacak va bunun sksi olan fikra etirazi-
mizi bildiracayik. Asagidaki tahlils asasan isa xosbaxtlik dahafaydalidir va
uzunomdarluluk, fiziki ve psixi saglamliq, is, galir, aile va sosial hayat da
daxil olmagla hayatin asas sahalarinds ¢oxsayll ugurlu naticalars gatirib
cixara bilar.
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Saglamlig va uzunémurlaluk

Xosbaxt insanlar daha az xosbaxt olan saxslarla miiqayisada daha saglam
olurlar, xastsliklardan daha az sikayatlanirlar, els buna gora ds daha az
hakim gabuluna va xastaxanaya bas ¢akir, daha az derman gabul edir
va xastalikle bagh daha az mazuniyyst giinu talsb edirlar. Xosbaxt in-
sanlar ham da 6z saglamliglarina daha sturlu sakilda yanasirlar, bels ki,
zararli davranislardan ¢akinir, fiziki fealiyyatls masgul olmaga iss daha
¢ox meyil edirler. Bu cir hayat tarzi 6z bshrasini verir: xosbaxtlik daha
keyfiyyatli hayat va fiziki faaliyystls alagslandirilir. Bu, uzunémurliliyas
da tasir edir (Steptoe, 2019).

Rahibalarla bagh tadgigat

Denner, Snoudon va Frisen xosbaxtlik va uzundmurliluyd slagslan-
diran an mashur tadqgigatlarinin birinda (2001) 180 nafar yash katolik
rahibanin texminan 60 il avval ifade etdiklari xogbaxtlik saviyyalerina
asasan onlarin na gadar 6mur siuracaklarinin prognozlasdirila bilina-
cayini muayyanlasdirdilar. Tadqgigatc¢ilar rahibalarin ilkin xosbaxtlik sa-
viyyalarini 6lgmak lg¢un onlarin 20 yaslarinda monastira daxil olarkan
yazdiglari avtobioqgrafik esselari tahlil etdilor.

Taaccubludur ki, musllifler xosbaxt rahibalarin xosbaxt olmayan
rahibalera nisbaton orta hesabla texminan 10 il ¢ox yasadigini, bu-
nunla da xosbaxtlik saviyyasinin uzunémurltliya taesir eda bilacayini
muayyan etdilar. Rahibalarin nisbatan sabit hayat tarzi sirmalari, on-
larin pahrizlari, gundslik rejimleri, fiziki vo sosial faaliyyatlari, meruz
galacaglari riskler, demak olar ki, eynidir. Bununla yanasi, uzunémdur-
liluys tasir eda bilacak ekoloji fargler da olmadigina goéra bu nati-
cayoe daha cox etibar oluna bilar.

Rifah

Xosbaxtlik insanlarin psixi saglamhgini giymetlendirmak Gc¢tin giclu
meyar hesab olunur. Bir sira psixi pozuntularin (masslan, depressiya va
tagvis kimi) diagnozunun asasinda uzunmuddatli manfi emosiyalarin
dayanmasi bunun asas sababidir. Buna gora ds, tarifinden ds gorin-
duyu kimi, davamli SR tacrlibasi psixi pozuntunun olmamasinin ssas
goOstaricilarindan biri hesab oluna bilsr. Buna muvafiq olarag, xosbaxt-
lik skalasinin yuxarisinda olan insanlarda basgalarina nisbsten daha az
psixopatologiya slamatlari musahids edilir. Onlar hamg¢inin rifahin di-
gor meyarlari Uzrs yiksak bal toplayirlar, stres va ruminasiyanin (bir sey
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haqda darindan va uzun middat dislinmak) gostericisi iss asagi olur.
Digar misbat tarafi ondan ibaratdir ki, onlar 6zlarinin dincaldiklarini,
saxsi inkisaf hiss etdiklarini, saxsi muxtariyyst ve asuds vaxta sahib ol-
duglarini bildirirlar (Diener, Seligman, Choi, & Oishi, 2018c).

Catin zamanlarda xoshaxt fardlar basqgalarina nisbatan daha az stres ke-
¢cirmaya ve daha cox adaptiv miibarize mexanizmlarindan (masalen, halls
yOnalmis strategiyalar) istifads etmaya meyilli olurlar. Onlar hamg¢inin daha
ylksak dézumlulik va dayaniglilig niimayis etdirir, elsce ds pozitiv yanas-
malarini goruyub saxlayirlar (Luhmann, Hofmann, Eid, & Lucas, 2012).

Soxsiyyat

Xosbaxt insanlarda pozitiv temperament, siurlulug, 6zunshérmat,
6zunainam va 6zunaaminlik kimi saxsiyyst xususiyyastlari 6zuni gostarir,
nevrotizm saviyyasi isa asagl olur. Daha az xosbhaxt olanlarla miigayisada
onlar 6zlerina daha yuksak hadaflar qoyur, bu maqgsadlera ¢catmag tgln
daha cox nikbinlik, bacarig, 6zunanazarat ve azm nimayis etdirirlar.
Onlar hamginin daha asaslandiriimis gararlar gabul edirlar va maksimu-
ma catdirmaq (an yaxs! natica alda etmayi hadaflamak) avazina, optimal-
lasdirmag@a (sn uygun varianti axtarmag) meyilli olurlar. Bununla yanasi,
daha ¢cox minnatdar olurlar, hayatdan zdvq alirlar va adatan, manaviyyata
bagh ve ya dindar olurlar (Lyubomirsky et al., 2005b).

is va galir

Xosgbaxt insanlarin is axtararkan daha cox vakansiyaya mdiracist etma-
si, daha cox is musahibalarina davat olunmasi, elace ds yikssk maasl
vo prestijli islara sahib olma ehtimallari xosbaxt olmayan is axtaranlarla
migayisads daha yiiksakdir. ise gétiiriilandan sonra onlar islerini (har is
olmasa da, aksar tapsiriglari) yaxsi yerina yetirirlar, vazifalarinds, adatan,
daha cox isa baglilqg, ssy va mahsuldarliq niimayis etdirirler. Onlar ham-
¢inin yaradiciliq va ceviklik gostarirlar va tez-tez tacriibs mubadilasi apa-
rirlar (Walsh, Boehm, & Lyubomirsky, 2018).

Onlar uzunmuddatli magsadlar Gizarinds islayarkan azmkarlig, ma-
nealarls lizlesdikda iss dozUimliilik niimayis etdirirler. is mihitinds daha
az zararli, riskli ve ya revansist davranislar sergilayirlar, bununla yanasi,
davamiyyst, daqiglik, resurslardan va vaxtdan istifads baximindan yik-
sok is standartlari nimayis etdirir ve gaydalara riayat edirler.

Belslikla, onlar massisa rahbarlari ve mustarilari terafinden musbat
giymatlandirilir, isini itirmak va issiz galmaq ehtimallar1 daha az olur.
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Onlar ham da islerinden mamnundur, daha az xosbaxt olan hamkarlari
ilo miiqayisada pesakar “yanma”, tez-tez isdan galma va ya diger yayinma
hallarini daha az yasayirlar, buna gérs da 6z islarina masuliyyatla yanasir-
lar va isdan ayrilma ehtimallari daha az olur (Walsh et al., 2018).

Xosbaxt iscilar is minasibatlarinds xosmaramli ve subordinasiyaya
riayat edan olur, prososial davranislar nimayis etdirir, basqgalarina garsi
daha altruist, smakdashga aciq, yardimsevar va nazakatli olurlar. is yol-
daslar ils munasibatlarinda garsiligh inam va bagliliq hiss edirlar, ham-
¢inin daha az konflikts girirlar. Bunun migabilinda onlardan daha az
xosbaxt olan yasidlari ile migayisada hamkarlarindan va rahbarlarindan
ham emosional, ham da real dastak alirlar (Walsh et al., 2018).

Xosbaxt liderlar ve miuassisa rahbarlari is muhiti pozitiv oldugda
iscilari tarafindan ylksak qgiymatlandirilir vo hamin iscilar xosbaxt ol-
mayan liderlarls islayanlarla miiqayisada daha xosbaxt ve daha saglam
olduglarini bildirirlar. isgilari xosbaxt olan miassisalarin daha gox gazanc
alds etdiyini gdstaran sibutlar da mévcuddur (Walsh et al., 2018).

Tadgigatin naticalari “xosbaxt is¢i = mahsuldar is¢i” iddiasina sabab
oldu ki, bu da musssisalarin 6z isgilarinin xosbaxtliyina “investisiya” qoy-
masinin magsadauygun oldugunu ifads edir, belslikls, bu daha mahsuldar
va galirli is muhitina gatirib ¢ixara bilsr (Cropanzano & Wright, 2001).

Xosbaxt hakimlar daha yaxsI diagnoz qgoyurlarmi?

Tadgiqatlar géstarir ki, misbat emosiyalar yasamaq qisamuddatli olsa
da, isin icrasina tasir eda bilaer. Estrada, Ayzen va Yanq (1997) musbat
emosiyalarla diagnoz qoymagq arasindaki alagani arasdirmaq uguin 44
hakim Uzerinde eksperiment apariblar. Tadgigat¢ilar musbat emosi-
yalarin diagnozun daqigliyine va hakimin dyrasdiyi muayina tarzina
(aqli gevikliyin azalmasina gora xatalara sabab ola bilacek disinca
rejimi) tesir edib-etmadiyini giymatlandirmayi hadaflomisdilar.

Tadqig olunanlar tesadufi olaraq iki eksperimental ve bir kontrol
grupa ayriliblar, har kass diagnoz qoymali olduglar situasiyani tasvir
edan materiallar verilib. Birinci eksperimental qrupda olan soxslara
Uzarinda tagekkur yaziimis kagdiz olan baglamada kicik sokolad paketi
va konfet verilib. Onlardan sirniyyatlari yera goymalari ve yemamala-
ri istanilib. ikinci eksperimental grupdan tibbi tacriibbads mamnun-
lug manbalari ile bagl ifadalari oxumalarn istenilib, masalan: "Man
xastalerimin narahatligini aradan qaldira bileram". Kontrol qrupunda
olan saxslara yalniz materiallar verilib. Daha sonra onlarin diagnozla-
rinin epikrizi giymatlendirilib.
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Naticalar sirniyyat verilon va ifadalari oxuyan gruplardaki hakimlarin
ahamiyyaetli daracada tez va dizgun forziyya irali surdlylini, hamgi-
nin kontrol grupundaki istirak¢ilarla muqgayisaede daha c¢evik olduglari-
ni gostardi. Bu, musayyan Usullarla gisa vaxt arzinds yaradilan musbat
emosiyalarin idrak proseslorinin toeskilini, c¢evikliyi, asaslandirmani va
gerar gabul etmak bacarigini inkisaf etdire bilacayini ifada edir.

“Xosbaxtlikda dayarli olan nadir ki, onu pullaalmag olmur”. Sslinds,
yumorist Yongmanin (1998) bu s6z oyunu yanlisdir: tadgiqatlar gosterir
ki, xosbaxt insanlar 6z temal maliyya ehtiyaclarini, hatta daha artigini
odaya bilirler.

Oslinda, xosbaxt insanlarin sksariyyatinin vaziyysti onlardan az
xosbaxt hamyasidlarina nisbatan maddi cshatden daha yaxsi olur.
Uzunmduddatli tedqiqatlar gostardi ki, xosbaxt ganclar daha az xosbaxt
soxslarla miqayiseda onilliklar sonra daha yiiksak galir alds eda bilmis-
diler. Konstruktiv is etikasi va performansi is bacariginin artmasina va
daha gucli karyera profillerinin formalasmasina gatirib ¢ixardi ki, bu-
nunla da onlar daha yuksak galir alds etdilor (Walsh et al., 2018).

Sosial hayat

Tadgiqgatlar xosbaxtlikla sosial hayat arasinda giicli slaganin oldugunu
gOstardi. Xosbaxt insanlarin ekstravert olma ehtimali yuksakdir va onlar
daha az xoshaxt hamyasidlari ila miigayisada daha six shats dairasing,
hamcinin yikssak keyfiyyatli sosial alagalara va taskilati baglara malikdir-
lor. Onlar tez-tez sosial faaliyyatlards istirak edirlar, daha Unsiyystcildirlar
va sosial alagalarinin onlara baxs etdiyi yoldasliq ve dastekdan yilksak
saviyyads mamnunluq va dayar hiss etdiklarini bildirirlar.

Belslikla, onlar ailalsrini va dostlarini musbat dayarlandirirlar, basga-
larini daha az qisganirlar va onlara hormatls yanasildigini hiss edirlar.
Xoshaxtlik minasibatlarin gedisatina da tasir eds bilar: hayatindan mam-
nun olan ganclarin sonraki illarda evlilik ve partnyorlarindan da mam-
nun olmaq ehtimal yiksskdir, buna gora da ayrilma va ya bosanma eh-
timali daha azdir (Pavot & Diener, 2004).

Mashur mifin aksina olaraq, xosbaxt insanlar eqoist deyillar.
Tadgigatlar gostarir ki, aslindas, xosbhaxt insanlar cari masguliyysatlari ila
maraglanir, basqalarina daha pozitiv ndqteyi-nazardan yanasir, prososi-
al baxislara malik olurlar; onlar xosbaxt olmayan insanlardan daha ¢ox
amakdashiga meyilli, altruist, marhameatli va xeyirxah olurlar.
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Oz novbasinda insanlar xosbaxt insanlari daha agilli, saristali, inamli,
iddiali, enerjili, mehriban, sosial bacariglari olan, natiglik bacarigi olan,
xosxasiyyatli, sosial cehatdan aktiv, mulayim, manaviyyatl va yardim-
sevar kimi giymatlandirirlar, bununla yanasi, fiziki cahatdan csalbedi-
ci, xosagsalimli, hatta daha az eqoist hesab edirler. Tadqgiqatlar ham da
xosbaxtliyin yoluxucu oldugunu gosterdi: xosbaxt insanlar xosbaxtliyi
basqalarina yayir, naticode daha xosbaxt icmalar, taskilatlar va millatlar
yaranir (Lyubomirsky et al., 2005b).

Xilasa, xoshaxtlik, sadaca, xos bir tacriiba deyil. Sslinds, xosbaxt ol-
duqgda biz hayatimizin asas aspektlarini, o cimladan saglamhgimizi va
uzundmurlliyimuzu, psixoloji rifahimizi, isimizi, karyeramizi, galiri-
mizi va minasibatlerimizi da yaxsilasdira bilarik. Daha da shamiyyatlisi
odur ki, biz xoshaxt olanda basgalarina: ailemizs, icmamiza ve camiyya-
timiza da faydali olurug.

Bu heyratamiz naticalar gostarir ki, xosbaxtliyin, onun element va
naticalarinin basa dustlmasinin, hamgcinin insanlarin xosbaxtlik saviy-
yalorini artiracaq mudaxilslerin inkisaf etdirilmasinin motabar elmi
magsad olduguna dair giicli arqument var (Lyubomirsky, Sheldon, &
Schkade, 2005a). ©ksar insanlarin orta gostaricidan de asadi saviyyada
xosbaxt oldugunu nazare alsag, bu midaxilalarin asas magsadi xroniki
badbaxtliyi azaltmaq, davamli surstda asagi saviyyads olan xosbaxtliyi
artirmag, fardlare yasanmis hayat hadisalarindan “sagalmaqgda” komak
etmak, hamginin onlarin pozitiv yanasma ve emosional tarazligini barpa
etmaya kdmak gostarmakdir.

Diner ve hamkarlari (2018a) asagidaki geydls xabardarhq edirdiler:
“Daha ¢ox — hamisa daha yaxsi demak deyil. Yiksak subyektiv rifahin
miayyan sahaslards faydali olmasi o demak deyil ki, artan yiiksak subyek-
tiv rifah saviyyslari da hamisa samarsli olacaq” (ssh. 27).

Digar xabardarliq xosbaxtliyin faydalari ils bagli tadgiqatlara aiddir:
geyd edilan naticalarin bazilari (hamisi olmasa da) korrelyasiya tedqiqat-
larindan goturilib. Korrelyasiya dayisanlar arasinda slagani gostars
bilar, lakin o, sabab-natica slagasini askar eda bilmir.

XOSBOXTLIYIN ELEMENTLSRiI HANSILARDIR?

Tadgiqatcilarin cavab vermaya calisdiglart maragli sual budur: bazi in-
sanlar digarlarindan niys daha xosbaxtdir? Basga sozls dessak, insanlarin
xosbaxtliyini sartlandiran amillar hansilardir va onlar arasindaki farglar
nadan gaynaglanir?
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Lyubomirski va hamkarlari (2005a) ilk magalslarinin birinda uzun-
middatli xosbaxtliyin asas elementlarini aks etdiran davamli xosbaxtlik mo-
delini taqdim etdilar, bununla da onlar bu mévzudaki tadgiqat serhadlarini
muayyanlasdirdiler. Son dovrlards bir nece model (Diener et al., 20183;
Nes & Roysamb, 2015; Sheldon & Lyubomirsky, 2019) nimuna kimi ye-
nidan nazardan kegirildi, naticads bazi magamlar tasdiglandi, eyni zaman-
da onlarin muxtslif aspektlarina etiraz edildi. Asagidaki xulasads orijinal
model va onun an son yenilanmalarindan bazilari taqdim olunur.

Davamli xosbaxtlik modeli

Lyubomirski ve hamkarlarinin (2005a) davamli xosbaxtlik modelina
(“xosbaxtlik piroqu” da adlanir) gors, Ug¢ asas amil fardlarin xoshaxtlik
saviyyalarini izah eda bilar:

1. Genetika va soxsiyyat
2. Hayat sortlari
3. Suurlu faaliyyastlar

Genetika vo saxsiyyat

Tadgigatlar gostarir ki, insanlarin xosbaxtlik saviyyalarinin shamiyyatli
bir hissasi onlarin genetik mansayi ila izah edils bilsr.

Xosbaxtlik diapazonu

Genismiqyasl tadgiqgatlar gostarir ki, eksar insanlar vaxt kecdikca xos-
baxtliklarinda daha cox stabillik nimayis etdirirlar. Tadgiqatcilar xos-
baxtliyin gisman irsi olmasi fikrina asaslanaraq "xosbaxtlik diapazonu"
(va ya tayinat noqtasi) farziyyasini irali strdilar. Bu farziyya insanlarin
xosbaxtliklarinde musahida olunan stabilliyi izah etmayi hadaflayirdi.
Bu diapazon bir insanin tipik xosbaxtlik saviyyasi kimi tasvir edila bilar.
Lyubomirski ve hamkarlan (2005a) yazirlar: "Ehtimal olunur ki, bu
diapazon genetik olaraq sartlenib va dayismazdir, zamana, elace do
tosir va ya nazarete garsl immunitete malikdir® (sah. 13). Yasanmis
hadisalar insanlarin xosbaxtliyinde mivaqgati artima ve ya azalmalara
sabab ola bilse ds, tedqigatlar gostarir ki, insanlarin aksariyysti gec vo
ya tez ilkin halina qayitmaq Ugun geyri-ixtiyari meyil gostarir.

Qeyd etmak lazimdir ki, bir sira alimler (Diener et al., 2018a) diapa-
zon nazariyyasinin etibarliigina siibha ila yanasaraq bunun aksini goés-
taran sibutlarin oldugunu bildirirdiler: hayatin gedisatinda bazi insanlar
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bu diapazonu dayisdirirler, bundan slave, hamisa eyni diapazona da gayit-
maqg mumkuin olmur, xtisusile de negativ hadisalarden sonra. Digar toraf-
dan, son genetik tadgiqatlar xosbaxtliyin irsi komponenti U¢lin daha gliclu
subutlar ortaya qoyur, buna baxmayaraq, muslliflar xogbaxtliyin inkisafin-
da "genetik va atraf muhit amillarinin bir-birini tamamladigini va qgarsiligh
alagada oldugunu" geyd edirlar (Roysamb, & Nes, 2018, sah. 13).

Son hesabatlarda bu gostaricinin 30-40 faiz oldugu texmin edilir (Nes
& Roysamb, 2015) (avvalki model daha yilkssk ragam taklif edirdi, tox-
minan 50 faiz). Bu, fardlerin xosbaxtlik saviyyalerindaki bazi farglari izah
eda bilan xosbaxtliys va ya badbaxtliys irsi meyls malik oldugumuz fikrini
irali surlir. ©sasan, akizlar Uzarinda aparilan tadqgigatlarin naticalari gene-
tik izdan yayinmagin ¢atin oldugunu siibut edir. Xosbaxtliyi formalasdiran
anadangalma amillar 6znu insanlarin temperamentinda va emosional re-
aksiyalarinda, elace da ekstraversiya, optimizm, Umid va nevrotiklik kimi
xoshbaxtliya tasir edan bir sira sexsi xususiyystlarinds gostarir.

Hayat sortlari

Lyubomirski va hamkarlarinin (2005a) modelina gora, xoshaxtliyin asadi faiz
gostaricisi hayat sartlari ila alagali ola bilar (ona hesabla 10 faiz, lakin bu
ragam dayisa bilar). Bu sertlara xosbaxtliys tasir eds bilan ¢coxlu amil daxildir:
demografik amillar (yas, cins va etnik mansubiyyat), sexsi tarix¢s ve hayat
hadisslari, asas ehtiyaclarinin édanilib-6danilmamasi, makro-sosial struktur-
lar (6lka va madaniyyat), elace do muayyan gadar idars oluna bilan sartlar
(saglamliq, tahsil, aila vaziyysti, masguliyysat, is, galir va hayat tarzi).

Bunlar xosbaxtliys tasir etss da, SR-in kicik faizi hamin sartlardan
asthdir. Hesab olunur ki, sartlarla bagli miayyan dayisikliklarin edilma-
si (masalan: galirin artmasi, daha isti iglims kd¢mak, evlsnmak va ya
usaq sahibi olmaq) SR-i artirsa da, bu dayisikliklar insanlarin arzuladigi
uzunmuiddatli xosbaxtliyi alda etmalari ila naticalanmays da bilar. Bu
naticalar tadqgigatcilar casdirdi va onlari bu mévzuda slave arasdirmalar
aparmaga sovq etdi. Sartlarin xosbaxtlik saviyyslarina zaif tasirinin izah-
larindan biri hedonik adaptasiya (6yrasma, uygunlasma) prosesidir.

Hedonik adaptasiya

ilk avtomobilinizi alan zaman yasadiglannizi nazardan kegirin. Siz onun éda-
nisini etmak Ugln ¢ox calisdiniz, haftalarle apardiginiz axtarigsdan va taleb
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olunan senadlari tamamladigdan sonra avtomobil sizin qarajinizda
oldu. Yeni avtomobilinizi "kesf etdikca" ve avtomobil sahibi olmagin
faydalarini gérdikca onu surdiytniz ilk glnlar hayacanla dolu olurdu.
Bas bir ne¢a aydan sonra neca, xosbaxtlik saviyyaniz dayisdimi? Sksar
insanlar Giclin cavab beladir: avtomobil sahibi olanda yaranan ilkin xos-
baxtlik saviyyasi buna dyresdikce azalmaga baslayir.

Bu fenomen "hedonik adaptasiya" (ve ya Oyresma) adlanir.
Heyatimizda pozitiv va ya neqativ hadisalerla garsilasdiqda, adaten,
xosbaxtlik saviyyamizda mivaqqgati artim va ya azalma bas verir. Lakin
zaman kecdikca biz yeni sartlarimiza dyrasmis olurug va naticada xos-
baxtliyin avvalki diapazonuna gayidirig. Bu situasiya pozitiv dayisiklik-
lardan sonra alda edilan xosbaxtliyin qisamuddatli oldugunu gostarir.
Vaxt kecdikca insanlar buna uygunlasacaq ve pozitiv hadisalarin ya-
sandifi ilk vaxtlardaki xosbaxtlik saviyyasini itiracaklar. Tadgigatin na-
ticalerine asasan, hedonik adaptasiyanin neqativ tacriibalarin aksina,
pozitiv tacriibalarda daha suratli va "tam" olma ehtimali daha ylksakdir
(Lyubomirsky, 2011, ssah. 203).

Adaptasiya (Oyrasma) prosesi sartlarin insanlarin uzunmuddatli
xosbaxtlik saviyyasina aksar hallarda niye shamiyyatsiz tasir gostar-
diyini aydinlasdirir. O ham de davamli xosbaxtlik yarada bilacek mu-
daxilaler axtaran tadqigatcilar U¢uin badbinlik manbayi oldu:

"Adaptasiyanin tasirlarine garsi mibarize aparan ford enan es-
kalatorla galxan piyada obrazina banzayir. Hayat sartlorinin yaxsilas-
mas! onu daha boyuk xosbaxtliya dogru yiiksalda bilsa ds, adapta-
siya prosesi onu ilkin vaziyyastina qayitmaga macbur edir".

(Layous, Sheldon, & Lyubomirsky, 2015, sah. 186).

Bu proses qisamuddatli xosbaxtlik saviyyasini artira bilacak sonsuz
sayda hadisa axtarisina sebab ola biler ki, bu da "hedonik gagis zolagr’
fenomeni adlanir.

Diapazon nazariyyasi ile bagh tangide muvafiq olarag, hedonik
adaptasiya modelinin da universaligi stubha altina alindi, ¢iinki tad-
giqat¢ilar bazi hadisslera adaptasiyanin daha uzun miuddat davam et-
diyini, diger hadisalarin ise daha tez adaptasiya ile naticalandiyini mu-
sahida etdilar. Evlilik, yuksak gslir va hayat tarzinda dayisiklik etmak
hedonik adaptasiyanin daha tez bas verdiyi sartlora daxildir. Hedonik
adaptasiyanin daha gec bas verdiyi hallara immigrasiya ve estetik car-
rahiyya daxildir. Bazi hayat sartlari, xlisusiloe da xosagalmaz hadisalar
(masalen: alilliyin yaranmasi ve dul galma) SR-s uzunmuddatli manfi
tasir gostara bilar ki, bu da hamin situasiyalarda adaptasiya prosesinin
daha yavas oldugunu gostarir. Bunlarin icarisinda issizliyin insanlarin
xosbaxtliyina uzunmuddsatli zararli tasirinin oldugu gérinir. issizliyin
"capiq effekti" yeniden isa diizaldikden sonra da davam eds biler.
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Tadgigatcilar insanlarin yasanmis hadisalari qavramasinin ve sarh
etmasinin da farglandiyini ve bunun hadisays ilkin reaksiyani forma-
lasdirdigini askar etdilar. Onlar hadisalare adaptasiya meyillari ila da
forglanirlar. Bu, hayat sartlarinin xosbaxtliys tasir eda bilacayini gdstarir,
lakin insanlarin saxsiyystindan va yasanilan hadisalerden asili olaraq,
bu sartlarin tasir glict va muddati dayisir.

Suurlu faaliyyatlar

Lyubomirski va hamkarlarinin (2005a) modelinin sonuncu komponen-
ti insanlarin glndalik dusiincs, fealiyyst ve davranis secimlarina aiddir.
Musllifler iddia edirlar ki, bu komponent “insanin xosbaxtlik saviyyasini
dayisdirmak Ugln an perspektivli vasitadir’ (ssh. 15), ciinki bu faaliyyat
va davranislar insanlarin nazaratindadir. “Sturlu” termini onu gostarir ki,
bu fealiyyatlar musyyan daracads irads, magsadyonli say va 6hdalik telab
edir. Iradi davranislara fiziki isls masgul olmag, sosiallasmaq, basgalarina
gars! nazakatli olmaq va s. daxildir. Kognitiv faaliyystlara hayat maqgsad-
larini tayin etmayi va hayata kecirmayi, optimizm va ya minnatdarliq sks
etdirmayi, sosial miigayisadan yayinmagi nimuna gostarmak olar. Sturlu
faaliyyatlardan bazilsrinin tasirini giymatlandirmak maqgsadile onlar sis-
temlasdirilmis pozitiv psixoloji midaxilaler kimi tadqiq olunub va onlarin
naticalari bu tapsiriglarin SR-da orta daracads iralilayisa sabab ola bilacayi-
ni gostarir (daha atrafli malumat tgiin 13-ci fasle nazar salin).

Modelin ilkin variantinda musllifler bu stiurlu pozitiv faaliyyatlarin
insanlarin xogbaxtliyini an yaxsi halda 40 faiz artira bilacayini taxmin
edirdilar. Xogbaxtlik mudaxilalarinin effektivliyini yoxlamis eksperimen-
tal tadqgigatlara asaslanan sonraki magalalards (Sheldon & Lyubomirsky,
2019) iss bu regamin daha asagl ola bilacayi vurgulandi (taxminan
15 faiz, lakin bu ragam da dayisa bilar).

Xosbaxtlik mudaxilsleri

Empirik tadqigatlarda xogbaxtliyi artiran pozitiv psixologiya texnikalarinin
effektivliyi yoxlanihb. Buna géra da onlar sibut olunmus hesab edi-
lir. Onlar pozitiv emosiyalari, hayatdan mamnunlugu va ya haer ikisini
artirmaq Uc¢un nazarda tutulub. Onlara saxsin 6zUnln an yaxsl xUsu-
siyyatlarini yazmaq va ya hayat maqgsadlarini miayyanlasdirmak kimi
gisa, xususi texnikalar daxil ola biler. Bazi faaliyyastlerin tssirini daha
uzun muddat saxlamaq Gg¢un onlari bir nega dafa takrarlamaq zaruridir,
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masalan, minnatdarliq gundaliyi yazmagq, fiziki aktiviikle masgul ol-
mag, hazz almaq ve ya yaxsiliq etmak. Qruplar U¢in nazards tutul-
mus bir nega gorusdan ibarat xosbaxtlik programlari da var. Bunlara
"Xosbaxtliyin asaslari programi” (Fordyce, 1983) va "Xosbaxt hayat:
rifaha sayahat programi” (Cloninger, 2006) daxildir (daha atrafli malu-

XOSBOXTLIK

imkanlarini artiracaq sakilds taskil etmayi talab edir. Bu, gazinti,
bag¢iliq va ya sosiallasma kimi, hagigstan, hazz aldigimiz seylara
vaxt sarf etmayi nazarde tutur. Bu ham da harakatlarin va go-
rarlarin emosional naticalarini gérmaya yol acir. Mualliflar xos-
baxtliya bu cir can atan insanlarin bunlari etmayanlerdan daha

mat tcln 13-cl fosle nazar salin).

Seldon va Lyubomirski (2019) xosbaxtlik saviyyssini artirmagda va

uzun muiddat arzinds saxlamaga kémak eda bilacak bir ne¢a modeli
toekmillasdirdilar:
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« Eudaimonikfialiyyat modeli taklif edir ki, mahiyyatca eudaimonik
olan suurlu davranislarla masgul olmaq slave tesir kimi xosbaxtlik
saviyyamizi artira bilar. Eudaimonik faaliyyatlar asas talabatlarimi-
zI 6damaya va optimal faaliyyat gdstararak psixoloji rifahimizi ar-
tirmag@a yonslib. Bura dayarli hayat magsadlari axtarmag, magsad-
yonll tagabbuslar hayata kegirmak, basgalari ils slags qurmag va
yetkinlasdiran faaliyyatlarle masgul olmagq va s. daxil ola biler.

«  Pozitiv faaliyyst modelinin maqgsadi xosbaxtlik saviyyssini artira
bilacak faaliyyatlarin va davranislarin secimini asanlasdirmaqdir
vo daha da shamiyysatlisi odur ki, bu model xosbaxtliyi eyni ss-
viyyada saxlamaga kdmak etmak glin bir nega yol taklif edir. Bu
model xosbaxtlik saviyyasini etibarh sakilda yiksslds bilan stbut
olunmus miidaxilalari miayyan edir va onlari an yaxsi sakilda neca
hayata kegirs bilacayimizi gostarir. O hamg¢inin insan-faaliyyat uy-
gunlugunun diagnostikasini — hansi texnikanin bizim c¢iin daha
yaxsl oldugunu giymatlandirmayi taklifedir (baxin: 13-ci fasil).

* Hedonik adaptasiyanin garsisinin alinmasi modeli hedonik adap-
tasiyanin gagilmaz olmadigini bildirir. Adaptasiya prosesinin gar-
sisini almagin va ya yavaslatmagin yollarindan biri yeni pozitiv
hayat sartlerinin tasirini mutamadi saxlamag, onlari dayarlan-
dirmak va onlardan hazz almaqdir. Adaptasiyani yavaslatmagin
digar yolu sosial migayisadan va “hedonik gacis zolagi” feno-
menina sabab olan sahib olduglartmizdan daha ¢ox va ya daha
yaxsisini alda etmak istayindan uzaglasmaqdir.

e Pozitivlik prioriteti. Xogbaxtliyi ixtiyari sekilds artiran texnika-
lari hayat tarzina cevirmayin digar yolu “pozitivliys Ustinluk
vermak”dir (Catalino, Algoe, & Fredrickson, 2014). Bu, in-
sanlardan gundalik hayatlarini tabii pozitiv emosiyalar yasamaq

xosbaxt olduglarini geyd edirlar, buna gérs ds glindalik hayatda
xosbaxtliyi artiran faaliyyatlari hayat terzina gevirmayin va moh-
kamlandirmayin dayarli saylar oldugunu irali surirlar.

Sosial muqayisa
Sosial migayisalar va ya "camaatla ayaqlasmaq" genis yayilib, yasanmis
hadisalari va hayat sartlarini mihakima va ya sarh etmayimiz bundan
gaynaglanir (Gerber, Wheeler, & Suls, 2018). Migayise zamani bazan
indiki va kdhna situasiyalari bir-biri ils, bazan da 6zimuizi basqgalan
ilo qarsilasdiririq. Bu mugayisslar saglamligdan va ails vaziyyatindan
tutmus galir va hayat tarzine gader muxtslif sahalari shate eds biler.
insanlar 6zlerini nalerise onlardan daha yaxsi edsn saxslerle miiga-
yisa etdikda yuxar/ ila, aks-istigamatli oldugda ise asagi ile sosial miqga-
yisa bas verir. Tadgiqat¢ilar musahida ediblar ki, yuxar/ il olan bazi
mugayiselar faydaldir, ¢ciinki bu bizi harekste kegmaya (masalan, id-
diali bir magsada catmagda) ruhlandira bilar. Lakin yuxari ile davamli
sosial mugayise 6zunuimahva de apara, hamgcinin gisqanchga, etibar-
sizlifa va badbaxtliya sabab ola bilar. Bu misahidaya uygun olaraq,
tadqigatlar xosbaxt insanlarin asagi ile sosial miqayisalera daha ¢ox
ustunluk verdiklarini gostardi.

XOSBOXTLIYIN GOSTORICILORI

Lyubomirski va hamkarlari (2005a) illar arzinda xosbaxtliyin asas gostari-
cilari ila bagh shamiyyatli malumatlar topladilar. “Xosbaxtlik piroqu’nda
bu géstaricilarin bazilari “sartlar”, bazileri ise “stiurlu fealiyyadar” kateqo-
riyasina uygun galir. Gostaricilardan altisi aksar tadgiqat¢ilarin diggatini
¢akib. Bura sosial alagaler, var-dovlst va hayat tarzi, tahsil ve is, sshiyys,
demografiya ve makro-sosial strukturlar (6lks va madaniyyat) daxildir.

Munasibatlar

Sosial minasibatlarin insanlarin xosbaxtliyina guidu tasiri bu mdvzu ils
bagh adsbiyyatlarda dafalarla vurgulanib (Diener et al., 2018a). Yaxin va
destaklayici aila, dostlug va hamkarlarla minasibatlar xosbaxtliyin asas
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manbayi hesab olunur. ©n xosbaxt insanlar tzarinda aparilan tadqigat-
lar gosterir ki, yaxin, pozitiv va dastaklayici sosial ¢evrays malik olmaq
va vaxtin shamiyyatli hissasini onlarla tnsiyystda kecirmak bu grupun
farglenan xususiyystidir.

Evliliklsa bagh uzunmiddatli arasdirmalar gdstarib ki, yeni evlanan
insanlar avvalca xosbaxdik saviyyalarinds shamiyyatli artim hiss edirlar;
lakin adaptasiya prosesinin bas vermasina gora orta hesabla 2 ildan sonra
ilkin vaziyyata gayidirlar. Bu azalmaya baxmayaraq, evlilik va xosbaxtlik
arasindaki alagani dyranan tadgigat gostarib ki, xosbaxt evli saxslarin su-
bay, bosanmis va ya ayrilmis insanlarla miiqayisads SR saviyyalari daha
yiksak olur. Bu bitln yas qruplarinda, tehsil saviyyalarinda, irglarda
vo mixtalif madaniyystlards askar edilib. Bununla yanasi, evliliklarini
“badbaxt evlilik” kimi xarakteriza edan saxslarin xoshaxtliyi an asagi se-
viyyads olur va bu, evliliyin keyfiyyatinin xosbaxtlik saviyyasina ¢ox giic-
10 tasir etdiyini gostarir. Hom evli, ham da subay insanlarin 30 yaslarinda
(yasla alagali oldugu hesab edilir) xosbaxtlik saviyyalari azalir; lakin subay
insanlar SR-da daha kaskin azalma niimayis etdirirler. Bu da onu gosterir
ki, evlilik xosbaxtliyin yasla bagl azalmasina garsi bir miidafis ola bilar
(Grover & Helliwell, 2019). Qarbdas son onilliklarda xosbaxtlik va evlilik
arasinda korrelyasiya zaiflayib. Tadqigat¢ilar bunun evlilik sayinin azal-
masi ila alagadar oldugunu dusundrlar, ¢linki cltliiklarin goxu rasmilas-
dirmadan birlikds yasamagi secir. Lakin birga yasama ila bagli malumat-
lar onun xosbaxtliyi evlilik gadar artirmadigini gosterir (Mikucka, 2016).

Dostluglar tzarinda aparilan tadqigat onun xosbaxtliya shamiyyatli
daracada tesir etdiyini gostarir. Lakin burada da slags keyfiyyati xoshaxtli-
yin asas gostaricisidir va kamiyyatdan daha ¢ox shamiyyat kasb edir (Demir
& Weitekamp, 2007). Rat ve Harter (2010) xosbaxtliyin sosial shats dairs-
si ila yayildigina dair siibutlar taqdim etdilar: dostlari xosbaxt olarsa, insa-
nin xoshaxt olma ehtimali 15 faiz artir. inanmagq gatin olsa da, agar saxsin
dostlari basga xosbaxt dostlar tarafindan ahats olunursa, bu sans daha da
artir. Mualliflar bels naticays galiblar ki, xosbaxt sosial shatays ¢ixis bizim
xoshaxtliyimiza 10 000 dollar maas artimindan daha ¢ox tasir edir!

Usaglar, hagigatan da, “sevinc gatirirlar”? Valideynlikls xoshaxtlik ara-
sindaki slagays dair tedgigatdan garisiq naticalar alda olunub (Nelson,
Kushlev, & Lyubomirsky, 2014). Bir sira arasdirmalar valideynlarin vali-
deyn olmayanlara nisbatan daha xosbaxt oldugunu muayyanlasdirib, di-
garlari isa heg bir farq askar etmayib. Uzun middat valideynlari izlayan
tedgigatlar ilk usagin dogulmasindan avval xosbaxtliyin artdigini, qisa
middat sonra iss onun ilkin saviyyaya qayitdigini gosterir. Lakin digar
arasdirmalar muayyasn edib ki, har usagin dogulmasi ila xosbhaxtlik azalir.
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Bu, valideynlik streslori (yuxusuzlug, narahatliq va evlilik mamnuniyye-
tinin azalmasl) ils izah olunur. Usaglarla evlilik mamnuniyyati arasindaki
alaga ayrixatli tasvir edilir ki, bu da 6z névbasinds SR-3 tesir gostarir. ilk
usagin dogulmasi ils evlilik mamnunlugunda shamiyysatli azalma geyds
alinib ki, bu da usaglar yeniyetmalik yasina catdigda daha da azalr, lakin
onlar evi tark etdikdan sonra yenidan artir (Gorchoff, John, & Helson,
2008). Kaneman, Kriiger, Skeyd, Svarts va Stoun (2004) tarafindan apari-
lan tadqiqatlar gostardi ki, islayan analar daha az pozitiv emosiyalara ma-
likdir va onlar usaglarina qayg1 gostarmayi ise getmakdan va eva baxmag-
dan daha z6vglu hesab edirler. Névbati tadgigat valideynlarin xoshaxtliyinin
usagin xisusiyyatlari (masalan, temperament) ils alagsli oldugunu, bununla
yanasl, valideynlarin yasi, cinsi va bagliliq tarzinin onlarin xosbaxtliyina tasir
eda bilacayi fikrini irali stirdd. Sosial-igtisadi veziyyst va valideynlara mévcud
doastak de onlarin SR-na tasir edan amillardir (Nelson et al., 2014).

Bizi nayin xosbaxt etdiyini bilirikmi?

Uilson va Gilbert (2005) iddia edirdilar ki, insanlar onlari nayin xos-
baxt ve ya badbaxt eda bilacayini dizgin giymatlandirmakda ¢atinlik
cokirlar. "Affektiv prognozlasdirma™ anlayisi gostarir ki, insanlar yasani-
lacaq hadisanin onlara na deracads tasir edacayini prognozlasdirma-
ga meyillidir. Lakin muslliflor insanlarin prognozlarinda ¢ox da daqiq
olmadiglarini agkar etdiler. Negativ hadisalar yasananda gd&zlenilanin
aksina, 6zlarini daha tez barpa edirlar, pozitiv hadisaler yasananda isa
o gader da boyik xogbaxtlik alda etmirlar. Natica budur ki, hagigatan,
bizi nayin xosbaxt etdiyini bilmirik, bu da xosbaxtlik axtarisinin yanls
istigamata yonalmasi ehtimalini artirir.

Var-dovlat vo hayat tarzi

Xosbaxtliyi pulla satin almag olarmi? insanlarin goxu xosbaxtliyi pula
baglayir va gox vaxt var-dovlati xosbaxtliyin asas manbayi hesab edirlar.
Lyubomirski (2014) bu gavrayisin xosbaxtlik hagqinda sn boyuk miflar-
dan biri oldugunu iddia edir. Bas bu, dogrudan da, beladirmi?

Coxsayll tadgiqatlar, hagigatan da, xosbaxtlikla pul arasinda misyyan
alagani gostarir — xiisusan da galirin, nagd pulun, xarclama va ians imkanla-
rinin olmasi (Tay, Zyphur, & Batz, 2018). Buna baxmayarag, bu naticalarin
hartarafli tadqiqi gazancla xosbaxtlik arasinda misbat korrelyasiyanin oldu-
gunu, lakin miiayyan bir galir (kifayat qadar yiiksak) saviyyasina catdiqdan
sonra tasirini dayandirdigini ortaya qoydu. Yani pul xosbaxtlik saviyyasinin
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artmasina sabab ola biler, xiisusan ds tarazinin yoxsul tarsfinds olanlar
Ucun. Tamal ehtiyac va talabatlar 6danilandan sonra daha ¢ox pul insanlari
daha xosbaxt etmir. Yiksak galir neqativ emosiyalarin, xtsusen da kadar,
gorxu, narahatliq ve stresin daha az olmasina gatirib ¢ixarir, lakin miiayysn
(temal) galir saviyyasina ¢atandan sonra bu tasir da yox olur.

Maraglidir ki, bankdaki pulun xosbaxtlikla alagasi coxdur (Ruberton,
Gladstone, & Lyubomirsky, 2016). 0-dan 1000 dollara (he¢ nadan yetar-
li migdara gadar) yuksalmak mivafiq olaraq xosbaxtlik saviyyasinda da
ashamiyyatli artima ssbab oldu, lakin maliyys aktivlarinin 1000 dollar-
dan 10 000 dollara yukssldilmasi xosbaxtlik saviyyasini daha az artird.
Buradan aydin olur ki, yatirrmin emosional “qazanci” azalir. Bu naticalar
tacili va ya ¢atin vaziyystlards istifads oluna bilan minimal pul mablagi-
nin saxlanilmasinin vacibliyini, eyni zamanda kifayst gadar ylksak sar-
vata sahib olmagin nishi shamiyysatsizliyini vurgulayir. Belalikla, maliyya
itkilari xosbaxtliya galirdan daha ¢ox tasir edir (Tay et al., 2018).

Daha yiiksak galir ise va ya aktivlarin idars edilmasina daha ¢ox vaxt
sorf etmaya, Unsiyyat kimi xosbaxtliyi artiran faaliyystlare iss daha az
vaxt ayirmaga sabab olur. Tadqgigata asasan, pula diqgati artirmaq pro-
sosial davraniglara mane ola, bununla da sosial alagani poza bilsr. Daha
¢ox pul se¢im dabdabasini gatirir, ¢clinki insan daha fargli asyalar ala bilar.
Secim coxlugu imkanina sahib olmaq xos goriinse da, tadgigatlar bunun
xosbaxtliys mane ola bilacayini gosterib (Lyengar & Lepper, 2000).

Kasib olduqgda iss insanin 6z igtisadi 6hdsliklarini va tamal ehtiyaclarini
Odaya bilmamasi ¢ox vaxt stres, depressiya va tasvislo misayist olunur. Pul
ugrunda mubariza 6z dayerini, 6ziinlidars, sarbastlik va 6z migaddarati-
ni miayyanetmsa gabiliyystini azaldir (Haushofer & Fehr, 2014), bu da 6z
novbasinda xoshaxdiya xalal gatirir. Bununla yanasi, pul bir ¢ox ailaler tg¢iin
konflikt manbayidir, bu da sosial munasibatlari zadalayir, maddi narahatlig-
lara daha ¢ox stres gatir va sosial dastayi zasifladir. Maddi ¢atinliklar oldugda
evlilik mamnunlugunun azalmasi, evlilikds konfliktin siddatlanmasi va bo-
sanma ehtimali artir (Papp, Cummings, & Goeke-Morey, 2009).

Kaliforniyada yasamagq insanlari daha xosbaxt
edirmi?

Oksar insanlar dusundrlar ki, ginasli arazids yasamaq onlari daha ¢ox
xosbaxt edacek. Amma bu beladirmi? Skeyd vo Kaneman ABS-in Orta
Qarbda va Canubi Kaliforniyada yerlasan universitetlarinda tahsil alan
1993 talabanin hayatdan mamnunluqg saviyyasini miqayisa edarak
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bu suala cavab axtariblar. istirakcilardan 6zlerinin ve diger bélgads yasa-
yan talebalarin SR saviyyasini, hamg¢inin onlarin xosbaxtliyi i¢tin hamin
amilin na gadar vacib oldugunu giymatlendirmalari istanilib.

Naticalar gosterib ki, har iki regionda Umumi hayat mamnunlu-
gu oxsardir. Amma istirakcilar Kaliforniyada yasayan talabalarin soyuq
iglimlards yasayan tslebalardan xosbaxt olacagini gézlayirdiler. iglim
hayatdan mamnunluqg G¢in vacib amil kimi giymatlandirilib, lakin ma-
lum olub ki, Orta Qarbdaki telabalar Kaliforniyada yasayanlara nisbatan
iglima daha ¢ox ahamiyyat verirlar. Mualliflar bela genasta galiblar ki,
gunagli yerde yasamagq fikri cazbedici olsa da, bu, uzunmuddatli pers-
pektivda xosbaxtlik saviyyasini artira bilmir.

Hedonik adaptasiya hayatin digar sahalarinds oldugu kimi, maliyya
va hayat terzi sferalarinda da bas verir. Tadgiqatlar gosterir ki, galir arti-
mindan sonra insanlar 8z xosbaxtliklarinda qisamuddatli artim yasayir-
lar, buna baxmayarag, onlar 6z yeni galirlarina va yeni hayat standartla-
rina siratls uygunlasirlar. Hamginin insanlarin daha ¢ox pul gazandigca
daha ¢ox istehlak etmaya meyilli olduglarini, bununla da materializmin
artmasina sabab ola bilacaklarini gdstaran slibutlar var (Tay et al., 2018).

Tadgiqatcilar adaptasiyanin tasirlarini azaltmaq Gciin uygunlasma-
nin garsisini alan seylsra pul xarclamayi taklif edirler, 6zimizs pul
xarclamak (gabzlar, ipoteka, maddi asyalar) insanlari basqgalarina (ails
Uzvlering, dostlara va ya xeyriyys magsadila) pul xarclamakdan daha az
xosbaxt edir. Alis-verisin gatirdiyi xosbaxtlik xarcladiyimiz pulun mig-
darindan deyil, necs va kima xarcladiyimizdan gaynaglanir. Ssyaya pul
xarclamak bizi yasanilacaq emosiya va xatiralars pul xarclomakdan daha
az xosbaxt edir. Alis-veris zamani tamal ehtiyaclari 6dayan, agri va ya na-
rahathi§r aradan galdiran mahsullari alda etmak dabdsbali asyalar almag-
dan daha samarsli ola bilar. Shamiyystlisi odur ki, xosbaxtlik dabdsabali
hayatdan (bahali hadiyysalar, tatillar va ya sanliklar) da cox gindalik kicik
aylancalardan hazz almaqdan ibarstdir (Dunn & Norton, 2013).

Lotereya tadgigatlari

Brikman, Kouts va Yanoff-Bulman (1978) mashur tadgigatlarin birinda
lotereya udusunun xosbaxtliya tasirlerini retrospektiv Usulla arasdirmis-

dilar. Onlar bildirirdiler ki, lotereya galiblarinin xosbaxtliyi ilkin gisamid-
datli artimindan sonra avvalki vaziyyste qayidib ve xosbaxtlik saviyysls-

ri_kontrol grupu ile migayisadsa els do ciddi ferglanmayib. Lakin bu
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tadgigata ¢ox az sayda lotereya qalibinin celb olunmasi onun asas
tangid olunan tarsfi idi.

Daha genismigyasl tadgigat lotereya galiblerinin ve boyuk mab-
legda miras alan saxslarin xogbaxtlik saviyyalarinin digarlerine nisbatan
daha ylksek oldugunu, bunun taxminan 2 il arzinde sabit galdigini,
daha sonra azaldigini gostardi (Gardner & Oswald, 2007).

Materializm

Materializm maddi nematlarin alds edilmasinin hayat mamnuniyyas-
ti getirdiyina inanmaqdir (Richins & Dawson, 1992). Ditmar, Bond,
Horst va Kasser (2014) tarafindan aparilan metaanaliz materializmla xos-
baxtlik arasinda agig-askar manfi alaganin oldugunu miayyanlasdirdi.
Materializma daha ¢ox meyilli olan saxslar tahliikasizlik hissinin azaldi§i-
ni, talabatlarin 6danilmasi mamnunlugunun, elacas ds fiziki va psixoloji
saglamhgin asagr oldugunu (kompulsiv alis-veris, tasvis, depressiya va
madda asilihigr) geyd etmisdilar.

Esterlin paradoksu

Esterlin paradoksu (Easterlin, 1974) sosial elmlarin diggatini daha ¢ox
calb edir. Paradoks onu g@starir ki, son onilliklar arzinds insanlar (xU-
susan do Qarbda) daha zangin olublar, lakin xosbaxtlik saviyyaleri sabit
gahb. Esterlin (2005) bunun daha ¢ox hedonik adaptasiya ve sosial
mugqgayisa ila bagl oldugu fikrini irali strdd.

Bundan slavs, Tay ve hamkarlari (2018) bildirirlar ki, galir bara-
barsizliyi daha asagi xosbaxtliya gatirib ¢ixanr va bu tesir daha yoxsul
respondentlar Ug¢un xususile gicluddr.

Diner va Oisi (2000) 41 6lkada 7000 kollec talabasi arasinda tadgigat
aparib va miayyan ediblar ki, var-dovlata ylksak daracade 6nam vermak
hayatdan mamnunlugla manfi, sevgiys yiksak giymat vermak iss hayat-
dan mamnunlugla misbat korrelyativ salagadadir. Maliyys tahlukasizliyi
vo agilh pul idaraciliyi (imkanlar daxilinds) galirden da ¢ox xosbaxtlikls
alagalandirilir.

Demogqrafik amillar
Tadgiqatlarin ahamiyyatli hissasi dmir boyu xosbaxtlik modellarina
fokuslanib. Tadgigatlar xosbaxtlikle yas arasinda U-gakilli slaganin
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oldugunu gosterdi (Blanchflower & Oswald, 2008): ganclar daha xos-
baxtdirlar, lakin xosbaxtlik 30-40 yaslarinda asagi hadds catir, yetkinliyin
ndvbeati illarindas isa yiksalir, qocaliqda iss yenidan azalir. Lakin U-sakilli
trayektoriya ila bagli miayysan mibahisalar var. Bazi musalliflar (Steptoe,
Deaton, & Stone, 2015) U-sakilli ayrinin, asasen, Qarbda bas verdiyini
va digar dlkalarda SR-in yasla azaldigini gqeyd edirlar.

Gender miixtalifliyi hesabatlari cinslar arasinda xosbaxtlikla bagl
farglerin az oldugu fikrini irali slirsa da, xosbaxtliyin emosional kompo-
nentinde muayyan farglar askar edilib: qadinlarin kisilerla miigayiseda
ham xosbaxtlik, ham da badbaxtlik saviyyaslari daha yiksak olur. Lakin
gender barabarliyinin yiiksak saviyyada oldugu olkslarda xosbaxtlikda
daha az gender farglari askar edilib (Zuckerman, Li, & Diener, 2017).

Tahsil V8 IS

Tahsil saviyyslari xosbaxtlikls, elaca da is va galirla orta deracads baglidir,
yani onlarin har ikisi xoshaxtliys orta daracads tasir gdstarir (Michalos,
2008). Lakin 6lke saviyyssinds (ABS-da) aparilan tehlillar gostarir ki,
tohsil saviyyasi Uzra milli gostaricilar xosbaxtliyin an giicli prognozlasdi-
rictlarindan biridir (Lawless & Lucas, 2011).

Masgullug xosbaxtliyin asas gostaricisidir, islayan insanlar issizlara nis-
batan daha ¢ox xoshaxtlik nimayis etdirirlar va ixtisasl pesakar islars sahib
olanlar texniki islerla masgul olanlardan daha xosbaxtdirlar (Argyle, 2013).
Makki-Rayan, Song, Vanberg ve Kiniki (2005) apardiglari genismiqyas-
Il tadgigatda issiz insanlarin psixoloji va fiziki saglamliglarinin daha asagi
oldugunu, hamginin intihar riskinin oldugunu musayyan ediblar. Lukas,
Klark, Corcellis va Diner (2004) kimi muslliflar da bildirirlar ki, isini itir-
mayin rifah va xoshaxtliya tasiri illar sonra da davam edir va issizlar avvalki
SR saviyyslarina qayitmirlar. Muslliflar buna gore da issizliyin xoshaxtlik
diapazonunu dayisdira bilacek “capiq effekti” oldugu ganastini irali su-
rurler. Bundan salavs, issizlikdan gaynaglanan badbaxtlik diger insanlara,
xuisusan da issiz sexslarin yaxinlarina da sirayat edir. Lakin issiz saxslarin
hamisi eyni daracada badbaxt deyil. Daha saglam va varli olan, yaxsi sosial
dastays malik olan, elace da islamak havaesi zaif olan insanlarin digarlarin-
dan bir gadar daha xosbaxt olduglari muayyan edilib.

Olka saviyyasindaki issizlik 6lkanin orta xosbaxtlik saviyyasini gostara
bilor (Argyle, 2013). islayan sexslerin isden mamnunluglari ile imumi
xosbaxtliklarinin orta daracada slagali oldugu askar edilib (Diener, Suh,
Lucas, & Smith, 1999). Bu onunla izah olunur ki, is takca maddi qgar-
sthgr deyil, ham da xosbaxtliyin gostaricilari olan magsad va manani,
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mansublugu, icra etmak maragini ve imkanlarini, nail olmagi va inkisaf
etmayi tamin edir. Varr (2007) bildirirdi ki, isin saxsa uygun olmasi onu
daha ganastbaxs edir. Lakin isi tez-tez dayisdirmak xosbaxtliyi azaldir
(Stutzer & Frey, 2008).

Saglamliq

Bksariyystimiz intuitiv olarag saglamhgdin xosbaxtlik tG¢iin mihim rol
oynadigini taxmin edirik. Lakin tadqigatlar gostarir ki, ekstremal hal-
lar istisna olmagqla aksar obyektiv saglamliq gostaricilari xosbaxtlikls zaif
korrelyasiya alagasina, yuxu keyfiyyati iss xosbaxtlikls giicli korrelyasiya
alagesine malikdir. insanlarin saglamhqlari ils bagl subyektiv giymat-
landirmalari va SR gucli sakilde alagalandirilir (Diener et al., 2018a).
Tadqiqatlar onu da gosterir ki, insanlar ciddi alillik hallari istisna olmag-
la bazi gazanilmis slilliklare uygunlasir ve vaxtinda 6z xogbaxtlik diapa-
zonuna gayidirlar (Lucas, 2007).

Makro saviyyali amillar

Son 20 ilda milli va madani muxtaliflikler xosbaxtlikls bagli tadgigatlarin
asas diqgat marksazinds olub. Bu, xosbaxtlik hagginda mitamadi malu-
matlar toplayan genismigyash milli va beynalxalq sorgularla dastaklanir
(Diener et al., 2018a). Madaniyyat insanlarin xosbaxtliyi neca xarakte-
riza etdiklarini, hansi dayarlara sahib olduglarini va hayatdan gdézlantils-
rini, hamg¢inin emosional tacrubalarini neca ifads etdiklarini formalas-
dirir. Camiyysatlar 6z vatandaslarina xidmat gostermak ve dastaklamak
imkanlarina goéra da muxtalifdir, bu da naticads hayat prioritetlarina va
hayat tarzina tesir gostarir. SR-da icmalar arasindaki farglari arasdiran
tedqiqatlar az inkisaf etmis dlkalarla mugayisada daha zangin va igtisadi
cahatdan inkisaf etmis dlkalarda (ssasan, fordiyyatciliya meyilli olan) in-
sanlarin daha xosbhaxt oldugunu gésterib. Qanunlara ciddi riayat olunan
Olkalarda korrupsiya, cinayat, ayri-seckilik va issizlik saviyyasi asadi olur.
Hamcinin hdékumatin samarsliliyi, barabarlik, progressiv vergi sistemi,
effektiv maigat sistemlari, daha giicli sosial slagslsr, daha yiiksak saviy-
yali etibar, mustagillik, muxtariyyat va secim azadli§i, daha gicli ekoloji
nazarat (tamiz hava, su va yasilliq sahasi) kimi amillarin oldugu élkalarda
xosbaxtliyin daha yuksak saviyyaleri musahida edilir.

Alimlar hamc¢inin geyd ediblar ki, dindar saxslar geyri-dindarlara nis-
batan daha yuksak SR-s malikdir (Hackney & Sanders, 2003). Bu nati-
calar insanlarin dini inanclardan slds etdiklari mana va manaviyyat hissi,
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ibadatin va ya dini ayinlarda istirak etmayin psixoloji faydalari, elaca da
dini icmaya mansublugdan yaranan aidlik, identiklik va sosial dastak
hissi ile izah edils bilar. Beynalxalq tadqiqatda Tay, Li, Mayers va Diner
(2014) dord ssas dinin hamisinin yiiksak xoshaxtlikla alagali oldugunu,
lakin bu tasirin nisbatan yoxsul 6lkslarda daha gicli oldugunu askar
ediblar. Onlar bunu da muiayyanlasdiriblar ki, geyri-dindar insanlar dini
dayaerlarin yiiksak oldugu 6lkalarda yasayirlarsa, dindar hamyasidlarin-
dan daha asagi xosbaxtlik saviyyasi gdstarirlar.

NSTICO: XOSBOXTLIYI AXTARMAQ SBSSDIRMI?

Pozitiv psixologiyanin elmi asasi qoyulandan sonra xosbaxtlikla bagli tad-
gigatlar bdyik surstle artdi. Bu fasilds verilmis icmaldan goérindiyt
kimi, bu bir faktdir ki, xosbaxtlik takce xos tacriibe demak deyil; on-
dan daha artiq, hatta olduqca faydalidir. Lyubomirski ve hamkarlarinin
(2005a) da iddia etdiklari kimi, o, hayatin miayyan sahalarinda ugurla
naticalana bilsr.

Tadqgiqata asasen, xosbaxtliyin U¢ asas elementi var: insanlarin xos-
baxtliyinin diapazonunu formalasdiran genetika va saxsiyyat, aksariyys-
ti hedonik adaptasiyaya meyilli olan hayat sertlari ve iradi faaliyystlar.
Gostarilan diapazonun nisbi sabitliyini va xosbaxtliyin hedonik adaptasi-
yasinin potensialini nazars alsaq, bela bir kritik magam muzakira olunur:
xosbaxtliya can atmaga dayarmi, yoxsa bu “daha uzunboylu olmaga calis-
magq kimi abasdir”? (Lykken &Tellegen, 1996, ssh. 189).

Bir sira alimlar xosbaxtlik axtarisinin aks natica vera bilacayini va
bununla da mayusluga gatirib cixara bilscayini iddia edirdiler, bu da
xosbaxtlik saviyyamizi gabul etmayin daha yaxsi strategiya ola bilacayi-
ni gosterir (Gruber, Mauss, & Tamir, 2011). Bunun aksina, Seldon va
Lyubomirski (2019) disuinma vardislarimiza va vaxtimizi nece kegirms-
yimizla baglh etdiyimiz secimlara diggat yetirmakls, masgul oldugumuz
faaliyyatlarls, elaca do miayyan iradi saylarle daha ylksak saviyyali va
uzun muddat arzinda saxlanila bilan xosbaxtliya nail olmagin mimkiin
oldugu fikrini irsli surtrlar.
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Rifah insanin anadangalma magsadidir, “yaxsi 6mur” stirmak arzusudur,
hayatimizin istadiyimiz axarda getmasina can atmaqdir. “Yaxsi yasanmis
hayat” dedikds ham 6zunl yaxsi hiss etmak, ham da yiksak funksio-
nalliq gabiliyysti nazarda tutulur. Hayatin bu iki aspektina uygun ola-
rag, rifahin elmi tadqiqi iki asas falsafi ananays asaslanir: hedoniya va
eudaimoniya. Hedoniya hazz axtarisinda olmaq kimi xarakterize edilir.
Eudaimoniya isa ylksak funksionalligi ifads edir, bels ki, o, yaxsi is-
lamak, yaxud dogru va ya layigli nasa etmak kimi sarh edils bilar (Huta,
2016). Qeyd olunan fargli baxis bucaglar rifahla bagli miasir tadgigat-
larin istigamatini formalasdirib; bu sabsbdan onlar pozitiv psixologiya
elminds fundamental bélinmani tamsil edirlar.

Bes “yaxsl hayat” ifadasi ne demakdir? Bu sual onilliklar arzinds aha-
miyyatli daracads mizakira mévzusu olub va nayin rifahi tacassiim et-
diran amillarin va ya xususiyystlerin optimal birlasmasi hesab olunmasi
masalasinda alimlar arasinda hals ds fikir ayriligi var.

Osrlardir davam edan mubahisalarin ardinca bu fasil hedoniya ve eu-
daimoniya arasindaki asas farglari aydinlasdirmaqla baglayir. Daha sonra
isa rifahin pozitiv psixologiya elminds genis sakilds istifads olunan asas
nazari modellarini nazardsn kegirmakds davam edacayik.

HEDONIYA V& EUDAIMONIYA

Aristotelin “rifahin yalniz asas ehtiyac ve istaklari 6damakla deyil, eyni
zamanda ustiin keyfiyystlari oyatmaqgla va axlagi dayari olan bir seyi et-
makla da hiss oluna bilacayi” ils bagh misahidalarina asasen, hedoniya
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ila eudaimoniya arasindaki fargi izlemak mumkundir. Aristotel yasama-
ga dayan bir hayati tasvir etmak (ciin “eudaimoniya” terminini yaratdi,
buna gors da bir vaziyyst va ya hiss olan hedoniyadan fargli olarag, o,
hayat tarzini tamsil edir ve natica etibarila bir insanin hayat tarzinin na-
ticasidir (Huta, 2016).

Muasir psixoloji perspektivdan hedoniya hazz, rahatliq ve ya mam-
nunlug yaratmaga yonalmis oriyentasiya, xiisusi davranis va ya harakatlar
kimi xarakteriza edilir (Huta, 2016). Buna gora da pozitiv emosiyalar
tacriibasi hedoniyanin asasini taskil edir. 2-ci fasilds nazardan kegirilan
xosbaxtlik modellari hedonik ananada markazi yer tutur, hedoniya ter-
mini va xogbaxtlik, adatan, sinonim kimi isladilir.

Rifah na demakdir?
Rifahin tarifi onilliklar arzinde muzakira olunsa da, bela gorindr ki, get-

dikca daha gox sayda alimlar Umumdiinya Sshiyya Tagkilatinin psixi
saglamliga verdiyi bu izahi tasdiglayirlor:

"Rifah saxsin 6z gabiliyyatlarini hayata keg¢irmasi, hayatin normal

streslorinin 6hdasindan gala bilmasi, mahsuldar va semarali is-

laya bilmasi va yasadi§i cemiyyata tbhfe vera bilmasi halidir".
(WHO, 2001, sah. 1)

Eudaimoniya hagqginda mévcud konsepsiyalar ¢ox vaxt onu rifahla
eynilasdirir, rifah termini, adatan, eudaimonik rifah, psixi saglamliq, in-
kisaf, optimal tacriiba, saglamlig va ya yetkinlasma ils avaz edilir ki, bu
da bazi garisighglara ssbab olur.

Hedoniya ils eudaimoniya arasindaki korrelyasiyaya dair empirik
tedgigatlar onlarin arasinda gicli musbat baglihgin oldugunu gésterir
(Goodman, Disabato, Kashdan, & Kauffman, 2017; Seligman, 2018).
Belslikla, aysberg misalini nimuna gatirsak, hedonik (6zinl yaxs! hiss et-
mak) cahatlar su saviyyasinin altinda ns oldugunu tam gdstarmasa da, ¢ox
vaxt insanin eudaimonik (yaxsi faaliyyst gdstarmak) rifah elementlarinin
gostaricisi kimi gabul olunur. Belslikls, bu iki anlayis, hagigaten, farglidir.

EUDAIMONIK RiIFAH MODELL®SRI

Eudaimoniyanin xisusiyystlarina uygun olarag, illar arzinda bir sira rifah
modellari inkisafetdirilib. Bunlara Maslou (1987) va Rocers (1963) kimi
humanist alimlarin erkan tadqiqatlari daxildir.
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insan ehtiyaclarinin iyerarxiyasi

Maslounun (1987) rifah konsepsiyasi insanlarin 6z potensiallarini inkisaf
etdirmak va hayata kegirmak t¢lin instinktiv ehtiyaclarini vurgulayir, bu-
nunla da 6ziinGiaktuallasdirmaya va 6z hiidudlarini asmaga gatirib ¢ixarir
(Maslounun tadqgiqatinin sonraki dovri, baxin: Koltko-Rivera, 2006).
Maslou ehtiyaclar piramidasinin an asagisinda “temal ehtiyaclan” (fizi-
oloji ehtiyaclar, tahliikasizlik ehtiyaci, sevgi va bagliliq ehtiyaci, hormat
ehtiyaci), yuxarisinda isa “inkisaf ehtiyaclar”’ni (6ztintaktuallasdirma va
0z hddudlarini asma) yerlasdirirdi. O iddia edirdi ki, insanlar 6z gatis-
mazliq va ehtiyaclarini 6dadikdan sonra inkisaf ehtiyaclarini tamin et-
mak U¢lin onlarda motivasiya yaranir.

Ozunuaktuallasdirma

Oziintiaktuallagdirma saxsi inkisaf marhalasi kimi xarakteriza edilir, bels
ki, o, insanlara 6z ehtiyaclarint ddemak, 6zlsrini ifads etmak, maraglari-
ni vo muhim magsadlarini hayata kegirmak, istedadlarini reallasdirmaq
imkani verir. Bu marhala eudaimonik rifahin baslica aspektlari hesab olu-
nan ekstaz vaziyyati (pik haddi yasamaq), hayatin manasini darketma va

O6zUnureallasdirma ils yekunlasir.
Oziintiaktuallasdirmaya asagidakilar daxildir:

« potensiallarin, istedad va gabiliyyatlarin miintezem olaraq aktuallas-
dirtlmasi va 6zunlifadssi;

dayarli magsadlar va ya missiya (yaxud sévg, meyil va ya alin yazisi)
axtarisinda olmag;

* Oz tabiatini daha darindan dark etmak va gabul etmak;

« oxlag ve ardamliliyin inkisafi;

« daxili harmoniya, inteqrasiya va sinergiyaya meyillilik.

Oz hidudlarini asma

Oz hidudlarini asma ““man”dan daha boyiik “dlciilar’ hagginda fargin-
daliyin artmasi va saxsiyyatdaxili, sexsiyystlararasi, transpersonal ve qi-
samuddatli faaliyyatlards sexsi serhadlarin genislanmasi ile naticalanan
6zunamaxsus, tadrici inkisaf prosesi” kimi musyyan edilir (McCarthy,
Ling, & Carini, 2013, ssh. 179).

Bu daha genis kontekstla slags yaratmaga cahd etdikda saxsi xiisu-
siyyatlarin dayismasini nazards tutur. Buna goéra de o 6z movgeyimiza,
baxis bucagi va inanc sistemimiza baghligin azalmasina, basgalarina garsi
iso qaygi, safgat ve diqgatin artmasina sabab olur.
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Oziintiaktuallasdirma insanin 6zii ils — 6z potensialini hayata kegira
va 0zunu ifads eda bilmasi ils bagh olsa da, 6z hidudlarini asma saxsi
maraglarini Ustalamak va daha bdyuk, hatta saxsin 8z serhadlarini asan
bir magsads dogru say gostarmak istayidir.

Tam funksional fard

Maslou kimi, Rocers da insanlarda anadangalma 6zinuaktuallasdirma
meylinin oldugu fikrini irali surdi (1963). Rocers inanirdi ki, har bir
ford 6z magsad va isteklarinin ardinca getmakls va onlari hayata kegir-
makla dzundaktuallasdirmaya nail ola bilar. Rocers tam funksional sexsin
bes xususiyyatini misyyan etdi:

« Tacribays agiglig-,

« Ekzistensialyasayis — tacrtibalarimizls bitdvlasa bilma bacarigi;

e 0zlinsinam-,

 Yaradicilig-,

* Reallasdiriimis hayat — dayarli magsadlara nail olmaq va hayatdan
mamnunluq hiss etmak.

Bu xarakteristikada diggatalayiq hal ondan ibarstdir ki, eudaimo-
niya hedonik prinsipdan fargli olarag, bizdan say gostarmayi, yiiksak
saxsi keyfiyyatlar sargilamayi, yetkinlasmayi va daha genis bir konteksts
tohfo vermayi taleb edir, buna gora da zaman kecdikca o, fardleri hazz
vermayan zahmatli va ¢atin faaliyyatlarle masgul olmaga macbur edir.
Sonraki rifah modellari da bu dusiinca xattini izlayirdi. Bunlara psixo-
loji rifah modeli (Ryff, 1989), 6z mugaddsratini miayysnetma nazariyyasi
(Ryan & Deci, 2000) va sosial rifah modeli (Keyes, 1998) daxildir.

Psixoloji rifah (PR)
RifFin psixoloji rifah modeli optimal rifahi artiran alti gabiliyystden
ibaratdir (1989):

* Hayat magsadi. Osasan, dayarli magsadlar muiayyanlasdirmak va
bu magsadlarin ardinca getmakdsn gaynaglanan hayati magsad,
istigamat va mana hissi;

« Avtonomlug. Sexsi ganaatlarimiza asasan garar gabul etmak va faaliyyats
baslamaq qgabiliyyatine malik olmag. Bu 6z migaddaratini muayyan
etmayi va harakatlarimiza gore cavabdehlik dasimagi talab edir;

« Saxsi inkisaf Haqiqgi 6zlUnuifads va yeni tacribalar axtarmagla po-
tensialimizi reallasdirmagq istayi va gabiliyyati;
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e Muhitin manimsanilmasi. Yasadigimiz muxtalif muhitlari se¢ms,
yaratma va ya idaraetma bacarigi. Bu ham daxili, ham da xarici
amillari idare etmak gabiliyystini ehtiva edir;

* Pozitiv minasibatlar. Basqalari ile minasibst qurmag, minasibatle-
ri inkisaf etdirmak, basqalarina gaygi gostermak, empatiya va hiss-
lari ifada etmak, sevgi va yaxinliq hissini yasamaq gabiliyyati;

« Ozinl gabul etma. Zsifliklsrimiz va neqativ xususiyyatlarimiz da
daxil olmagla 6ziimuzi tanimaq, baysnmak, son naticada gabul
etmak.

Psixoloji rifahin 6lgtlmasi
Psixoloji rifah skalasinin ilkin versiyasi (Ryff, 1989) 120 maddadan ibarat
idi. Sonralar miayyan duzaslislar aparildi va an gisasi 18 madda olmagla

daha qisa skalalar sinagdan kegirildi (Ryff & Singer, 1996). Bu skalalar 30
dilde mdévcuddur va 650-dan ¢ox nasrds istifads olunub (Ryff, 2014).

Oz mugaddaratini muayyanetma (OMM) nazariyyssi

Rayan va Desi rifahi “inkisaf etmak” va ya “tam funksional olmaqg” kimi
muayyan edirdiler (2017). Humanist eudaimonik nazariyyslar kimi 6z
migaddaratini miayyanetmsa nazariyyasi do iddia edir ki, insanlar yetkin-
lasmak, maraq va istedadlarini ifads etmak va potensiallarini reallasdirmaq
Uiciin anadangalma meyls malikdirlsr, 6zunuaktuallasdirma istayi ¢ox vaxt
dayerli, 6ziina uygun (kongruyent) magsadlara nail olmagla tazahiir edir.

Oz miigaddaratim miiayyanetma nazariyyasi tamal ehtiyaclarin ak-
sing, insanlarin atraf muhitla garsiligh tssir sayasinds tamin etmays ca-
hisdiglar1 ¢ anadangalms, elementar psixoloji inkisaf ehtiyaclarinin ol-
dugunu gostarir:

« Soristalilik (kompetensiya). ©traf muhitls davamli garsihgli tesir
zamani samarslilik va inam hissins, elaca da bacariglarimizi ifads
etmak imkanlarina malik olmag;

» Avtonomlug. Haqiqi maragq va daysrlsrimizi izlemayi bacarmaq,
hamgcinin davraniglarimiz Gizarinda secim va nazarst sahibi olmagq;

« dlagalilik. Baghlig hissi va basqalarina qaygi gostarmak, elaca ds ails,
yaxud miiayyan grup va ya icmalara aidlik hissina malik olmag.

0z miqgaddaratini miiayysnetma nazariyyasina goérs, rifah - fardlar
bu ehtiyaclan 6dadikds slda edilir, halbuki ehtiyaclarin garsilanmama-
sindan yaranan mayusluq rifahi ashamiyyatli daracads azalda bilar.
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6z mugaddaratini miayyanetma nazariyyasi

Sokil 5.1 6z migaddaratini misyysnetma nazariyyasi: U¢ tamal ehtiyac (manba: Ryan & Ded, 2017).

Oz mugaddaratini misyyanetma nazariyyasinin
olculmasi

Tamal ehtiyaclarin 6ddenilma daracasini giymatlandiran bir sira rifah
skalalari mévcuddur. Seldon, Elliot, Kim ve Kasser (2001) terafinden
hazirlanmis doqquz maddadan ibarat 6l¢l vasitesinden muxtalif tad-
giqatlarda genis istifada olunur.

Psixoloji rifah modeli ila 6z migaddaratini miisyysnetma nazariyyasi
arasinda ahamiyyatli deracada Ust-Usta diisen magamlar var. Har iki model
sorista, avtonomiya va maqgsad kimi fardi xisusiyyatlardan ibarstdir ve har
ikisi 6ziinda sosial 6lclleri ehtiva edir. Bundan alava, har iki model insanin
optimal rifahi alda eda va qoruya bilacayi yollara istinad edir. Bununla bels,
modellar arasinda bir ayrilma ndqgtssi da var: 6z migaddaratini muayyan-
etma nazariyyasinds rifaha aparan yol tamal ehtiyaclarin 6dsnilmasindan
kecir, psixoloji rifah modeli isa rifahi giiclandirs bilacak bir sira sanlar va
davranislari ehtiva edan daha mirakkab yol xaritasi teklifedir.

Yuxarida nazardan kegirilmis modellsri tamamlayan va yalniz fardlar
va onlarin sosial muhitlari arasindaki slagaya fokuslanan digar rifah mo-
deli isa sosial rifah modelidir (Keyes, 1998).

Sosial rifah modeli

Sosial rifah modeli insanin basqalari ils munasibatlarinin keyfiyyatliliyi-
ni nazars alir. O, insanlarin atrafinda olan saxslar, qruplar va qurumlar-
la (masalan, yasadiglari mahallalar, is yerlori vo icmalar) neca garsiligh
alagads olduglarini va bu garsiligh slagalarin onlarin rifahina na dars-
cada tasir gostardiyini giymatlandirir. Keyza (1998) gors, sosial sahaya
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fokuslanan rifah modelinin yaradilmasi onunla asaslandirilir ki, “fardlar
sosial strukturlara va icmalara bagl galirlar va saysiz-hesabsiz sosial ve-
zifalar va ¢atinliklarla tzlasirlar” (seh. 121-122).

Model sosial hayatin bes gostaricisini ahata edir:

« Sosial integrasiya. Fardin 6z icmasi ils va camiyyatle alagslarinin
keyfiyyati. Bu, aksar hallarda bir saxsin qurumlara mansublugunda,
aid olma hissi, hamcinin ortaq xususiyystlara va sosial birliya asas-
lanan bir kollektivls eynilasdirilmasinds 6zUnu gostarir.

« Sosial taninma (gabul). ictimaiyyst tarafindan goabul edilon soxs-
lar insan tabisti hagqinda misbat fikirlars sahibdirlar, basqgalarina
etibar edir va insanlarin bacarigl, xeyirxah va calisgan olduguna
inanirlar. Bu sababdan onlar da basqgalarini gabul edir va onlarla
Ozlarini rahat hiss edirlar.

« Sosial tohfa. Muxtalif sosial sistemlarin bir hissasi olmaq 6zl ila birgs
sosial masuliyyatlari da gatirir. Bir insanin mansub oldugu gruplara va
qurumlara verdiyi téhfa onlarin sosial dayarina barabardir.

« Sosial aktuallasdirma. Bu konsepsiya fardlar kimi, qurumlar va ce-
miyyatlarin da inkisaf potensialina malik olmasi fikrini aks etdirir ki,
bu da onlarin tzvlarinin faaliyyatlari sayssinda hayata kecirila bilar.

« Sosial uygunlug. Cari hadissleri dark etmak va bilik alda etmak,
dinyamizin geydina galmagq va hadisalarin gedisatini anlamaq gay-
gisi. Bu, hadisalarin va saraitin fargina varmagi ve onlardan uygun

mana ¢ixarmagi ahats edir.

Sosial rifahin dlcilmasi

Bu model Ugun iki 6lcl vasitasi hazirlanib va sinagdan kecirilib. Birinci
olcl vasitesi 50 maddadan ibaratdir, daha gisa versiya olan ikincisi ise
15 maddadan ibaratdir (Keyes & Shapiro, 2004).

KOMPLEKS RiFAH MODELLSRI

Bazi rifah modellari 6ziinds ham hedonik, ham da eudaimonik xiisusiyyat-
lari ehtiva edir, buna gdra da onlar daha butdv, hartarafli rifah nazariyyalari
toklif etmak Ucln “yaxsi hiss etmak”ls “yiiksak fiinksionallig’l birlasdirir-
lar. Onlar hedoniya ils eudaimoniyaya konseptual olaraq cit, qosalasmis
psixoloji funksiyalar kimi baxir va insanlarin inkisafi tc¢in ikisina da ehti-
yac oldugunu iddia edirlar. Bura Seligmanin ilkin modeli olan va sonradan
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PERMA (Seligman, 2011) modelini yaratmag t¢tn yenidan isladiyi auten-
tik xoshaxtlik modeli (2002), psixi saglamliq kontinuumu (Huppert, 2009;
Keyes, 2002), xosbaxtlik va mana oriyentasiyalari modeli (Wong, 2011) vs
Gellapin rifahla bagh global anketi (Rath & Harter, 2010) aiddir.

Autentik xosbaxtlik modeli

Seligmanin autentik xosbaxtlik ¢arcivasi 6ziinds ham hedonik, ham ds
eudaimonik xususiyyatlari comlasdiran rifah modelidir (2002). Seligman
bu ilkin modelinda “yaxsi yasanmis hayat”a gatirib ¢ixaran t¢ yolun ol-
dugunu taklif edirdi:

» Xos hayat. Optimal rifaha gedan ilk yol modelin hedonik aspek-
ti olan pozitiv emosiyalara fokuslanir. Model coxsayl faydalari
ila barabar pozitiv emosiyalarin yaranmasini stimullasdira bilacak
xosagalan, aylancali faaliyystlarls daha tez-tez (ifrat dsraceds ol-
mamagq sartila) masgul olmagimizi maslahat gorir. Tamal z6vglars
toxunma, yemak, cinsi slags, rags, gezinti, yuxu va bir ¢cox basga-
lar1 daxildir. Daha mirakkab (intellektual) zdvglars iss incasanat,
musiqgi, film, oxu va alis-verisdan hazz almaq aid ola bilar. Sosial
zOvqler ds var: yaxsl séhbat, aylanca va ya sayahat. Zdvqlar bir ¢ox
emosiyalara: nass, sevinc, xoshaxtlik, eyforiya, hazz va hayacana se-
bab ola biler. Bslinds, bizim bu cur faaliyyatlerloe masgul olmag-
mizin asas sababi bu emosiyalari tehrik etmakdir. Bu, sathi saslensa
da, tadqgiqgatgilar bu emosiyalari yasamaq gabiliyyatinin rifah G¢in
¢ox vacib oldugunu gabul etdilar.

Bununla bels, z6vq veran faaliyystlarin bazi catismazliglari da
var. Daim “yiksak” emosional vaziyyastds olmagi gozlays bilmazsi-
niz; enis-yoxuslar normal va insani haldir. Basga bir magam ondan
ibaratdir ki, aylancali faaliyyatlardan gaynaglanan emosional yik-
selma uzun middst davam etmir. Dolayisi ils, faaliyyatle masgul
olmasaq, z6vq ala bilmarik. Bu o demakdir ki, bu faaliyyatlards
asthlig elementi var. Biz zovq almaq tg¢uin dafslarla bu faaliyystlarla
masgul olmaga calb olunurug. Ustalik daha ¢ox faaliyyst hamisa
onu daha z6vqli etmir. Masalan, kimasa bir-birinin ardinca 10
adad sokolad taklif etsak, birincisi lazzatli olar, ikincisi yens dadli
ola bilar, ancaq sonuncunu yemsak he¢ ds xos olmaz! Bundan slavs,
z6vga yonalmis bir sira faaliyystler uzun miiddatdas zararli ola bilar.
Qeyd etmak vacibdir ki, insanlar hayatlari boyunca zévgs muxtalif
saviyyalards ehtiyac duyurlar: bir saxse ayda bir dafs sosial tedbira
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getmasi kifayat eds bildiyi halda, eyni saviyysli pozitiv emosiyalar
alda etmak Uclin basqa bir insanin haftada iki dofa oxsar tadbirlars
getmasi lazim ola bilar. Buna gora da fardi farglar zaruridir va on-
lara hérmat edilmalidir.

Aktiv hiyat. Rifahin ikinci yolu bir masguliyyatin olmasi va ya onun
ilkin formasi olan axindir (daha strafli malumat tctin 8-ci fasla nazar
salin). Model maragli saydigimiz, giiclii taraflardan, bacariq va ya ga-
biliyystlardan istifadsni zaruri edan va muiayyan daracads maharatls
icra eda bilacayimiz islarla masgul olmag Uglin fursatlar axtarmagin
rifahimizi yiksalda bilacayini taklif edir. Bu iss daha yiiksak bir ab-
sorbsiya (manimsama), fikir camlema, diqgat, fadakarlig, nshayat,
Ozuinsaminlik va nailiyyst hissini oyadan an ylksak performansin
alda olunmasi ils naticalanir.

Faaliyyat istanilan ndvdas ola bilar: idman, incasenat, riyazi tapsi-
riglar, hesablama, yazi, oxu, videooyunlar va s. Diqgat va sayin per-
formansa markazlasmasi ve axinin rifaha ravac vermasi ideyasi bs-
zilarina taacclblil gals bilar. Bu heg bir say va ¢atinlik talab etmayan
hayatin ¢ox da dolgun olmayacagi realhigindan bshs edir. Buna géra
da axin bacariglarin inkisaf etdirilmasi, maraq va pesakarligin artiril-
masi yolu ila uzunmiddatli rifaha kdmak edir. Nazars alinmali vacib
olan bir magam ondan ibaratdir ki, zararli va bazan asililiq yaradan
faaliyyatlarla do@ masgul oldugda axin yarana bilar (masalan, qumar
oynamagq).

Minal hiyat. Seligmanin taklifetdiyi optimal rifaha gedan sonun-
cu yol hayatda manadir (daha strafli malumat i¢lin 9-cu fasla nazar
salin). O, hagigatan, nays dayar verdiyimizi va qay§i gostardiyimi-
zi tacassiim etdirir, vacib ve dayarli olmaq hissini yaradir. Model,
adatan, mana yaradan faaliyyatlarle masgul olmagimizi tdvsiys edir
ki, bu da dayarli maqgsadlara nail olmagla va ya 6zimuzdsn daha
bdyulk olan transsendental5 magsada tohfa vermakls alagalandirilir.

Coamiyyata mansub olmag, konulli olmaq va ictimai haraka-
ta qosulmag mana yaradan faaliyyst ndvlsrina nimuna ola biler.
Bununla yanasi, paradoksal olaraq fealiyyadar z6vg vermays do
bilar. Magsad va istigamat hissi, mana va dayar, manaviyyat va
aidlik bu faaliyyst kateqoriyasindan alds etmayi gdézladiyimiz tac-
riba novleridir. Bunlar zévqdan da mirakkab emosional hallardir.
Ustalik z6vg ve axindan fargli olarag, onlar asililiq yaratmir: bu
faaliyyatlardan alda etdiyimiz mana hissi hatta faaliyystls masgul
olmadigimiz zaman da qgalir.

RIFAH

Diqgatslayiq haldir ki, model 6zinds ham arzuolunan naticalar top-
lusunu, ham ds kénulli davranislar yolu ils onlara nail olmagq vasitalarini
ehtiva edir. Optimal rifaha nail olmaq ucln har bir yol zaruridir, lakin
onlar ayri-ayriliqda yetarli deyil va buna gore da “tam hayat” tacriibasi
gazanmag Ucln har tgl talsb olunur.

PERMA

Seligman autentik xosbaxtlik modelini 2011-ci ilds yeniden nazardan ke-
¢irdi va geniglandirilmis bir model olan PERMA-ni taklifetdi (jikil3.2).
Autentik xosbaxtlik modeli kimi PERMA da 6ziinds pozitiv emosiyalari,
x0s mijguliyysti va hiyatin minasini birlasdirir. ®lava komponentlari isa
asagidakilardir:

e Pozitiv minasibitlir. Bu komponent Petersonun (2006) mashur
“basga insanlar 6namlidir” sitatinda 6z aksini tapib. Bu, avvaller
nazardan kegcirilan modellarin (psixoloji rifah, 6z miigaddaratini
muayyanetma nazariyyassi va sosial rifah) derinliklarinds ilisib galmis
munasibatyénimli xlsusiyyata banzayir va onun rifah modellarina
tokraran daxil edilmasi alimlarin bels bir ganasts galdiklerini diggste
catdirir: “Pozitiv miinasibatlarin va ya onlarin olmamasinin rifah ha-
lina darin tasirlarini inkar etmak olmaz” (Seligman, 2011, ssh. 21).
PERMA modeli insanlara magsadyonlu sekilda basqgalari ile gar-
sthgli alaga qurmagi, buna goéra 6zlarinin rifahi t¢lin minasibatlarin
vacibliyini dark etmayi va bu minasibatlari nece yaratmaq, inkisaf
etdirmak ve goruyub saxlamaq barada diisiinmayi tovsiya edir.
Nailiyyitlit Rifaha gedan sonuncu yol vazifs ve ya hadsflarin
arxasinca getmak va onlara nail olmaqgdan kecir ki, bu da bizdan

$okil 3.2 PERMA modeli (manba: Seligman, 2011).
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konkret magsadlaers catmaq Ucln bacariglarimizi, saylerimizi v
vaxtimizi sarfetmayimizi talab edir. Bu sababdan model taklifedir
ki, insanlar qarsilarina magsadlar qoysunlar va 6zlarinin haqiqi
marag va dayarlarina uygun galan magsadlarin hayata kegirilmasi
istigamatindas irslilasinlar. Bu yol magsads nail olmag ugiln talsb
olunan proses vo ya bacariqgdan daha ¢ox qarsitya qoyulan hadaf
ndqtssina ¢atdiqdan sonra yaranan mamnunlug hissina fokuslansa
da, aslinds, planlasdiriimis trayektoriya ils baghdir.

PERMA skalasi

PERMA-profayler (Butler & Kern, 2016) 23 maddadan ibaratdir, bun-
lardan 15-i PERMA sahalerina aiddir, 8 alave madda iss Umumi rifah,
manfi emosiyalar (gamaginlik, gazab va tasvis), tenhalig va 06z fiziki
saglamhgini neca gavramag giymatlandirir. Anketi sinagdan kecgirmak
tcun 30 000-dan cox istirak¢inin calb olundudu bir nega irimigyash
sorgu aparilib ki, bu da bes PERMA sahasi Uzra orta ballarin 6,7 ila

7,

2 arasinda dayisdiyini gostarib.

Xosgbaxtlik vo mana oriyentasiyasi modeli

Vong (2011) xosbaxtliys aparan dord yolun oldugunu iddia edirdi ki,
bunlar da birlikda “yasamaga dayar hayat”i yaradirdi:

56

» Hedonik xoshaxtlik xosbaxtliys aparan hissi ve yaxud tacribi yolu
tamsil edir: hayatdan mamnun olmaq va yaxs! hiss etmak.
Prudensial (dusunulmis) xosbaxtlik Seligmanin “aktiv hayat” ka-
teqoriyasina banzayir. Bu, xosbaxtliys aparan aktiv yoldur, ¢inki
0 bizim Uc¢in, hagigatan, maraqli olan, mamnunluq ve nailiyyat
hissina sabab olan faaliyystlarin optimal icrasini nazards tutur.
Eudaimonik xogbaxtlik “ardamliliya/mikammalliya, mana/maqgse-
da can atmag, yaxsilig etmak/vaziyysti dayisdirmak va bunun nati-
casinda ortaya ¢ixan dolgunluq va ya firavanliq duygusu” ils xarak-
teriza olunan hayat tarzidir (Wong, 2011, ssh. 70). Bu, xarakter va
yukssak keyfiyyatlarls ifade olunan xosbaxtliys aparan yoldur.
Manavi xosbaxtlik xosbaxtliya aparan manavi yoldur. Realligin
transsendental teraflarine uygunlasmagi talab edan hayata muinasi-
batdir. O 6zunl meditasiya, ekstaz vaziyyati (pik haddi yasamaq),
gorxugarisiq parastis hissi va manaviyyat vasitssila gostara bilar.

RIFAH

Vongqun rifah yanasmasinin asasini hayatin manasi tagkil edir va buna
gora ds 0, eudaimoniyani “mana + yuksak keyfiyyatlar” kimi xarakteriza
etdi vo bela bir iddiani ortaya goydu: “Eudaimoniya magsad, anlama,
masuliyyat va yaxsl hayatin bahrasindan z6vq alma@i vurguladigina goéra
0, mana baximindan basa disila biler. Eudaimoniya ham daxilen yaxsl
olmaga, ham da Umumi manafeya kdklanmasi baximindan da nazardan
kecirila biler” (Wong, 2011, ssh. 75).

Bu négteyi-nazardan Vonq xosbaxtliya aparan dérd yolu iki kateqo-
riyaya ayirdi.

« Birincisi, hedonik va prudensial xosbaxtlik kateqoriyalarini ehtiva
edan xosbaxtlik oriyentasiyast.

Vong musahids etdi ki, xoshaxtlik oriyentasiyasina malik olan in-
sanlar miisbat tacriibalar axtarmaga va onlardan sasmarali sakilds isti-
fads etmays meyillidir. Onlar ugurun arxasinca getmays, xoshaxtlik,
mamnunlug hissi kegirmaya, agri ve ya narahatligdan gagmaga fokusla-
nirlar. Adatan, onlar yiiksak 6zlinainam, 6ziinaaminlik, nailiyyat moti-
vasiyasl va sarista nimayis etdirirlar. Xosbaxtlik alda etmak tigtin alavs,
kanar manbalarle maraglanirlar, 6z maraglarini daha dstun tuturlar,
bazan daha az marhamat va ya fadakarliq gostara bilarler. Problem va
ya catinliklarla Gzlasdikdas taslim ola bilarler. Bundan basga, manfasti
axlaqi prinsiplardan Ustiin tutmaga meyillidirlar va bu sababdan digar
insanlarin geyri-etik davranislarina etiraz etmak ehtimallari daha azdir.
ikincisi, eudaimonik ve manavi xosbaxtlik kateqoriyalarini 6ziinds
birlesdiran mana oriyentasiyast.

Vong musayyan etdi ki, mana oriyentasiyasina malik olan insanlar
0z maqgsadlarini reallasdirmaq havesi nimayis etdirirler, hatta 6z ma-
liyyalari hesabina olsa bels, dayarli ideallarin arxasinca getmaya marag-
lidirlar. Onlar yaxsi hayat yasamaq barada disiinur va daha cox daxili
dinyalarini (daxili sabidik, sevinc va ya manaviyyat) baslamaya fokus-
lanirlar. Masuliyyatli olmaga Usttinliik verirlar, basgalarina garsi yiiksak
saviyyada safgat va fadakarlig nimayis etdirirlar ve 6ztinitanzimlams,
ddzum ve mugavimat gostarmak gabiliyyadarina malikdirlar. Basgalari
namina 0z istaklarini qurban vermays hazirdirlar va geyri-etik harakat-
lara gars! ¢cixmaq Uglin manavi casarat nimayis etdirirlar.

Gellapin rifahla bagli global anketi

Gellapin rifahla bagh tedgigati 1930-cu illerds baslayib ve an bdyik
global anketlardan biri hesab olunur. Bura 150-dan ¢ox 6lkadan (dinya
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ahalisinin 98 faizini sahats edan) goturulmis nimunalar daxildir ve mil-
yonlarla istirakgi calb edilib. Uzun illsr arzinda bu ankedar sayssinds
toplanilan miifassal malumatlara asaslanaraq Rat va Harter (2010) bes
fargli 6l¢t misayyan ediblar ki, bunlar da birlikds rifahi yaradirdi:

« Karyera rifahi. Bu, gtindalik faaliyyatlarimizin nadan ibarat oldugu-
nu va bu masguliyystdan alda etdiyimiz magsad ve mamnuniyyat
hissini tamsil edir.

Fiziki rifah. Saglam olmaq, har giin faaliyyatds ola bilmak va gin-
dalik islarin gérilmasini tamin etmak Ug¢lin giic tapmag.

Maliyya rifahi, igtisadi stresi azaltmaq ve tshliikasizlik hissimizi ar-
tirmagq ugtin maliyyamizi samarali sakilds idars etmak.

Sosial rifah. Hayatimizda sevgi ds daxil olmagla giicli miinasibat-
lara malik olmag.

icmanin rifahi. Xisusils yasadigimiz arazida yerli masalalarla mas-
gul olmaqg va onlara calb olunmag.

Gellap Olc¢u vasitalari

Karyera rifahi, fiziki rifah, maliyys rifahi, sosial rifah ve icmanin rifahi
Gellap rifah axtariscisi tarafinden mutemadi olaraq olgulir ki, bu da
fordlere va tagkilatlara 6z rifahini giymatlendirmays imkan verir.

Bundan alava, Gellap istirak¢ilara yasadiglari emosiyalari daha yax-
sl basa dismaya imkan veran guindalik tacriiba izlayicisi tagdim edir.
Gundalik izlayici istirakgilarin 6zlarini giymatlandira bilacaklari 10 saha-
dan (5 musbat ve 5 manfi) ibaratdir:

¢ Tam dincalmis hiss etmak;

* HOrmat goérmak;

+ Oyranmak ve ya maraglanmag;
* Z6vq almaq;

* Gulimsamak va ya gulmak;

» Fiziki agr hiss etmak;

* Toalas kecirmak;

* Qamgin olmag;

« Gargin olmag;

¢ Qazablanmak.

Bunlar hayatin bizim Ugtin daha ¢ox shamiyyat kesb edan, eyni za-
manda muayysn gader nazarsat eds bildiyimiz asas elementlari hesab
olunur. Rat va Harter (2010) iddia edirdilar ki, agar biz bu sahalardan
har hansi birinds mubarize aparirigsa, bu, rifahimiza shemiyyatli dera-
coda mane ola va bizi glicden sala biler.
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Rifah gostaricilari

Rat ve Harter (2010) rifahin yaxsilasdiriimasina yonalen fealiyystlari
asanlasdirmaq tgln fardlarin ve tagkilatlarin 6z vaziyystlarini dizgin
giymatlandirmaleri, zaif faaliyyst gostaran sahalarin askar edilmasi vo
onlarin takmillasdirilmasi yollarini distinmalari tgln istifads eds bils-
caklari bir sira “rifah gostaricileri” yaratdilar. Gellap rifah olgularinin
har biri (karyera, fiziki, sosial, maliyys va icma) tg¢ln 0-dan 100-s gs-
dar bal tayin edir va optimal vs suboptimal rifah t¢ln kecid hadlarini
muayyanlasdirir. Bu ballara asasan musallifler rifahin lg¢ kateqoriyasini
misyyan etdilar:

« inkisaf. Butin 6lgilar (izra naticalari yaxsi olan, elaca da giindalik
rifahi (dinclik, zévq, rahatliq hisslari) yasayan insanlar. inkisaftigin

kecid haddi 70 baldir.
» Mibariz», dlgularin hamisi va ya bazileri Uizra faaliyystlarinin orta

saviyyada oldugu ve gindalik catinliklar va stres amillari barads
malumat veran soxslar. Mibariza 40-69 balla miiayyan edilir.

« Sziyyat. Bu kateqoriyaya aid sexslar 6z faaliyystlerini ve glindalik
yasadiglarini bitlin ve ya aksar dlcilar Gizra 40-dan asagl giymet-
landirdiklari Uglin aziyyast ¢cokan hesab olunurlar. Gellap muayyan
etdi ki, bu insanlar ¢ox vaxt asas ehtiyaclarini ddaya bilmirlar, ham-
¢inin fiziki cahatdan saglam deyillar va psixoloji sixintilar yasayirlar.

Psixi saglamliq kontinuumu

Keyz (2002) tarafindan hazirlanmis psixi saglamliq kontinuumu mode-
li 6z asasini psixi xastalik diagnozuna banzar sekilds, rifahin da “cicak-
lanma”™ (emosional, psixoloji va sosial rifah daxil olmagla tam psixi
saglamliq hali) gdsteran “simptomlar qrupu” kimi gavraniimali oldugu
ideyasindan goéturub.

Bu sababdan Keyz “cigaklanma”nin asagidaki simptomlarini (2005)
muayyanlasdirib:

e Davamli musbat tasir. Sen va ya yaxsl shvalda olmaq, xosbaxt,
cosqulu, sakit ve ya hiizurlu olmag;

« Hayat mamnuniyyati. Umumilikds hayatdan ve ya miiayyan
sahalerdan mamnun olmag;

« Pozitivfunksionallig. Asagidaki meyarlar lzrs yiiksak bal toplamagq:
K 6zUmizas pozitivyanasma ve 6zlni gabul etms;
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Basqgalarina pozitiv miinasibat va sosial taninma (gabul);

Soxsi inkisaf. Oz potensialimizi dark etmak, inkisafa can atmaq
va yeni tacriibslars agiq olmag;

Sosial aktuallagma. insanlarin, gruplarin, taskilatlarin va icmala-
rin musbat yondan inkisafeda bilacayina inanmag;

Hayatin magsadi. Hayat hadsflarini musyyanlasdirmak, is-
tigamat, maqgsad ve mana hisslarine malik olmag;

Sosial téhfa. Hayatimizin dayerli oldugunu, basgalarina fayda
vera bilacayimizi va digarleri lglin shamiyystli oldugunu hiss
etmak;

Muhits sahiblenma. ©hatemizdaki muhiti idars etmak va ya is-
tigamati gostarmak bacarigi;

Sosial ahangdarlig. Sosial maraq gdstarmak, camiyyati va mada-
niyyati dark etmak bacarig;

Avtonomlug. Daxili standartlara asasen 6z-6zinu idara etmak;
Pozitiv munasibatler. Yaxin, inkisafa kémak edan, inamli va bizi
gane edsn munasibatlara sahib olmag;

Sosial integrasiya. Bir qrupa ve ya icmaya aid olmaq hissini
yasamag.

Bu yanasmanin markazinda bela bir sual durur: psixi saglamligla psixi
xastalik arasinda hansi slaga var? Bu masalada tadqgigatcilarin fikirlari
farglidir. Happert (2014) psixi saglamliq va xastaliyin eyni spektrin aks
toraflari oldugunu (sakil 3.3), Keyz (2002) iss psixi saglamlig va psixi
xastaliklarin bir-biri ils ortogonal cahatdan baglh iki ox oldugunu iddia
edirdi (sakil 3.4).

Psixi saglamliq spektrina asaslanan va rifah va xastsliyin bir oxun iki
terafi olduguna dair iddialarina sadiq galan Happert va So (2013) inkisa-
fin 10 komponentini miayyanlasdirmays davam etdilar:

Pozitiv giymatlandirma (hedonik):

 Pozitiv emosiya va hayatdan mamnunluq

Pozitiv xisusiyyatlor:

* Emosional sabitlik;
Yasamaq esqi;
Optimizm;
Dozumlulik;
Oziinahdrmat.
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Psixi Umidini Ortasaviyyali

: - < ) inkisaf
xastalik itirmak psixi xastalik ?
Sakil 3.3 Psixi saglamliq spektri (manba: Huppert, 2014).
Psixi
xastalik
- asag!

Pozitivfunksionallig:

¢ Masgullug;
* Soristalilik;
e Moana;

¢ Pozitiv miinasibatlar.

Digar tarafdan, ikili kontinuum modeli (Keyes, 2002) saglamliq va
xastalik izra ballara asasan asagidaki bes qrupu musyyanlasdirir:

« Inkisaf “insanin hayata garsi pozitiv emosiya basladiyi va psixoloji va
sosial cahatdan yaxsi faaliyyst gostardiyi” vaziyyatdir (Keyes, 2003, ssh.
294). Bundan slavs, inkisaf qrupuna aid olan fardlar psixi xastaliklara
az hallarda yoluxan insanlar kimi xarakterizs edilirlar.

« Bazi psixi xastalik simptomlari ils bdyliyanlorta daracads saglam olan
soxslar orta daracada xasta olmalarina baxmayaraq, yiksak funksio-
nalliq gostararak inkisafedan kategoriyaya aid qrupu taskil edirlar.
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» Umidsizlik “sassiz carasizlik” veziyyati kimi tasvir edilir, burada “fard
hayata garsl pozitiv emosiyalardan mahrumdur, psixoloji va ya sosi-
al cohatdan yaxsi faaliyyst gostarmir, lakin depressiyaya dismur. Bir
sOzls, Umidini itirmis insanlar na psixoloji cehatdan xastadirlar, na da
psixoloji cahatdan saglamdirlar” (Keyes, 2003, sah. 294).

e Psixi xastalik insanlarin psixi xastalik meyarlarina cavab verdiyi
kateqoriyadir.

* Psixi xastalik naticesinda Umidini itiranlar psixi xastalik alamatlari
ila yanasi, ham da asa§i psixoloji rifah ve funksionalliq gostaran
insanlar grupudur.

Bu sababdan ikili kontinuum modeli bela bir fikra asaslanir: psixi
xastaliyin olmamasi o demak deyil ki, psixi saglamlig mévcuddur; bu-
nun Ugln sosial, emosional va psixoloji uygunluq talab olunur. Bununla
yanasi, modela gora, psixi xastaliyin olmasi rifahin da mutlaqg sakilds pis-
lagsmasina gatirib ¢ixarmir.

ABS-da aparilan milli sorgunun (Keyes, 2005) naticalarina asasan muay-
yan olunub ki, insanlarin yalniz 17 faizi inkisaf, 50 faizi orta saglam, 10 faizi
Keyzin (2003) “sassiz va zsifladan epidemiya” (ssh. 294) kimi tasvir etdiyi
Umidsizlik, qalanlar (23 faiz) ise ruhi xastalik meyarlarina cavab verir.

Yuxarida taqdim olunan arasdirmadan goérundiyd kimi, rifah mo-
dellarinin komponentlari arasinda shamiyysatli daracads Ust-lsta diisen
magamlar var ve hazirda alimlar arasinda hansi komponentlarin digar-
larindan daha Gstiin olduguna dair heg bir razilasma alamati yoxdur.
Maraghdir ki, “munasibat” aspekti dafalarls bir ne¢ce models daxil edilib.

Hata ve Uoterman (2014) terafindan geyd olunan rifah nazariyysls-
rinin problemlarindan biri ¢cox vaxt onlarin altinda yatan fargli mantigin
olmasidir. Bazi modellar insanlarin oriyentasiyalarina (onlarin motiv va
ya magsadlari), bazilari onlarin davranis formalarina diqqst yetirir va
bazilari insanlarin axtardiglari va ya salda etdiklari tacrubalars ssaslanir,
digar modellar iss insanlarin gundalik funksionalliglarini (onlarin gabi-
liyyatlari, vardis ve nailiyyatlari) ortaya ¢ixarir. Bu da onlari migayise ve
ya integrasiya etmayi ¢atinlasdirir. Gézlanildiyi kimi, bu modellar arasin-
da banzarliklarls yanasl, onlarin empirik tadqigat naticaleri arasinda da
mihdm uygunluglar var ki, bunlar da sonra gisaca nazardan kegirilacak.

Rifahin gostaricilari

Rifahla (baxmayaraq ki, 0 misyyan olunur va ya 6l¢ulur) bagl aparilan
tedqiqatlarin aksariyysti rifahi nayin formalasdirdigini tapmaga calisir,
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bu sababdan demoqrafik xtisusiyyatlar, saxsi keyfiyyatlar, saglamliq, is
va munasibatlarin rifaha na daracads tasir gosters bilacayini arasdirir-
di. Tekrar baxis zamani bu genismiqyash tadqiqatlar bir yers topla-
nib sintez edildi. ©sas magamlar iss asagida Umumilasdirilib. Onu da
geyd etmak lazimdir ki, asagida verilan bazi naticalar xosbaxtlikla bagli
2-ci fasilds nazardan kecirilanlara ¢ox banzayir. Bunun sababi rifahin
bazi yanasma ve 6l¢l vasitalarinin 6ziinds xosbaxtlik elementlarini eh-
tiva etmasi, habela daha avval da geyd edildiyi kimi, rifahin hedonik va
eudaimonik aspektlarinin gucli assosiasiyalar nimayis etdirmays me-
yilli olmasidir (Huta, 2013).

Saglamlig

Gudui bir tadqiqgat gqrupu 6zinugiymatlendirma sorgulari, bioloji mia-
yinalar va beyin miayinasi naticalarindan istifada edarak rifah va ya onun
komponentlari ila genis spektrli saglamliq vaziyyati arasindaki alagani
arasdinb. Onlar fiziki saglamhq va rifah arasinda dairavi alaga oldugunu
bildirirler: zaiffiziki saglamliq va alillik xlisusan da hayatin sonraki dovr-
larinda asagi psixoloji rifahla alagalandirilir. Sosial dastek, doziimlilik va
manaviyyatin bu alagaya vasitagilik etdiyi musahida olunur (Ryff, 2018).
Yuxu problemlari da saglamhgin asagi ola bilacayindan xabar verir (Ryff,
2018). Lakin 6z ndvbasinda saglam psixoloji rifah saviyyasina malik yet-
kinler daha ssmarali saglamliqg davranislar (saglam gidalanma, idman,
sigaret gakmamak) niimayis etdiriblar, bu da muxtslifyas ve cins qrupla-
rinda daha az fiziki ve psixi pozuntulara gatirib ¢ixarib va naticads 6lim
nisbati azalib (Ryff, 2018).

Saxsiyyat

“Boyiik beslik” soxsiyyat xUsusiyystlarindan istifads edan tadgigat-
lar gostarir ki, onlar rifahi prognozlasdirirlar: acigfikirlilik, xosraftar-
lig, ekstraversiya va vicdanlihgin psixoloji rifahla guclu sakilds slagali
oldugu askar edilib (Ryff, 2018). Psixoloji ehtiyaclarin tamin edilmasi,
maqgsadyonlilik, optimizm, adekvat 6ziinehérmat, saxsiyyatin inkisafi,
emosiyalarin tanzimlanmasi, 6hdasindan galmak, hayatin idars edilmasi
strategiyalar1 va manaviyyat psixoloji rifahin daha yiiksak saviyyalarindan
xabar verir. Maraglidir ki, asag ¢oki va ideal badan formasi xisusila ganc
gadinlar arasinda rifah gostaricisi kimi askar edilib. Dindarliq va mana-
viyyat isa xususila yasli insanlar arasinda daha yuiksak psixoloji rifahdan
xabar verir (Ryff, 2018).
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s, galir va hayat torzi

Yiksak tahsil saviyyalari va masgullug statusu rifahin yiiksalmasini prog-
nozlasdirir (Ryff, 2018). Eynila yuksak sosial-igtisadi status ham pozun-
tularin az olmasi, ham da yiksak rifah saviyyaslari ils slagalendirilir. Buna
baxmayaraq, bu tasir galir artdiqca rifah saviyyasinin azaldigini gostarir
(Huppert, 2009). Bundan slava, status, xususila galir barabarsizliyi daha
asagi rifahla alagalandirilir (Huppert, 2009).

Bels hesab edilir ki, 6danisli is qadinlardan daha c¢ox Kisilarin psixo-
loji rifahinin artmasina tesir gostarir (Ryff, 2018). Gellap sorgusu (Rath
& Harter, 2010) insanlarin yalniz 20 faizinin gorduklari isi hagigatan
sevdiyini ortaya ¢ixarib va bu yalniz insanlarin az hissasinin optimal kar-
yera rifahina sahib oldugunu gostarir. Eynils isina bagli olmaq da rifaha
darin tasir gostarir: isina bagh olmayan insanlar depressiyaya daha ¢ox
moaruz galirlar. Oz giiclu taraflarindan islarinds istifads etmak imkani
olan insanlar islarina daha ¢ox bagli olur va isin icrasi baximindan yiiksak
naticalar gostarirlar ki, bu da 6z névbasinds onlarin Umumi rifahina tasir
edir (Rath & Harter, 2010). isda yaxsi bir dostun olmasi da isa baglilig
artira biler (Rath & Harter, 2010). is yerinda tazyiq va diskriminasiya iss
rifahin asa§i diisacayindan xabar verir (Ryff, 2018).

issizlik miintazam olaraq psixi pozuntularin genis yayilmasi, elaca da ri-
fahin asagi olmasi ils alagalendirilir. Lakin issizliyin genis yayildig yerlarda
onun xastaliya tasiri 0 gqadar ds gucli olmur (Huppert, 2009). Rat ve Harter
(2010) bildirirlar ki, insanlarin mumi rifahi hayat yoldasinin élimindan
sonra daha tez barpa olunur, nainki uzun muddat issiz gqaldiqda. Bu, varli
oOlkalards yasamagin rifahi niya artirdigini izah edas bilsr, ¢iinki bu 6lkalsrds
issiz galma ehtimali daha azdir va ddvlatin insanlari yoxsullugdan qorumaq
ticun taqdim etdiyi coxlu sayda sosial tahllikssizlik programlari var.

Pul xarclemaya galinca, 6zimuizi pis hiss etdiyimiz zaman daha gox
xarclayirik. Basgalar1 tigtin pul xarclamak rifahimiza 6zimiiza xarclamakdan
daha cox musbat tasir gosterir. Liiks asyalara pul xarclamak avazins, “emosio-
nal yasantilara xarclomak” rifahi daha da yaxsilasdirir. Maliyys tahlikasizliyi,
- ehtiyaclarimizi édemak ugiin kifayst gadar pulumuzun oldugu va pula
gora narahadigin olmamasi hissi, - rifaha galirden daha ¢ox tasir edir.

Munasibatlor

Rat ve Harter (2010) iddia edirlar ki, daha funksional olmalari Ggin
insanlarin orta hesabla giinds taxminan 6 saat sosial vaxta ehtiyaclari var.
Saglamliq terafina galdikda iss, onlar bildirirlar ki, artiq ¢akili dostlarinin
olmasi piylanma ehtimalini da 57 faiz artirir. Evlilik ham Kisilarin, ham
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da qgadinlarin rifahina tdhfe verir va buna gors ds sosial-iqtisadi resurs-
larin tasirinin olmasina baxmayarag, evli insanlar he¢ vaxt evlsnmamis,
bosanmis va ya dul galanlarla miqgayisads daha yuksak rifah nimayis
etdirirlar. Subay va dul gadinlar oxsar ails vaziyystlarinds olan kisilar-
lo migayisada daha yaxsi rifah halina sahib idilar. Bununla bels, bazi
tedqiqatlar gosterir ki, bosanmis va ya ayrilmis qadinlar heg aile qurma-
yan gadinlara nisbatan daha ¢ox muxtariyyste malikdir (Ryff, 2018).
Valideynlikla bagli naticalar bir az ganisiqdir. Bazi tadgiqgatlarda valideyn-
lar valideyn olmayanlarla miigayisada daha asagi rifah gostariblar, lakin digar-
larinda naticalar daha yiiksak va ya oxsar saviyyalars ¢atib. Nelson va hamkar-
lari (2014) muayyan ediblar ki, valideynlar valideyn olmayanlarla miigayisads
yasamagin daha yilksak saviyyada anlam dasidigini bildirir va hayatin me-
nasini evda onlarla birga yasayan usaginin olmasina baglayirlar. Riff (2018)
isa azyasl usaglara valideynlik etmayin kisilara nisbatan gadinlara daha ¢s-
tin gorindiydna bildirir. Nisbatan bdyuk usaglara valideynlik edarkan iss,
xususen da usaqglar adaptativdir va evi tark ediblarsa, bu, vaziyyati yaxsilija
dogru dayisir. Usaglarla kegirilan vaxt ¢ox faydalidir, bir név mukafatdir ve
bu cur ailavi faaliyystlara gatilmaq ve basqgalarina kdmak etmak dmiir boyu
rifahin yaxsilasmasi ils naticalanir. Yiiksak psixoloji rifah saviyyasina malik
insanlarin konlllu faaliyystlarle masgul olma ehtimallari daha ¢oxdur, bu da
6z ndvbasinda xususils gocalig dévrinds onlarin rifahini artirir (Ryff, 2018).

Demogqrafik xtususiyyatlar

Yas, cins va etnik mansubiyyat kimi demografik xisusiyystler da ri-
fahdan xabar verirmi?

Happert (2009) rifahin pozitiv tarafinds Kisilar va qadinlar arasin-
da he¢ bir farq tapmamisdi; lakin xastslik tersfinds qadinlar Kisilarla
muqayisada daha ylksak saviyyada depressiya va narahatliq gostarirdilar.
Rifahla yas arasindaki slaga, adaten, U formasinda tasvir olunur: daha
ganc va daha yasl insanlarin an yikssk xastalik nisbatlarini gdstaren or-
tayasli insanlara géra rifahlarinin yaxsi olmasindan zévq aldiglar gori-
nir. Yash Kisilar asadi distres alamatlari gostarir, lakin bununla yanasi,
pozitiv rifah baximindan da an asagi ballar slds edirlar (Huppert, 2014).

Rifahla baglh mudaxilalar

Sibutlara asaslanan va rifahin bir sira aspektlarini (masalen, masgul-
lug, minasibatlar, saxsi inkisaf va ya hayatin manasi) taesviq etmakdas,
elace da Umumi rifahi artirmagda muayyan daracada effektiv oldugu
gosterilan muxtalif pozitiv psixoloji mudaxilalar mévcuddur.
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Rifahla bagh mudaxilalera hayat magsadlari tayin etmak va ya ba-
gislamaq kimi qisamiddatli texnikalar aid ola bilar, ancaq rifahi gic-
lendiren foaliyystlerin aksariyyati tasirin olmasi va bu tesirlari uzun-
muddatli saxlamag ucin takrarlanan calismalar taleb edir. Nimunalara
fiziki faaliyyatlo masgul olmaq, xarakterin giiclii cehatlarinden istifads
etmak, optimist izahat Uslubunu inkisaf etdirmek ve ya zévq almaq
daxildir. Hem klinik, hem da geyri-klinik gruplarda (daha strafli malu-
mat Ugun 13-cu fasle nazar salin) Umidverici naticalar gbsteran suur-
luluq, rifah terapiyasi (Fava, 2016) va hayat keyfiyyati terapiyas! (Frisch,
2006) kimi bazi qrup asash rifah miudaxile programlari da var.

NOTICD

Rifahla bagh tadgiqgatlar asrlar avval baslayib va pozitiv psixologiyanin
elma gatirilmasindan bari xeyli inkisaf edib. Bu fasilds tagdim olunan
icmaldan da gorundiyu kimi, rifah “yaxsi hayat”in naticesi olaraq ham
6zUnu yaxsi hiss etmayi, ham da yaxsi islamayi va bir nege musallifin iddia
etdiyi kimi yaxsilig etmayi — daha genis konteksta tohfs vermayi shats
edir. Alimlar hedonik va eudaimonik xususiyyatlari birlasdiran modells-
rin rifaha ciddi tasir gosterdiyi ve rifahin xastsliyin olmamasindan daha
boyik bir mana kasb etdiyi fikri ila razilagsalar da, optimal rifaha gatirib
¢ixara bilacak amillarls bagli cox az Ust-Uste diisan magamlar var va onlar
bu fasilda nazardan kegirilan coxsayli modellarda 6z aksini tapir.

Coxlu sayda rifah modellarinin olmasi, hagigatan da, ¢asqinliq yaradir;
lakin alda etdiyi shamiyyatli iralilayislarla yanasi, hayati yasamaga dayar
edan amillarls bagh bazi darin miizakiralara sabab olduguna gére o ham
da bu sahani zanginlasdirir. Ola bilsin ki, mévcud model ve malumatlarin
zanginliyinin an yaxsi tatbiq yolu hansi modellsrin va 8l¢l vasitslarinin
miayyan parametrlara va ya sartlare daha uygun oldugunu nazara almag,
hamg¢inin bu biliklar toplusundan daha digqastli sekilda istifads etmakdir.

Rifah elmi insanlarin inkisaf yollarinda onlara dastak olmag maqsadi
daslyir. Pozitiv psixologiyanin falssfi prinsiplarina uygun olarag, o, insan-
larin onlarin rifahini yaxsilasdira bilacak keyfiyyat va fealiyyaderina fo-
kuslanir. Buna baxmayarag, rifah insanin zsif cahatlarina va insanin mov-
cudlugunun qaranhq taraflerina géz yummur. Bu, nikbin mesaj 6tiiren
konstruktiv tadqigat sahasidir: genetik, usagliq ve kontekstual tssirlara
baxmayaraq, 6z rifahimizi formalasdirmaq tclin misyyan gucimuz var.
Qeyd etmak vacibdir ki, rifahimizi neca yaxsilasdiracagimizi bilmak eqoist
bir cahd deyil, cunki rifahimiz ve hagigaten das, xastaliklerimiz basgalarina
otardlir ve ailalerimizes, taskilatlarimiza va camiyysatlarimiza tasir gosterir.
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Ovvalki fasillards gérdik ki, pozitiv emosiyalar xoshaxtliyin miiayyanedici
xUsusiyyati va rifah modellsrinin asas komponentidir. Alimlar bundan ¢ixis
edarak pozitiv emosiyalar insanlarin psixoloji rifahinin gostaricisi kimi
giymatlandirirlar. Son iyirmi ilds pozitiv psixologiyada pozitiv emosiya-
larin tadqigi markazi yer tutdu, belslikls, pozitiv emosiyalarin neca isladi-
yini, hansi funksiyalari yerina yetirdiyini va bunlarin ¢oxsayli naticalarini
basa diismakda nazaragarpacaq daracads ugurlar alda etdik (Fredrickson
& Cohn, 2008). Bu sahads slds olunmus boyuk iralilayisi gabul edarkan
pozitiv psixologiyanin yaranmasindan svval aparilan tadgigatlarin ¢oxu-
nun neqativ emosiyalari arasdirdigini geyd etmak lazimdir. Giindamin
bels mahdud olmasinin sababi uzun, intensiv va ya geyri-adekvat negativ
emosiyalarin psixopatologiyanin géstaricisi kimi gabul edilmasidir (Oatley
& Johnson-Laird, 2014). Bels ki, negativ emosiyalarin mahvedici naticale-
ri ilo migayisada tadgiqatcilar pozitiv emosiyalari ucuzlasdirmaga meyilli
idiler va geyd edirdilar ki, “pozitiv emosiyalari yasamaq xosdur, amma on-
lar o gadar da semarali deyil”.

Emosiyalarin gavraniimasinin, bu tipli tadqigatlarin fokusu va gin-
deminin kaskin dayisikliyinden sonra buna mivafiq olarag, bu fasil
pozitiv emosiyalar (izra an son nazari va empirik isi gbzdan kegirmak
maqgsadi dastyir. Bu faslin markszinds pozitiv emosiyalarin asas funksi-
yalarini isiglandiran Fredrikson (2013b) ve onun hamkarlari tarsfindan
islanib-hazirlanmis pozitiv emosiyalarin “Genislandir va insa et”6 nazs-
riyyasi dayanir.
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Emosiyalar

Onilliklar arzinda praktik psixoloq va tadgigatgilari emosiyalarin tabis-
ti, onlarin funksiyasi maraglandirib. ®vvallar emosiyalarin vehsi, idars-
olunmaz, bazan isa tahlukali, ibtidai impulslar oldugu hesab edilirdi.
Muhakima ve emosiyalari miqayise etdikda alimlar ¢ox vaxt ikincini
kor-korana, asagi saviyyali va bu ssbabdan de daha az etibarli bir funksi-
ya kimi gabul edirdiler. Mivafiq olaraq alimlar emosiyalar tizarinds ilkin
isleri onu necas idara etmak va ya yonlandira bilmak magsadila nazardan
kecirirdilar (Solomon, 2008). Lakin emosiyalarin erkan konsepsiyasindan
bari ¢ox sey dayisib. Hazirda alimlar emosiyalari hayat hadisalarina daxili
reaksiyalarimizi sks etdiran va alaga yaradan, hamgcinin bizi harakats kec-
maya sovg edsan fundamental psixoloji yasantilar hesab edirlar. Demali,
onlarin bir sira faydali funksiyalari var. Bas emosiyalar nadir?

Emosiyalarin konseptualligi

Alimlar emosiyalari muxtalif cur xarakteriza edirlor, lakin son illards terifler
arasinda muayyan oxsarliq sezilir. Outli vo Conson-Lerd (2014) emosiya-

POZITIV EMOSIYALAR V& EMOSIONAL INTELLEKT

J Qiciglanma. Emosiyalarin intensivliyi asagi va yiiksak intensiv-
lik arasinda dayisa bilar. Masalan, sevinc yuksak intensivlikli
giciglanma, hizur iss asagi intensivlikli giciglanma sayilir.

Butin emosiyalar valentlik (dayarlilik) va qgiciglanmanin birlas-
masi kimi tasvir edile biler. Masalan, depressiya yiksak intensivlik-
li manfi qicig, nasa ise yiksak intensivlikli miisbat giciglanmadir.
Darixmag manfi — asagi intensivlikli giciglanma hesab edilir, hiizur
isa musbat - asag intensivlikli giciglanmadir.

» Davranis reaksiyasi. Emosiyalar herakatas kecmak meyilleri ilo
baghdir (Frijda, 1986), clnki onlar bizi fealiyyste sévq edir ve ha-
zirlayir. Emosional valentlik (dayarlilik) va intensivlik gavradigimiz
stimula yaxinlasmaga ve ya ondan gagmaga tahrik edir. Masalan,
sevinc hissi onu yaradan stimulla slageni davam etdirmak istayi-
ni, qorxu isa ondan gagmaq istayini yaradir. Buna géra da pozitiv
emosiyalar yaxinlasma, manfi emosiyalar ise qagma davranislari-
na istigamatlandirir.

larin konseptualligini aks etdiran asagidaki asas magamlan taklif edirlar: Emosional savadl|l|q
* Emosiyalar fergli subyekiiv hissleri ehtiva edan az darkedilan psix Alimlar cox vaxt tamal va mirakkasb emosiyalari bir-birindan ayirir, bun-
hallardr. dan alava, onlar emosiyalar, shvali-ruhiyya, hisslar va affekti bir-birindan
* Onlar muayyan bir giciga (stimula) cavab olaraq aktiviasirlar. farglandirirler

« Stimul xarici (hadisalar, insanlar ve ya obyektlar), daxili (masalan:
badan hissiyyati, xatiraler) va ya har ikisi ola bilar.

+ insanlarin gicigin mana ve shamiyyatini subyektiv giymatlandir-
masi naticasinda emosiyalar yaranir.

» Stimul bir dafs gabul edildikdan sonra nayi "emosiyalar" kimi

gabul etmayimizi bir nega sistem birlikda formalasdirir. Bunlar

yasanan miuayyan emosiyalara uygun olaraq dayigir:

J instinktiv olaraq fizioloji reaksiyalar ise diisir. Bunlara trak do-
yuntisu, Uz ifadsleri, tanaffus, hormon ifrazi, azala garginliyi,
sasda olan dayisikliklar va s. daxildir.

J Koqgnitiv reaksiyalarda: idrak, diggst, 6ztunudarketma va sosial
sturlulugda dayisikliklar yaranir.

Emosiyalarla bagl subyektiv tacriiba iki meyarla tasvir edila bilar:

J Emosional valentlik (dayarlilik). Bir emosiyanin musbat (xos)
va ya manfi (xosagalmaz) olmasi haddi. Belslikla, pozitiv emo-
siyalar (masalan: sevinc, mamnunlug ve ya sevgi) musbat
valentlik (dayar) yaradir, manfi emosiyalar (masalen: gazab,
gorxu va ya kadar) iss manfi valentliya (dayara) malikdir.
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e Tjmal V» murMfb emosiyalar. Ekmanin (2003) emosiyalarin mimi-
kalarla ifadasi ils bagh elmi isinds alti tamal: gazab, kadar, gorxu,
ikrah, sevinc va taacciib emosiyalarinin oldugu gostarildi. Buna
baxmayaraq, digar musalliflar tamal emosiyalarin fargli tasvirini irali
suriirlar. Masalan, izard (2009) on tamal duydunun olmasi fikrini
midafia edir: gazab, qorxu, sixinti, nifrat, glinahkarhq, utanc, ikrah,
marag, sevinc va taacciib. Keltner, Sauter, Treysi va Kouen (2019) te-
kamulun tasiri naticasinds temal emosiyalarin digarlarindan farglen-
diyini bu clr izah edirlar: tamal emosiyalar scdadlarimizin glindslik
tehlika va sertlare uygunlasaraq reaksiya vermasini tamin edirdi.
Bels ki, emosiyalar insanlarda, elacs da bazi mamalilarda anadangsl-
ma olur, ¢ox erkan yasda askar edils bilir va xususi beyin signallarina
malikdir. Emosiyalar gsliblasmis dayarlandirmalar naticasinds yara-
nir, bazilari isa xususi stimullar olmasa bels, hiss edils bilsr va onlarin
geyri-verbal ifadaleri muxtalif madaniyyatlar tersfinden ds tanina
bilir (Ekman, 2003).
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Digar terafdan, empatiya, gisqanclig, qirur va ya utanc Kimi miirak-
kab emosiyalar bir nece tamal emosiya va sturlu, ¢ox vaxt da idraki giy-
matlandirmalari 6zuinda birlasdirir. Belalikla, mirakkab emosiyalar daha
az universaldir, insan yetkinlasdikce inkisaf edir va onlarin tazahirlari
“niimayis gaydalari”’na uygun olarag, madaniyyastlara gora dayisir.

 Hissbr. Mdévcud olan emosiyaya mana yiiklayanda ortaya cixir.
Belalikla, onlar emosiyalara reaksiya vermays tahrik edan kognitiv
assosiasiya (bu, adstan, sturalti olur) kimi idraki faalligdir. Onlar bi-
zim saxsi tacrubalarimiz, xatiralarimiz, dayarlerimiz va inanclarimiza
asasan formalasir (Damasio & Dolan, 1999).

dhval. Emosiyalar tez-tez shvali-ruhiyys ila garisdirihr, lakin tadgigat-
ctlar onlara fargli anlayislar kimi yanasir. Emosiyalarla migayisada
ahval sabitdir, muayyan bir stimulla bagli deyil, uzunmuddatlidir,
asag! intensivlikdadir ve “sturun fonu” kimi ¢ixis edir (Fredrickson
& Cohn, 2008, sah. 778).

Affekt. Ham shvali-ruhiyya, ham da emosional valentlilda (dayarlilik
haddi) bagli olan daha genis anlayisdir ve miiayyan bir miiddat arzin-
da insanin imumi emosional tacriibasinin (musbat tasirs va manfi
tasira qgarst) giymatlandirilmasini gdstarsa bilir.

Affektiv Uslublar. Emosiyalari yaradan hadd, emosional tasirin $axsa
xas olan novl va valentliyi, emosiyalarin glicti, davametma, elscs da
barpa miuddasti kimi meyarlara asasan insanlarin emosional Uslublari
farglanir. Affektiv Gslublar zamanla kifayat gadar sabit va miiayyan
daracada irsi olur (Hofmann & Kashdan, 2010).

Emosiyalarin idare edilmasi va 6turulmasi

insanlar hiss etdiklari va ya fargine vardiglari emosiyalari ya idars etmays
calisir, ya da onlara uygun harskat etmaya meyilli olurlar. Asagidaki ve-
rilanlar bu se¢imlari arasdirir:

» Emosional balansin barpasi. Karasu (1992) dustnurdu ki, insanlar ha-
yati boyu emosional balansi miayyan saviyyada sabit saxlamaga ¢ali-
sirlar. ©gar bas veran hadisalar (xarici va ya daxili) bu balansi pozsa,
tarazli§1 barpa etmak magsadi, gliman ki, insanlarin davranislarinda
da aks olunacag. Masalan, insan gazab va ya qorxu hiss etdikds 6zu-
nii sakitlasdirmaya calisa bilar.

« Emosiyalari idara va emosiyalaragéra harakat etmak. Emosiyalar aktiv-
lasdikda insanlar onlari neca idara etmak ve ya tanzimlamak, elaca
da onlarin talgin etdiyi harakat meyillari ila bagli secim garsisinda
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galirlar. insan hiss etdiyi emosiyalari tam va ya miiayyan daracadas ifa-
da ve ya nimayis etdirs biler, habels onlar gizlstmayi, yaxud bogma-
g1 sega hilar. Insan ham da aktivlasma meylina uydun olarag, gisman
Vo ya tam harakats keg¢a bilar (Plutchik, 2001).

Emosiyalarin 6turtlmasi. Emosiyalar basgalarina verbal ve ya geyri-
verbal Unsiyyat (jestler, duruslar va Uz ifadaleri) vasitasile catdirila
bilar. Tamal emosiyalar istisna olmagla digar emosiyalarin étirilma-
si mixtalif madaniyyatlarda fargli olur.

Emosional yoluxma. Unsiyyst zamani insanlar emosiyalarini bir-
birina o6turdikds, adstan, emosional yoluxma bas verir ki, bu-
nunla da bir saxs garsi terafdan aldi§i emosiyani yasayir (Hatfield,
Cacioppo ve Rapson, 1992). Tadgigatcilar bels hesab edirlar ki, bu
hal garsidaki insanlarin miayyan geyri-verbal ifadslarinin avtomatik
aks olunmasina (“mimik yamsilama”ya) gore bas verir.

POZITiIV EMOSIYALARIN FUNKSIYASI

Stbhasiz ki, pozitiv emosiyalari hiss etmak ¢ox xosdur! Bas onlarin har
hansi bir shamiyysatli funksiyasi varmi?

Bu sual atrafinda arasdirmalar son 20 ilds daha da artib va pozitiv emosi-
yalarin ¢ox faydah oldugu haqginda gucli stibudar taqdim edilib: onlar di-
stincalarimizi va harakatlarimizi genislendirir, bununla da ssmarali funksiya
gostarmayimizi asanlasdirir; mutamadi resurslar, elace da dézimlulik yara-
dir, belslikls, inkisafetmaya komak edirlar; bununla da neqativ emosiyalarin
tasirlarini aradan galdiraraq emosional balansi barpa eda bilirlar.

Bu diggstalayig naticalar pozitiv emosiyalarin paradoksu kimi tani-
nan maraqli suala sabab oldu: “Neca olur ki, sevinc, marag va ya sevgi
kimi bu gader asanligla aradan galdirila va ya imtina edils bilan qisa-
muddatli yasantilar glc ve rifahi artirir?” (Fredrickson & Cohn, 2008,
seh. 777). Pozitiv emosiyalarin funksiyasi hagqinda fikir va ganastlarin
¢oxu Fredrikson va onun komandasi tarafindsn islanib-hazirlanmis pozi-
tiv emosiyalarin “Genislandir va insa et” nazariyyasindan va bu modelin
asasinda taskil edilan genis empirik tadgigatdan irali galir.

Pozitiv emosiyalar soyugdaymanin garsisini ala bilarmi?

Aydindir ki, xosbaxt olmayan insanlar mitamadi olaraq pozitiv emosi-
yalardan daha cox neqativ emosiyalarla yasayir. Arasdirmalara asasan
geyd etmak olar ki, xosbaxt olmayan insanlarda xosbaxt olanlarla
mugayisada ruhi va fiziki xastalik riski daha bdyukdur.
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Kohen, Doyl, Torner, Alper va Skonerin (2003) yeni cigiragan tad-
gigati xogbaxtliyin soyugdaymanin qarsisini alib-almadigini arasdirib.
Tadgigatcilar 334 saglam yetkin insani pozitiv va negativ emosiyalarla
yasamaqg meylina gora giymatlandiriblar. Daha sonra istirak¢ilara rinovi-
ruslardan ibarat burun damcilari verilib ve imumi soyugdayma slamat-
lerinin inkisafini musahide etmak Ugun onlar tacrid edibler. Maraghdir
ki, tadgigatin asas naticasi gostarib ki, xosbaxtlik artdigca soyuqdayma
alamatlarinin 6zUnl gbdstarmasi ehtimali azalrr.

POZITIV EMOSIYALARIN "GENISLSNDIR V&
INSA ET" NOZBRIYYSSI

“Genislandir va insa et” nazeriyyasi pozitiv emosiyalarin unikalligini
vurgulamaq va onlarin dyranilmasini neqativ emosiyalarin tadqigi Ggin
nazarda tutulmus misyysn msahdudlasdirici farziyys ve modellardan azad
etmak istayindan yaranib. Nazariyya “pozitiv emosiyalar insanlarin disiin-
ca-faaliyyat repertuarini genislandirir va davamli saxsi resurslari insa edan
davraniglara sabab olur” fikrini irsli striir (Fredrickson & Cohn, 2008, sah.
782). Bunun aksina, neqativ emosiyalar insanlarin diisunca-faaliyyat re-
pertuarini daraldir va mixtalif név davranislara (minagiss etmak, gagmaq
va ya radd etmak) sévq edir. Tahliks ils garsilasdiqgda mahdud distinca
repertuari cald va gatiyyatli davranislari asanlasdirir ki, bu da sacdadlarimiza
agir seraitlerds sag qalmaga imkan verirdi. Fredrikson va Coyner (2018)
geyd edirler ki, “negativ emosiyalar depressiyanin asas gostericisidir, ham
da onu guclandirir..., pozitiv emosiyalar iss optimal faaliyystin asas gosts-
ricisidir va onu tasviq edir” (sah. 196).

Mazun albomu tadqigati

Ganclerin emosional meyitlari onlarin galecak rifah va hayat trayek-
toriyasini gostera bilarmi? Harker vo Keltner (2001) kollec mazunlan-
nin albomunda (20 yas) tebasstimlari forgli olan 141 gadinin fiziki va
psixoloji rifahini va ails hayatini arasdirib.

Tadgigatcilar fotolarda semimi (Duchenne) gulimsayanlarla sax-
ta tebassim numayis etdiranlor arasinda shamiyyatli fargler askar
edibler. Samimi gulimsayanlar musahidagiler tarefindan daha mus-
bat giymatlandirilib, an asasi isa "Dusen tabassimi" sahiblarinin
30 il sonra daha yaxsi fiziki v psixoloji rifaha ve daha sabit nikaha

malik olduglarini gostarib.
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Cadval 4.1 (manba: Fredrickson, 2013b) insanlarin gundslik haya-
tinda an ¢ox yasanan 10 pozitiv emosiya nimunasini taqdim edir, har bir
emosiyaya takan veran giymatlondirma nimunalarini, bu emosiyalarin
yol acdigi genis dustince-faaliyyat repertuarini va onlarin yaratdigi da-
vamli resurslari gostarir. Cadval nazariyyanin miayyan emosiyalari aras-
dirmaq Uciin necs tatbiq oluna bilacayini nimayis etdirir.

Geniglanma effekti

“Genislandir va insa et” nazariyyssina gors, biz pozitiv emosiyalar ya-
sayanda dustince-faaliyyat repertuarimizi genislandiririk. Buna goéra da
pozitiv emosiyalar “Umumi manzara”ni gérmak gabiliyystini yaradir,
negativ emosiyalar iss ¢ox vaxt bunun tam aksini - diggsti muayyan bir
detala yonsltmak gabiliyyatini yaradir.

Genislanmanin muxtalif kognitiv funksiyalara tasiri empirik tedgigat-
larla 6z tasdiqini tapib. Bu da 6zinu cevik, dayiskan, genis va shatali di-
stinca, yaradicilig, problem hall etmak, asaslandirilmis gararlar gabul et-
mak, azmkarliq va daha ¢atin tapsiriglarin 6hdasindan gslmak gabiliyysati
kimi gostarir. Bunlar natica etibarils (hamisinda olmasa da, aksariyyatinds)
davranisin samarsliliyinin artmasina gatirib ¢ixarir. Sosial sahada genislon-
ma 0zinu basqalarina garsi diggstli olmag, minagisenin azalmasi vs 6z
ils digarleri arasinda ortaq noqtslarin artmasi, daha yiksask inam va grup-
lar arasinda garginliyin azalmasi kimi gostarir (Fredrickson, 2013b).

Insaetma effekti

Bir ¢ox tedqgigatlar gostarir ki, pozitiv emosiyalarin (xosbaxtliyin tarkib
hissasi kimi) hayatin muxtslif sahslarina faydal tssiri var (baxin: 12-ci fs-
sil). Qisa sakilda Umumilasdirsek, pozitiv emosiyalar intellektual (problem
hall etmak, dyranma qgabiliyyasti, hazircavabliq ve dyranmays aciglig), fiziki
(urak-damar saglamligi, optimal immun sistemi funksiyasi, saglam hayat
tarzi), sosial (smakdaslig, oyun, etimadin qurulmasi, sosialydonimli faa-
liyyatlar) va muxtslif psixoloji resurslar (6hdasindan galmak, ddzimlulik,
magsada ¢atmaq) formalasdira biler. Naticalar gostarir ki, pozitiv emosi-
yalar muxtalif resurslar “insa edir”, bu da 6z névbasinda saglamhgi, uzu-
nomurlulik va rifahi, fealiyyati, elace do muinasibatlerimizi yaxsilasdirir
(Fredrickson, 2013b). ©n vacib magam ondan ibaratdir ki, bu saxsi resurs-
lar galicidir va bu resurslari yaradan emosional hallarin muvaggati tabistin-
dan daha uzunmiddatlidir. Belslikls, insanlar sonralar mixtslif emosional
hallar yasayanda avval yaranmis pozitiv emosiyalarina asaslana bilirlar.
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Cadval 4.1 On pozitiv emosiya, onlarin dayarlandirilmasi, fealiyyat meyillari ve “insa etdiyi" resurslar

Pozitiv
emosiyalar

Sevgi

Sevinc

Minnatdarlig

Hazur/
mamnunlug

Maraq

Umid

Qurur

dylanca

ilham

Valeholma

Pozitiv
dayarlandirma

Tahliikesiz munasibat
¢arcivasinda pozitiv
emosiyalar olduqda yaranir.

Yaxs! xabar aldiqda,
ugurla va ya xos surprizla
garsilasdiqda yaranir.

Bir hadiyys aldiqda,
fayda gordikda ve bunu
basqgalarina etiraf etdikda
yaranir.

insanlar 6zlerini rahat hiss
etdikda ve hazirki sertlerdan
mamnunlug hiss etdikda
bas verir.

Yenilikle qarsilagdiqda va
onu “kasf etmak” gln
0zind tehlikasiz hiss
etdikda ortaya ¢ixir.

Catin vaziyyatlarda bir
insanin an pisdan gorxdugu
halda, amma eyni zamanda
bu vaziyyatin daha yaxs!
naticelenmasini istadikde
ortaya cixa bilar.

Muihtim bir magsada
catdigda va ya yaxs! bir
naticaya gora 0z saxsiyyatina
qars tasdiq va ya ragbat
gorduikda yaranir.

Qeyri-ciddi olan sosial
uygunsuzlugla garsilasdigda
bas verir.

insanlar milkemmalliys sahid
oldugda yaranir.

insanlar boyiik 6lgiilards
gozallik va ya yaxsiligla
qarsilasdiqda ortaya ¢ixir.

Dustince-faaliyyst
meyli

Sosial alaga, gayg! va
oOzundinkisaf istayi yaradir.

Oynamagq va ya
yigincaglara qosulmaq
istayini alovlandirir.

istiganli, xeyirxah ve ya
soxavatli olmaq istayi
yaradir.

Movceud halindan zévq
almag ve onu yeni
prioritetlara va ya dayarlara
integrasiya etmak istayi
yaradir.

Kasf etmak, 6yrenma va ya
“yeniliya garg olmaqg" va
ozlnuinkisaf istayini tagviq
edir.

Movceud vaziyyati aksina
cevirmak uglin harakata
kegmak istayi oyadir.

Daha ¢ox/bdyik nailiyyatlar
alde etmak istayi yaradir.

Gulust paylasmaq, ya da
sadligi davam etmak istayi
yaradir.

Ustiin olmag istayini
yaradir.

Insanlan bu yeni tacriibani
manimsamaya va
uygunlasmaga saslayir.

“insa etdiyi"
qolici resurs

Sosial baglar va muxtalif
icmalar formalasdirir va ya
guclandirir.

Hayat tacruibasi yolu ila
dyranilan bacariglar

Qaygikes, sadagatli
olmaq ve alage qurmaq
bacariglarini formalasdirir.

Cilalanmig manlik
hissini, anlayisi ve yeni
prioritetlori formalasdim.

Qazanilan biliklar

Optimizm va dézimluluk
formalasdirir.

Nail olma motivasiyasini
formalagdirir.

Sosial minasibatlar qurur
ve moéhkesmlandirir.

Saxsi inkisaf tglin
motivasiya formalasdim.

Yeni duinyagoruslari
yaradir.

(Manba: Fredrickson, 2013b). Cadvalds taqdim olunan pozitiv emosiyalar insanlarin tez-tez garsilasdiglari emosiyalardan

tutmus nadir hallarda hiss etdikleri emosiyalara gadar siralanir.
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"Yuksalan spiral" effekti

insanlar 6z resurslarini yigdigca “yiiksalan spirallar” sikli bas verir, bu-
nunla da yenica alds olunmus resurslar va bacariglar daha ¢ox pozitiv
emosiyalar yaradir. Onlar alava resurslari genislandirmakda va qurmag-
da davam edir, naticeds emosional vaziyyst va resurslarimizi dayisarak
daimi yuksalan sikllari yaradir. Tadgigatlarda “yuksalan spiral” effektina
dair son siibutlar meydana ¢ixdi: pozitiv emosiyalarin insanlarin saglam
davraniglarinin davamli inkisafinin sababi kimi izah olunmasi Uc¢iin bu
nazariyyadan istifads edildi (Fredrickson & Joiner, 2018),

Lagvetma effekti

Lagvetma farziyyasina asasen, pozitiv emosiyalar neqgativ emosional hal-
larin (masalan: gazab, tasvis, kadar va ya stres kimi) psixoloji ve fiziki ta-
sirlorini aradan galdira bilir. Xisusila da saglamligda yiiksak risk yaradan
xroniki stress garsi (baxin: 12-ci fasil). Masalan, pozitiv emosiyalar uzun
muiddat davam edan Urak-damar aktivasiyasini “lagvetma” gabiliyyastini
aciq sakilda gosterib (Fredrickson, 2013b, ssh. 10). Saglamlig masalals-
rinds pozitiv emosiyalar daha az agri, xastalik ve travmaya garsi miba-
rize aparmaq va ya daha tez sagaltmaq gabiliyyati ila assosiasiya olunur.
Fredrikson va Kohn (2008) bu naticalari xastslik ve travmani miisayist
edan neqativ emosiyalari zaiflada bilacek pozitiv emosiyalarin lagvedici
tasiri ilo alagalandirirlar. Pozitiv emosiyalar tiikenmanin ardindan 6zu-
nitanzimlama va irada gliciini ds yenidan barpa edas bilir.

Klinik sahada gostarilir ki, depressiyadan aziyyst ¢ekan insanlarin
asag! shvalda olmalari va badbin disiincalari onlarin vaziyyatinin pislss-
masina gatirib ¢ixarir, naticads klinik depressiyanin dsrinliyina yuvarla-
narad, enan spirallar tacriibasini yasayirlar. Fredrikson (2013b) 6z isinda
pozitiv emosiyalarin bl enan spirallari yarida ksss bilmasina, bununla
da yuksalan spiralin ise dise bilmasina dair siibutlar taqdim edirdi. Son
olarag qeyd eds bilsrik ki, dahsatli sartlarda bels, masalan, 2001-ci il
sentyabrin 11-da Nyu-York saharinds bas vermis terror akti zamani pozi-
tiv emosiyalarin posttravmatik bdyimada musbat tasiri askar edilmisdi.

Pis yaxsidan daha "gudu*dur

Baumeyster, Bratslavski, Finkenauer va Vohs (2001) manfi psixoloji fe-
nomenlarin musbat psixoloji hadisalardan daha gicli oldugunu iddia
edirler. Masalon, bize manfi hadisalar (pul itirmak kimi) eyni ¢akida
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olan musbat hadisalerdan (pul gazanmagqg va ya tapmaq) daha gicli
tosir gostarir. Eynile da pis (bad) xabarlar, miunasibatlardsa problemlar,
zararlar va neqgativ emosiyalar sad xabarlardan, xos munasibatlardan,
galirden va ya pozitiv emosional haldan daha cox diggati calb edir.

Musalliflar ehtimal edirler ki, bunun manbayi tekamul prosesindan
galir. ©cdadlarimiza sag galmaq Ucgln tahlikalara cald reaksiya vermak
bacari§i vacib idi. Yani neqativ emosiyalar “atrafimizda hansisa prosesin
yanlis getdiyi va onun hall edilmasina ehtiyac oldugu" signalini verir
(Oishi & Kurtz, 2011, sah. 106). Bu signal ise disdikda insanlarin
slurunu daraldir, diggati tehlike manbayina ydnaldir va onlar muvafig
tadbirler gérmayae calisirlar.

Pozitivliyin nisbati

“Genislandir va insa et” nazariyyasinin lagvetma prinsipina gora, pozi-
tiv emosiyalar neqativ emosiyalarin tssirini aradan qaldira bilsr. Lakin
Baumeyster va hamkarlari (2001) iddia edirlar ki:

“Yaxsl va pis barabar dlcids olanda ... pislarin psixoloji tasir ¢akisi
yaxsidan daha agir galir... Bu o demak deyil ki, pis hamisa yaxsiya ga-
lib galir, insan évladini azab va mahva mahkum edir. ©ksina, yaxsl say
¢oxlugu hesabina pisa galib gala bilar: coxlu sayda yaxsi hadisalar bir pis
hadisanin psixoloji tasirini aradan galdira bilar” (ssh. 323).

Bu fikra uygun olarag, Fredrikson va Losada (2005) pozitiv va neqgativ
emosiyalarin optimal nisbatini gostaran va garsiligh tasirds tarazliq yarada
bilan (3:1 nisbati) pozitivlik nisbatini irali stirdular va bunun inkisafgosts-
ricisi kKimi da (12:1 nisbatina gadar) istifads oluna bilinacayini geyd etdilar.
Sonralar modelin irali strdly0 riyazi barabarliys dair tangidlara gors say
nisbati geri goturulss da (Fredrickson, 2013b), prinsipin 6z saxlanildi.

Emosiyalarin dlgctilmasi

Emosiyalarla bagl tadqgigatlarin aksariyystinda onlari giymatlandirmak
Ugln 6zunugiymatlandirma sorgularindan istifadea edilir. 2-d fasilda
geyd edildiyi kimi, “Pozitiv ve neqativ tasir cadvali" (PANAS) (Watson
etal, 1988) va "Pozitiv va neqativ tacriiba skalasi" (SPANE) (Diener et
al., 2010) an cox istifada edilon 6l¢l vasitelerindandir.

Fredrikson ve hamkarlarinin islayib-hazirladiglari (2003) "Modifika-
siya edilmis diferensial emosiyalar skalasfnda (mDES) muayyan mud-
dat arzinda qrupdaki insanlardan negasinin 10 pozitiv va 10 negativ
emosiya klasteri yasadiglarini giymatlandirmalari istanilir.
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Fredriksonun isinda "Dlsen tabassimu“nin tezliyini tutmaq tgin
Uz elektromiyografiyasindan (EMG) da istifade edilirdi (Johnson,
Waugh, & Fredrickson, 2010).

EMOSIONAL iINTELLEKT

Bwvalki bdlimda emosiyalarin bir funksiyaya xidmat etdiyini gordik.
Onlar bizi atrafimizda bas veran proseslar hagqinda xsbardar edan aks-
alaga sisteminin bir hissasidir. Buna gérs da emosiyalari gabul etmayi,
onlara diqggat yetirmayi, 6turdiklari malumatlari desifra va dark etma-
yi, elaca da onlari idara etmayi dyranmayimiz vacibdir. Emosiyalar ta-
nimag, onlara diqgst etmak, idare etmak, onlara uygun davranmaq va
onlardan istifads etmak bacari§i emosional intellekti taskil edan gabiliy-
yatlar toplusu kimi gabul olunur.

Son tadgiqgatlarda emosional intellektin rifah, saglamlqg, pozitiv ma-
nasibatlar, isleamak gabiliyysti, 6zlnutenzimlama va doézimlulukla six
alagasinin oldugu gostarilir (Cherniss, 2010).

Emosional intellekt anlayisi

Emosional intellekt anlayisi Salovey va Mayer (1990) tarofindan is-
lenib-hazirlanib. Onu “6zUnin va basqalarinin hiss ve emosiyalarina
diggat etmak, onlari bir-birindan farglandirse bilmak, bu malumatlardan
6z dusiuince va harakatlarinin idarasi Ug¢un istifade etmak bacarig" ad-

landiriblar (sah. 189).
Emosional intellekt asagidakilara asaslanir (Cherniss, 2010):

« Emosiyalar hayatda asas rol oynayir.
» Insanlar emosiyalari tanimag, dark etmak, istifade etmak, Unsiy-

yat qurmagq va idara etmak gabiliyyatina gora farglenirler.
+ Bu farglar insanin faaliyyatine minasibatlor va is da daxil olmag-
la muxtalif sahalerds tasir gostarir.

Spektor va Conson (2006) 6z musahidalarinda geyd edirdilar ki, “so-
sial elmlards, balks da, son illards emosional intellektdan daha ¢ox mu-
bahisa doguracaq he¢ bir konstruksiya yoxdur” (ssh. 325). Bu anlayisin
mahiyyati ila bagh sisirdilmis kaskin tangidlar aks reaksiyaya sabab oldu.
Bazi tarafdarlar emosional intellektin fardi rifah, munasibatler va faaliy-
yat Uglin 1Q-dan daha vacib oldugunu iddia etss da, muxaliflar bunun
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uzun illsr mévcud olan anlayislar Gcln, sadacs, yeni Umumi termin
oldugunu vurgulayirdilar. Mizakiralerin davam etmasina baxmayarag,
artiq bir nece model hazirlanib va elm sahasinda genis sakilda istifads
olunub. Onlar asagida gisaca tasvir edilir.

EMOSIONAL INTELLEKTIN QABILiYYST MODELI

Qabiliyyst modeli Mayer, Karuzo ve Salovey (1999) tarafindan islanib-
hazirlanib. Bu modelds emosional intellekt inkisaf etdirile bilan “elastik”
sarista va ya bacariglar toplusu kimi nazardan kegirilir. Mayer ve hamkarla-
rinin fikrinca, emosional intellekt intellektin ayrica bir névidar. Buna gérs
ds o, psixi gabiliyyat hesab olunur. Model insanin emosional intellektdi
olmasi Ug¢lin dord saha va ya “soba”nin oldugu fikrini irali surdr:

« Emosiyalari gavramaqg gabiliyysti. Bu Kkateqoriyaya 6¢ziimlzds va
basqgalarinda olan emosiyalari tanimag, onlari dagiq ifads etmak va
bu hisslarla bagh ehtiyaclari ¢atdirmaq gabiliyyati daxildir. Bu ham
de autentik (haqigi) va geyri-autentik (haqigi olmayan) hisslarin
ifadasini farglandirmak gabiliyystini nazarda tutur.

Dustinmani yénaltmak (iclin emosiyalardan istifads etmak bacarig!.
Bu 6z emosiyalarimizla slaga qurmaq ve onlardan dusiinma, pri-
oritetlasdirma, garar gabul etma va problem halletma kimi idraki
faaliyyatlari istigamatlandirmak tglin semarali istifade qabiliyys-
tini shata edir. O hamgcinin idraki funksiyalara kdmsak etmak va
ya bizi harakata kecmaya havaslandirmak Ugiin xususi emosiyalar
yaratmaq gabiliyyatini nazards tutur.

Emosiyalari anlamaq gabiliyyati. Bu kateqoriyaya emosional dili an-
lamaq, emosiyalari “etiketlomak” va miiayyan emosiyalarin bir-biri
ila neca alagali oldugunu ayird etmak bacarigi daxildir. Bura ham-
¢inin hisslarin tasir va sabablarini tanimag, murakkab emosional
hallarin (masalan, ziddiyystli hisslar) farginds olmag va bu zaman
bas veran dayisikliklari basa dismak gabiliyyati aiddir.

Emosiyalari idara etmak bacariji. Emosiyalari idara etmak emosio-
nal intellektin dérdiinci komponentidir. Bura ham musbat, ham
da manfi hisslari gabul etmak, emosional hallari musahida etmak,
onlari aks etdirmak, alaga qurmaq va ya onlarla alagani kasmak
gabiliyysti daxildir. Bu bacariglar bize muxtalif strategiyalar vasite-
silo shvalimizi dizaltmays ve ya qoruyub saxlamaga imkan verir.
Bu 6zlinds basqgalarinin emosiyalarini idara etmak gabiliyystini da

ehtiva edir.
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Qabiliyyat modelinin 6l¢l vasitalari

Qabiliyyat modelini 6lgmak Ug¢un bir sira anketlar islanib-hazirlanib.
Onlardan an genis yayilani 141 maddadan ibarst olan Mayer-Salovey-
Karuzo emosional intellekt testidir (MSCEIT; Mayer, Salovey, Caruso, &
Sitarenios, 2003).

EMOSIONAL INTELLEKTIN SSRISTOLILIK MODELI

Saristalilik modeli Qoulman (1995) ve hamkarlar tarafindan gabiliyyst
modeli asasinda hazirlanib, aksaer hallarda is sahasinds va liderlik kon-
tekstinds tatbiq olunur. O, bacariq va saxsiyyat xiisusiyyatlarini 6ziinds
birlasdirdiyi Gc¢tn “garisig model” hesab edilir.

Model dord asas komponentdan ibarstdir (Goleman, 2001):

« Emosional éziinlitanima. 6z emosiyalarimizi tanimag ve anlamaq
bacarig.

« Emosional 6zlinliidara, 6z emosiyalarimizi, xtisusan da manfi, yik-
sak intensivlikli emosiyalarimizi (tasvis ve ya gazab kimi) tanzim-
lamak va impulsiv reaksiyalari mahdudlasdirmag bacarigi.

* Sosial tanima. Basqgalarinin emosional vaziyystlarini tanimaqg ve
mivafiq reaksiya vermak bacarigi. Empatiya sosial tanimada asas
sarista hesab olunur.

* Minasibatlarin idara edilmasi. Digar insanlarin emosional hallari-
na tasir etmak maqgsadila davranislarimizi uygunlasdirmaq ve ya
tanzimlamak gabiliyysti; masalan, gargin va ya sixintili vaziyyatds
kimisa sakitlesdirmak va ya tasalli vermak bacarigi.

Bu dord asas komponent dyranils va inkisafetdirils bilan 20 sariste-

dan ibaratdir:

e Oziindtanima - emosional 6zundtanima, 6zind dizgin giymat-
landirma ve 6zlinsinam;

* Sosialtanima - empatiya, Xidmatydnumlilik v taskilati fargindalik;

e Ozlinlidars - 6zUnanazarat, etibarhiliq, dirustlik, adaptasiya qabi-

liyyati, nailiyyat havasi va tasabbiskarliq;

Minasibatlarin idara olunmasi — basgalarini inkisaf etdirmak, ta-
sir etmak, Unsiyyat, konfliktlari idara etmak, liderlik, dayisikliya
havaslandirmak, alagsler qurmag, komanda isi va amakdasliq.

Lakin Qoulman bels fikir da irali strlr ki, bu saristalari inkisaf et-

dirmak bacarigi insanin anadangslma gabiliyyati hesab edilan emosional
intellektin saviyyasindan asthdir.
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Saristalilik modeli skalasi

Bu model tg¢un hazirlanmis ilkin skala 6ziinds 110 elementi birlasdiran
va modelin asas komponentlarina uygun galen emosional sariste in-
ventaridir (ECI)7 (Boyatzis, Goleman, & Rhee, 2000).

EMOSIONAL-SOSIAL INTELLEKT MODELI

Emosional-sosial intellekt modeli Bar-On (2006) tarafindan hazirlanib.
O, asasan, fardlarin sosial bacarigina - ferdin basqalari ils garsiligl {insiy-
yat qurmasina va alags yaratmasina koémak edan xususiyyst va bacarig-
lara fokuslanir. Qoulmanin modeli kimi, bu model ds sosial bacariglarla
yanasl, saxsiyyat xususiyystlarini bura daxil edir. Bar-Onun tadqigati

gostarir ki, bura asagidakilar aiddir:

« Emosiyalarin farginda olmagq, onlari anlamag va emosiyalari otir-

mak bacarigi;

« Basgalarinin emosional halinin farginda olmag, onlari anlamaq va
bu biliklardan basqalari ila garsiligh Unsiyyst qurmaq magsadila

istifade etmak gabiliyyati;
e Guclu emosiyalarin 6hdssindan galmsk va lazim galdikds onlari

idars etmak bacarig;
« Dayisikliklara uygunlasmaq va problemlari hall etmak {iciin emosi-

yalardan istifada gabiliyysati.

Bar-On modelinin bes asas komponenti bunlardir:

» Saxsiyystdaxili bacariglar;

« Soxsiyyatlararasi gabiliyystlar;
¢ Adaptasiya bacarig;

« Stresin idars edilmasi;

« Bhvali-ruhiyysa.

Emosional-sosial intellekt skalasi

Bar-On modeli 131 maddaden ibarat 6ziinugiymatlondirma meyari
olan emosional kemiyyat inventari (EQI) vasitasila 6lclle biler (Bar-

On, 2004).
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EMOSIONAL INTELLEKTIN XUSUSIYYST MODELI

Emosional intellektin an son modelini Petrides vo onun komandasi ha-
zirlayib (2007). ®vvalki modellardski bazi xUsusiyystlari 6ziinda birlas-
dirdiyi tGgun o, “ikinci nasil” model hesab olunur. Model dérd kompo-

nentdan ibaratdir:

« Rifah (zerurisartlar). inam, optimizm va xosbaxtlik;

« Unsiyyatlilik (bura daxildir). Sosial sarists, iddialiliq va digar insan-
larin emosiyalarini idara etmak bacarigr;

 Ozunanazarat (bura daxildir). Stresin idars edilmasi, asag! impulsiv-
lik vo emosiyalarin tanzimlanmasi;

» Emosionalliq (zaruri sartler), 6zunin va basqgalarinin emosional
gavranilmasi, emosiyalarin ifads olunmasi va catdirilmasi.

Emosional intellektin xUsusiyyat anketi

Emosional intellektin xtisusiyyat anketina (TEIQue) 153 madds daxildir.
Hamin maddalar vasitasila bu modeli 6lgmak mumkundur (Petrides,

2009).

Emosional intellekt talimi

Emosional intellektin artirlmasina yonalen, dalillara sdykenan bir sira
talim kurslari var. Midaxilaler, adatan, qrup asasli olur va kicik miha-
zira, qrup muzakiraleri, ¢alismalar, nimunalar Uzra is ve ev tapsirigla-
rindan ibarat bir ne¢a haftalik seminarlari shats edir. Bunlardan bazilari
universitet programlarinin bir hissasi kimi, digarleri isa is yerlorinda ta-
lim, xtsusila da liderlik va ya idaraetma mdvzusunda olan kurslar kimi

toklif olunur.
Bu kurslarda muzakira va tatbiq olunan movzulara asagidakilar

daxildir: emosional intellektin asas saristolari va sosial bacariglar, mo-
tivasiya, 6hdasindan galma, emosional asaslandirma, emosiyalarin ta-
ninmasl va emosiyalarin tanzimlenmasi (Mattingly & Kraiger, 2019).

NSTICS

Bazi tanqidgilar iddia edirlar ki, pozitiv emosiya ils bagli aparilan pozitiv
psixologiya tadgigatlarinda asagidakilara meyillilik var: “Pozitiv psixo-
logiya arasdirmalarinda neqativ emosiyalar patolojilasdirmak, 6zinu
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yaxsl hiss etmayin minasib olmadigi vaziyystlara mahal goymamagq va
Polyanna prinsipi kimi hayatin ¢atinliklarina etinasiz yanasmaq va ya bs-
sit hedonizmi ustuortult dasteklomak...” (Fredrickson & Cohn, 2008,
seh. 781). Buna gora de neqativ emosiyalarin rifahimiz giin shamiy-
yatini (xUsusan da tahlika ila garsilasdiqda va zarerlari idara edarkan)
bir daha xatirlatmaq vacibdir. Bunu vurgulamaq lazimdir ki, dopdolu
bir hayat yasamaq i¢lin manfi tacriibalari va onlarin oyatdigi emosiyala-
ri gérmazliya vurmaga va ya aradan galdirmaga calismaqdansa, hayatin
ham yin” (qaranhq), ham ds ‘yang” (isigli) taraflerini yasamaq vacibdir.
Pozitiv psixologiya noqgteyi-nazarindan va “Pozitiv psixologiya 2.0” ase-
rinda (lvtzan, Lomas, Hefferon, & Worth, 2015) gostarildiyi kimi, btln
pozitiv va neqativ emosiyalar sks-slags sistemimizin asas hissalari hesab
olunur va buna gors da onlarin hamisi siravidir, faydalidir ve manalidir.
S6zsuz ki, pozitiv emosiyalar hayatin bitiin ¢atinliklarindan qurtulus
yolu deyil; biz hamisa ve har vaziyystds pozitiv emosiyalar gdzlamams-
li va onlari yasamagi istamamaliyik. Emosiyalarin funksiyasi hayat ha-
disalarina daxili reaksiyalarimizi bildirmak olduguna géra psixologlar
bitin emosiyalarin mévcudlugunu etiraf etmayi va onlarin 6tirdiy
mesajlara diggat yetirmayi tovsiya edirlar. Naticada bu biza emosiyalar-
la harakat edarkan onlarin fargina varmaq imkani verir. Buna gors do
emosional hayatimizin asasi kimi pozitiv emosiyalari ¢coxaltmaqda fayda
var, lakin bas veran shamiyyatli hadisalarse muvafig olarag, ham misbat,
ham da manfi reaksiyalar vermak vacibdir (Fredrickson & Cohn, 2008).
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OPTIMizM

Texminan 50 il avval psixologiyada paradigma dayisikliyi bas verdi,
onun markazinda isa optimizm konstruksiyasi dayanirdi. Freyd (1966)
va Frommun (1955) arasdirmalari da daxil olmagla 1960-ci illarin son-
larina gadar psixi saglamligla bagh onilliklsr srzinds aparilan elmi tad-
giqatlarla bu naticaya galinmisdi ki, realist olmaq, yani realli§i dagiq gav-
ramag psixi saglamhgin vacib komponentidir. Bu mantige uygun olaraq,
optimizm kogpnitiv tahrif, 6zundaldatma novi, yaxud insanlarin realliq
gavrayisini tehrif edan va 6zlinds onlarin irrasional miihakima ve asag!
funksionalligina gatirib cixara bilacak illiiziya ve ya aldanmalari ehtiva
edan mudafis mexanizmi kimi gabul olunurdu. Bu sababdsn optimizm
psixi pozuntunun gdstaricisi kimi giymatlandirilirdi.

Optimizmla bagh bu tasavvirlar 1970-ci illards optimizmin qeyri-
funksional olduguna dair disiincalari tekzib edan bir sira tadgigatlarin
fonunda dayismaya basladi. Elmi islarin bir istigamati insanlarin akseriy-
yatinin optimist oldugunu va optimizmin insan diisiincasing tesir goster-
diyini iddia etdi (Taylor & Brown, 1988). Tadqiqgatlarin digar istigamati
iss optimizmin adaptiv, faydali oldugunu va psixoloji rifahi tesviq etdiyi-
ni iddia edirdi (Seligman, 2006). Bu arasdirmalar optimizmin psixi sag-
lamlig Ggln zaruri sart olduguna dair zemin yaratsa da, bu mévzuda heg
bir iddia irali surilmadi. Bunun sababi arasdirma naticalarinin insanin
0zlnu ve yasadigi realhd adekvat gavramasini psixi saglamliq gostarici-
si sayan galiblasmis tariflarle ziddiyyst tagkil etmasi idi: optimizm psixi
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saglamliq gdstericisi sayila bilmaz, aks halda, insanlarin goxu psixi xasta

hesab olunardi.

Psixi saglamligin nadan ibarat oldugunun va saglam va geyri-sajlam
funksionalliqg arasindaki sarhadlari miayysnlasdirmakda optimizmin
markaziliyinin arasdirilmasi optimizmla bagh daha cox tadgigatin apa-
rilmasina tekan verdi. Son bes onillikda saglamliq psixologiyasi, tshsil,
biznes va nevrologiya da daxil olmagla muxtslif cerayanlar sayssinds
meydana ¢ixan movzularla bagl xeyli sayda elmi is darc edilib.

Bu genis tadgigat sahasini imumilasdirmak Ucilin hazirki fasil op-
timizmin terifi ila baslayir, sonra optimizma dair tadgigatin (¢ aparici
istigamatini taqdim edir, onlarin nazari movgeyini, optimizmin Ustin-
liiklari va manfi cahatlari ila bagh subutlari arasdirir.

Optimizm na demakdir?

Optimizm va ona paralel hesab olunan pessimizm goalacak nati-
calarla bagl gozlantilar kimi tasvir olunur (Carver & Scheier, 2009).
Optimizmla bagl arasdirma goézlanti psixologiyasindan gaynaglanir va
buna goére da taxminlarin ve prognozlarin tedqiqi, garar gabul etma va
planlasdirma kimi magsadydnlu davranislarla slagalendirilir. Optimizm
yaxsl seylarin bas veracayina dair umumilasdirilmis gdzlanti (Carver &
Scheier, 2009) va ya “pozitiv hadisalerin ¢ox yuksak giymatlendiriimasi
va galacak neqativ hadisalarin lazimi saviyyada giymatlandiriimamasi"
kimi muayyen edilir (Sharot, Korn, & Dolan, 2011, sah. 1).

Bu teriflor optimizmin bir xtsusiyyat, yoxsa hal oldugunu, kognitiv
dinyagorusi, yoxsa emosional meyil oldugunu aciq sakilde ifads et-
masa da, illar arzinda optimizmi atribusiya Uslubu (Seligman, 2006),
xUsusiyyat (Carver & Scheier, 2009) va anadangalma insan xislati
(Sharot, Riccardi, Raio, & Phelps, 2007) kimi farglandiran Ug¢ aparici
tadqgigat xatti ortaya ¢ixdi.

Bu tariflare uygun olaraq, pessimizm manfi naticalar gdzlamak
meyli kimi tasvir olunur (Seligman, 2006). Tadgigatgilar arasinda Umu-
mi gabul edilon fikir ondan ibaratdir ki, optimizm ve pessimizm eyni
oxun (Seligman, 2006) aks taraflaerinda yerlagir va bu, hazirda istifads
olunan 6lgmsa vasitelarinin aksariyyatinda aks olunur. Bununla bels, iki
anlayisin mustaqil oldugunu va optimizmin pessimizmin olmamasin-
dan daha boyik mana ifada etdiyini iddia edan tadgiqatcilar bu fikirlara
etirazlarini bildiribler (Norem & Chang, 2002). Optimizmin va pessi-
mizmin bir-birini inkar etmadiyi va insanlarin bunlari eyni vaxtda yasaya
bilecayi masaslasi de muzakiralare sabab olub (Peterson, 2000). Bu
miizakirani nazare alaraq ve sads olmasi Ugln ndvbati bolimlar yalniz
optimizmin konstruksiyasina fokuslanacag.

84

OPTIMiZM V& UMID

OPTIMiZM MODELLSRI

Hal-hazirda optimizmla bagh ¢ aparici tadgiqat istigamati var. Bunlar
nazari yanasma va olgllar, habels optimizmin fayda ve zararlarinin tahlili
baximindan muxtalifdir.

Oyranilmis optimizm: optimizm izahedici tslub kimi

Optimizmin tadgiginds maraqli suallardan biri beladir: onun yaranma-
sl na ile izah olunur? Peterson va Seligmanin (1984) apardigi tedgigat
insanlarin tafakkirinds optimizm va ya pessimizmin meydana galms-
sini izah eda bilacek idrak mexanizmini (za ¢ixardi. Seligman (2006)
galacakla bagli gozlantilarimizin atribusiya va ya izahedici Uslubumuz-
dan - hayatimizda bas veran hadisalarin sabablarini basa diismayimizdan
gaynaglandigini asas gotirtrdi. Nazariyyaya gors, hayat hadisalarinin
miisbat ve ya manfi sabablarini izah etmayi vardis halina gatiran bir atri-
busiya Uslubu inkisaf etdiririk (formalasdigimiz illards). Bu disiinca ter-
zi manaverma va ke¢cmis hadissleri izahetma yollarini, elace da galacayi
nece tasavvir etdiyimizi formalasdirir.

Seligman (2006) optimistlarin hayatinda bas veran xosagalmaz ha-
disalarin sabablarini xarici, mivaqgati v ya spesifik amillarla slagalendir-
maya meyilli olduglarini miisyysn edib. Natics etibarils onlar arzuolun-
maz hadisalarin daimi, genis yayilan va ya saxsi olmadigina inandiglarina
gora galacakla bagh pozitiv gézlantiler baslamaya meyillidirlar. Bununla
yanasl, onlar misbat hadisalari daxili, sabit va global amillarls slagalan-
dirmays meyillidirlar va bu inanclar onlarin optimist goézlantilarini
dastaklayir va qoruyub saxlayir. Masalen, imtahandan kegs bilmayan
optimist talaba, cox giiman ki, bunun imtahan otaginda yaranan sas-
kidy naticasinda bas verdiyini (xarici), digar imtahanlarda yaxsi natica
gostardiyi G¢iin bu ugursuzlugun cami bir dafs bas verdiyini izah edacak
(mivaqggati) va bu onun hayatinin digar sahalarina, masslan, tahsil saviy-
yasini bitirma va ya is perspektivlarina tasir etmayacak (spesifik).

Oksina, pessimistlar neqativ hadisalarin sabablarini daxili, sabit va
global faktorlarla alagslandirirlar. Bu hadisalsrin sabablsrinin daimi, ge-
nis yayilan va ya saxsi olduguna dair onlarin inami Seligmanin “dyranil-
mis carasizlik” (galaecaya dair depressiya ve mayusluga sabab ola bilacak,
buna goéra ds saxsin faaliyystini dayandira bilscak Umidsiz gdzlantilar)
adlandirdigr masalayas gatirib ¢ixara biler. Bundan slavs, pessimistlar ya-
sadiglari ugurlu ve ya xos hadissalari xarici, miivaqqati va spesifik amil-
larin naticasi kimi izah etmays meyillidirlar va buna géra da onlarin
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uzun muddat davam edacayini disinmdrlar. Masslan, imtahandan kega
bilmayan pessimist talsba bunun 6zuniin bacarigsizhigi ve ya hazirhgsn
olmasi ila bagh oldugunu (daxili), bu halin gox tez-tez bas verdiyini izah
edacak (daimi) va bu onun hayatinin tehsil saviyyasini bitirma va daha
sonra is tapma imkanlari kimi digar sahalarins tasir edacak (yayilmis).

Bas atribusiya tGislubunun shamiyysati nadir? Pessimizmla bagh atrafh
arasdirma aparan Suller va Seligman (2011) pessimizmin depressiya il
glclu sekilda alagali olduguna dair stbutlar taqdim etdilar. Mualliflarin
asas iddialar1 optimizmin insanlari carasizlik va depressiya alamadarin-
dan goruya bilacayi va bununla da psixi xastsliklarin garsisini effektiv
sokilda alacag ils bagh idi.

Optimizm mudaxilalari

Pessimistlor optimist ola bilarlarmi? Seligman (2006) optimizmin
"elastik" oldugu va insanlarin 6z atribusiya Uslublarini dayisdira va bad-
binliyi azalda bilecakleri fikrini mudafis edirdi. 1zahedici Uslubu dayisdir-
mays yonalmis mudaxilalar sinagdan kecirilib vo onun bdyuklards va
usaglarda optimizmi artirdi§i va depressiya alamatlarini azaltdigi askar
olunub (Forgeard & Seligman, 2012).

Seligman va hamkarlar insanlari 6z neqativ dusunca galiblerinin
farqgina varmaga ve onlara meydan oxumaga tesvig edan kognitiv dav-
ranis terapiya metodlarindan istifada edarak, optimizmin artiriilmasinda,
doézumluliydn guclandiriilmasinds ve usaglarda ve yetkin insanlarda
depressiyanin garsisinin alinmasinda oldugca ugurlu oldugu sibuta ye-
tirilan bir optimizm mudaxilasi hazirladilar va onu sinaqdan kegirdilar.
Bu mudaxile fordi ve ya grup saklinds hayata kegirila bilar (Gillham,
2000).

Optimizm hamise faydalidirmi? Peterson (2000) diqgstalayiq Ustiin-
ltklarinin olmasina baxmayaraq, optimizmin insanlari risklara mahal
goymamaga va ya harakata kegcmak avazina, xayallarla dolu disiincalars
dalmaga vadar edacayi tagdirds tahliikali ola bilacayini nazars alarag, onun
“min bir dardin darmani” kimi gabul edilmamali oldugunu iddia edirdi.

Dispozisional optimizm:
optimizm bir xtsusiyyat kimi

Seligman va hamkarlari optimizmin “elastik” oldugunu iddia etdiklari hal-
da, Sayer ve Karver (1992) dispozisional optimizmi saxsiyyast xususiyyati
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kimi tasvir etmis va onun kifayat gadar sabit oldugu fikrina tarsfdar
cixmisdilar (hargand ki yasadigimiz hayat boyu bazi dayisikliklar bas
vera bilar). Karver, Sayer va Seqerstroma (2010) gora, optimizm 25 faiz
irsi xarakter dasiyir va usagliqg muhiti, sosiallasma, xtsusils da valideynla-
rin sosial-igtisadi vaziyysti ona shamiyyatli deracada tasir gdstarir.

Karver va Sayer (2009) iddia edirdiler ki, dispozisional optimizm
insan davranisini magseda yonalmis kimi konseptuallasdiran gozlanti-
dayar nazariyyslari va 6zlUnitanzimlama modellari ils alagslandirilir.
Models géra, magsadlar davranislarimiza ilham verir, motivasiya edir va
istigamatlandirir. Can atdigimiz magsada nail olmaq istadikda va ya al-
verissiz naticalardan yayinmaga cahd etdikda biz harakats kegirik.

insanlarin magsadydnlii davranisini sartlandiran iki asas amil var
(Carver et al., 2010):

» Harakata kegmak Uiglin motivasiya yaradan arzuolunan magsadlera
catmagi gozlemak-,

» 9Osasan, kegmis tacriibalarimiza asaslanan magsadlarimiza nail ol-
maq igtidarinda oldugumuza inanmag.

Bgar he¢ bir gbzlantimiz yoxdursa va ya muayysn bir magseda
catmaq gabiliyystimiza slibha edirikss, ¢cox glman ki, he¢ bir tadbir
gormayacayik.

Karver va hamkarlar1 (2010) bu fikri dastakladilsr ki, optimizm va pes-
simizm galacak gozlantilarla bagh inam va sibhanin daha genis versiyalari-
dir. Onlarin arqumenti ondan ibaratdir ki, bu bdyukgozlantilar béyiducu
slisa kimi faaliyyat gostarir, yani biz muixtalif hayat situasiyalarini onun
vasitasila gavrayir va davranislarimiza tesir gostaran spesifik gozlantilari va
inami formalasdiririg. ©sas magam iss optimizmla pessimizmin maqsad-
yonlu davranislarimizi formalasdirma yollan ils bagli olmasidir: optimizm
motivasiyani, magsadlarimiza baglihgr va onlara dinamik sakilda nail ol-
magi tasviq edir, pessimizm iss harakate kegmak motivasiyasini azaldaraq,
naticada magsadlarimizdan qopma va durgunluq yaradir.

Optimistik yaniima:8

optimizm insanin anadangalma xislati kimi

Karver va Sayer (2009) optimizmi bir xususiyyst kimi nazardan ke-
cirirdiler, Seligman (2006) iss optimizm yaradan mexanizmlari as-

kar etdi, eyni zamanda bir sira tedgigat¢ilar optimizmin insanin ana-
dangalma xislati oldugunu va insanlarin aksariyyatinin galacaya dair
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prognozlarinda agig-aydin optimistik yanilma nimayis etdirdiklarini
iddia etdilar (Kahneman & Tversky, 1996; Sharot et al., 2011; Taylor
& Brown, 1988). Daha sonra bu alimler pozitiv gézlantilarin, aslinds,
normal oldugunu, depressiyaya dismus va ya talagh insanlarin iss istisna
taskil etdiklarini iddia etdilar.

Mauxtalif millatler, irgler, yas qruplari, cinslar, pesslar va sosial-igtisadi
kateqoriyalarda real gozlentilardan daha ¢ox optimist olmaq meyli askar
edildi. Bu faktin universalhgi tadgigatgilari optimizmin anadangalme, tabii
insan xislati oldugu ganaatina gatirib (Sharot, 2011).

Maraglidir ki, bu négteyi-nazardas olan tadgiqatg¢ilar optimizmin tad-
gigina muxtslif elm sahalari va nazari mdvqgelardan yanasmisdilar, buna
gora da onun fayda va risklari hagqinda fargli fikirlare malik idilar.

Pozitiv illuziyalar

Pozitiv illiziyalarla bagh yeni zemin yaradan bir tadgiqgat isinds Teylor
va Braun (1988) saglam insan disiincasinin 6zi hagqinda gucli pozitiv
yanilma ils secildiyini, buna gora da nadir hallarda daqiq va ya realist ol-
dugu fikrini mudafis etdilar. Teylor va Braun (1994) pozitiv illiziyalarin
¢ néviuna farglandirirdilar:

« Sisirdilmis pozitiv 6ziinligavrama;
» Saxsi nazarata haddan artiq dayar verms;
* Real olmayan optimizm.

illiziyalarin ilk iki ndvii gox vaxt kegmisa va ya indiya yonalmis olsa
da, onlarin galacak musbat gozlantilarin meydana ¢ixmasi Uglin zemin
yaratdi§yi gérundr. insanlar hadisalari idara eds bilacaklarina va lazimi ba-
cariglarinin olduguna inandiglari zaman onlar 6z magsadlarina ¢atmaq
dcun ugur imkanlarini sisirtmaya meyilli olur, ugursuzlug imkanlarini
isa asagl qiymatlandirirlar.

Teylor va Braunun (1994) tadqiqatlarinin sksariyyati bu istigamata
yonalmisdi ki, optimizm tez-tez rast galinan haldir va o, psixi saglamlig
azaltmir, aksina, onu dastaklayir. Optimizmin insanlarin hayatina tasirini
izah etmak (cgtin Teylor (1989) onu plasebo va 6zini dogruldan kshanat-
larin gucu ils eynilasdirarak taklif edirdi ki, motivasiya, tapsiriglari yerina
yetirmak azmi, ¢alisganliq, nahayat, an yliksak nailiyyatlari yaradan els op-
timist gozlantilardir. Mualliflarin irsli siirdilyli digar mihim iddia ondan
ibaratdir ki, insanlar 6z taxminlarinin yanlis oldugu barads ray aldiqda,
gozlantilarini dayisdirmalari baximindan optimizm adaptivdir.
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Teylor (1989) optimizmin normal va tabii oldugunu iddia etsa da, po-
zitiv illliziyalarin, har seydan avval, realligin geyri-dagiq aksi oldugunu gs-
bul etdi. Buna gbra da o, illiziyalarin ifrata vara bilacayi barade xabardarliq
etdi va bizi “optimal illiiziya sarhadimiz”! tapmaga sasladi (sah. 238).

Evristikad va yaniima

Optimizm yanilmasina dair Kaneman va hamkarlarinin evristika, yanil-
ma va prognozlar psixologiyasi tizra apardigi shamiyyatli arasdirmalar na-
ticaesinda ikinci bir tadgigat xatti meydana galdi (Kahneman & Tversky,
1996). Qararverma, planlasdirma, magsadqoyma va galacak naticalarin
giymatlandirilmasi ila bagli bir sira tedqgiqatlarda (xisusile de taskilati
mihitda) Kaneman vs onun tadgigatgl hamkarlari direktorlar, sahibkar-
lar, investorlar, ekspertlar, elaca da isci gruplari ve bitiin taskilatlar daxil
olmagla fardlar arasinda haddan artiq optimist naticalar istigamatinda
aydin va stabil yanilma agkar etdilor (Kahneman, 2011).

Cox vaxt sisirdilmis nazarat hissi ile slagalandirilan bu geyri-real goz-
lantilar “saxsin 6zUnd Ustslayir”. Bunlar 6zund, adstan, pul xarclarinin,
elaca da tagkilatin magsadlarina nail olmag va ya tapsiriglari yerina yetir-
mak Uc¢ln zaruri olan vaxt, kadr, bacariq va ya bilik saviyyalari kimi digar
resurslarin dizgin giymatlandirilmamasinda blruzs verir. Bura hamgi-
nin galir va ya nailiyyastlarin sisirdilmasi, habels risklarin giymatlandiril-
masindaki geyri-dagiqglikler daxildir. Buna gors da Lovallo va Kaneman
(2003) “aldadici optimizm”i “planlasdirma xatasi”’na gors cavabdeh olan
an genis yaylilan, inadkar ve ciddi tssire malik kognitiv yanilmalardan
biri kimi geyda aldilar - bir tapsirigi yerina yetirmak (igiin, aslinds, hansi
resurslara ehtiyac oldugunu diizgiin giymatlandirmamak meyli.

Kaneman va Tverski (1996) optimizmi evristika va yanilmalarla bagh
arasdirmalarinda askar etdiklari bir cox masalalardan biri olan kognitiv
yanilma kimi tasnif etdilar ve optimizmin xisusan ds iqtisadi davranis-
larda (masalan: islamak, alqi-satql etmak, ganast etmak va s.) meydana
cixdigda an zararli yaniimalardan biri oldugunu iddia etdilar. Onlar had-
dan artig optimist taxminlarin insanlar, sirkatler va bitin dlkalar cun
falakatli naticalara gatirib ¢ixara bilacayini bildirirdilar. Bunlar galir,
musteri, vaxt, isci heysti, is vo ya reputasiya itkisindsn tutmus muas-
sisalerin baglanmasina, iflasina, birjalarin ¢okmasina, tenazzillars, hatta
mihariba va insan itkilarina gadar gedib ¢ixa bilar.

Optimizmin agir naticalarina baxmayarag, sonraki nasrlarinds Kaneman
(2011) optimist yanilmanin munasib bir saviyyads saxlanildiqda sirkatlar
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Gcun musbat hal ola bilacayi ganastina galdi: bu, pozitiv taskilati iglimi
yarada, isgilarin ahvali-ruhiyyasini, motivasiyasini va mahsuldarligini yiik-
salda, bununla da onlarin ugur gazanma sanslarini artira bilar. Faaliyyata
baslamaga ehtiyac yarandigda hatta illiiziya olsa bels, optimizm faydali ola
biler, cuinki ¢atinliklar garsisinda azmkar olmagi tesviq edir. Pessimizm hatta
realizm motivasiyasini sarsida va taskilati iflicell gatirib ¢ixara bilar.
Kanemanin (2011) fikrinca, optimizm yanilmasi “elastik” olmasa da,
malumatlara garsi hassasdir. Bununla bels, malumatin 6tiriilms dsulla-
rinin fargli tasirlari ola bilar: o, insanlarin motivasiyasini pozmadan man-
faat ehtimallarini va yarana bilacak risklari aydin sakilda géstarmalidir.

Optimizm yanilmasi

insana xas xususiyyat olaraq optimizma dair {iciincil tadgigat xatti ok-
sar insanlarin optimist gozlantilera malik oldugunu iddia edan nevrolog
Sarot (2011) tarafindan aparilib. Sarot beyinda nikbinlik yaradan sahsls-
ri arasdirnb optimizmin insan beynina moéhkam sakilds baglandigi fikrini
mudafia etdi. O, optimizma sabab olan sinir mexanizmlarinin depres-
siyada olan insanlarda nizamsizliglar yaratdigini bildirir. Buna gora da
massalays bir gadar ehtiyatla yanasaraq bela ganasta galir ki, optimizm
yaradan neyron sabakslari olmasaydi, insanlarin ¢oxu yungil formal
depressiyaya dusa bilardi. O, keg¢mis distincanin galacak dusincs ils
alagali oldugunu da askar edib. insanlar gelaceyi tasavviir ederkan miiay-
yan neyron sabakalari aktivlasir v beyindaki bu eyni sahalar stimullas-
dirthr, o zaman insanlar kegmislarinda bas veran hadisalari xatirlayirlar.
Sarot vo hamkarlari (2011) optimizm yanilmasinin “elastik” olma-
digini dusiindrdilar, buna baxmayarag, onlar insanlarin gozlentilarini
garstlamayan malumatlar tagdim edildikde neca reaksiya veracaklarini
yoxlamagla onun adaptiv olub-olmadigini arasdirirdilar. Maraghdir ki,
Kaneman (2011) va Teylorun (1989) elmi tapintilarindan fargli olarag,
onlar askar etdilar ki, hatta bir-biriyls ziddiyyat taskil edan malumatlarla
Uzlasdikda bels geyri-real optimizm 6z mévcudlugunu goruyub saxlayir.
Kanemanin (2011) soyladiyi fikirlare banzar sakilda Sarot (2011) da
haddan artiq optimist texminlarin tahliikali oldugunu etiraf etdi va onla-
rin giinasdan qoruyucu vasitalardan istifads etmamak, geyri-saglam gida-
lar yemak, sigaret cokmak ve ya teqatd Ugun ganast etmamakdan tutmus
saglamligla bagh xabardarliq slamatlarine mahal gqoymamag, tshliikali
seksla masgul olmaq va ya zaif investisiyalar etmaya gadar yanhs hesabla-
malara sabab ola bilacayini iddia etdi. Lakin Sarot onu da iddia edirdi ki.
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optimistik yanilma insanlar imidsizlikdan goruyur va onlari nazaracarpa-
caq daracads iraliya dogru aparir. Belslikla, galacays dair har hansi texmin
geyri-real olsa bels, indiki dévrda onun bariz Gstunliklari var.

Optimizmin dl¢u vasitalari

Sayer vo Karver (1985) hayat oriyentasiyasi testini (Life Orientation
Test — LOT) va onun 10 maddadan ibarat yenidan islanmis versiyasini
(LOT-R) hazirlamigdilar (Scheier, Carver, & Bridges, 1994). Har iki skala
goalacaya dair Umumi optimist/pessimist gozlantilari lcur.

izahedici Uslub, asasen, optimist-pessimist izahedici Uslub anketi
ila giymatlondirilir (Peterson et. al., 1982). Skala galacakda bas vera
bilacak 48 uydurulmus negativ hadisadan ibarat bir sira farziyyalar tag-
dim edir va istirak¢ilardan bunlarin ehtimal olunan sabablarini nazara
almalari talab olunur.

Atribusiya Uslubunu giymatlendirmayin basga bir yolu sifahi izahla-
rin mazmun tahlilidir (Content Analysis of Verbal Explanations — CAVE)
(Peterson, Schulman, Castellon, & Seligman, 1992). Bura 6ziinds nega-
tiv hadisalarin izahatini ehtiva edan yazili va ya sifahi materialin tahlili ve
natigin ve ya muallifin izahedici Gslubunun giymatlandirilmasi daxildir.

Mudafiagi pessimizm

Optimizmla bagh arasdirmalar bizi pessimizmin geyri-adekvat oldugu
gonaatina gatire biler. Lakin konstruktiv hesab edilan va pessimizmlo
xastolik arasinda oxsar korrelyasiyalar géstermayan bir pessimizm novi
var. Hemin konsepsiyani hazirlayan Norem (2001) onu "mudafiagi
pessimizm™ adlandirir.

Mudafiagi pessimizm bir vaziyystin an pis ssenarisini distinmak
va planlasdirmaq qabiliyysti kimi muayyan edilir (Norem, 2001).
Tadgiqatlar goésterir ki, mudafiaci pessimistlor tapsirigin tamamlanma-
sinda va ya magqgsadlarine ¢catmaqda irslilayis gabiliyyatina mane ola
bilacak problemlari avvalcadan distinmaya meyillidirlar ve har hansi
gozlenilmaz hadisays hazir oimaga calisirlar. Belsliklo, mudafiagi pes-
simizm 6zund ¢ox vaxt vaziyyatin hartarafli giymatlendiriimasi, hazirliq
va masq kimi gostarir (Norem & Cantor, 2005).

Optimistlardan fergli olarag, mudafiaci pessimistlor oxsar vaziy-
yatlarda ugurlu performans gostarsalar bela, galacak naticalarla baglh
geyri-real daracada asagl gozlantilar qoyurlar. Bu cur diustincadan po-
tensial ugursuzlugun tesirini azaltmaq tcun istifads olunur.

Pessimizmi azaltmaq Ucun edilon mudaxilalarin ugurlu oldugu
gostarilse da, midafia¢i pessimizmi azaltmaqg U¢un edilan mudaxilalar
arzuolunan effektivliyin tam aksini gosterir (Norem & Chang, 2002).

91



POZITIV PSIXOLOGIYA
UMID
Umid magsada catmaq dgiin motivasiya modelidir. Snayderin (1994)

Umid nazariyyasinda deyilir: Umid o zaman hiss olunur ki, magsada cat-
magq istayi guclidir va ona nail olmaq tgin yol aydindir.

Umid na demakdir?

Umid insanin garsisina bir magsad goydugu, onun ardinca getmak
Ucun motivasiya olundugu va buna nail olmaq ucln bir planinin oldu-
gu pozitiv motivasiya vaziyyati kimi xarakterize edilir (Snyder, Rand &
Sigmon, 2005).

Buna asasan uUmid iki komponentdan ibaratdir:

» Vasitagifistak: bir insanin arzu etdiyi magsads nail olmagq ugiin

motivasiyasl;
* lz/yol: bir insanin magsads catmaq Ucun tayin etdiyi strategi-
yalar.

Belslikla, Uimid galacays va maqgsads yonalib. Bundan slavs, imidin
har iki 6l¢tsinidn asasini tagkil edan bir inam elementi var — muayyan bir
magsads nail ola bilacayimiza va istifads etmayi planlasdirdigimiz stra-
tegiyalarin tasirliliyina inam. Bu inam faktoru dispozisional optimizmla
paralellik taskil edir. Lakin Umid optimizmdan strateji diisiincasina gora
farglanir va buna goérs de optimizmdan daha real, konkret va praktikidir
(Snyder et al., 2005).

Umidin 6lgilmasi
Snayder, Irving va Anderson (1991) sakkiz maddadan ibarat "Boyuklar

Ucun Gmid" skalasini islayib-hazirlayib. Bu skalanin doérd vasitagi va
dord iz maddasi var.

Magsadlarin alda edilmasina bir gadar siibha yarandigda ve magsad
¢ox vacib hesab edildikda Gmid xususila shamiyyatli olur. Bir xlisusiyyat
kimi imid niimayis etdiran insanlar garsilarina daha ¢atin magsadlar go-
yurlar va onlara nail olmag ehtimallari da yiiksak olur. Bu takca onlarin
iradasi ile deyil, ham da magsadlara ¢atmagi asanlasdiran distince terzi
ile baghdir.
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"OPTIiMiZM V& UMID" FBSLININ YEKUNU

Optimizmin faydalari va risklarina dair icmalda Peterson (2000) opti-
mizmi “Velkro konsepsiyasi”12 kimi tasvir edib, ¢iinki tadgiqgatlar opti-
mizmla saglamliq va uzunémiurlilik, xosbaxtlik va rifah, performans va
nailiyyatler, 6hdasindan galmak va doézimluluk, iqtisadi davranislar va
minasibatlar kimi coxsayli anlayislar arasinda shamiyysatli alaganin oldu-
gunu gostarib. Bu miifassal anlayislarin bazileri asagida imumilasdirilib.

Saglamhq

Optimizmla miixtalif saglamliq elementlari arasindaki alags texminan
50 ildir ki, genis sokilda tadqiq edilir vo bitin dunyada aparilan tad-
giqatlar ardicil olaraq optimizm (dispozisional optimizm, elacs ds atribu-
siya Uslubu) ile mixtalifsaglamliq gostaricilari arasindaki miisbat alagani
gostarir. Tadgigatlar gosterir ki, pessimistlarle miiqayisada optimistlar,
Umumiyysatls, daha saglamdirlar, fiziki vaziyyatlari ila bagli daha az si-
kayatlanirlar, hakima daha az miraciat edirlar, xastaliyin siddatini daha
az hiss edirlar, tibbi tévsiyslara daha yaxsi riayat edirlar, xasaratlardan
va ya kaskin xastsliklerdan daha tez sagalirlar, xroniki tibbi vaziyyats
daha yaxsi uygunlasirlar, daha az stres yasayir, daha yaxsi dozimlalik va
dzina qullug gostarirlar; onlar iirak xastsliyi, insult, xarcang ve QICS
kimi hayati tahlukasi olan xastaliklars tutuldugda bels residivliys daha
az hallarda rast galinir va sag gqalma va uzundmirlalik nisbatleri daha
yuksakdir (Rozanski, Bavishi, Kubzansky, & Cohen, 2019; Scheier &
Carver, 2018). Oxsar sakilda yiksak Uimid korrelyasiyasi fiziki saglamliq
va xastaliya gars! effektiv mibariza ils baglhidir (Snyder et al., 2005).

Optimizmla Grak-damar xastaliklari arasindaki alagays dair tadgigat-
lar gox genis yayilib va mitamadi olarag bir-birina oxsar va hagigatan de
heyratlandirici naticalar tagdim edilir (DuBois et al., 2015). Optimistls-
rin Urak xastaliyina tutulma ehtimali pessimistlars nisbaten daha azdir va
bu kimi sabablardan vafat etma ehtimallari da daha azdir. Urak xastsliyi
olan saxslarda optimizm xastslik simptomlarintn azalmasi (agr1 daxil ol-
magla), sonraki trak-damar problemlarinin daha az olmasi, xastaxanaya
yerlasdirilma ehtimalinin az olmasi, daha yaxsi saglamliq vardislari, daha
suratli sagalma tempi va daha yaxsi hayat keyfiyyati iloe musbat sakilda
alagalandirilir.

Saglamlig ve uzundmurlilik baximindan optimistlerla pessimist-
lar arasindaki farglar onlarin saglam hayat terzlari ve tatbiq etdikleri
profilaktik saglamlig davranislari, hamcinin saglamliq problemlari ils
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Uzlasdikda onlarin 6hdasindan galma strategiyalari ila izah edils bilasr
(Scheier & Carver, 2018). Tadqgigatlar onu da gosterir ki, optimizm in-
sanlari tahdidlari gdrmazliys vurmaga va ya minimuma endirmaya sévq
etmir. ©ksina, optimistlar saglamliq problemlarini birbasa hall edirlar:
lazim galdikda onlar hakima muracist edir, tibbi godstarislera amal edir
va barpa (sagalma) planlarina sadiq galirlar. ©n vacibi iss odur ki, sag-
lamliglarinin pis oldugu dévrlards onlar pessimistlara nisbatan daha gox
sosial dastak alirlar ki, bu da onlarin sagalmasina kémak edir.

Rifah ve feaaliyyat

Tadgigatcilar optimizm (dispozisional va izahedici Uslub) ve depressiya
arasindaki slagani arasdirib va pessimizmin ham boyiklards, ham ds usag-
larda depressiya ila bagh oldugunu askar ediblar (Gillham, Shatte, Reivich,
& Seligman, 2001). Musbat tarafdan, ¢oxsayli tadgigatlar optimizmin xos-
baxtlik va rifahi prognozlasdirdigini va depressiya va stres ehtimalinin azal-
masi ila alagali oldugunu gostarib (Forgeard & Seligman, 2012). Psixoloji
rifah, pozitiv emosiyalar va hayatin manasi il slagali olan Umidla bagli
mugqayisali naticalar alds edilib (Feldman & Snyder, 2005).

Optimist va Umidls yasayan insanlar 6z rifahini va saglamhgini inkisaf
etdirmakdan slave onlarin naticalari pissimistlerla migayisads magsadls-
rina catmagda daha ugurlu va mshsuladardirlar. Tadgiqatlar gostarir ki,
optimizm va Umid tahsil, is, karyera, maliyys ve idman daxil olmagla haya-
tin mixtalif sahalarinds ugurlu olmaga tesviq edir (Forgeard & Seligman,
2012; Snyder et. al., 2005).

Karver va hamkarlari (2010) optimizmin adekvat 6zlinshérmat,
6zlUnaaminlik va inam, planlasdirma, motivasiya ve magsada ¢atmaq azmi
ila alagali oldugunu misyyan ediblar. Bu onu gostarir ki, optimist insanlar
faaliyyatlerinds ugur gqazanana gadar azmkar olurlar. Optimizm ham da
problemlarin effektiv halli va kegmis sahvlardan va ugursuzluglardan dars
almagla da alagalandirilir. Eynila Umid da 6zlinahdrmat, dzinsaminlik,
magsada ¢atmaq va faaliyyatla baghdir (Feldman & Snyder, 2005).

Optimizm insanlar1 alcatmaz magsadlar Uzarinds tekid etmaya sévq
edirmi? Tadqigatlar gostarir ki, optimistlar nainki garsiya goyulmus maqse-
da catmaq Uc¢un na vaxta gadar dézumlu ola bilacaklarini, eyni zamanda bu
fikirdan na vaxt dasinmali olduglarini da bilirlar, pessimistlar iss irslilayis zsif
olsa bels, dézmakda takid edirlar (Forgeard & Seligman, 2012).

Optimistlarla pessimistlar c¢atinliklerle neca mibariza aparmala-
rina gora da farglanirlar. Gundslik problemlardan tutmus 6lumcil
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xastaliklara gadar muxtalif icmalarin ve hayat ¢atinliklarinin arasdiril-
masi gostarib ki, optimistlarla pessimistlarin dinyagoruslarindski farglar
onlarin ¢atinliklarin 6hdasindan galmak va dézimlulik gabiliyyastlaring
ashamiyysatli daracada tesir gostarir. Pessimistlarle migayisads optimist-
lor daha yikssak saviyysli dozimlalik, inam va inadkarlig nimayis etdi-
rirlar va yanasmaydnimlu, problem markazli, profilaktik ve ya reaktiv
olan adaptiv miibarizs strategiyalarindan istifads etmaysa meyilli olurlar.
Optimistlar va pessimistler ¢atin ddvrlards sosial ve iqtisadi resurslara
¢ix1s va onlardan istifads imkanlarina gora da farglanirler. Buna gors da
optimistler ¢atin anlarda daha yiiksak rifah, sixinti va stresin asagi se-
viyyalarini goruyub saxlaya bilir, lazimi anda situasiyaya musbat yéndan
yanasmagla konstruktiv gabuletma va tenzimlama numayis etdirirlar.

Bunun aksina olaraq, pessimistlar yayinma, inkaretms, istefa va ya
gacma da daxil olmagla geyri-adekvat milbariza strategiyalarindan istifa-
da edirler. Umidin gatin anlarda da konstruktiv oldugu askar edilib, ¢iin-
ki imidli insanlar effektiv mibariza, ¢atinliklardan sonra uygunlasma va
dayisikliklari davam etdirmak qabiliyyati niimayis etdirirlar (Forgeard &
Seligman, 2012).

Munasibatlar

Optimizm va Gimidin sosial sahada da faydali oldugu nazara carpmaqda-
dir. Optimistlarin pessimistlara nisbaten daha genis sosial slagslari var
va sosial cahatdan daha aktivdirler. Minasibatlarini tanzimlamak Ugiin
ciddi say gosterirlar, konfliktlari konstruktiv sakilds idars eda bilirlar,
basqgalar terafindan daha ¢ox bayanilir vo minasibatlarinden mamnun
olduglarini bildirirlar (bu munasibatlarin ideal olmadigini etiraf etmak-
Is). Catin vaxtlarda sosial dastak ala bilir ve pessimistlarls miigayisada
onlar yaxin minasibatda olduglari insanlardan daha ylksak saviyyada
dastak aldiglarini bildirirlar (Carver et al., 2010; Snyder et al., 2005).

NaTIC8

Bu fasil psixologiyada optimizmin normal va normal olmayan psixolo-
ji modellar arasinda sarhadlari ¢gakmak Ugtin istifade olunan an funda-
mental anlayislardan biri oldugunu gabul etmakls basladi. Taxminan 50
illik tadgigati bu anlayisla eynilasdirmaya cahd edan bu fasil tadgigatin
U¢c aparict istigamatina fokuslanib: dyranilmis optimizm - atribusiya
Uslubu kimi optimizm (Seligman, 2006); dispozisional optimizm - bir
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xUsusiyyat kimi optimizm (Carver & Scheier, 2009); optimizm yaniimasi
- insana xas xususiyyat kimi optimizm (Sharot et al., 2007). Bu fasilds
Umid anlayisi da nazardan kegirildi.

icmaldan da gorindilyd kimi, bir nega istisna olmagla optimizm vs
Uimid atrafinda aparilan elmi islarin aksariyyati onlarin bir ¢ox psixoloji
faydalarini vurgulayir — baxmayaraq ki, psixoloji adabiyyat onlarin bazi
tohlikalarindan da bahs edir. Sabab slagssini géstarmakds adi metodo-
loji catinliklara ve anlayislarin nazari murakkabliyina baxmayaraq, 6z-
0zUnsa yaranan plasebo effekti kimi optimizm va Umidin guclu terafls-
ri aydin sakilds geyd edilib. Onlarin insanlari indiki zamanda harakata
kegcmaya tasviq etmak, motivasiya etmak va sévg etmak gabiliyyati bizim
saglamhgimiza va rifahimiza kémak edir, buna gore da gdzlantilarimizin
dagigliyindan va ya realliindan daha vacibdir. Lakin Teylorun (1989)
geyd etdiyi kimi, tarazliq ¢cox vacibdir, ¢linki optimizmi els bir pik had-
da catdirmagq olar ki, bu da aldadici ve zararlidir. Bu da onu gdsterir ki,
biz 6z adekvat optimizm saviyysmizi tapmaliyiq. Bu manada optimizmi,
balka da, qirmizi sarabla eynilasdirmak olar: glinds bir stakan saglam va
faydah ola bildiyi halda, bitdv siise bir o gadar semarali olmaya bilar.
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MBQSODS NAIL OLMA

Hamimizin nail olmagq istadiyi maqgsadlar var: is tapmaq, miayyan tshsil
saviyyasini tamamlamag, ariglamaq, masq rejimina riayat etmak, tapsiri-
g1 son tarixa gadar tamamlamaq va ya kiminlase miinasibatimizi yaxsilas-
dirmag. Bunlar ister yiikssk magsadlar olsun, isterse da asagi prioritetli,
birdsfalik va ya davamli, daxili va ya xarici magsadlar, farqi yoxdur -
onlara nail olmaq bizdan daha ¢ox vaxt, say va enerji talab edir. Onlar
hamgcinin rifahimiza, xosbaxtliyimize ve performansimiza shamiyyatli
daracada tasir gostarir.

Hayat maqsadlari va hadafin misyyanlasdirilmasi anlayisi pozitiv
psixologiyanin yaranmasindan avval da mdévcud idi, onlar saglamliq va
idman psixologiyasl, tehsil va davranis igtisadiyyati da daxil olmagla bir
sira carayanlar carcivasinda tadqiq edilib. Bu ham da kouging psixologi-
yasinin asas movzusudur va hazirda bir ne¢a terapevtik models daxil edi-
lib (Milyavskaya & Werner, 2018).

Maqgsadlare dair tadgiqatlarin sksariyyati xisusils optimal funksio-
nalligla bagh miivafiq eudaimonik suallari cavablandirmaga calisir. Bazi
insanlar xayallarini hayata kecirmakda digarlarindan niys daha ugurlu
olurlar? Niya bazi magsadlars nail olurug, digarlarinda iss mivaffaqiyyat-
sizliya ugrayiriq? Qarsiya goydugumuz va hayata kecgirdiyimiz magsadlar
performansimiza, rifahimiza va xogbaxtliyimiza necs tasir gostarir? Va an
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asasl, istadiyimize nail olmaq U¢in mahsuldarhdimizi artiracaq, rifahi-
mizi ve performansimizi yiiksaldacak magsadlari necs tayin eds bilarik!

Bu fasil maqgsadlarls rifah arasindaki slagays, hamgcinin hadsflarin
performansa va maqgsads ¢atmaq prosesine nece komak etdiyina diggat
yetirmakla magsadlar nazariyyslarinin qisa icmalini taqdim edir. Fasil
magsadlara neca nail olmagimiza tasir eds bilacak asas xususiyyatlari w
onlara ¢catma ehtimalini tadqiq etmakls yekunlasir.

Magsad na demakdir?

"Magsad insanin alda etmaya calisdiji obyekt va ya hadafdir" (Latham,
Ganegoda, & Locke, 2011, sah. 579). Magsadlar insanlarin hayata ke-
cirmak istadikleri arzuolunan vaziyyatin galacays yonalmis formalandir.

MBQSSDLSR VO RIFAH

Oz miigaddaratini milayyanetma nazariyyasina géra (Ryan & Deci, 2017),
magsadlar bizim asas psixoloji talabatlarimizin gostaricisidir. Yani magse-
da nail olmaq bizim temal ehtiyaclarimizi édaya bilacayimiz asas mexa-
nizmdir. Oz miigaddaratini miiayyanetma nazariyyasi insanin ti¢ univer-
sal psixoloji talsbatinin: saristalilik, slagalilik va avtonomlug ehtiyacinin
oldugunu gdstarir. Bitun talabatlar rifah va saglam faaliyyat tciin hayati
ahamiyyat kasb edir. Nazariyyays asasen, talabatlar édenilmadikda ciddi
psixoloji problemlar va psixopatologiya yaranmasi ehtimali artir. Buna géra
da 8z miqgaddaratini musyysnetma nazariyyasi magsadlarin talsbatlarin
odanilmasini asanlasdirmagla rifahi artirdigini iddia edir.

Magsadlarin va rifahin alagalandirilmasinin digar yolu insanlarin
0z hayatini giymatlandirma 0sullaridir. ©ksar insanlar 6z hayatlarini
magsadlarina ¢atmaqgda na gadar ugurlu olduglarina asasan giymatlan-
dirirlar. Bu cur giymatlandirma 6zUni ¢ox vaxt onlarin hayatdan mam-
nunlugunda gostarir (Locke & Latham, 2013). Lakin Ben-Sahar (2009)
iddia edirdi ki, magsads catmaq ugln is prosesi bizim rifahimiz gin
magsada ¢atmaq gadar vacibdir. Magsadlar hayatimiza dayar va mana
hissi baxs edir. Belalikls, arzulanan magsada dogru iraliladikca rifahimiz
va xosbaxtliyimiz yiksslir, ¢clnki biz, adsten, manali ve dayaerli hesab
etdiyimiz faaliyyatlarla (magsadimizin bir hissasi kimi) masgul oluruq
Buna gora da magsada ¢atmaqg ham hadaf néqtasina dogru magsadyonlii
va manali sayahata ¢ixmagla, ham da magsadlarimiza nail olmagla rifahi
yuksaldan mexanizm kimi nazardan kegirils bilar.

98

MOQS8D8 NAIL OLMA V& Da&YISIKLIK

Magsadlarls rifah arasindaki birbasa slags rifah modellarinda (baxin:
3-c fasil) tasvir olunur, bu modellardan bazilari rifahin asas komponenti
kimi magsada nail olmagi gosterir. Masalan, Rifim psixoloji rifah mode-
linds (2014) magsadlar ve onlarin naticasinds yaranan maqgsadlilik hissi
rifahin komponentlari arasindadir, PERMA rifah modelinds (Seligman,
2011) iss “nailiyyat” komponenti magsads nail olmagin vacibliyina isara
edir. Bu onu gostarir ki, magsad rifahin ham hedonik, ham da eudaimo-
nik aspektlarini asanlasdira bilen baglica komponentdir.

MOQSODLBR VO NAILIYYSTLOR

Nazarat nazariyyasina gora, garsimiza magsad goyandan va ona nail ol-
maq Ug¢un déhdalik gétiirendan sonra magsads ¢atmagq Ucgun talab olunan
vazifalari yerina yetirmak imkani veran 6ziinttenzimlama prosesi aktiv-
lasir. Masalan, abituriyent universitets gabul olmagi garsisina magsad
goyduqda bu, ¢ox giiman ki, mivafig malumatlarin axtarisi kimi bir nece
foaliyysta takan veracek, sonra hansi kurslara ve universitetlars mira-
ciat edilacayina dair garar verilacek, daha sonra iss muraciat prosesi ta-
mamlanacaqg. Karver va Sayer (2001) bu prosesi “uygunsuzlugu azaldan
aks-alage ddvrasi” kimi nazardan kegirirdiler. Onlar iddia edirdilar ki,
hazirki vaziyystimizi arzuolunan vaziyyastls mugayisa etdikda, adatan,
forg ortaya c¢ixir. Fargi aradan galdirmaq Ug¢lin motivasiya yaranir, bu da
6z névbasinda magsadyonli faaliyystlari aktivlasdirir.

Rayan va Desi (2017) bildirirdilar ki, magsadlar davamli olaraq faa-
liyyata tahrik etmak giiciine malikdir, ¢unki onlar bizi ehtiyaclarimizi
giymatlandirmaya va hall etmays sévq edir, bize hayatimizi vs dayar-
larimizi giymatlandirmak imkani verir. Qarsimiza magsad goyduqda
istigamat, hadaf, motivasiya, haves, yaradiciliq, habels optimizm vs
Umid, avtonomluq va 6ztineaminlik hisslarimizdski dayisikliklar psixo-
loji reaksiyalar zanciri kimi bas verir. Bu psixoloji reaksiyalar harakata
kegcmak va magsadlarimiza nail olmaq Ugln biza gic verir, bels ki,
enerjimizds, diggstimizds ve 6zinitenzimlamada, sey gostarmak va
icra etmak bacarigimizda, elace da manealar garsisinda inadkarliq ga-
biliyystimizda artim musahids edilir. 8sas magam ondan ibaratdir ki,
magsada ¢catmagq ¢ox vaxt sexsi inkisafa gatirib ¢ixarir. Ona goéra ki gar-
siya goydugumuz magsadlarin bazilari bizdan yeni biliklar alds etmayi
va ya yeni bacariglari inkisaf etdirmayi, yeni resurslar tapmagi, yaxud
da yeni segimlari arasdirmag talab eds bilar, bu da 6zunitakmillasdir-
ma ila naticalanir.
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Magsadlerls bagli texminan 50 illik arasdirmalara asaslanan tadqgigatgilar
magsadin muayyanlasdirilmasinin performansi artirdigini ve ona nail olma
ehtimalina birbasa tesir gostardiyini iddia etdiler (Locke & Latham, 2013).

Digar tarafdan, tadqgigatlar gosterir ki, magsadimiz yoxdursa, “fealiy-
yata tasviq etmak va ya motivasiyani davam etdirmak tg¢in enerjimiz ds
olmayacaq” (Milyavskaya & Werner, 2018, ssh. 167). insanlar garsisina
magsad qoymadiqgda hayati oldugu kimi gabul edarak suriiklanmaya me-
yilli olurlar. Bu o demakdir ki, onlar ehtiyaclarini 6days bilmirlar, digar
insanlarin va ya taskilatlarin onlar Gglin musyysnlasdirdiyi magsedi iz-
lays, ya da uzun middat arzindas naticasi olmayan va ya zararli is, yaxud
faaliyyatlars vaxt va say sarfeds bilarlar.

Magsadin muayyanlasdirilmasi ila baglh mudaxilalar

Toaxminan 50 il arzinds aparilan va maqgsadin muayyanlasdiriimasi ile
bagll mudaxilalari shata edan tadgiqatlar gostardi ki, magsadlarin go-
yulmasi rifah ve xosbaxtliyi artiran an semarali faaliyyatlardan biridir.
Texnika, asasan, yaxin va ya uzaq galacakda nail olmaq istadiklarimi-
zin diggatle nazardan kegirilmasi il baglidir; bura muayyan edilmis
magsadlara an yaxslI sakilde neca nail olmaq va onlar arasinda priori-
teti muayyanlagdirmak plani daxildir.

Mudaxilaler periodik olarag hayata kegirile voa muayyan bir hayat
sahasina (masalan, karyera, saglamlq, maliyys vaziyyati va ya mina-
sibatlara) aid ola biler; elace da bizdan eyni vaxtda bitin asas hayat
sahalarinda magsadlari nazardan kecgirmayi talab eda bilar. Onlar fordi
gaydada, koucun, yaxud terapevtin kdmayi ile va ya qrup saklinds tat-
big edils bilar.

MBQSSD8 NAIL OLMA

Faaliyyat marhalalarinin Rubikon modeli (Gollwitzer, 1990) magsads
catmagin dérd marhaladan kecdiyini irali stiriir (bu marhalslar hamisa
ardicil olmur);

* Qarar oncasl marhala. Bu, secimlari nazardan kegirdiyimiz va istok-
larimizi giymatlandirdiyimiz zamandir.

« Faaliyyat 6ncasi marhala. Muayyan bir hadsls ¢atmaq gararini ver-
dikdan sonra biz “Rubikona muvafiq olaraq” faaliyyst 6ncasi mar-
halaya kegirik. Bu, miiayyan bir magsada nail olmaq gararina gal-
diyimiz zamandir; daha sonra hadafi necs, na vaxt va harada hayata
keciracayimizi planlasdiririq.
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¢ Faaliyyat marhalasi. Bu, planlarimiza uygun harakat etmaya basladi-
gimiz va istadiyimiz magsada ¢atmaq Uciin nazards tutulmus faa-
liyyatlari icra etdiyimiz zamandir.

« Faaliyyat sonrasi marhala. Faaliyyst marhalasinds alds edilmis irslile-
yis magsadin hayata kecirilmasi, ugursuzlug va ya nailiyyata gatirib
¢ixarir. Bu, faaliyystden sonra magsadin, yaxud yerina yetirilmis
faaliyyatlarin va ya har ikisinin yenidan dayarlandirilmasina sabab
olur. Bu da, adatan, magsadin dayisdirilmasina va ya ondan imtina

etmays, yaxud da icra edilan faaliyyatlari deyisdirmayas gatirib ¢ixarir.

Alimlar magsada nail olma prosesins aid hadafs dogru neca addimla-
yacagimizi formalasdiran, hamcinin magsada ¢catma prosesini asanlasdira
va ya langida bilan bir ne¢a vacib magami miayyan ediblar. Bunlar asa-
gida qisaca verilir:

Qarar gabulu. Magsad bizim (c¢in miayysn daysra malik, yani
arzuolunan oldugda, magsadin alds edils bilacayini hiss etdikda
va ona catmaq Ucin misbat gozlentilarimiz oldugu zaman onun
arxasinca gedirik. Yiksoak/asagl dayar va yiksak/asagl gozlantilarin
mixtslif kombinasiyasi “gozlanilan faydalilig” adlandirilir. Adstan,
yiksak saviyyads faydalilig gozlanilan magsadlarin arxasinca gedilir
(Locke & Latham, 2013).
Magsadin mazmununu (bizim hayata kegirmak istadiklarimizi)
telabatlarimiz, terbiys aldigimiz muhit, sexsiyyat xususiyyatlari-
miz (xususile 6zUnshdrmat, 6zlinanazarat, emosional sabitlik va
0zuinsaminlik), sosial muhit, dayarlar, inanclar ve madaniyystimiz
formalasdirir (Milyavskaya & Werner, 2018).
* 0zUmuz va basqgalar U¢un hadaflar tayin etmak. Biz 6zimuz U¢ln
hadaf miuayyanlasdirs bilarik, lakin bu is bizim ¢ln bazan basga-
lar tarafindan da gorils bilar ve ya biz basqalari ti¢tin hadaflar qoya
bilerik. Masalan, isds, tahsilds ve ya idmanda magsadlari ¢ox vaxt
basgalari (rehbar, valideyn, koug, imtahan cadvallari) tayin edir-
lar. Lakin tadqiqatcilar geyd edirlar ki, bu ctr magsadlarin effektiv
sokilde hayata kecirilmasi Gcln onlarin interiorizasiyasi lazimdir
(Ryan & Deci, 2017).
Motivasiya. insanlari miisyysn magsadlara ve ya faaliyyst planla-
rina nail olmaga na sévq edir? 6z migaddaratini miisyysnetma
nazariyyasina gors, iki ndv motivasiya var:
J xarici motivasiya, adatan, kenar faktorlar (masslan: maas, muika-
fat va ya insanlarin fikirlari) tarefinden harakats kegcmays tahrik
edildikda yaranir;
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mS daxili motivasiya isa 6z maraglarimiz, istaklarimiz, istedadlarimiz
va dayarlarimizls daxildan tehrik olundugumuzda yaranir.
Motivasiya ils bagl onilliklar arzinds aparilan tedgiqgatlar goste-
rir ki, yuksak rifah, mahsuldarliq ve azm xarici motivasiyadan fargli
olarag, daxili motivasiya ile baglidir (Ryan & Deci, 2017).

* Magsadlara baglilig. Latham va hamkarlari (2011) magsada bagli-
hgin ona nail olmag va mivaffagiyyst gazanmaq Ugiin asas oldu-
gunu va magsadlar ¢atin olduqda isa xlsusila vacib oldugunu iddia
etdiler. Maqgsada bagliligi iki amil formalasdirir: gézladiyimiz nati-
canin 6nami va 6zunaaminlik - buna nail ola bilacayimiza inam.
Baglihgr artirmagdin bir yolu magsadls bagli ictimai 6hdslik gotir-
makdir. Basqga bir yol isa havaslandirmakdir.

Pul magsada baghligr artirirmi?

is sahasinds puldan, adstsn, stimul kimi istifads olunur. Lakin pul
magqgsada bagliligi artirirmi? Tadgiqatlar gosterir ki, artirir, amma muay-
yan hallarda. Daha yiiksak ddanis daha yiksak baghhg stimullasdira
bilar, lakin nisbatan sads magqgsadlara ¢atmaq Uglin. Magsad ¢atin va
ya ¢ox murakkab olanda bacariq saviyyasi ahamiyyat daslyir va onu pul
miuikafatlari ile artirmag mimkuin olmur. Buna géra da saylarin artmasi
arzulanan naticeni vermaya bilar. Bundan alava, magsadlar ¢atin va ya
uzunmuddatli oldugda, isgilari yalniz magsada c¢atdigda mikafatlan-
dirmaq magsada baghhga manfi tasir eda biler. Digar tarafdan, is¢ilori
faaliyyate gora mukafatlandirmaq onlarin ¢atin magsadlara baglihgini
artira bilar. Bu onu gdstarir ki, insanlarin bacariglari ile onlann magsad-
lerinin ¢atinlik saviyyasinin uygunlugu moévcud magsads bagliliq yarat-
magq ucgln vacibdir va hansi stimulun daha samarali olacagini miiayyan
eda bilar (Aguinis, Joo, & Gottfredson, 2013).

» Coxsayll magsadlera nail olmag. Sksar insanlar eyni vaxtda bir ne¢s
magsads nail olmaq istayirler. Lakin eyni vaxtda bir ne¢a magsada
yOnalmak va onlara nazarat etmak maharati ¢ox vaxt inca balanslasdir-
ma talab edir. Tadgigatcilar hesab edirlar ki, gisamuddadi magsadlar
daha boyik va mirakkab magsadlara ¢atmagi asanlasdiran vasita ola
bilar. Boylk magsadlar (masalan, hakim olmaq tcun talimds istirak
etmak) daha kicik altmagsadlara (masalan, miiayysn universitetds tibb
kursuna muraciat etmak) va ya asas magsads ¢atmaq U¢in lazim olan
addimlara béluns bilar. Bunlar ssas magsadlsrdan daha konkret olur.
Tadgigat gostarir ki, konkret, kicik magsadlars diggat yetirmak asas
magsada ¢atmag Uglin cox samaralidir (Milyavskaya & Werner, 2018).
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Lakin bazan gisamuddatli magsadlar digar magsadlarle ziddiy-

yat tagkil eda bilsr, hamginin vaxt va digar resurslarimiz ugrunda
“ragabat apararaq” bizi asas maqgsadlarimiza nail olmagdan uzag-
lasdira va ya yayindira bilar. Tadgiqatcilar misyysn ediblar ki,
maqsadlar arasinda ziddiyyat yarandiqda insanlarin bir va ya har
iki magsada uygun harakat etmak ehtimali azalir, bu da asag rifah
saviyyasina gatirib cixarr.
Nafis miigavimat gostarmak. Maqgsadlarimiza xslal gatiran nafsi
istoklardan (masalan, pahriz saxlayarkan yiksek kalorili galyanal-
ti yemak) 6ziimiizii neca qoruya bilarik? istak gisamiddatli hazz
veran va ya agridan xilas eds bilacak miayyan bir asyaya, faaliyyate
Vo ya $axsa garsl emosional yikli motivasiyadir (Hofmann & Van
Dillen, 2012). istek magsadls togqusanda macrada galmagq sayi-
mizi poza bilacek nafs kimi gabul edilir. Nafsi istaklarin garsisini
almaq Uc¢ln, adstan, stiur va say gostarmakla 6zimuza nazarat edi-
rik, elace da bu istayin dayar va maliyyatini giymatlandiririk. Bu
giymatlandirmanin naticasinda ya nafss boyun ayirik, ya da ona
migavimat gostaririk.

Qollvitzer va Siren (2006) geyd edirdilar ki, nafs ve ya digge-
ti yayindiranlarla garsilasdiqgda macrada galmagin yolu istaklarin
necs hayata kegirilacayini miayyanlasdirmakdir.
istaklarin hayata kegirilmasi. Bu, gedisata nayin mane ola bilacayini
avvalcadan nazardan kegirmays va ondan yan kecmak dgin plan
hazirlamaga kdmak eda bilacak spesifik “agar-onda” tipli planlardir
(masaslan, pahriz saxlayan saxs Ug¢lin: “B©gar man sokolad istasam,
onun avazina meyve yeyacayam”). Mumkin situasiyalara avvalce-
den hazirlanmis bu tipli cavablari tatbiq etdikdan sonra onlara garsl
harakat etmak daha asandir. Tadgigatlar istaklarin hayata kegiril-
masinin magsads ¢atmagdl shamiyyatli deracaeda asanlasdirdigini
gOsterir (Gollwitzer & Sheeran, 2006).

Magsada dogru irslilamas, onun tamamlanmasi, dayisdirilmasi va
ya onlardan imtina edilmasinin giymatlandirilmasi. Magsads cat-
magin mihum aspekti har bir hadafimizdas iralilayisi izlamak va
giymatlandirmakdir. Bu da 6z ndvbasinda aks-slaga formalasdirir.
Magsada dogru iraliladiyimizi derk etdikds, ¢cox giiman ki, sayls-
rimizi davam etdiracayik va ya artiracagiq, lakin bazan bu, saylari-
mizi mivaqgati azaltmagimiza da sabab ola bilar. irslilayisin olma-
masina dair dayarlandirma ise saylarin artmasina ve ya maqsadin,
yaxud ona ¢atmag Ugun vasitalarin dayisdirilmasina sabab ola bilar.
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Lakin bazan bu, “faaliyyst bdhrani”na — magsad azmkarhg ils
uzaglasma arasinda daxili miinagisaya gatirib ¢ixara bilar. Magsad
artiq arzuolunan, hayata kegirila bilan va ya alds edils bilan deyil-
s9, biz ondan tamamile imtina eda bilarik. Bu, xususile magsada
¢atmaq mimkin olmayanda uygdunlasma reaksiyasi hesab olunur.
Onu davam etdirmak ug¢iin davamli cahd gostarmak depressiya ils
naticalana bilar (Milyavskaya & Werner, 2018).

iralilayisi giymatlandirmayin iki yolu var: nail olmagq istadiyi-
miz son magsadi harada oldugumuzla miqayisa edarak irslilayisi
giymatlendira bilarik (masalan, arzuolunan ¢aki ils artig ¢akinin
azaldilmasinda nail oldugunuz naticani geyd edin) va ya magsada
bagh davranislari izlays bilarik (masalan, magsad ariglamaqgdirsa,
galyanaltilardan yayinmaq magsada yaxinlasdiran davranis kimi
giymatlandirila bilar). Tadqiqatlar gostarir ki, iralilayisin giymat-
landirilmasi davraniglara nazarst etmakdan daha ¢ox magsada nail
olmagq tg¢undur (Harkin et al., 2016).

Maqgsadlarimizds ganastbaxs iralilayis zeruri mamnuniyysat, ri-
fah ve xosbaxtlik saviyyssini artirir, mivafiq iralilayisin slds edil-
mamasi iss bunlari sarsida, hamgcinin tagvis va ya stres yarada bilar
(Milyavskaya & Werner, 2018).

Magsads nail olmada ¢atinliklar. Qollvitzer va Siren (2006) miay-
yanlasdiriblar ki, insanlarin 6z magsadlarina ¢atmaq gabiliyystina
mane olan mumi problemlar var. Bunlar asagidakilardir:

'd Baslaya bilmamak;

'd  “Rels'dan ¢ixmag;

'd  6zUnd haddan artiqyuklamak;

'd  Samarasiz magseddan uzaglasmamag.

Sosialdastak. Magsada ¢atmagq ¢ox vaxt fardi cahd kimi gabul edilir,
lakin digar insanlarin istiraki va dastayinin olmasi (va ya olmamast)
magsadlarimiza uygun harakat etmak va onlara nail olmagq gabiliy-
yatimiza shamiyysatli deracadas tasir géstars bilar.

Tadqiqatcilar geyd edirlar ki, butiin ndv adekvat dastak magse-
da nail olmag tgtin fayda vers bilir, avtonomluq dastayi isa xisusila
faydalidir. Bu, dastaklayici va rahatlasdirin, bununla yanasi, tszyiq
va ya nazarst etmakdan ¢akinan davranisdir. Direktiv dastak iss,
aksina, daha az faydalidir, hatta magsads ¢atmaq ehtimalini zaif-
lada bilsr. Bu, havaslandirici, lakin eyni zamanda birbasa rahbar-
lik, maslahat va ya hall yollar taklif edan davranisdir (Koestner,
Powers, Carbonneau, Milyavskaya, & Chua, 2012).
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Basga bir tadgigatda goriinan va gorinmayan dastak bir-
birindan farglandirildi ve gériinmayan dastayin maqgsada ¢atmaq
G¢lin gortnan dastakdan daha faydali oldugu musayysn edildi
(Girme, Overall, & Simpson, 2013).

Maqgsadla bagh 6lcu vasitalari

Magsada bagliliq skalasi (Hollenbeck, Klein, O'Leary, & Wright, 1989)
istifadagilarin konkret nail olmagq istadiklari magsada sadigliyini 6l¢r.
Anketda maqgsadlarle bagli doqquz madda var. Nailiyyat anketi yeniden
islanib (Elliot & Murayama, 2008) va mixtalif magsad oriyentasiyasini
oks etdiren 12 maddadan ibaratdir: dyranma-yaxinlasma, dyranma-
¢oakinmak, fealiyyst-yaxinlasma va fealiyyat-cakinmak.

MBQSSDIN XUSUSIYYSTLSRI

Alimlar magsadlarin goxsayl xtsusiyyatlarini miayyan edib, onlar ham-
¢inin bildirirlar ki, magsadlar eyni olmur. Magsadlarin mazmunu, onlari
neca tayin etdiyimiz va magsadlarimiza neca nail oldugumuz 6namli-
dir. “Miayyan magsadlari arzulamag ve onlara nail olmaq asas psixoloji
talebatlari 6dayir va 6z névbasinda saglamliq va dyranmani tasviq edir;
aksina, bazi magsadlari arzulamaq va onlara nail olmagq ise insanlari asas
talabatlarindan mahrum edir va bazan daha da pis veziyysta salir” (Ryan
& Deci, 2017, ssh. 272). Asadida irimiqyasli tadgigatin sanadlarina
asasan, maqsadlarin bazi malum naticalari geyd edilmakla bir neg¢a asas
xususiyysti nazardan kegirilir.

* Micarradva konkret magsadlar. Miicarrad magsadlar genis va Umumi-
dir (masalan, daha iddiali olmag). Onlar bir ne¢a kontekstda harakata
kecmayi nazards tutur va magsads nail olundugunu gdstaran aydin
meyara va ya son ndqtays malik deyil. Konkret magsadlar isa spesi-
fikdir (masalen, psixologiya Uzra bakalavr daracasini tamamlamag).
Arzuolunan natica va muvaffagiyyati giymatlandirmak U¢iin meyar-
lar aydin sekilde miayyan edilir, insanlarin etmali oldugu harakat-
lar malumdur va onlarin ¢ox vaxt muayysn vaxt garcivasi olur.
Tadqiqatlar gostarir ki, konkret magsadlars nail olmaqg ehtimali mu-
carrad magsadlardan daha ¢oxdur (Locke & Latham, 2013).

SMART modeli (Doran, 1981) magsed qoymaq Uc¢iin kougingds
tez-tez istifads olunan bir vasitadir. Qarsiya qoyulan magsadin
aydin sakilds misayyan olunmasini va daqiglasdirilmasini tamin
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edir. O, konkret magsadi formalasdiran bes xususiyyst taklif edir.
Models asasan, magsadlarimiz bels olmalidir:

Y Xususi;

Y Olcib bilan;

Y dids edils bilan;

Y Reallifa uygun;

Y Aktual.

Asan va ¢atin magsadlar. Hadaflarin muayyanlasdirilmasi nazariyys-
si (Locke & Latham, 2013) iddia edir ki, magsadin ¢atinlik dara-
casi mahsuldarhiga tasir gosterir, ¢cunki insanlar ¢atin, ancaq sl¢atan
maqsadlari oldugda daha ¢ox say gostarmays va faaliyysti yaxsi-
lasdirmaga meyilli olurlar. Lakin maraghsi budur ki, magsadlarin
goyulmasi murakkab deyil, sada tapsiriglarin yerina yetirilmasina
daha glicli v musbat tasir gosterir.

Yaxinlasma va uzaglasma magsadlari. Magsadlarin muhim xusu-
siyyati misbat, arzuolunan naticays yaxinlasma va ya manfi, ar-
zuolunmaz naticaden uzaglasmagdi hadsflomayimizdir. Masalan,
insan geyri-saglam gidalardan gagmaq va ya saglam gidalanma var-
dislarini manimsamak Uglin garsisina magsad goya bilar. Coxsayl
tedqiqatlar gostarir ki, insanlar mahsuldarhq, rifah va xosbaxtliyi
artiran “yaxinlasma” maqsadlarina psixoloji narahatligla (xtsusila
tagvis) bagh olaraq uzaglasmaq taleb olunan magsadlardan daha
asanligla nail olurlar (Elliot, 2006).

« Avtonom vs idaraolunan magsadler. Avtonom magsadlar 6ziimuz
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istadiyimiz Uc¢ln hayata kecirdiyimiz magsadlardir: onlar bizim
dayarlerimiza uygundur ve maraglarimizi, elace de arzularimizi
aks etdirir (Sheldon & Elliot, 1999). Digaer terafden, idarsolunan
magsadlar macbur oldugumuzu hiss etdiyimiz Ugiin arxasinca get-
diyimiz hadaflardir. Onlar bizim dayarlarimizs ve ya maraglarimiza
¢ox vaxt uygun galmir va xarici amillar (masalan: basqgalarini mam-
nun etmak, minagisslardan gagmag ve ya isimizi saxlamaq istayi)
torofindan idara olunur (Milyavskaya & Werner, 2018).

Buna baxmayaraq, aksar insanlar miisyysn daracads idarsolu-
nan maqgsadlar qoyub onlarin arxasinca getsslar da, bu magsadler
insanlarin hagigatan na istadiklarini aks etdirmadiyina gbra insan-
lar, adatan, onlari alda etmak Uglin daha asagl motivasiya nimayis
etdirirlar, bu da insanlari hadsfs ¢catmaqgdan yayindirir. Bu masals-
ni arasdiran tadgiqatcilar avtonom magsadlarin alds olunma eh-
timalinin daha ytkssk oldugu va rifahimiza, hayatin manasina ve
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xosbaxtliyimiza téhfa verdiyi fikrini tasdiglayirlar (Milyavskaya &
Werner, 2018). idarsolunan magsadlarle bagh tadgigatin naticale-
ri isa daha az konkretdir. Bazi tadqiqatlar gosterir ki, idaraolunan
motivasiya magsada catmagda, elaca da rifaha manfi tasir eda bilar,
digar tadgiqatlar isa heg bir tasirin olmadigini muayyanlasdirib.
Daxili va xarici magsadler, 6z miigaddaratini miayyanetma nazariy-
yasing asasen (Ryan & Deci, 2017), daxili magsadlar saxsi miinasibat-
lar, saxsi inkisafva ya basgalarina dastak vermak kimi mahiyysat etiba-
rila dayarli olanlarla bilavasits alagalidir. Xarici maqgsadlar iss, aksins,
calbedicilik, sohrat, pul va ya guc kimi texniki naticalara yonalmis
magsadlardir. Buna gora da magsadlar daxildan xarica dogru bir ox
Uizarinda yerlasdirils biler. Daxili magsadlarin avtonom olma ehtima-
Il daha yuksakdir, xarici magsadlar isa, asasen, idarsolunandir.

Tadgigatlar ardicil olarag gostarir ki, daxili magsadlara Us-
tinluk vermak, onlar hayata kecirmak va onlara nail olmaq asas
psixoloji talabatlarimizi 6ddamays istiqamatlanir; onlar rifah va
xosbaxtliyin artmasi, daha yaxsi saglamliq ve yasama gucl, 6zu-
niaktuallasdirma va manaviyyat, pozitiv sosial munasibatlar v
sosial faaliyyast (0 cimladan basqalarina gaygi, empatiya va hor-
mat), dyranmads daha yuksak mivaffagiyyst ve daha az acgdz-
likls gicli sekilda baghidir.

Bunun aksins, diggati xarici magsadlara ydnaltmak va onlara
amal etmak, hatta onlari hayata kecirmak, adatan, asas talabatlari
o6damir, buna gora da bizim rifanimiza va xosbaxtliyimiza tohfs ver-
mir, hatta rifah1 poza da bilar. Bu hamginin saglamliq vaziyyatinin
pislesmasi va yasama giiciiniin azalmasi, psixoloji narahatliq (dep-
ressiya va tasvis), alkoqol va narkotikdan istifads, elace da yiiksak
riskli davranislarla alagalandirilir.

Minasibatlar sahasinda xarici magsadlar minasibatlarin key-
fiyystinin - texniki xarakterli munasibatlar, daha ¢ox konflikt,
manipulyasiya, garaz va sosial Ustlinliik, daha az etibar, qaygikeslik
va empatiyanin asagl olmasi ile naticalanir. Bu hamginin dyran-
ma imkanlarinin va 6ziintaktuallasdirmanin asagi olmasina gatirib
¢ixarir. Tadgiqgatcilar asas psixoloji talabatlari tam 6danilmayan in-
sanlarin avazedici kimi xarici magsadlars yonala bilacayi fikrini irsli
surdrlar. Nahayat, vaxt kecdikca insanlar 6z magsadlarini dayise
bilarlar. Hamcinin zaman gostardi ki, daha ¢ox daxili motivasiyaya
malik olan insanlarin rifahi yiksalir, magsadlari daha ¢ox xaricdan
motivasiya olunanlarin rifahi iss azalir (Ryan & Deci, 2017).
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Sarvet va materialist maqgsadlar

Maliyya maqgsadleri va materialist istaklar xarici motivasiya ile slagalan-
dirilir. Tadgigatlar gosterir ki, bunlar asas telebatlarin zaif ddanilmasi,
asag! rifah, neqativ 6ztnugiymatlandirma, tanhaliq va riskli davranis-
larla baglidir. Bundan slave, asas talabatlar édanildikdan sonra galir ve
sarvaet rifaha az tasir edir (Ryan & Deci, 2017).

Lakin Landri va hamkarlar (2016) maliyya magsadlarinin hamisa
xarici motivasiyadan gaynaglanmadigini geyd edirlor. Puldan daxi-
li magsadlari maliyysalesdirmak Uclin istifads olunarsa, o, rifahi artira
biler. Masalan, aila Uzvlarina dastak, sabitlik, tahlikasizlik va ya basqa-
larina maddi yardim etmak Uclin sarvat magsadlari tayin etmak rifah
va talabatlarin ddanilmasini prognozlasdirir; giic va ya status gazanmaq
Ucin maliyya magsadlari tayin etmak isa xastalikdan va 6danilmayan
telabatlardan xabar verir.

DOYISIKLIY® BASLAMAQ

Qarsimiza gqoydugumuz bir ¢ox magsadlar bizdan hayatimizda va ya
davranislarimizda dayisikliklara baslamagimizi telab edir. Masalan, biz
evlanmak, valideyn olmaq, pese kursuna baslamag, pese ve ya vezifs-
ni dayismak, yaxud basga sehara ve ya 6lkeya kdgmak istays bilarik.
Ariglamag, masq rejimimizi dayisdirmak, sigaretdsn imtina etmak, ifrat
maddi xarclari azaltmag, yeni bacariga yiyslanmak, xarakterik xisusiy-
yatlarimiza nazarat etmak va ya daha iddiali olmaqg kimi digar magsad
novlari davranis dayisikliklari etmayimizi talab edir. Lakin hayat tarzi va
ya davranislarda dayisiklik etmayin, - hatta dayisiklik 6z-6ziina (mexa-
niki) baslasa bels, — ¢atin ola bilacayini gostaran coxsayll adabiyyat mov-
cuddur (Bridges, 2004).

Na Ucgln dayisikliklar misbat, ¢ox arzulanan va sexsin 8z ila bagl
olsa bels, ¢atin olur? Bunun sababi dayisikliklarin vardislarimizi, giinds-
lik rejimlarimizi pozmasi va bazan status-kvonu ¢atinlasdirmasidir. Bu 6z
novbasinda hayatimizda yaratdigimiz siilhd, nizami, tehlikasizliyi va sabit-
liyi pozur, ¢iinki hadaflarimiz, cadvallerimiz, rejimlarimiz va verdislarimiz
tizarinds yenidan disiinmaya va onlari yenidan prioritetlasdirmaya ehtiyac
duya bilarik. Bundan slava, bir dayisikliya basladi§imiz zaman biz, adatan,
geyri-misyyanlik, namalumlug va ya nazarat gatismazligi ila garsilasing
ki, bu da tasvisa sabab ola bilar. Bir ¢ox dayisikliklar bizdan yeni bilik va
bacariglar slda etmayi telab edir. Baslangicda saristemizin olmamasi ina-
mimizi sarsida bilsr. Magsadimizin hayat seraitimizs zidd olmasi isi daha
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da catinlasdirir. Onlar ¢ox vaxt apara, zehmat, zehni amak talab eds vs ya
emosional giict azalda bilar. Sksar dayisiklikler bizdan yeni situasiya va ya
sanlara uygunlasmagi talab edir. Uygunlasma fiziki, kognitiv, davranis va
ya psixoloji xarakterli, buna géra da ¢ox talabkar ola bilar. Bundan slavs,
mexaniki baglayan dayisikliyin idars oluna bilmasi insanlarin gdzlantile-
rindan biridir. Lakin bu, nadir hallarda olur. Bitln dayisikliklar istar saxsi
tasabbiisls, istarse do macburi olsun, bizim nazarstimizds olan va nazarati-
mizdan kanar hissalara malikdir (Bridges, 2004).

Soxsi tesabblsiimizla hayata kegira bilacayimiz an shamiyyatli de-
yisikliklar saxsiyystimiza tasir edan dayisikliklardir (masalan: evlsnmak,
valideyn olmag, pesokar keyfiyyastlar alda etmak va ya basga 6lkays kog-
mak). Bunun sababi miiayyan vaxtlarda “saxsi butdvIlly’u gorumagq tsle-
batimizin yaranmasidir. Sexsiyyst bizim kim oldugumuz hissidir, saxsi
butdvlik iss imumi aminlik hissidir. Saxsiyyatimiza va soxsi butdvliyu-
miza meydan oxuyan va ya onlara tahliiks yaradan hadisalar dayisiklik
va yetkinlasma motivasiyasini langidan stres va 6zunimudafis davranis-
larina sabab ola biler (Sherman & Cohen, 2006).

Dayisikliya basladiqda tez-tez qarsilasdigimiz bu cir proseslarin
farginda olmaq va muiayyan vaxtlarda daxili miiqavimata gars! ¢ixmaq
zaruratini basa diismak magsada nail olmagq Uciin 6z yolumuzda galmaga
kdmak eds biler.

Kegcidlari tasvir edan bir ne¢ge marhals ssasli modellsr var. Asagida
ikisi tosvir edilib: Bricesin (2004) kecid modeli va Progaska, Redding va
Eversin (2015) transnazari modeli.

KECID MODELI

Brices (2004) modeli insanlarin 6z tagabblisi ils ve ya macburi bas veran
xarici dayisikliys asasan yasadiglari dayisiklik marhalalarindan bahs edir.
Models asasan, insanlar, adatan, Ug¢ fargli dayisiklik marhalasindan kegirlar:

* I morholo — son. Butun dayisikliklar muayysn bir dévrin ve ya si-
tuasiyanin sona catdigini bilmakls baslayir. Bu marhals, adasten,
gicli emosional reaksiyaya sabab olur, ¢linki insanlar itki, stres,
kadar va ya tasvis hissi kegira va emosional baximdan haddan artiq
hassas ola bilarlar. Bazi insanlar kadsr prosesini bir nece marhals-
da yasayirlar: inkar, gazab, sdvdalasma, gorxu, depressiya va gabul
(Kubler-Ross & Kessler, 2014).

* 11 morholo — neytral zona. Bu, kéhna ila yeni arasinda (adsten, qi-
samuddatli) olan marhaladir. Dayisiklik naticesinds kdhna hayat
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strukturlarindan imtina olunub, yeni strukturlar isa hala tam for-
malasmayib. Bu marhalads insanlar geyri-muayyanlik, ¢asqinliq,
oriyentasiyanin pozulmasi, nazarst catismazligi ve tasvis yasayirlar.
Onlar neca uygunlasacaqlari va na etmak lazim olduglari ila bagh
narahatliq kegira bilarlar.

111 marhals —yeni baslangic. Bu marhalada yeni bacariglarin, sis-
temlarin va ya vardislarin manimsanildiyi dyranma va uygunlasma
prosesi bas verir. ©ksar insanlar bu marhalani asadi serista ila bas-
layir ki, bu da isin icrasina manfi tasir gostarir, eyni zamanda bu
hal sehvlara da gstirib ¢ixara bilar, naticada iss 6ziinsaminlik ve
Ozlinainam azalar. Bir muddatdan sonra insanlar, ¢cox giiman ki,
yeni bacarig va ya nizama yiyalanacaklar, belslikls, 6ziinainam va
6zunaaminlik barpa olunacag. Hayacan, yaradicilig, innovativlik
va barpa hissi asas gostaricilardir, bunun ardinca iss gabullanma,
uygunlasma va yenidan tanzimlama bas verir.

Brices (2004) modeli goéstarir ki, dayisiklik hayatin normal bir hissa-
sidir. Buna baxmayaraq, butiin dayisikliklar, hatta ¢cox arzulanan musbat
dayisikliklar da dagidici va els buna goéra ds psixoloji cahatdan ¢atin ola
bilar. Bu ¢ marhalani dark etmak vs onlarin basverma ehtimalina hazir
olmaq biza ¢atin anlarda rifahimizi va psixoloji tarazligimizi goruyub sax-
lamaqda kémak eda bilar.

TRANSNSZBSRI MODEL

Procaska va DiKlementenin (1992) modeli insanlarin pshrize baslamagq,
sigaretden imtina, masq rejiminin dayisdirilmasi ve ya dyranma vardisle-
ri kimi saxsi tagabbisle basladiglari davranis dayisikliklarindan bahs edir.
Model insanlarin bu cur dayisikliklara basladiglari zaman yasadiglan tipik
prosesi tasvir edir. Bu model saglamligla bagh davranislara, xtisussn da mad-
da asihliginin (alkogol, sigaret va narkotikdan istifads) aradan galdiriimasina
dair tadqgigat zamani meydana ¢ixdi. Progaska va hamkarlari (2015) bels he-
sab edirlar ki, davranis dayisikliklari, adatan, asa§idaki marhalalardan kecir

« Tahlil 6ncasi. Bu model dayisildiyin birinci marhalasini shamiyyadi
hesab edir. Bu marhals insanlarin dayismak ehtiyacinin farginds ol-
madiqlari zamandir, buna gora da onlar dayisikliys baslamaq ve ya
harakate ke¢cmak niyyatinds deyillar. Onlar 6z vaziyyatlari haggin-
da malumath ola bilsrlar, lakin bunu gérmazliys vurmagq yolunu
secirlor. Masalan, siqaret ¢akan sexs onun risklarindan xabardar ola
bilar, lakin bu magamda sigareti buraxmagq niyyatinds deyil.
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» Tahlil. Bu marhalada insanlar dayismays ehtiyac oldugunun
fargindadirlar (adstan, problemi hall etmak lc¢un) va buna goérs
da muvafiq tadbirlar gérmayi dustndrlar. Belslikls, onlar malumat
alda eds, basqgalari ilsa maslahatlasa va istanilan davranis dayisikli-
yini yaratmaq ugun muxtalif vasits va ya Usullari nazardan kecira
bilerlar. Sigaret ¢akan saxs bu marhalads sigaret ¢cakmayin riskls-
ri vo onu targitmaya kdmak edacak vasitalar hagqginda daha ¢ox
malumat slds eds bilar, lakin bu malumat asasinda harakat etmir.
Dayisiklikla bagh ambivalentliys tez-tez rast galinir, ¢linki hazz
alinan davranisdan imtina etmak dusuncasi insanlarin naticanin
faydali olacagini dark etmalarina baxmayaraq, onlarda itki hissi ya-
ranir. Bu marhalads harakata ke¢cmak lictin he¢ bir garar va ya 6h-
dalik gabul edilmir, buna géra ds bazi insanlar “xroniki dustinca”
vaziyyatinds galir va ndvbati marhalaya kega bilmirlar.

Hazirlig. Hazirhg marhalasinda insanlar dayisikliye baslamaq gara-
rina galirler. Onlar indi dayisikliyin dayar ve faydalarinin farginds-
dirlar, bununla yanasi, fealiyyat plani tartib edir, hamcinin konkret
tadbirlar gérmays hazirlasirlar. Dayisiklik gatiyysti artdigca kigik
dayisikliklari da sinagdan kecira bilarlor. Sigaret ¢akan soxs siqa-
reti targitmak barada garar gabul eds, onu neca buraxacagina dair
atrafli plan tartib eds, maslshat U¢lin hakima mdiracist eds, lazimi
dastak ala, dastak qrupuna qosula va ya havas yarandigi halda gar-
sisina qoydugu magsadi yerina yetira bilar.

Faaliyyst. Dordiinct marhals insanlarin harakste ke¢maya ve dav-
ranislarini planlarina uygun olaraq dayisdirmays basladiglari andir.
Faaliyyat bir ve ya bir nege addimdan ibarat ola bilar. Sigaret ¢okan
soxs bu zaman planini hayata kegirir: o, istifads olunmamis sigaret
qutularini ata, kdmakgi vasitalarden tayin olundugu kimi istifads
eds, mutamadi olaraq dastak qrupunda istirak eds ve magsads gedan
yoldan yayinmamagq Uctin 6zlinanazarat qaydalari tatbiq edas bilar.

* Mohkamlandirma. Daha cox vaxt talab edan bu marhalads insan-
lar yeni davranisi moéhkamlandirmak tglin aktiv ¢alisir, hamginin
avvalki davranisin takrarlanmasinin qgarsisini almaq tgtin tadbirlar
gorurlar. Bu zaman sigaret ¢akan saxsdan 6z nafsi va ya istaklari ils
mibariza aparmasi talab oluna bilar.

Yekunlasdirma. Bu marhalads yeni davranis vardis hali alir ve nor-
maya cevrilir, elo buna gors da regressiya ehtimali azalir. Sigaret
¢akan saxs indi 6zunu kegmis sigaret ¢cokan kimi gabul edir vs artiq
sigaret cokmak istayi yoxdur.
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Osasl subutlar davranis dayisildiklarinin, hagigatan da, marhalalarla
bas verdiyini gosterir. Lakin bu marhalalarda proses ardicil deyil, dév-
ri xarakter dastyir. Sildik proses ham bir marhaladan digarina kegma-
yi, ham da dovri regressiyani nazards tutur. Buna gora da model taklif
edir ki, hatta dayisiklik ugurlu olsa bels, insanlar, ¢gox giiman, marhalalar
arasinda irali va geri harakat edacak, bir va ya bir ne¢a addim avvalki
marhalalara gayidacaqg ve son marhalays catana gadar bir neca dafs eyni
marhalsalardan kegacaklar. Dayisiklik marhalalarini dark etmak, iralilayi-
simizi gabaqcadan gdérmak va regressiyalara hazirlasmaq biza yolumuza
daha real gozlantilarla baslama@a, hamginin dayarli magsadlarimiza nail
olmagq tc¢uin azmli olmaga kémak edas bilar.

NOTICD

Umumilikda magsadlarin goyulmasi va onlara nail olmagla bagl tex-
minan 50 illik tadqigatlardan irsli galan coxsayli adabiyyat nimunalari var.
Taqdim olunan arasdirmalar saxsi magsadlara ydnaldilib, elace do magsad-
larin rifahi va funksionalligi necs artirdigi tadqiq edilib. Tadgigatlar ham-
¢inin magsadlari miisyyanlasdiranda onlara nail olmagi ve ya dayisikliyin
hayata kecirilmasini asanlasdira bilacak asas magamlari gostarib.

Osas mesaj ondan ibaratdir ki, magsadlar hayatda nailiyyat va ugurlari-
mizi daha da artirmaq Uclin muhim vasitadir, elaca da onlar rifahimizi va
xosbaxtliyimizi artira bilar. Lakin magsadin mazmunu ila baglh etdiyimiz
secimlar, magsadlarimizi necs tayin etmayimiz ve hayata kegirmayimiz ¢ox
vacibdir. Tadgiqgatlar fealiyyatimiz ve rifahimiz tcln daxili va avtonom
magsadlarin xarici va idarsolunan magsadlardan daha faydal oldugunu
gostarib. Onlar hamginin magsadlarimizi aydinlasdirmagi, ¢atin va asan
alda edilen magsadlarin kombinasiyasina sahib olmagi, magsadlerimizi
tasabbiusydnimli qurmagi, hadaflarimizin bir-biri ils Ust-liste diismasini
temin etmayi, hayata kecirma istayi yaratmagi va dayisikliklar yaranarkan
regressiyalara tahriki idare etmaya hazir olmagimizi tévsiya edir. Nahaysat,
tadqgiqatlar gostarir ki, taraqqini qiymatlandirmayi va prosesi na vaxt da-
yandirmagi éyranmak bizim rifahimiz Gi¢tin ¢ox vacibdir.
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OZUNUTSNZzIMLBMS

Na vaxtsa nayisa “itirmisiniz” va ya etdiyiniz har hansi bir seya pesman
olmusunuz? Kimisa tahqir etmisiniz, pshriz gaydalariniza uygun olma-
yan yemaklar yemisiniz, bir maclisda ¢ox icmisiniz, alig-verisa haddan
artiq pul xarclamisiniz, darslarinizi taxirs satmisiniz, lazim olandan artiq
malumat paylasmisiniz va ya tahlikali seksla masgul olmusunuz? Taassiif
ki, bels hadisslar ¢ox tez-tez bas verir. Baumeyster va hamkarlar tarsfin-
dan islanib-hazirlanmis “glic modeli”na gérs, bu situasiyalarin asas saba-
bi 6zlina nazarst eds bilmamakdir (Baumeister & Vohs, 2016).

O6zumiiza nazarat etdikds bu bize magsadlarimiza va ya planlarimiza
nail olmag, ehtiyaclarimizi 6demsak, qaydalara va ya normalara riayst et-
mak va standartlarimiza uygun faaliyyat gdstarmak ticiin davranislarimizi
tenzimlamak imkani verir. Buna gora da o, optimal faaliyystin mihim
komponenti va hayatda salda etdiyimiz nailiyyatlarin sksariyystinin asas
acarl hesab olunur. Ancaq ugursuz oldugda bir sira xosagslmaz vaziyyat-
lar va hagigatan da, badbaxtliklar bas vera bilar.

Bu fasilde 6zUnutanzimlama psixologiyasi nazardan Kegirilir, 6zu-
nutenzimlamanin rifah va optimal faaliyyat liciin shamiyyati, onun neca
bas vermasi, niya ugursuz olmasi, ugursuzlugunun naticalari ve onu neca
artira bilacayimiz arasdirilir.
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Oziinanazarat na demakdir?

"Ozunanazarat" termini adabiyyatda, adatan, "6zinitanzimlama" ter-
mini ils avaz olunur. Oziinitenzimlama davranislarimiza cavabdeh olan
"man"in bir hissasidir va o, icra funksiyasinin markazi komponentidir.

Baumeyster va Vohs (2016) 6zunudtanzimlamani "6zuUnin saxsi
reaksiyalarini, o cimladan dusinca, emosiya, meyil, foaliyyat va dav-
ranislarini standartlara asaslanarag gasdan dayisdirdiyi proseslar” kimi
muayyan etdiler (sah. 70).

Ozunitanzimlama, adatan, muayyan bir davranigi Ustinlik verilon
basqa bir davranisla avaz etdikda bas verir. Masalen, pahriz saxlayan bir
soxs yuksak kalorili galyanalti yemak istadikda bunun avazinae yemak
planina sadiq galirsa, o bu istayini idars edir. Natice etibarile 6zlnttan-
zimlama davranislar arasinda secim etmayi nazardas tutur.

Oziunutanzimlama meyitlara nazarst, hazzin gecikmasi, diisiinca
va emosiyalarin idars edilmasi, davranisa nazarst, fealiyystin tanzim-
lanmasi, secim va garar gabul etmak, vardis formalasdirmaq ve ya ara-
dan galdirmaq daxil olmagla muxtalif formalarda 6zinu gostara bilar.

GUC MODELI
“Guc modeli” bir nege komponentdan ibaratdir:

» Standartlar. “Bunlar har hansi bir seyin necs olmasi va ya olmamasi
il bagh fikirlardir. Bunlara magsadlar, normalar, dayarlar, axlag,
ganunlar, gozlantilar va kegmisda saxsin 6z va ya basgalari tarafin-
dan verilon migayiss edils bilan reaksiyalar daxildir” (Baumeister
& Vohs, 2016, ssh. 70). Bu modelda onlar gérmak istadiyimiz dav-
ranis meyarlari kimi ¢ixis edirlor. Standartlar na gadar aydin olarsa,
6zunutenzimlamanin tasviqinda da bir o gadar effektiv olarlar.

+ Monitoring. Ozlniutenzimlama prosesin miixtalif marhalalarinda
bas veran 6z-6zunl izlamayi talab edir. ©vvalca konkret bir davra-
nisi1 fikrimizds olan standartla migayiss edirik. Masalan, miayyan
bir tehrika qarsi gazabli reaksiya vermamak Ugiin dilimizi dislayan-
da 6ziimuz takca ilkin gazabli reaksiyamizi deyil, ham da tamkinli
reaksiyamizi idara edirik va mubadils bitana gadar reaksiyalarimizi
izlamays davam eda bilsrik.

ozunitanzimlama giicii (irads giicil). Oziinitanzimlama akti mahdud

psixoloji va ya fizioloji resurslardan istifadani talab edir. “Oziinanazarst

faaliyyatlari insanin gucunu zsifladir, resurslarini tikadir, daha sonra
isa ndvbati 6zunutanzimlama Ugiin bacarigin azalmasi dévri baslayar.
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Ona gdra da ardicil hayata kegirilon 6ztinltanzimlama proseslari “baha
basa galir" va mahsuldarhigin azalmasina sabab olur” (Baumeister &
Vohs, 2016, ssh. 71). Resurslarin mahdud oldugu hal “eqonun tiikan-
masi” adlandirihb. Bu model irads glicini isladikdan sonra yorulan
va buna gora da ndvbati tapsiriglari standarta uygun saviyyads yerina
yetira bilmayan azals ils eynilasdirir.

Motivasiya. Maqgsads ¢atmaq ve ya standarta amal etmak Ucun la-
zim olan 6zunitanzimlama motivasiyasi bu modelds asas yer tutur.
Masalan, masq rejimimizi dayisdirmak Ug¢lin motivasiya yoxdursa,
yani maqgsad kifayst gadar shamiyystli deyilsa, hatta butin digar
komponentlar movcud olsa bels, biz, cox giiman ki, fiziki aktivlikls
bagh fealiyystlarimizi dayisdire bilmayacayik.

Ozunutanzimlamanin 6lgu vasitalari

Oziinanazarat anketi (Tangney, Baumeister, & Boone, 2004) 36 mad-
dadan ibaratdir va bes funksiyani ahate edir: dislncalara nazarat,
emosional nazarst, meyillora nazarast, faaliyystin tanzimlanmasi va
vardislerin aradan qgaldinimasi.

OZUNUTSONZIMLOMSNIN
"MUVOFFOQIYYSTSIZLivYi"

6zunUtanzimlema ils bagh aparilan son tadgigatlarin sksariyysti onun
neca, na vaxt va niya ugursuz oldugunu arasdirmaq magsadils irada
guclinds tez-tez bas veran azalma ve ya ugursuzluglari 6yranmak cah-
dindan ibaratdir, 6zlina nazarat etmak bacariginin azalma sabablari ils
bagl miisyyan mibahisaler olsa da (baxin: Friese, Loschelder, Gieseler,
Frankenbach, & Inzlicht, 2019), onun ugursuz olmasi ila bagh miba-
hisslar daha azdir, ¢iinki hamimiz na vaxtsa bunu yasamisiqg.

“Glc modeli”nin asas ideyasi ondan ibaratdir ki, biz 6zlinanazarat
talab edan bir isle masgul oldugda irads guiciimiiziin muayyan hissasin-
dan istifada olunur va naticada novbati tapsirigi yerina yetiran zaman
o6zunitenzimlema gabiliyysti mivaqqati olaraq azalir. Masalan, konflik-
ta giran va bu konfliktin sivil qaydada hall olunmasini temin etmak U¢in
0zlina nazarat edan pahriz saxlayan bir saxs sonradan pahriz talablarina
cavab vermayan gidalardan imtina etmakda ¢atinlik ¢aka bilsr.

Oziiniitanzimlama va performansdaki bu ciir azalma miixtalif sahalar
va faaliyystlar Uizrs aparilan ¢oxsayl tadqigatlarla tesdiq edilib (Baumeister
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& Vohs, 2016). Bu tadgigatlarin bazilsrinds istirakcilar bir-biri ila slagssi
olmayan iki 6zlinanazarst tapsirigini ardicil yerina yetiriblar. Bura qolunu
buzlu suda saxlamag, diisiince ve ya emosiyalarin garsisini almag, cansixici
tapsiriglarda azmkarliq gdstarmak ve ya muixtslif mahdudiyystlar altinda
yazi yazmaq kimi fiziki, emosional ve ya kognitiv proseslara ¢atinlik yara-
dan tapsiriglar daxil idi. Digar tadqigatlarda iss istirak¢ilardan garar gabul
etmalari va ya variantlar arasinda se¢im etmalari istanilmisdi.

Pecenye va turp eksperimenti

Baumeyster, Bratslavski, Mureyven va Tays (1998) eqonun tukanma-
sina dair suibutlar taqdim edan an mashur tadqgiqatlarin birinda sirnik-
lendirici vasitelara muqgavimat godstermayin sonraki faaliyyste tesirini
sinagdan kegiriblar.

Tadgiqatcilar 67 telebadan eksperimentdan swal yemak yemama-
yi istayib, sonra onlari pegenye bisirdiklari otaga davat edibler. Talabalar
Ustinds iki bosgab olan stolun strafinda aylasib: bosgablarin birinda
yenica bismis pecenyelar olub, digarinda isa turp. Talabalarin yansin-
dan pecenye, digar talebalerdan iss turp yemsalari istonilib. Sonra isa
tadqigatcilar otagi tark ediblar.

"Turp grupu“ndakilar tamah hissi ilo agig-askar mubarize aparsa-
lar da, taslim olmayiblar. Sonra butin talebalar handssi pazi tizarinde
islemak Ugln basga otaga aparilib. Testin magsadi talabalarin taslim
olmazdan awal ¢atin qurulan pazi Gzarinda na gadar israr eds bilecok-
lorini muayyanlasdirmak idi.

Naticalar gostarib ki, pecenye yeyanlar pazi Uzarinda orta hesab-
la 20 dagiga islayibler, turp yeyonlar iss orta hesabla 8 dagigadan
sonra isdan al ¢akibler. Tadgigatcilar turp yeyan grupun pecenyelara
migavimat gostararak eqo tikanmasi yasadiglarini, buna gora da pazi
tapsingini zaif yerina yetirdiklarini iddia edirlar.

Bu clr tadgiqatlar dafslarla gostarib ki, ikinci tapsiriq zamani garar
gabul etmak, harakata ke¢mak, icra etmak va azmli olmaq daha ¢atindir.
Qeyd olunan naticalar 6ziini takca faaliyyatls bagl tapsiriglarda gostar-
mirdi. Bir sira arasdirmalar muayyan edib ki, tikanma tslimatlarin,
davranis normalarinin va ya etik gaydalarin pozulmasi, intellektual asas-
landirmanin azalmasi, se¢im va garar gabul etmak bacariginin azalma-
si, daha ¢ox narahatedici duistincalar va mahsuldarliq gaygisinin olmasi,
agressiya, mithakima, yanlis cinsi davranislar, geyri-saglam gidalanma,
pahrizin pozulmasi, haddan artiq spirtli icki gabulu, impulsiv alis-veris
va tanballikls slagslandirilir (Baumeister & Vohs, 2016).
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TUKSNMODSN SONRA RESURSLARIN
BORPA OLUNMASI

Resurslardan istifadadan sonra dzunutanzimlama glclnu artirmaq Ggin
bir nega Usul mévcuddur. Yuxu, istirahat va meditasiya irads glcini ar-
tirmaq ugun an tasirli vasitalar hesab olunur; bu 6ziina nazarst etmanin
soharlar (yaxsi geca yuxusundan sonra) niya daha ssmarsli olmasini, gi-
nortadan sonra niya zaiflamasini va yuxusuzlugun 6ziinitanzimlamanin
azalmasina niya sabab oldugunu izah eda bilar.

Pozitiv emosiyalar va saxsin 6z magsad, dayar ve ya standartlarini tas-
dig etmasi ds irade gucunl barpa etmays kdmak edan vasitalar sayilir
(Baumeister & Vohs, 2016).

Ozunutanzimlama mudaxilalari

Genismiqyasl eksperimental tadqigatlar gostarib ki, 8zalalerin miintezam
fiziki foaliyyatlarla guclandirilmasi Gsullari kimi, 6zinitanzimlama gabiliy-
yati do 6zlinanazaratin muntazam tetbigini taleb edan texnikalar vasite-
silo takmillasdirila biler (Baumeister & Vohs, 2016).

Bu texnikalar muxtalif ola bilar va bura badan durusunu yaxsilasdir-
mag, 6yranma vardislarini dayisdirmak, maliyya cahatdan 6zini mah-
dudlasdirmagq, sirniyyatlardan imtina etmak, nitqe nazarat etmak, qgeyri-
dominant slimizden istifade etmak, fithes programina gosulmaq va s.
daxildir. Bunlarin aksariyyati bir ne¢a hafte masq etmayi tolab edir.

Bu midaxilalera dair tadgigat 6zuUnutanzimlama bacarginin sha-
miyyatli deracads inkisaf etdiyini va tikanmanin azaldigini gostardi
(Baumeister, Schmeichel, & Vohs, 2007). Suurluluq taliminin va onun
tatbiginin 6zUnutanzimlamani takmillasdira bilacayina dair stbutlar da
var (Hart, Ivtzan, & Hart, 2013).

OZUNUTSNZIMLSMSNIN NOTICOLSRI

Ozlinanazaratin bizim rifahimiz va faaliyystimiz ticiin faydalari, elaca da
ugursuz oldugda onun naticaleri asagida qisaca nazardan kecirilan yiiz-
lorla tadgiqatda 6z aksini tapib.

Performans

Oziintitanzimlama gabiliyyati faaliyyat {igin gox vacibdir, ¢iinki bu bizs
sayla galismaq - tapsiriglarin icrasinda iralilayis ve onlari tamamlamag,
son tahvil tarixlarina riayst etmak ve diqqgsti yayindiran magamlarda
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bels planlasdirildigi kimi islemaya davam etmak imkani verir. Buna gora
da dzunltanzimlama neca faaliyyat gdstarmayimizs va evds, isds ve ya
tohsilda muxtalif tapsiriglari yerina yetirmakds na daracada ugur gazan-
magimiza birbasa tasir gostarir. Oziinutanzimlama ils bagh muxtalifyag
gruplari va sahslarden olan talabalar arasinda aparilan tadqgiqatlar gostar-
di ki, yiksak 6zlinanazarat nimayis etdiran talebalar dars tapsiriglarini
va kursu 6zunltanzimlama gabiliyyati asagl olanlarla miqayisada daha
ylkssk giymatlarla basa vurublar. Zaif 6zlinltanzimlamanin tahsilds va
isda ugursuzlugla naticalandiyi askar edilib (Tangney et al., 2004).

Ozlnsnazaratle musbat korrelyasiyada olan digar saha ise pulun
idare edilmasidir. Romal va Kaplan (1995) misyyan ediblar ki, yikssk
Ozunanazarsts malik olan insanlar 6z xarclarini idars etmak Ug¢un daha
ylksak bacariq nimayis etdirir, habelo daha az impulsiv alis-veris edir,
daha az borc alir va daha ¢ox ganast edirler (Tangney et al., 2004).

Zefir eksperimenti

Uzunmiddatli mashur tadqgigatlarin birinda Misel, Soda, Rodriges (1989),
Misel va hamkarlari (2010) "zefir testi” vasitasila 4 yash usaglarda 6ziinana-
zarati arasdiriblar. Bundan sonra da tedqiqatcilar istirakcilar iki defe izle-
yiblar: orta maktabi bitiranda ve 40 yaslarinda. Bu tadgigatlarin magsadi
usaq yaslarinda 6ziinanazaratdaki farglarin hayatin sonraki dévrlarindaki
performans ferglarini taxmin edib-etmayacayini giymatlandirmak idi.

Bu tedgiqat zamani tadgigatcilar istirak¢ilarin garsisina iginda bir
adad zefir olan bosqab qoyub va deyiblar ki, 6zlari bir ne¢a dagigaliya
otagl tark etmsalidirlar. Daha sonra usaglara bildiribler ki, tadgiqatci qa-
yidana gadaer gozlasalar, onlara iki adad zefir verilocak. Amma gozlays
bilmasaler va zangi calsalar, tadgigat¢l gayidacaq ve bels olan halda
onlar yalniz bir zefir alda edacaklar. Gozlenildiyi kimi, usaglarin hazzi
gecikdirma gabiliyyatlari fargli olub.

Tadgiqatcilar taxminan on il sonra zefir testi istirakcilarini yenidan
musahida etdikda avvalki eksperimentds daha uzun miuddat gbzlaysan
yeniyetmalarin buraxilis imtahanlarinda daha yiiksak giymat aldiglanni
askar edibler. Bundan slavs, valideynlari onlari daha vicdanh, ¢alisgan
va dozumlu kimi xarakterize ediblar.

Son tadqgigatda istirakcilarin iradasi yeniden sinagdan kegirilib.
Maraqlidir ki, 4 yasinda hazzi gecikdirmakda daha az ugur gazanan bo-
yukler onillikler sonra 6zlina nazarst etmada da zsif natica gdstariblar.
Onlarda tahsil nailiyyatlari daha asagi olub, 6zUnU asag! dayarlandirma,
daha zaif stresin idare edilmasi gabiliyyatine malik olublar, bununla
yanasl, madda asliliigl yuksak saviyyada olub. Bu, erkan yaslarda for-
malasan 6zunutanzimlama qabiliyyatinin onilliklar arzinds davam eda
bilacayini demaya asas verir (Mischel et al., 2010).
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istaye nazarst dziiniitanzimlamanin fealiyystimize ve rifanimiza birbasa
tasir edan mihum aspektidir. Onun asas funksiyasi diggatimizi yayin-
diran va ya hadsflarimiza ¢atmagimiza mane ola bilscak faaliyystlarla
masgul olmagq istayini cilovlamag ve uygun olmayan davranis nimayis
etdirmakdan ¢akindirmakdir. Universitet talabalari Uzarinda aparilan
todqgigatlar gosterib ki, aksar talabalar xususile stresli imtahan ddvrle-
rinda 6z istaklarini idars etmakds catinlik ¢akirlar. Oziinanazarst ga-
biliyyati zaif olan gadin talabaler arasinda qidalanma davranislarini
tanzimlays bilmamak, 6zinutanzimlama gabiliyyati zaif olan kisi tale-
baler arasinda isa alkogol asilihgr hallarinin genis yayildigi askar edilib.
Ozlinitanzimlamanin azalmas! yeniyetms va talabslerds madds asilili-
gindan da xabar verirdi (Tangney et al., 2004).

Klinik sahada muxtslif psixoloji pozuntular isteklars nazarat pozun-
tulari hesab olunur va onlara disiincalarin, duygularin ve ya davranisla-
rin tanzimlanmasindaki catismazliglari askar etmakls diagnoz qoyulur.
Bunlara patoloji qumar, kleptomaniya, piromaniya, trixotillomaniya,
darisoyma pozuntusu (exkoriasiya), geyri-sabit eksplosiv pozuntu, anti-
sosial saxsiyyat pozuntusu, narkotik asililigi, obsessiv-kompulsiv davra-
nislar, kompulsiv ahs-veris, misyysn gidalanma pozuntulari, kompulsiv
seksuallig, internet asilihgr ve komputer oyunlarina aludslik daxildir.
Bu pozuntular goéstarir ki, istaklara daimi nazaratin olmamasi ham bu
pozuntulara maruz galanlarin, ham da strafdakilarin rifahina ve hayat
keyfiyyatina ciddi tasir gostaran psixoloji pozuntulara sabab ola bilar
(DeH'dsso, Altamura, Allen, Marazziti & Hollander, 2006).

Tengni va hamkarlari (2004) yikssk saviyysli 6zlinanazaratin
depressiya va tasvis, dismancilik ve gazab, somatizasiya ve obsessiv-
kompulsiv simptomlar, psixotizm va qidalanma pozuntulari da daxil
olmagla daha zaif psixoloji sixinti alamatlari il alagali oldugunu askar
ediblar.

Qottfredson va Hirsi (1990) tarafindan aparilmis gabaqcil bir tad-
gigat zesif 6ziintidarsetmanin cinayst va zorakiligin asas sababi oldugu
fikrini irsli slrdb ve daha sonraki arasdirmalar bu iddiani tesdiglayib.
Oziina nazarst etmayin fiziki saglamlig, saglam hayat torzi ve uzun-
omaurlalukls slagali oldugu slavas siibutlarla asaslandirilib (Baumeister &
Vohs, 2016). Sexsiyyst baximindan yanasdiqda iss, tadgiqgatlar gostarir
ki, yiiksak dzlnutanzimlama 6zinahdrmat, emosional sabitlik, vicdanli-
lig ve raziligla misbast sakilda alagslidir (Tangney et al., 2004).
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Munasibatlar

Oziinutanzimlama miinasibatlarimize miixtalifyollarla kdmak eda bilar.
insanlar kiskiinlilk yaratmamag va ya miinasibatlars xalal gatirmamak
Ucln Unsiyystlarini nizamlayanda 6zlinanazarat ahangdar mibadilalari
tosviq edir. Romantik terafdasliglar kontekstinda 6ziinanazarat insanlari
alternativ terafdaslarla munasibatler gurmamaga sovq edir. Manfi cehat-
den isa 6zlnsnazaratin zaif olmasi, adstan, konfliktlers, har an “partla-
mag”a hazir (explosive) miinasibatlars, agressiya ve antisosial davranislara
sobab ola biler. Tadgigatlarin naticalari gosterir ki, 6zlinitanzimlama
gabiliyyati yliksak olan yetkin insanlar va usaglar yuksek keyfiyystli mu-
nasibatlar qurur va bu minasibatlari qoruyub saxlayirlar, onlar bir-birina
six bagh sosial gruplara aiddirlar ve empatiya, diinyagéris formalasdir-
mag, gazabi adaptiv Usullarla idare etmak bacari§i, mihakima etmayi
azaltmaq, basgalarini bagislamaga hazir olmaqg kimi yuksak sosial baca-
riglar niimayis etdirirlar (Tangney et al., 2004).

9ZM

Bazi insanlarin geyri-adi ugur gazanmasina sabab nadir? istedad ve san-
sin har ikisi vacibdir, lakin, Dakvorta (2016) gora, bunlar kifayst de-
yil: ham 6zlnitenzimlama, ham da azm heyratamiz nailiyyati miayyan
edan asas amillardir.

9zm "uzunmilddatli magsadlar U¢lin matanat va sévqg" kimi xarakterize
edilir (Duckworth, Peterson, Matthews, & Kelly, 2007, sah. 1087).

Bzm uzunmiddatli hadaflarimiza catmaq Ucln davamli islamayi,
magsads baghligi gorumagi ve maneslara, durgunluglara, hatta ugursuz-
luglara baxmayarag, uzun muddat srzinds ardicil say gdstarmayi talsb
edir. Dakvorta (2016) gors, azm geyri-adi mahsuldarliq gostaranlari
basqalarindan farglandiran bir keyfiyystdir. &zm konsepsiyasi muixtslif
sahalar Uzra ekspertlor torsfindan aparilan arasdirmalara asaslanir. Bu
arasdirmalar da mitexassis saviyyasinda islemak Ucin minlerls saatliq
say va dusiinilmis tacriibanin talab olundugunu va onlarin istedaddan
daha ¢ox uguru miiayyan eda bilacayini askara gixarib.

Ozmls bagl aparilan arasdirmalar gostarir ki, azm édmur boyu tahsil
nailiyyati, uzunmiddatli is va ya karyera uguru ils miisbat slagalandiri-
lir vo manealara baxmayaraq, talabkar, mirakkab hadsflarin (masalen,
tohsil saviyyasini bitirmak kimi) yerina yetirilmasini prognozlasdira bilir
(Duckworth, 2016).
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‘Muasir Qarb cemiyyatinda insanlartn tzlasdiyi sosial va saxsi problemlarin
aksariyyatinin kdkiinda 6zuinitanzimlema ugursuzluguna aid elementlar var.
Bu o demak deyil ki, daha effektiv 8zlintutenzimlama 6zIlylnda cemiyyatin
biitin problemlarini hall edacak, lakin, cox gliman ki, bu magsada dogru
uzun biryol gatedacak” (Baumeister et al., 2007, sah. 516).

Oziiniitanzimlama els bir prosesdir ki, biz onun vasitasils disiin-
calerimizi, duygularimizi va an asasi davranislarimizi idara eda bilarik.
Bu, magsadlarimiza nail ola va ehtiyaclarimizi ddaya bilacayimiz baslica
mexanizmdir. Buna gora da o, rifah ve optimal faaliyyat tcin vacibdir.
Bu ham da har hansi bir sahads miitaxassis olmagimiza imkan veran key-
fiyyat olan azmkarliq nimayis etdirmak Uc¢ln vacibdir. Tadgigatin bo-
yik hissasi 6ziimiizanazaratin ugursuz oldugu ddvrlara aid olsa da, tad-
gigatin verdiyi vacib mesaj budur ki, 6zinitanzimlams “qoyulan investi-
siyadan shamiyyatli galir gotirmakla” sada texnikalar vasitasila dyranils

bilan bir gabiliyyatdir.
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Catinliklarls dolu, zahmatli, hatta riskli oyunlar insanlari niya calb edir?
Ciksentmihayi oyunun Ustunliklsrini 6yranan ilk arasdirmalarinda bu
suala cavab tapmaga calisirdi. Oz aragdirmalarinda o, miixtalifoyun for-
malari, masalan, dafa dirmasma, sahmat, rags, basketbol, incasanat va
musigi ile mitamadi olaraq masgul olan insanlarin tacriibasini dyranir-
di. Bels ki, muxtalif tapsiriglar yerina yetiran insanlar 6zlarini “axin”-
da - vaxtin kecmasinin, 6z ehtiyaclarinin, hatta strafda bas veranlarin
farginda olmamaq daracasinda masgul olduglari faaliyyatle tam bitlin-
lasma hissi veran daxilen mukafatlandirici va xos bir halda hiss etdikls-
rini bildirirdiler. Bu hal “axin” adlandirildi, ¢lnki insanlar 6z hisslarini
tasvir edarkan bir dalganin asanligla onlari alib apardigini soylayirdilar
(Csikszentmihalyi, 2014).

Axin anlayisi pozitiv psixologiyada asas movzu hesab olunur vs
bir nece rifah modelina daxil edilib (baxin: 3-cu fasil). Bu fasilds axin
haqqginda arasdirmalarin gisa icmal verilir, axinin asas sart va xususiyyat-
lari arasdirthir, eyni zamanda onun ham faydali, ham ds garanliq tarsflari
nazardan kegirilir.

Axin na demakdir?

"Axin hazirki magamda fiziki va ya psixi fealiyyatla intensiv tacrubi
masgullug kimi xarakteriza olunur. Diqgat tam olaraq faaliyystin ye-
rina yetirilmasina yonalir va insan bitlin bacaridi ile faaliyyst gostarir”
(Csikszentmihalyi, 2014).
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idmanda bu, gox vaxt "sahada olmaq" kimi tasvir olunur.
Axinin asas komponentlori digqgat, faaliyyat va konkret tapsiriqdir.
Buna gora da axin harakat va faaliyyatydonumlidir ve miayyan baca-

riq taleb edir.

Arasdirmalarin naticalarina gora, har bir faaliyyatds axini yasamaq
mimkundir, hargand ki bu hala daha ¢ox oyun, is va nisbatan miirakkab
foaliyystlorda: yazicilig, musiqgi alatinds ifaetma va ya mahni bastalams,
rosm ¢akma, rags, sahmat, daga dirmasma, videooyun, bir sira idman
novlari va s.-da rast galinir (Csikszentmihalyi, 2014).

AXININ SORTLSRI

Axin bir gox fealiyystlards hiss oluna bilsr, lakin bu, hamisa bas vermir,
¢unki onun yaranmasi ti¢ciin misayyan sartlar talsb olunur:

« Harakat Gigciin aydin magsad va qaydalar. Axin ¢ox vaxt dagigq magsad
va miayyan olunmus gaydalari olan faaliyystler zamani bas verir
(masalan: oyun, idman va musiqi). Ciksentmihayi (2014) iddia
edirdi ki, magsad ve gaydalar “fealiyyat Uglin bltdv, ziddiyystsiz
taleb” yaradir (ssh. 10). Buna uygun olaraq, insanlar bildirirdilar
ki, axina dusduklari zaman har marhalada na edacaklari ila bagh
onlarda aydin hiss olurdu.
iralilayisla bagl aydin va darhal sks-alaga. Axini tagviq edan faaliy-
yatlar, asasan, “harakat va giymatlandirmani avtomatik hala gatiran
ardicil gaydalar'in (Csikszentmihalyi, 2014, sah. 144) olmasini
nazarda tutur. Masalan, atletika yarislarinda, oyunlarda va musiqi
ndémralarinds aydin struktur, qayda ve magsadlar mévcuddur ki,
istirakcinin ¢ixisi va sldas etdiyi iralilayis mitemadi olarag bunlara
gora giymatlandirilir. Qiymatlandirmays uygun olaraq, istirakci
harakatlarini davam etdira va ya dayisdirs bilar.

« insanin bacariq saviyyasi va goriilan isin gatinlik saviyyasi arasinda
balans. Axin halinin digar vacib sarti insanin bacariq saviyyasi va
gorilan isin ¢atinlik saviyyasi arasinda olan munasibatdir. Bels go-
randr ki, axin yalniz insanin 6z saristasina uygun isleri gérdiyu za-
man yasana biler. Bu sababdan axin insanin bacarigi ile gordiyi is
arasindaki uygunlugu nazards tutan dinamik tarazlig hesab olunur.
Ciksentmihayi (2014) yazir: “Butun faaliyyatlords, — istar musiqi
ifasi, velosiped stirms, bouling, isterss do qurman yemsklarinin
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hazirlanmasi olsun, - mumi cahat ondan ibarat idi ki, faaliyyatlor
taxminan insanin bacariq saviyyasina uygun imkan va ya sinaglar
yaradir” (ssh. xx). Bu o demakdir ki, faaliyystin yaratdigi ¢atinliklar
insanin moévcud bacariq saviyyasindan bir az agir olmahdir.

Lakin insanin bacariglari ils isin tslsblari arasindaki balans
“kdvrak”dir. Bgar isin ¢atinliyi insanin bacariq saviyyasini asirsa,
insan ehtiyatlana ve narahat olmagda baslaya bilar. Eynila da agar
insanin bacariglari isin talablarindan daha yulksakdirss, insan rahat-
laga va bir muddat sonra gorduyl isdan beza bilar. ©gar na bacariq,
na ds ¢atinlik yoxdursa, o zaman apatiya hissi yarana biler.

Digar vacib magam ondan ibaratdir ki, arasdirmalar ham baca-
riq saviyyasi, ham das isin ¢atinlik daracasi nisbaten ylksak oldugu
halda axinin yarandigini gostarir. Ciddi say talab etmayan faaliyyat-
lards mahsuldarliq hissi o halda yarana bilar ki, lazimi bacariq va
texnikalar dyranilmis, praktikada tatbiq olunmus va vardis saviyys-
sina catdirilmis olsun, belslikls da, is avtomatik gaydada icra olun-
sun va neca icra olunmasi hagginda disiinmaya ehtiyac galmasin.

Buna gora da axin halina catmag tg¢tin konkret is sahasinda us-
talig saviyyassinin olmasi vacibdir. Bels olan halda axin pik tacri-
ba (pik haddi yasamaq), yani insanlarin tam bacarigi ils faaliyyat
gostardiyi hal hesab olunur.

O da geyd olunmalidir ki, bu magamla bagh ziddiyyatli dalillar
ds var: insanlar axin hissini isin mirakksb olmadigi va is talab-
larinin onlarin bacariq saviyyasindan xeyli asagi oldugu halda da
yasaya bilarlar.

“Sahada olmag”la pik mahsuldarliq arasindaki alagani tes-
diglayan dalillarla bagli miibahissler davam edir. istirakgilar yaxsi
performans sargiladiklarini hiss etsalar bels, obyektiv giymatlandir-
ma vasitalari bunu hamisa tasdiglamir.

Axinla bagh 6l¢t vasitalari

AXIN

Axini tedqiqg etmak magsadila bu yaxinlarda tacribs nimuna
metodundan (TNM) istifadays baslanilib. Bu arasdirmada hamin tad-
giqat Usulu vasitasile mobil qurgu Uzerindan tesadufi vaxtlarda verilan
suallari cavablandiran insanlarin gundalik hayatlarinda na etdiklorini,
hiss ve dustincalarini 6yranmak mumkindir. ©lds edilmis malumat-
lara asasan, tadgigatc¢ilar insanlarin neca vaxt kecirdiklarini, muxtalif
islor gdrarkan naler hiss etdiklarini, psixoloji vaziyyatlarinin na gadar
forglandiyini va axin hissini hansi tezlikde yasadiglarini tedqiq edirlor
(Csikszentmihalyi, 2014).

Axin tadqigatlar1 ilk vaxtlarda keyfiyyot asash idi ve sanatci, alim,
muallif, idmanc¢i va digarleri ile "darin" musahibalari ehtiva edirdi.
Axin anketi (Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988) daha sonra
tokmillasdirildi. Hazirda bu anket 3 agiq sualdan va axin tacribasi
xUsusiyyatlarini tasvir edan 12 maddadan ibaratdir. Sorgu istirakcilari
sadalanan xususiyyatlarin intensivliyini va hansi faaliyyst zaman ya-
sadiglarini geyd etmalidirlar.
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AXININ XUSUSIYYSTLORI

AXInIn bir ne¢a saciyyavi xususiyyati var:

» Masgul oldudun isds intensiv konsentrasiya. Yerina yetirilan isda kon-
kret magamda diggatin maksimum daraceda markazlasmasi axinin
farglandirici xUsusiyyatidir. Faaliyysta camlasma o gadar intensivdir
ki, digar stimullara alava diqgat ayirmaq mimkin olmur. Buna gors
da insan 6z ehtiyaclarindan va ya atrafda olanlardan bixabar ola bilar.
iso tam olaraq markazlasmak ve ona tam diggat ayirmagq bacarig
axma daxil olmag va onu gorumagq ugtn vacib sertdir.

» Harakat va fargindaliyin birlasmasi. Axin icinds harakat ve fargin-
dalik o gadar birlasir ki, insanlar gérdiklari is va an etibarile ha-
yata kecirdiklari faaliyystlerls tam bitinlasma hiss etdiklarini
bildirirlar. Axinda olan insan dualistik perspektivdan c¢ixis etmir:
“harakatlarinin farginda ikan 6z fargindaliyinin farginds olmur”
(Csikszentmihalyi, 2014, sah. 138). Bu o demakdir ki, farginde-
lik uzun muddat har hansi kanar fikirlarin fargina varmadan icra
edilan faaliyystlare fokuslanmis gala bilmakdir, belslikla, galacays
dair he¢ bir planlasdirma va gorilmus islarin giymatlandirilmasi
aparilmir. “Man kifayst gadar yaxsi icra ediremmi?” va ya “Bu,
dogru addimdirmi?” suallari narahatliq dogurmur, c¢iinki bu cir
suallar kanar perspektiv yaradir, bu da axini dagidir.

e Harakat va mihits nazarst. Axin yasayan insanlar cox vaxt davra-
nislarina va is mihitina tam nazarat etdiklarini soylayirdiler. Bu,
ustaliq va ya avtomatiklik kimi gabul edils bilar. Belslikls, insanlar
isi yerina yetirmaya gabil olduglarini hiss edirlar, bu hagda heg du-
stinmadan va suurlu sakilds nazarats calismadan na etdiklarini va
necs etdiklarini bilirlar. Bu 6zunu saxsin situasiyaya nazarat darace-
si ila bagh gaygisinin olmamasi saklinda da gdstara biler.
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« Egonunyoxa ¢ixmasi. Axin zamani diggat avtomatik olaraq yerins ye-
tirilan isa yonalir. Agil va badan tamamils isin gériilmasi ile masgul-
dur. Bu magamda aksar insanlar manlik va ya eqo hisslarini itirdikls-
rini va bu gedisat arzinds 6zlarinin farginds olmadiglarini séylayirlar.
Raqgqgaslar, musigigilar, sahmatcilar va digarlari ¢ixisdan sonra ac oldug-
larinin va ya axin zamani hiss etmadiklari agrinin fargina vara bilarlar.

» Zamanin farqgli gavraniimasi. Axin yaradan faaliyyastlarle dsrindan
masgul olan insanlar tipik olaraq vaxt duygusunu itirdiklarini ve
ya tahrif edilmis zaman hissina malik olduglarini bildirirlar; onlar,
adatan, axin vaxtl zamanin siirada kecdiyini hiss edirlar. istisnalara
iss komanda idman névlari kimi zamanin farginds olunmasini
tolab edan xususi faaliyystlar aiddir.

* Axinin avtotelik tebisti. Axin tabiatca, yani mahiyyat etibarils mi-
kafatlandirin tacribadir, buna goérs da Ciksentmihayi (2014) axini
avtotelik, yani yasanmaga dayar tacriiba hesab edirdi.

insanlarin ¢coxu nadir hallarda axin yasayir

Genismiqgyasl sorgular (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002) gdsterir

AXIN

Axin bacariglarin inkisafina yol acir

Axin 8z-6zllyunds faydali oldugundan insanlar ona can atirlar. Axin tac-
ribasini yenidan yasamaga calisan insanlar 6z bacariglarini artinr va
inkisaf etdirirlor. Bu ona gora bas verir ki, axin fealiyyatlari (masalan:
musigi ifa etmak, yazmag, videooyunlar va idman), adatan, "insanin
bacariglar artdigca davamli va daha da darinlesan hazz hissini ehti-
va edan c¢atinlik daracasi sistemini taklif edir* (Csikszentmihalyi, 2014,
sah. 244). Bu o demakdir ki, tapsiriq ¢argivasinds hamisa alda olunan
va tatbiq edila bilan bacarigin daha yiksak saviyyasi mévcuddur.

Axin bas verdikda insanin bacariglar garsilasdigi ¢atinliya uygunlasir.
Lakin dafalarla takrarlandigda bacariq saviyyasini artirmasi labiddur, bu
iss manimsama va Oyrasma saviyyasinin yiksalmasina gatirib cixarir.
Buna gora da axinin intensivliyini artirmaq t¢un isin taqdim etdiyi ¢atin-
lik saviyyasi da artmalidir, aks taqdirda, axin avazina cansixiciliq yarana
bilar. Axin tacriibasi yaradan faaliyyatlarin farglandirici xlisusiyyati odur
ki, bu tacribani qorumag ug¢in murakkablik saviyyasi artdigca daha
yuksak bacariglar inkisaf etdirmak motivasiyasi tesviq olunur.

ki, insanlarin tc¢dabirinden coxu (ABS$-da 42 faiz, Aimaniyada 35 faiz) AXININ QARANLIQ TeReFi

he¢ vaxt axin hiss etmayib, insanlarin texminan yarisi nadir hallarda, az

. o ) ) . . ) Axin uzaq perspektivds dagidici effekti ola bilacak faaliyyatlards, masalan,
hissasi ise (AB$-da 16 faiz, Almaniyada 23 faiz) gundslik olaraq axin

I qgumar, oyun va digar yiksak riskli faaliyyatlerds da yarana bilar. O, manavi
yasadiglarini bildirib. Y K ] i . .

Axin geyri-adi haldir, glinki insanla miihit arasinda inca bir uyguniug baximdan geyri-etik fealiyystlerds ds yasana biler. Ciksentmihayi (2014)
taleb edir. insanlar o zaman axin yasaya bilarlar ki, onlarin bacariglari bildirir ki, axinin aludslik yaratma xtsusiyystleri ola bilsr. Ona gérs da
isin talab etdiyi sartlara uygun olsun. adaptiv muhitlarda axinin tabliginda diggatli olmaq lazimdir.

AXININ NSTICSLSRI Axin mudaxilslari
Axin avtotelikdir - bu 6ziinii dogruldan tacriibadir. Ona géra da onun iller arzinds axinin yaranmasini asanlasdirmag magsadi dasiyan iki nov
naticalarini giymatlandirmak cahdi bir gadar paradoksal goriina bilar, mudaxils sinagdan kegirilib (Csikszentmihalyi, 2014):

cunki axina rifah, xosbaxtlik va ya har hansi bir halin alds olunmasi tgiin

* Axini asanlasdirmagin bir yolu faaliyyatlarin strukturunu, ya on-
vasita kimi baxilmamalidir. Lakin axin rifah ve xosbaxtlikls bagl oldugu

larin bas verdiyi muhiti formalasdirmaqdir: ona goéra ki onlar

ucun rifah modellarina daxil edilib (autentik xosbaxtlik va PERMA). axini tasviq etsin va axin bas verdikda onu gorumagda insanlara
Axin daha bdyuk xosbaxtlik hissi (hayat mamnuniyyati va pozitiv af- komak olsun.

fekt) il alagalendirilir. Axinin maktabda va isda daha yiiksek motivasiya + Ikinci yol insanlara motivasiya veren faaliyyatlerin tapiimasinda,

va baglilig hissleri ils korrelyasiyada oldugu askar edilib. Vacib magam tapginga uygun galen bacariq saviyyesinin misyyen edilma-

ondan ibaratdir ki, arasdirmalara asasan, axin dyranmada va isde miixtalif sinds, lazim oldugda bacanglarin takmillasdiriimasinds va ya

optimal tacribenin artirila bilacayi sahslarin vurgulanmasinda

faaliyyat, mahsuldarliq ve ugur gostaricilari ila baglidir. Tahsilds axinin yardim etmakdir.

hazz va inkisafla alagali oldugu askar edilib (Csikszentmihalyi, 2014).
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NOTICS

Axin mévzusunda aparilan tadgiqgatlarin mihim toéhfasi ondan ibaratdir
ki, biz mahiyyat etibarila faydali faaliyyatlarla masgul olarkan rifahi daha
yaxsl anlayiriq. Axin anlayisi rifahin eudaimonik, yani optimal funksio-
nalliq aspektina istinad edir. Axin bizi rifahin asas elementlari olan mah-
suldarlig va nailiyyats, eyni zamanda bu proses zamani inkisafetmays va
bdylmaya sévq edir. Hamginin bu onu gostarir ki, daxili maraq, darin
baglilig hiss etmadan, say ve zaman sarfetmadan, ustaliq saviyyasina cat-
madan hayat o qadar do mamnunedici olmaya biler.

Eyni zamanda arasdirmalar gostarir ki, axinin yasana bilacayi sertler
asanligla alds olunmaya bilsr, bu hali yasamaqg ve onu gorumaq Ugin
musyyan diggat va planlasdirma talab olunur.

Burada teqdim olunan axin modelinin gisa icmali insanin motiva-
siya vo faaliyyati U¢ln misyyan tesira malikdir. Masalen, maktab vs
toskilatlara telabas va isgilarin axin yasamalari tGgun tapsiriglari neca ver-
mak Usullari va ya axini optimallasdirmaq Ugln is va ya tahsil mihitle-
rini neca qurmagi nazardsn kecirmak baximindan bu, faydali ola bilsr
(Csikszentmihalyi, 2014).

Bu giin beynimizin indiya gadar gériinmayan hacmds diggst tsleb
edan g¢oxsayh va bir-biriyle raqabat aparan manbalar tarafindean masgul
edildiyi vaxt “diggatimizi nays ayirag, nays fokuslanag, vaxtimizi necs
kegirak” kimi suallar bizim rifahimiz, xtsusile da funksionalligimiz tglin
olduqca vacibdir. Axin Uzras arasdirmalar onu demays asas verir ki, daha
balansli va faydali hayata nail olmaq tciin diggatimizdan an yaxsi sakilda
necs yararlanmagimiz masslasinda daha hassas olmagimiz talab olunur
(Csikszentmihalyi, 2014).
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Hayatda mana movzusu pozitiv psixologiyadan da xeyli avval dini matn-
lords, adsbiyyatda va falsafada genis sakilda mizakire olunan klassik bir
movzudur. Bunu savvalcadan geyd edak ki, hayatin manasi va hayatda
mana anlayislar arasinda muhim farq var. Birincisi teoloji sualdir: biz
niya buradayiq, insanlar niys bu cir yaradilib? Bu suallara psixologiya
garcivasinda cavab vermak olmaz. ikincisi isa psixoloji va fardi sualdir:
hayatimizi manali edan nadir? Bu fasilds pozitiv psixologiya alimlari
torafindan hayatda mana mdvzusunda aparilan son arasdirmalara asasan
ikinci suala cavab vermayas calisacagiq.

Frankl (1963) mana ila bagh arasdirmalarin banisi kimi gabul edilir.
ikinci Dunya miiharibasi zamani nasist diisargasinden sag ¢ixmagi baca-
ran Frankl basa disdu ki, asirlikds oldugu zaman mana va magsad ax-
tarislarl ona ¢akdiyi azab-aziyysts dézmakds kémak edib. O, dmrinin
sonuna gadsr insan hayatinda mananin shamiyysti hagqginda yazib va
loqoterapiya adli mana markazli terapevtik yanasmani yaradib (Frankl,
1986). Bu konsepsiya Steyger (2012) va Vong (2012a), hamginin onla-
rin hamkarlar tarafindan davam etdirilarak, nazari va empirik baximdan
daha da inkisaf etdirilib. Franklin loqoterapiyasi asasinda VVonq (2012b)
mana markazli maslahat ve terapiya modelini da islayib-hazirlayib.

Hal-hazirda hayatda mana ekzistensial psixologiyada fundamental
movzu sayilir va pozitiv psixologiyanin bir sira xosbaxtlik modellarinda
asas komponent kimi istifade olunur (baxin: 3-cu fasil).

Bu fasil hayatda mana konsepsiyasinin tarifva komponentlarinin ic-
mali ila baslayir, elaca de xosbaxtlik va optimal funksionalliq ti¢iin hayat-
da mananin shamiyystini vurgulayir.
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Hayatda mana na demakdir?

"Hayatda mana saxsin 6z hayatinda manall, layigli magsadlarin rahbar
tutulmasi ve idara edilmasi, elaca de dinyada shamiyyat kasb etma
daracasi kimi muayyan edilir" (King, Heintzelman, & Ward, 2016).

Hayatda mana ¢ komponentdan ibarstdir (Heintzelman & King,
2014):

* Anlama hayatda mananin koqnitiv tarsfidir. O, insanin hayatini
anlamagq ve ahangdarliq hissini yasamaq daracasini gostarir.

Yiksak anlama saviyyasi 0 zaman miusahida edilir ki, biz he-
yatimizin manasinin oldugunu hiss edirik, har sey aydin, nizamh
goriandr va sanki “ela bels da olmalidir” hissi yaranir. Asa§i anlama
saviyyasi olduqda iss bizs ela galir ki, hayat geyri-misyyandir, na-
tamamdir va “parakanda sakilda”dir.

* Magsad hayatda mananin davranis komponentidir. O, insan haya-
tinin layigli maqgsadlarls ydnlandirilma va motivasiya olunma dars-
casini ifads edir.

Hayatimizda aydin istigamat hissi ve nail olmagq istadiyimiz
magsadlarimiz oldugqda biz ylksak magsadi hiss edirik. Asag
maqsad iss 0zunl hadafsizlik hissinda gostarir.

* Mana kasb etma iss hayatda mananin emosional komponentidir va
insanin 6z varliginin shamiyyatini hiss etma daracasini bildirir: o,
ashamiyyatlidir, dayari va tasiri var.

Hayatimizin, maqgsad va harakatlarimizin tasir guictiniin fargina
vardiqgda yuksak mana kasb etma hissi yaranir. Varligimizin az she-
miyyat dasidigini ve bizim olmayacagimiz taqdirds diinyada heg
bir seyin dayismayacayini hiss etdikds isa asagi mana kasb etma
hissi yaranir.

Hayatda mana gavrama, harakat va magsada can atmagi forma-
lasdirir ki, bu da sbzligedan anlayisin shamiyyatini vurgulayir ve
xosbaxtlik modellarina niys daxil edildiyini izah edir. Vong (2012a)
iddia edirdi ki, mana va magsad hissi olmadan insanlar 6zlarini san-
ki “stikansiz geami”da tzirmus kimi hiss edacaklar (sah. 6).

MONA VERMSK ToOLOBATI

Frankl (1986) bizim hadiss, tacriba, insanlar va hayatimizin diger as-
pektlarine mana vermak kimi anadangalma ehtiyacimizin oldugu fikrini
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iddia edirdi. Qorxunun idara olunmasi nazariyyasina (Becker, 1973) gors,
bizim hayatda mana yaratmaq ehtiyacimiz varligimizin miivaqgsti oldu-
gunu ekzistensial dark etma fonunda yaranir. Nazariyyaya asasan, hayat
hadisalarina mana vermak meyli psixoloji tahliikasizliyi gorumag@a imkan
veran 6lum talasini idars etmak Usuludur. Bekker (1973) iddia edirdi ki,
hayatin azab, geyri-adekvatliq va 6lum kimi aspektlarinin 6hdasindan
galmak dc¢in biz 6zimizl musyysn manada 6limslz hiss etmaliyik.
Mana biza imkan verir ki, biz 6zimizl dayarli, xtsusi va faydali hiss
edak va bununla da simvolik 6limsuzlik gazanag.

MONALI HOYAT AXTARISI

Hayatda mana dayiskan va dinamik tacriibadir. Hayatda mana axtarisla-
rina ¢ox vaxt ekzistensial béhran sabab olur (Wong, 2010). Bura dlumla
rastlasma, facisvi hadisanin yasanmasi, badbaxtlik ve dénls noqtasinda
olmagq aid edils bilar.

"Bu hayata bir defe galdiyimizden ondan maksimum sakilds ya-
rarlanmaq istayimiz tabiidir. ©n bdyuk qorxu 6lium deyil, an bo6-
yuk gorxu 6lum vaxti galends, aslinds, he¢ yasamadigimizi anla-
magqdir. Olum ayaginda dayarli hayatimizi bosuna israf etdiyimizi
anlamagdan gorxmamagq Ug¢in bizim hamimizin dolgun yasamaq
istayi, shamiyyatli islar gérmak, dayisiklik yaratmaq arzumuz var.
Bu sababdan biz 6lumdan qorxdugumuz gadar manasiz hayatdan
da gorxuruqg".

(Wong, 2010, sah. 5).

Yalom (1980) onu da iddia edirdi ki, hayatimizin bos ve manasiz
olmasi ganasati bizi mana béhranina gatirib ¢ixara bilar ki, bu da psixoloji
sIXintinin asas sababi sayilir.

Hayatimizin manasini tapmaqg prosesi mahiyyast etibarils subyek-
tivdir. Bunu muayyan etmak Ucln introspektiv arasdirma aparmaliyiq.
Vong (2010) iddia edirdi ki, mana axtarisi tigiin mana zehniyyati — reflek-
siya, 6zUnutanima ve 6zunugiymatlandirma bacari§i olmahdir. Bizi gane
etmayan sahalarin muayyanlasdirilmasi yeni mana axtarislarina sévq
eds bilar va hayati magsadlarimizds, elaca da onunla slagsli faaliyyat
istigamatlarimizds ciddi dayisikliklara sabab ola bilar.

Hayatda manani ayird etmak va tatbiq etmak prosesini asanlasdirmaq
magsadile Vong (2012b) mana manbalari modelini islayib-hazirlayibh. Bu
modeldan hayatda mana axtarislari G¢tin maslshat ve kouging zamani
istifade oluna bilar.
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Hayatda mana manbalari mana axtarislarinin asasini taskil edan tamal
istigamatlardir. Onlar bu suala cavab verir: hayatimiza ns mana gatir?
insanlarin hayatda nayi asas mana manbalari hesab etdiklarina dair aras-
dirmalara asasen Vong (1998) asagidaki manbalari manali hayat Uglin
“ideallasdiriimis prototip” kimi xarakteriza etdi:

* Muvaffaqiyyst vaya nail olmagq;

* Minasibat;

« intimlik;

* Din vaya manaviyyat;

e Oz hiddudlariniasma vaya altruizm;
« Oziinii gabul etms;

» Durustlik vaya hérmat.

Maraqglidir ki, son arasdirmaya (Ward & King, 2016) asasan, sosial-
igtisadi statusun hayatda manaya tasir etdiyi askar olunub. Genismiqyasli
arasdirmalar hayatda mana ila tahsil va maliyys resurslar arasinda mus-
bat korrelyasiyanin oldugunu géstarir. Gorinir, galir de din va sosial
munasibatlar kimi hayatda mananin daha yiksak saviyyalarini prognoz-
lasdira bilar.

Hayatda mana mudaxilasi: PURE modeli

Vong (2010) insanlara hayatlarindaki manani nazarden kecirmaya
kdmak etmak magsadile PURE modelini yaradib. Bu model Vonqun
bizi Gzarinda diisiinmaya tasviq etdiyi dord sahaden ibaratdir: magsad,
anlama, masuliyyatli addim va hazz va ya dayarlandirma (daha strafl
malumat Gg¢un 13-cu fasle nazar salin).

OZUNUAKTUALLASDIRMA V8
OZ HUDUDLARINI ASMA

Darin mana, adaten, daha yiiksek maqgsads bagliligdan gaynaglanir,
belalikla, hayatda mana 6zinuaktuallasdirma va 6z hidudlarini asma
ils slagalidir. Maslou (1987) hayatda manani 6ziintuaktuallasdirmaya te-
kan veran ehtiyac kimi giymatlandirirdi. Oz hidudlarini asma Franklin
(1963) hayatda mana yanasmasinda an vacib xususiyyastdir. O geyd edir-
di ki, hayatda haqiqi mana yalniz o zaman askarlana bilar ki, insanlar
Ozlarindan daha boyik seylars tdhfs vermis olsunlar.
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"Onu sevgi ila gbzleyan sexse gobra ve ya isi bitirmadiyina gora
Uzarina disan masuliyyatin fargine varan insan heg vaxt hayatini
bos yera kegirmaz. O, varliginin "niya"sini bilir va demak olar ki,
istanilan "neca"nin dhdasindan gala bilar".

(Frankl, 1963, seh. 127)

Qarb dustlincasinin gadim ananasi, hagigatan da, bizi hayatda trans-
sendental olmayan maqsadlarls kifayatlanmamayas tasviq edir.

Hayatda mananin ol¢t vasitalori

illar arzinds hayatda mananin élgilmasi lgiin bir sira skalalar hazirlanib
va sinagdan kegirilib. Steyger, Freyzer, Oisi va Keyler (2006) tarafindan
"Hayatda mena" anketi hazirlanib. Anket 10 maddadan ve iki altskala-
dan ibaratdir: hayatda mananin olmasi ve mana axtarisl.

Soxsi mana profaylerinin (SMP) (MacDonald et al, 2012) bir
nec¢a versiyasi movcuddur. Qisa versiya insanlarin hayatlarinda saxsi
mana gavrayislarini 6lgmak Ucln nazerds tutulmus 21 maddadan
ibarotdir. SMP yeddi altskaladan ibaratdir: nailiyyat, minasibat, din,
6z hududlarini asma, 6zunugsabuletmsa, samimiyyat va yaxinlqg, elece
do durist davranis.

"Hayatda magsad" testi (Crumbaugh & Maholick, 1964) 20 mad-
dadan ibarsatdir va insanin yasadigi mana va ya hayatda maqgsad hiss-
etma saviyyasini dl¢ur.

HOYATDA MSNANIN FAYDASI

Coxsayl empirik islar hayatda yiksak mananin rifah, elace ds digar po-
zitiv naticalarls alagsli oldugunu gostarib. Steyger tarafindan (2017) son
dovrlards aparilan genismiqyaslh arasdirma bu mévzuda olan adabiyyatin
icmalini tagdim etdi. Bsas magamlar iss asagida geyd olunub.

Rifah

Hayatda mana xosbaxtlik, rifah, hayat enerjisi va yiksak shvali-ruhiyys,
nazarat hissi, avtonomlug, muhitin manimsanilmasi, dinyaya nikbin
baxis, dini baglihg ve manaviyyatla slagslandirilir. Mana va onun kom-
ponenti olan magsad motivasiya, hadafa ¢atmag, magsadlera baglhliq,
hayati magsadlara nail olmag, elaca da 6zunuaktuallasdirma va 6z hi-
dudlarini asma ils six baghdir.

Xroniki va kaskin xastalik yasayan qruplarda hayatda mana hayat
keyfiyyati vo daha yaxsI adaptasiya ile korrelyasiya gostarib.
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Manfi terafindan iss hayatda mana defisiti neqativ tasir, rigidlilik,
negativ hadisslar, narahatliq ve kadar, stres, agressiya, seksual frustras:-
ya va bir sira psixi xastsliklarle (depressiya, intihar dusiincalari, tagvis,
madda asililii va posttravmatik stres pozuntusu (PTSP)) slagalandirilir.
Buna baxmayarag, terapiyanin bu qrupa aid olan insanlara yararli oh
bilscayins dair stibutlar mévcuddur (Steger, 2017).

Soxsiyyat

Hayatda mana bir sira sexsi keyfiyyat va xilsusiyyatlarla: ekstraversiya,
slurlulug, tacriibays acigliq, mehribanlig, 6ziinshérmat, 6zinigabul,
saxsi ©6hdalik hissi, masuliyyst, iddiali olmaq, 6zlinanazarat, psixolo-
ji adaptasiya, uygunlasma, eqonun inkisafi, galacays yonaliklik, Umid,
optimizm, saxsi inkisaf, adaptiv mubariza bacariglar va dézimlilikla
alagalandirilir.

Hayatda mana catismazligl nevrotizm, haddan artiq ¢alisganhq, Kin,
antisosialliq, agressiya ve umidsizlikla korrelyasiya olunur (Steger, 2017).

Saglamhiq va uzundmurlulik

Hayatda mananin olmasi fiziki sajlamhga musbat tasir edir, o climls-
dan immun sisteminin fiinksionalliginin yaxsilasmasi, asagl xolesterol
saviyyasi, glikoza ile daha yaxsi temin edilms, lrak-damar saglamhgi-
nin artiriimasi, 6z saglamhiginin geydina gqalma, sshiyys xidmatlarindan
daha az istifada, xastalikdan daha tez sajalma va xroniki xastsliklara daha
yaxsl uygunlasma musahids olunub (Cross, Hofschneider, Grimm, &
Pressman, 2018). ABS-da kegirilmis genismiqyash uzunmuddatli sorgu-
nun naticalari gostarir ki, hayatini manali hesab edan insanlar 14 il arzin-
da daha asagi 6lim riski il Gzlasiblar (Hili & Turiano, 2014).

Munasibatlor

Hayatda mana va minasibatlarin mixtalif aspektlari (baglilija olan eh-
tiyacin qarsilanma daracasi, mansublugq hissi, digarlari ils yaxinlg, ails
torafindan dastak va sosial caziba) ils musbat korrelyasiyadadir. Mivafiq
olarag, gorinduyu kimi, hayatlarinda mana olan insanlar ails dzvlari,
gonsu va dostlar kimi sosial sahslarinda yaxsi minasibat qura bilirlar.
Onu da geyd etmaya dayar ki, sosial izolyasiya va tacridolunma hayatda-
ki manani azaldir (Steger, 2017).
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NOTICS

Son onilliklards hayatda mana Uzre tadgiqatlar xeyli inkisafedib. Bunun
naticasi olaraq konsepsiyani va insanlarin hayatda mena tacrubalarini,
xoghaxtliyin hedonistik va eudaimonistik aspektlari ils alagslarini daha
yaxsl anlamagimiz istigamatinda ciddi iralilayislar bas verib.

Hayatda mana moévzusundan bahs edsn bu fasil gdsterir ki, mana-
ni askarlamaqg dgtn hayatimiza nayin mana verdiyini kasf etmak, ha-
yati magsadlerimizi tayin etmakla hadsflarimizi muisyyanlasdirmak va
dayisiklik yaradacaq islare tdhfa vera bilmak l¢lin muayyan gadar 6zi-
nitshlil va fargindalik talsb olunur. Hayatda mananin yikssk olmasi
bizim xogbaxtliyimizi artirir, amma bundan daha da shamiyyatlisi odur
ki, bu daha darin saviyyada inkisafa tesviq edir: insan yaxsi islar gormakla
0zina yaxsiliq etmis olur.
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Pozitiv psixologiya tatbiqgi psixologiyada tedqgigat ve praktika balansini bar-
pa etmayi 6hdasina gotlirmisdi: zsifliklarimiz gadar giclii cahadarimizi
da vurgulamag, saglam insanlarin hayatini daha dolgun etmak Ugin va-
sitalar toklifetmak, eyni zamanda iztirab ¢akanlarin azablarini azaltmaq ve
hayatda an yaxs! seylari asanlasdirmagla yanasi, pis olanlari da duzsltmak.

Pozitiv psixologiyanin yaradilmasindan gisa middst sonra Peterson
va Seligman (2004) vadlarina sadiq galaraq, musbat saxsiyyat xUsusiy-
yatlarinin tesnifatini yaratmaq tg¢un cigiracan, genismiqyash va global
layihaya basladilar. Layihanin maqgsadlari “xarakter va yiksak keyfiyyst-
larin dyranilmasini psixoloji tadqiqatin “ganuni” mdévzular kimi barpa
etmak” (Peterson & Seligman, 2004, ssh. 3), misbat keyfiyyatlarin for-
malasdirilmasi yolu ils inkisafa takan veracak saxsiyyatin gicli tarsflari
hagqinda olan elm tc¢in méhkam zamin qurmagq va bu xususiyyatlarin
tosviri va muzakirasi U¢iin Umumi dil yaratmaq idi.

Layihanin shats dairasi da ¢ox iddial idi. Mualliflar butiin malum
psixi pozuntular, onlarin diagnostik meyarlari, yayilmasi va mualics Gsul-
lari tasvir olunan, ham tadqiqatcilar, ham da praktikantlar tarafindan
tez-tez istifada edilan psixi pozuntularin diagnostik va statistik talimati
(DSM) ils shatalilik, darinlik, tefarriat va istifads saviyyasi baximindan
oxsar olan “Saglamlig telimati” yaratmaga can atirdilar.

Bu magsadla Peterson va Seligman (2004) diinyanin har yerindan
55 alimin istirak etdiyi 3 illik tadgigat layihasina basladilar. Tadgigatgilar
dunyanin klassik dinlari va falsafi matnlarina muracist edarak, tarix boyu
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va muxtslif madaniyyatlards musbat giymatlandirilan xisusiyyst va keyfiy-
yadari axtarirdilar. Bu genismiqyash isin naticesi musbat xarakter alamat-
lorinin universal tesnifatinin — xarakterin FD (faaliyystds olan dayarlar)
adlandirilan giclu taraflerinin va yiksak keyfiyyatlarinin yaradilmasi oldu.

Bu guin giclu teraflar va yiksak keyfiyyastlar anlayislari pozitiv psixo-
logiya elmi va tatbigi isinin markazinda dayanir va bu layihs carayanin
basladigi an vacib tesabbislardan biri hesab olunur.

Bu fasilds FD tasnifati qisa sakilda Umumilasdirilir, elace da illsr
arzinds movzu ila bagh aparilmis genismiqyasl tadgiqgatlar naticasinda
askar edilan gucli taraflardan istifadanin naticalarina dair arasdirmalar
nazardan kegirilir.

Yuksak keyfiyyatlar va xarakterin guclu taraflari na
demakdir?

* Yuksak keyfiyyotlar "xarakter xususiyystlorinda alda edilmis
mukammeallikdir, onlara sahib olmaq insanin tamligina (saxsi bu-
tovltya) kdmak edir' (Emmons, 2003, sah. 121).

» Xarakterin gucli teraflari insanlarin sexsiyyatlerini va dayarlarini
oks etdiran asas musbat keyfiyyatlar kimi miayyan edilir. Onlar
soxsiyyat Ugiin mamnunedicidir, hamise mdvcuddur, hami ters-
findan bayanilir va ham 6zl, ham da basgalar Gg¢in bir sira mis-
bat naticalars tohfa verir (Niemiec, 2017).
Xarakterik (6ziinemaxsus) misbat xuUsusiyyatler xarakter gicu-
ndn xususi bir néviddr. Onlar "bir insanin sahib oldugu, geyd
etdiyi va tez-tez masq etdiyi misbat xuUsusiyyatlar" kimi gabul
edilir (Peterson & Park, 2009, sah. 29). Xarakterik miisbat xusu-
siyyatlar digar gicli cahatlerden daha farglidir, ¢iinki onlar insan-
larin asas tabistini va ya unikalhigini ale kegirir vo muayyenlosdirir,
hamcinin digar gucli cahatlera nisbaten insanlarin sks etdirmasi
daha orijinal ve tabiidir.

« Daha zaif xUisusiyyatlor xarakterin zaif inkisaf etmis ve ya reallas-
dirllmamis cahatlaridir.

FOALIYYSTDS OLAN DSYSRLOR (FD) TOSNIFATI

FD tasnifatinin asasini taskil edan falsafa ¢ox giiclidir va pozitiv psixo-
logiyanin asas prinsipleri ila Ust-Uste dusir. Bu, sshvlare diqgat yetir-
makdan va zaif cahatlarimizi dizaltmakdansa, hayatimizda dogru ola-
na diqggat yetirmakdan ve gucliu taraflerimizi inkisaf etdirmakdan daha
cox fayda salda eda bilacayimizi ifads edir. Biz tabistca qisurlarimizi va
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catinliklerimizi hall etmays meyilli oldugumuz uglin giclu tsraflars
diggat yetirmak dusiincamizds asash dayisiklik yaradir (Baumeister et
al., 2001). Bu dayisiklik psixologiya, sshiyys, tehsil va biznesds ingila-
bi oldu (Niemiec, 2017). Lakin vacib magam odur ki, glclu tarsflera
asaslanan yanasma zaif tarsflarimizi inkar etmak va ya problemlsrimizs
mahal goymamaq demak deyil. Bunun avazina o, fargli bir perspektiv
toklif edir — problemlari hall etmak Gcln artiq sahib oldugumuz mis-
bat keyfiyyatlara diqqgat yetirir. Bu, fargli perspektiv va disiincs terzidir,
diinyaya fargli baxis tarzidir.

FD toesnifati 6 yuksak keyfiyyatds gruplasdirilan xarakterin 24 gicli
torafini shats edir (cadval 10.1). Tasnifatin asas istifadssi fardlarin gucli
teraflarinin profilini giymatlandirmak, natica etibarila giic fargindsliyi
va gucli taraflardan optimal istifadeni asanlasdirmaqdir. Guclu teraf-
larin giymatlandirilmasini asanlasdirmaqg Ucun bir sira dlgu vasitalari

hazirlanib.

Cadval 10.1 FD xarakterin guclu tarafleri ve yuksak keyfiyyatlarin tesnifati

Yuksak keyfiyyatla/i Cudu taraflar

Mudriklik va bilik
(kognitiv gudar)

Yaradicilig

Maraq

Milhakima/aciq dusiinca
torzi

Oyranma sevgisi

Baxis bucagi

Sucast Casarat

(emosional giclar)
dmaksevarlik/azmkarliq
Etibarliig/durastliuk

Z6vq almaq
Humanizm Xeyirxahliq
(sosial gudar) Sevgi

Sosial intellekt

Odalat Vicdanh
(ictimai guclar) Liderlik
Komanda isi
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Elementlari

Orijinal va ya yeni ideyalar irali stirmak va idraki
ceviklik gostarmak

Dinyaya ve davamli tacriibaya maraq gostarmak

Har seyi darindan disunmak va onlari harterafli
arasdirmaq

Yeni biliklora, mévzulara va ya bacanglara yiyslanmak

Mudrik va bilikli olmaq, refleksiya ve analiz etmak,
elaca da basqalarina maslahat vermak bacangi

Tehdiddan, meydan oxumaqdan, ¢atinlik va ya
agri-acidan ¢akinmamak

Bagladigimiz isi sona ¢atdirmaq

Aciq va durist olmag, etibarli v dirist hayat
yasamaq

Hayata hayacan va eneriji ila yanasmaq
Basqalari tiglin yaxs! islar gérmak

Basqgalari ile yaxin miinasibatlaera dayar vermak

Oztimiiziin ve digar insanlarin motiv va hisslarini
basa diismakda mahir olmaq

insanlara barabar, vicdanli va adalatli davranmaq

Basqalarina tasir etmak va onlara kdmak gostarmak,
basqalarini kollektiv nailiyyatlara yonaltmak va
haveslandirmak

Qrup va ya komandanin tzvii kimi yaxs! islamak

XARAKTERIN GUCU V& YUKS8K KEYFiYYSTLSR

Yiksok keyfiyyatlar Gudu taraflar Elementlori

Sabirlilik Sshv edanlari bagislamaq

(goruyucu giclar)

Bagislama
Tavazokarliq Bacariglarimizi ortaya qoymagq

Hayat se¢imlarinda diggatli olmaq; sonradan
pesmanciligini ¢aka bilacayiniz seylari demamak
Ve ya etmamak

Ehtiyathlig

Ozlinutanzimlama Oziinanazarat va intizamin tatbiqi

Hayatin bittin sahalarinda gozalliys,
muikammalliys va ya isin bacarigh icrasina diggast
etmak va giymatlandirmak

Ustiinliik
(manavi glcler)

Gozalliyin va
mukammealliyin
giymatlandirilmasi

Minnatdarliq Bag veran xos hadisslerin farginde olmagq ve
sukur etmak

Umid Galacakdan an yaxsisini gézlamak ve buna nail
olmaq ugiin ¢alismaq

Yumor hissi Gulmakdan va zarafat etmakdan hazz almaq,
basgalarina xosbaxtlik gatirmak

Manaviyyat Hayatin ali magsadi ve manasi ila bagh tutarl

inanclara malik olmaq

(Peterson & Park, 2009).

FD-in 6lculmasi
FD qgiymatlandirma vasitasi istifadacilara 6z guclu tarsflarinin profili
Ucun bir giymatlendirma vasitasi taklif edir: onlarin guclu tarafleri (an
guclu teraflari), az guclu terafleri, elaca da butlin digar giclu teraflerin
siralamasli. Yetkin soxslar tgun orijinal FD giymatlandirma vasitasina
240 madds daxil idi. illar arzinds an gisasi 24 maddadan ibarat ol-
magla daha bir ne¢e qisa skala hazirlanib. Yetkin saxsler va usaglar
ucun forgli versiyalar da moévcuddur.

Skalalar 37 dils tarcimsa edilib va bu illar arzinds 5 milyona yaxin

insan onlardan istifade edib.
Biitiin skalalar FD institutunun saytinda (www.viacharacter.org) pul-

suz moévcuddur (Niemiec, 2017).

Niemik (2017) giclu tersflarle bagli asagidaki asas magamlari
vurgulayir:

» Xarakterin guclu tersflari insanlarda yaxsiligin tamsal daslaridir ve
bize 6zUmizl an yaxsi sakilds hayata kecirmays imkan verir.

e Hoar kasin gucli teraflari var.

e Bitun guclu terafler barabar dayarsa malikdir.
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Xarakterin guclu taraflari ylksak keyfiyyatlorin ifadasina aparar,
yollardir.

FD-in guclu taraflari bacariq, istedad, pesakarlig, resurslar va ya
dayerlardan farglanir, ¢unki onlar sexsiyystimizi ve asas dayarlari-
mizi aks etdiran xususiyyatlardir.

Xarakterin gucli taraflari ham “olmag”, ham da “etmay”i ehti-
va edir. Onlar bizim “varhgimiz”i ifads edirlar, ¢linki onlar bizim
kimliyimizi va haqiqi manliyimizi tamsil edirlar. Onlar “etmak-
dan” ibarstdir, ¢unki xarakterin gucli tersflari atrafimizla garsiligh
alagamiz vasitasila glivvaya minir.

Guclu taraflari askar etmak, vurgulamag va vardis kimi istifads et-
mak lazimdir. Bununla bels, insanlarin aksariyyati 6z gticli tarafle-
rini gérmazliys vurur, buna gérs da onlardan istifads eds bilmirlar.
insanlar bir ¢ox gucli cahatlare malikdirlar va onlardan istifads
edirler. Bu guclu tarsflar tez-tez kombinasiyada ifads olunur, buna
gora da har bir saxs Uglin unikal sexsi profil yaranir.

Guclu teraflardan istifade kontekstdan asilidir: insan isds va evds
fargli guclu tarafdan istifads eda bilar.

Xarakterin guiclu taraflarindan haddindan ¢ox va ya az istifads olu-
na biler. Fayda alds etmak U¢uin onlardan optimal istifads vacibdir.

Guclu taraflor kifayst gader sabit xtsusiyyatlerdir, lakin onla-
rin zamanla dayise ve inkisaf etdirile bilacayini gostaran dalillar

movcuddur.

FD-in tasnifati shatali ve ya hartarafli hesab olunmur, cunki tas-

nifata daxil edilmayan diger glclu teraflar va ylksak keyfiyyatlar

miayyan kontekstlarda faydali ola biler.

Gudu taraflara dair midaxilaler

Coxsayl tadgigatlar gostarir ki, guclu teraflarimizi muayyan etmak,
onlardan istifade etmak, optimallasdirmaq va inkisaf etdirmak bizim
rifahimizi yaxsilagdirmagla yanasi, performans ve munasibatlerds da
musbat naticalere sabab ola biler. FD tesnifati formalasdirilandan
sonra bir sira mudaxilaler hazirlanib. Guclu terafler tgln olan mu-
daxilalarin akseriyyati onlarin askar edilmasini ve optimal istifadasini
asanlasdirir. Mudaxilalar grupla, yaxud koug ve ya fasilitatorun kémayi
ilo fordi qaydada toklif oluna biler. Bazi mudaxileler oldugca qisa-
dir va bir seansdan ibaratdir, digarlari isa bir ne¢a seansi ahata edir

(Niemiec, 2017).
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GUCLU TORSFLSRIN SHBMIiYYSTI

Xarakterin glcli taraflari niya shamiyyastlidir? Niemik tarafindan apari-
lan son tadgiqat zamani rifah, sexsiyyst va dézumlalik kimi asas hayat
sahalarinds guclu taraflardan istifadanin tasiri arasdirilib. Bu tadgigat za-
mani imumilasdirilmis bazi naticalar asadida verilib (2017).

Muayyan tadgigatlar insanin guclu taraflarinin dark edilmasi ils glclu
toraflardan istifads tezliyi va rifah arasinda guiclii alags oldugunu géste-
rir. Bir sira tadgiqatlar da giclu taraflardan istifads ilo xosbaxtlik va ya
hayatdan mamnunluq arasinda musbat korrelyasiya oldugunu miiayyan
edib. Guclu taraflarin askarlanmasi va tatbigi ham da 6zinirefleksiya,
magsad va mana hissi, nikbinlik, darketms, inam, hayat esqi, d6zumli-
lik, pozitiv munasibatlar ve depressiyanin asadi saviyyslari ila alagslandi-
rilir. Klinik sahada guicli teraflarla bagli midaxilslardan, adstan, terapiya
Ucun temal kimi istifads olunur.

isda xarakterin giiclii taraflarindan istifads masgullug, daha yiiksak sa-
viyyali mahsuldarliq va nailiyystlar, konstruktiv is minasibatlari va proso-
sial davranislarla naticalenir, elace da zararverici davraniglar nimayis etdir-
mak meylinin azalmasina sabab olur. Onlar eyni zamanda 6zlinahérmat,
problem hall etmak, yaradicilig, isdsn mamnunlug, stresin va isdan ayril-
ma istayinin azalmasi, isin manahhginin va ise havasin artmasi ila baghdir.

Tahsilds xarakterin gucli taraflarindan istifada rifahin asas manbayi
hesab olunur. Guclu tarsflar hamginin sagird ve ya talabalarin masgul-
lugu va zdvq almasi, akademik gostaricilari va nailiyyatlari, takmillasdi-
rilmis fiziki va psixi saglamliq, elaca da sosial bacariglarla slagsalandirilib.

NOTICS

Xarakterin gucli taraflari ve yiksak keyfiyyatlar fardlar, taskilatlar va ca-
miyyatlar Uc¢lin shamiyysatli dayar ve naticalera malikdir. Pozitiv psixo-
logiya alimlari tarafindan xarakterin guclu taraflsri Uzarinds aparilan
unikal is bizi zsif teraflarimizdan, problemlarimizdan va catismazhqglari-
mizdan kanara ¢ixaraq, hamimizin artiq sahib oldugumuz dayarli x{su-
siyyatlari: xarakterin gticli taraflarini ve yiksak keyfiyyatlari arasdirmaga
tasviq edir. Bu bizi unikal gucli tersflarimizi muayysn etmays va on-
lardan fardiliyimizin ifadassi, elaca de rifaha aparan yol kimi mintazam
sokilda istifada etmaya cagirir.

FD layihasi psixologiyadaki balansi dayisdirmak va diqqgati bltdv
hayatin asas acari kimi yaxsi xarakter xususiyystlarina ydnaltmak Ug¢in
pozitiv psixologiyanin verdiyi vadi tacessim etdirir.
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Minasibatlar hayatl xos yasamaq ug¢ln ¢ox vacibdir va avvalki fasillards
gorduyumuz kimi, alimlar sosial minasibatlari rifahin vacib komponenti,
xosbaxtliyin va mahsuldar faaliyyatin asas acari, hamginin ¢stin anlarda
baslica destak manbayi hesab edirlar. Miivafiq olarag minasibatlsr daha
¢ox rifah, 6hdasindan galma va dézimlilik modellsrina daxil edildi va
onlarin shamiyysti vurgulandi. Tadqgiqatlar mitamadi inkisafedan mu-
nasibatlarin ham da saglamliq, yasama giicii, xastalikdan sagalma, hatta
uzunémurlalik tgtin faydah oldugunu goésterdi (Warren, Donaldson, &
Lee, 2017).

Bununla yanasi, manfi tarafdan baxsag, disfunksional minasibatlar
stresin asas manbayi, psixoloji iztirab va pozuntularin, hamginin travma-
mn baslica sababidir. Zoraki va ya toksik minasibatler hayat keyfiyys-
ting, fiziki saglamhga va 6zlinlibarpaya dagidici tesir gdstara, hamcinin
6lum riskini artira bilar. Eyni zamanda tanhaliq, sosial izolyasiya ve ya
tacridolunma da bizim psixoloji ve fiziki rifahimiza zarar vers bilar. Buna
gora da tadqiqatcilar iddia edirdilar ki, ham sosial mahrumiyyat, ham da
problemli minasibatlar fardlars, taskilatlara ve icmalara ciddi zarar vers
bilacak boyuk humanitar itkilarle naticalana bilar (Reis, 2012).

Sosial defisitin va ya zararli minasibatlerin dagidiciliq daracasi-
ni nazara alsaq, pozitiv psixologiyanin yaranmasindan avval da akser
erkan tadgigatlarin terapevtik tacribani malumatlandirmaq magsadila
problemli munasibstlers diqgat yetirmasi, balke da, teaccibli deyil
(Berscheid, 1999). Lakin pozitiv psixologiyanin yaranmasindan sonra da
minasibatlarin keyfiyyatinin ahamiyyati ila bagl gicli elmi dalillarin
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olmasina baxmayarag, tadgigatlar pozitiv munasibstlarin na ils nati-
calandiyina dair kifayst qadar “sassiz galdi”. Hal-hazirda pozitiv miina-
sibatlerin elementlari, onlarin yaranmasinin gdstaricilari, neca inkisaf
etdirilmasi va davamlilhiginin gqorunmasi ils bagh cox az tadgigat ve nazes-
riyys var. Mdvcud tadgigatlarin ¢coxu gigaklanan muinasibatlarin naticsls-
rim, xususan ds onlarin fiziki va psixoloji rifaha necs tasir eds bilacayina
diggat yetirir, baxmayaraq ki, bu tasiri yaradan mexanizmlari izah eds
bilacak nazariyyalar hals ds mahdud saydadir.

Bu tanqidi nazara alaraq ve munasibastlarla baglh mifassal elmi adas-
biyyata asaslanarag bu fasil mihim bir suala cavab vermaya calisir: pozi-
tiv munasibatiyaradan nadir?

Burada geyd etmak lazimdir ki, mamnunedici ve faydali minasibat-
lor problemli va zararli minasibatlarin aksi deyil, yani negativ miinasi-
batlarin yoxlugu hals yaxsi olmaq demak deyil (Reis & Gable, 2003).

Bu fasilds yiiksak keyfiyyatli minasibatlarin tarkib hissalarini tedgiq
edan mivafiq nazariyyalar va minasibatlarin keyfiyyatini formalasdiran
amillarla bagh empirik tadgiqatlar nazardan kegirilir. Fasil miinasibat-
lerin rifah, saglamliq ve hayatin digar aspektlarina tesiri hagqginda gisa

icmalla yekunlasir.

SOSIAL MUNASIBSTLBRIN MUXTSLIFLIYi

Sosial interaksiya (qgarsiligli alags) insan hayatinin ayrilmaz hissasidir. Sosial
amakdasligimizin shamiyysatli bir hissasinin imeyl, telefon programlari va
digar texnologiyalar vasitssila hayata kegirildiyi, ails, dostlar, hamkar va
tanislarla birlikda fiziki gorislars iss daha az vaxt sarf edildiyi bu texnoloji
asrda bels, aslinds, aksariyyatimiz sosial sferaya — fardlar va ya gruplarla,
liz-lzs va ya texnologiya vasitasila garsiligh alagays ¢ox vaxt sarfedirik.

Miunasibatlarin konseptuallasdiriimasi

Hindeysa (1979) gdra, "munasibat bir-birini taniyan iki fard arasinda bir
sira qarsiligh alagslari shate edir. Miunasibatlera davranis, koqgnitiv va

emosional aspektlor daxildir" (sah. 2).
Munasibati formalasdiran bir ne¢a asas xususiyyat var (Hinde, 1997):

* Munasibat garsiligli alagslarin camindan daha bdyuk bir anlayisdir.

* Minasibatler ona calb olunan sexslarde avvalcaden mdvcud
olmur. Vaxt kecdikce onlar garsiligh slage zamani davraniglarda
6zunl gostaren maxsusi ritmlar yaradirlar.
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* Munasibatlar miayyan vaxt va intensivlik talab edir.

* Qarsihgh tasir munasibatlarin baslica aspektidir.

* "Munasibat gorinmazdir; varhgini yalniz tasirlerini misahids et-
makla dark etmak olar" (Berscheid, 1999, seh. 261).

Munasibatin movcud olmasi Ugln sosial garsiligh alaga hagigatan
zaruri olsa da, tokca bu da kifayat etmir. Bu giin coxlu garsiligh alagsle-
rimiz mévcuddur, xtsusan da sosial mediada, lakin bu alagalar miina-
sibat demak deyil.

Minasibatlari tasnif etmayin bir yolu onlari, asasen, romantik mu-
nasibatlar, ails baglari ve dostluglarin daxil edildiyi “yaxin miinasibatlar”
va digar terafdan xidmat gdstaran saxslardan tutmus tanislarimiz va bazi
sosial media “dostlarimiz” va ya “izlayicilarimiz”s gadar genis alagsle-
ri ahate edan “zaif alagalar’in niimayis olundugu ox vasitssilo tasvir et-
moakdir. Is yoldaslari, menecerlar, gonsular, miallimler, miisterilar, tibb
iscilari va ya alagalarimiz olan digar saxslari biza yaxinhglarina asasan
ardicilligla bu ox boyunca yerlasdira bilarik.

Butiin minasibat va qgarsiligl alagalarin manasi va naticaverms po-
tensiall olsa da, son 50 ilds alimlarin digqgasti daha ¢ox yaxin minasibat-
lara yonalib, buna baxmayaraq, son illarda zaifalagalarla bagll miiayyan
islar da gorilib.

AIDLIK (MBNSUB OLMA) TSLSBATI

Minasibatlare na Ucln ehtiyacimiz var? Bu sualin ilk va balka ds, an
intuitiv cavabl odur ki, biz sosial miinasibatlarimiz vasitssila asas sosial
toelabatlarimizi 6days bilarik. Aristotel 6z misahidalarina asassn anadan-
galma qarsihigl alaga, bagliliq ve mansub olmaq tslsbati olan sosial var-
hglar oldugumuz fikrini geyd edib:

"insan mahiyyatca sosial heyvandir..., imumi hayat siire bilmayan

ve ya buna ehtiyac duymayacaq gader 6zl 6zunu tamin edsn,

dolayisi ile cemiyyeatda istirak etmayan har kas ya heyvandir, ya

da tanridir".
(Barker, 1946, sah. 7-8)

Pozitiv sosial alagada olmagin baslica insan talsbatlarindan biri oldu-
gunu mudafia edan Maslou (1987) va sosial talabatlarin ddanilmasinin

sag galmag, saglam inkisaf va psixi saglamhq Gg¢lin ¢ox vacib oldugunu
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iddia edan Boulbi (1969) ds daxil olmagla bir ne¢a gorkamli klassik alim
va klinisist bu dustinca xattini davam etdirdilar.

Baumeyster va Lari (1995) bu iddialar1 dastaklaysan boyik dalillsr
toplusuna dair genis icmalda bels naticeya galdilar ki, “uzunmuddatli,
pozitiv va ahamiyyatli saxsiyystlsrarasi miinasibstlar yaratmaqg ve saxla-
maq Ucin muayyan gadar daxili meyls sahibik” (ssh. 497). Muslliflar
aidlik talabatimizi 6damak Uguin bir ne¢a sartin yerina yetirilmali oldu-
gunu geyd edirler: minasibatlarin misyyan gadar sabit, davamh va qgar-
siligh olmasi zaruridir, garsiligh tasirlar intensiv olmali, elace da gaygi
gostarilmalidir. Munasibatler hamginin “konfliktdan va manfi tasirlar-
den azad” va an yaxsl formada “pozitiv va ya xos” olmahdir (ssh. 500).

Musalliflar vurgulayirlar ki, aidlik talsbatini 6demak Uglin bizs yalniz
bir ne¢a yaxin munasibat kifayst edir va bu talsbat ddsnilandan sonra
basga minasibatlar qurmaq tgun motivasiya azalir.

Sosial talabatlar

Driqotas va Rasbolt (1992) sosial talebatlar bes kateqoriyaya ayir-
dilar:

+ intim talobatlar. Bagqasina giivanmak, fikir va hissleri bélismak

ehtiyaci;

Yoldaslq talabatlari. Vaxt kegirmak va ortaq faaliyyatlarla masgul

olmagqg ehtiyaci;

» Fiziki talabatlar. ©I tutmaqdan cinsi alagaysa gadar;

Tahlikesizlik talabatlari. Sabitlik ehtiyaci, hamgcinin tahlikasizlik

va dastak uc¢ln basgalarina etibar etmak bacarigi;

+ Emosional talabatlar. Emosional oxsarliq va bir-birinin emosional
yasantilarina tasir etmak bacarig.

Minasibat talabatlari ila badli nazariyyalars verilan dastayin misy-
yan hissasi basqgalar ils minasibat qurmagimizdaki tabiilikdan, mina-
sibatlarimizi inkisaf etdirmak va gorumagq ucin goéstardiyimiz daimi
saydan, minasibatlarimiz problemli oldugda ve ya dagilma ile Gzlas-
dikds yasadigimiz sixintidan irali galir. Bununla yanasi, 6danilmayan
sosial talabatlarin sarsidici tasirini gostaran ¢oxsayll stubutlar da mov-
cuddur. Ayrilig, itki va ya minasibatlarin olmamasi ils bagh tedgigat-
lar gostarir ki, onlar inkisafda, fealiyystds, fiziki va psixi saglamligda
uzunmuddatli problemlsra sabab ola biler, bu iss 6z névbasinda sag
galmaq tgun ciddi risklar yaradir.
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YAXIN MUNASIBSTLSR

Pozitiv psixologiya ila yanasi, minasibatlarin elmi tadqiqi ile baglh cox-
sayl adabiyyatlar da yaxin munasibatlari arasdirir. Ona goérs ki bu mi-
nasibatlar shamiyyatlidir. Onlar xosbaxtliyimiza, rifahimiza va saglam-
hgimiza ham musbat, ham da manfi tasir gostara bilar va buna gora da
avvalda verilan sual — “Pozitiv miinasibati yaradan nadir?” suali bu mi-
nasibatlar kontekstinda boyik énam kasb edir.

Yaxin munasibatler ne demakdir?

MuhUim elmi tedqigatlarin birinde "yaxin" mdinasibstlerin na demak
oldugu arasdirilir, eyni zamanda onun neca olgllacayi mizakira edilirdi,
lakin bu anlayis hale de geyri-miayyan olaraq qalir.

Yaxin munasibatlar "iki insanin bir-biri ilo tez-tez, muxtalif faaliyyat
va masalaler Uzra garsiligh slagada olmasi va bir-birinin dusiincs va
davraniglarina shamiyyatli deracads tesir gostarmasidir (Collins &
Madsen, 2006, sah. 194).

O hamginin "uzun muddatdavam eden gucli, intensiv ve 6ziinamax-
sus qarsiligh baglihg" kimi xarakteriza olunur (Kelley, 1983, sah. 38).

Bu tariflars asasan, yaxin minasibatlarin “yumsaq” va daha “konkret”
aspektlari var:

» Yaxin minasibatlarin yumsaq aspektina ikitarafli bilik va onun 6ti-
rilma saviyyasi, minasibatlards garsiligl baghliq va ya inam saviy-
yasi, elaca da saxslarin bir-birina garsiligh tasiri kimi xtisusiyyadar
daxildir.

* Yaxin munasibadarin konkret aspektina taraflarin na gadar tez-tez g6-
risdiyt va ya Unsiyyat qurdugu, gorislarin harada kegirildiyi, Unsiyys-
tin neca bas verdiyi, munasibatlarin uzunémurlaliyd, sosial kontekst
va ya insanlarin minasibatda tutdugu rollar kimi cahadar daxildir.

Yuxarida verilan tariflar onu ifada edir ki, yaxin minasibatlards gar-
sthgl tasirlarin tez-tez olmasi, muxtslifseraitlarda bas vermasi va “yaxin
alaga” meyarlarina cavab vermasi Uc¢lin munasibatlar kifayst gadar uzun
muddat davam etmalidir. Onlar hamgcinin yaxin minasibatlari diger
minasibat novlarindan farglendiran asas amilin qgarsihigli baghhq va
garsihigh tasir oldugunu gostarir. intim miinasibatlar yaxinligin baglica
aspektidir va ondan, adaten, yaxin munasibatlarin keyfiyyatini qiymat-
landirma vasitasi kimi istifada olunur.
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intimlik
Tadgigatcilar yaxinliq daracasina asasan munasibatlards muxtslif intim
saviyyalari farglandirirlar. “Yaxin miinasibatds olan saxslarin 6zlarini ifada
edan davranislar ssrgilamasi, partnyorlarm pozitiv tacriibani va garsiligli an-
layisa nail olmagq tgtn coxsayh zaruri garsiligh tssiri birgayasamalari” intim
munasibatlar kimi xarakterize olunur (Prager & Roberts, 2004, sah. 45).
intim minasibatlor yeddi komponent asasinda giymatlendirilir
(Miller, 2015):

« Malumatlilig. intim miinasibatler bir-biri hagginda sexsi, cox vaxt
maxfi biliklare malik olmaqdir. Paylasilan malumatlara hayat ta-
rixcalari, duslinca va hisslar, hayat prioritetlari, gicli ve zaif teraf-
lar, ugurlar va itkilar daxil ola biler. Bu ctir malumathiliq garsiligh
Ozunlifads yolu ils aldas edilir.

Etibar etmak. Basga bir insana giiveanmak o demakdir ki, onun biza
adalatli va dirust davranacagini, biza heg bir zarar yetirmayacayini
gozlayirik. Givan intim minasibatlarda vacib komponentdir, ¢in-
ki bu, 6zlintifads tg¢un ilkin zaruri sartdir.

Baglihg. Bu komponent partnyorlarm hayatlarinin na daracads
bir-birina “ganisdigini” va onlarin qgarsiligh tesir daracasini gosts-
rir. Partnyorlar bir-birilarinin harakatlarina, disiincsalarina va duy-
gularina tasir eds bilirlar. Tasir, ¢ox giiman ki, manali olacag, bir
ne¢a sahani shata edacak, uzunmuddastli va yuksak tezlikli olacaqg.
Qarsiligh tasir insanlar bir-biri ils maslahatlesdikda magsadli sakil-
da edils bilar, bununla yanasi, bir insanin harakatlari, disiincs va
ya davranislari naticasinda geyri-ixtiyari de yarana bilar.

Hisslarin garsiligh olmasi. iki hayatin bir-birini tamamlamasini ifada
edir: bu saxslar 6zlarini citlik, ails va ya grup kimi miayyan sistem-
larin bir parcasi hiss edirlar. Bu o demakdir ki, onlar yaxin alagals-
rin 6z saxsiyyatlarini yetkinlasdirdiyini va “biz”i ifads edan saxsiyysati
inkisaf etdirdiyini gsbul edirler. “Biz” va ya “bizim” kimi sdzlsrin
istifadasi, adatan, minasibatlarin bu komponentini aks etdirir.

+ Hassaslig. insan partnyorunun “o” olduguna inandigda yaxin mi-

nasibatlards intim meyil artir.

"Onlar1 basa dusmak, hérmat etmak va dayarlandirmak, ehti-
yaclarina diqgatle ve semarali cavab vermak va onlarin rifahi
Ucun qaygilanmag... Hassasliq ¢ox faydalidir va partnyorlarimizin
ehtiyac va istoklarimizin farginda olmasi, anlamasi ve dastok-
lamasi bizim an yaxsi minasibatlarimizin asas elementidir”.
(Miller, 2015, sah. 5).
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* Qaygl- Basgasinin ehtiyac va hisslari ile maraglanmagq, onlara diggat
yetirmak. Diqqgat gqarsthigh minnatdarliq va sevgi yaradir. Bura ham
da xosniyyatli Kicik jestlar etmak Ugln vaxt, enerji va digar resurs-
larin sarf olunmasi daxildir, hansi ki bu hal dayar verma va gaygini
ifads edir. Onlar xususils ¢atin anlarda tasirli olur.

+ Ohdalik. intim minasibatlorin sonuncu komponenti miinasibata
bagliligdir. Bu 6zinds partnyorlugun gsalacekds da davam edacs-
yina dair gdzlantini va yaxsi, hamcinin pis vaxtlarda miinasibatlari
gorumag Ugin lazimi addimlar atmaga hazir olmagi ehtiva edir.
Bu, alda olunan semimiyyst va yaxinligi qorumaq ugilin vaxt va
enerji sarfetmayi, fikir ayriliglari, konfliktlar ve ya digar ¢atinlikler
Uzarinda islamayi, guizasts getmayi, bazan da minasibatlarin yaxsi-
lig1 Ggiin fadakarlig géstarmayi talab edir.

intimliyin 6lcu vasitalari

"Miller sosial yaxinliq skalasi" (Miller & Lefcourt, 1982) har hansi sox-
siyyatlerarasi munasibatlarda (takce evlilik nazards tutulmur) intimliyi
olcan 17 maddaden ibarat 6l¢U vasitasidir.

Ozunuifada

Saglam, mamnunedici intim minasibatin gostaricilerinden biri 6zuni-
ifadadir (Laurenceau, Rivera, Schaffer, & Pietromonaco, 2004). Bu, $axsi
malumatlarin basga bir saxsle paylasiimasini nazards tutur. Partnyorlar
muizakira etdiklori movzularin ahata dairasini va darinliyini artirdigca
muayyan muddat arzinde 6zintifads da inkisaf edir. Saxslar bir-birilari-
nin 8zundifada saviyyasina uygunlasdiglari Ggln bu har iki terafden eyni
olcuda aciglq talab edir. O hamcinin minasibatds etibarliliq yaratmaq
tcuin masuliyyat talab edir ki, bu da 6ziunuifads ile yanasi, yaxinligin da
darinlesmasina imkan verir.

Ozunuifads ile bagh kisilar ve gadinlar arasinda miiayyan farglar
var: qadinlar kisilera nisbaten daha c¢ox 6ziunuifadaya meyididirlar va
basgalarini da buna sévqg eda bilirlar. Kisilar 6z hamcinsloerindan daha
cox ozlerini qadinlara ifads etmaya meyillidirlar. Qadinlar isa dzlarini
kisilora vo qadinlara eyni soeviyyadas ifade edirlar (Reis, 1998).

Moinasibatlarin keyfiyyatinin giymatlandirilmasi meyari kimi intimlik-
den istifads pozitiv minasibatlerin konseptuallasdiriimasi ¢iin mikam-
mal baslangic néqtasidir. Lakin minasibatin intimliyini giymatlandirarkan
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munasibatda olan taraflarin yaxin olmaq imkanlarini va intimlik meyarla-
rina cavab vermak bacariglarini nazars almaq vacibdir. Bagliliq nazariyyasi
iddia edir ki, tarbiys tsulu va kegmis slagalarimiz minasibatlarimiza had-
dindan ¢ox tasir gostarir. Bunlar bizim hazirki yetkin minasibatlarimizds
neca olmagimizi formalasdirir, yani “cigaklanan” intim munasibatlar yarat-
magq saylarimizi tasviq eds va ya onlara mane ola bilar.

Bagliig nazariyyasi

Baglilig nazeriyyasi korpalarin 6z asas baxicilarina (ssasan, analarina)
baghliini musahida edan Boulbi (1969) tarafindan yaradilib. Boulbi
geyd edirdi ki, kdrpalar ac olduqda, altlarini islatdiqda, elace ds gorx-
duglari zaman dastak t¢tin baxicilarina miraciat edirlar. Bu zaman aldig-
lani tipik reaksiyaya asasan onlarda muxtalifbagliliq tGslublari inkisafedir:

 Etibarh bagliliq Uslubu. Bazi saxsler usaq ikan stabil, gaygikes va
mehriban munasibat gorurlar, buna gdéra da onlar digar insanlarin
etibarli, tahliikasiz vo mehriban olduglarini distnurlar. Naticada
onlar tahlikasiz baghhq Gslubunu inkisaf etdirirler: basqgalarina
havasla (0z istaklari ila) baglanirlar, ehtiyac yarandigda dastak giin
mdiraciat edirlar, hamginin onlara etibar edirlar.

» Tagvisli-ambivalent bagliliq tGslubu. Bazi kdrpalara gostarilan diggat
hamisa eyni saviyyada olmur. Baxicilarin ragbat gostardiklari va
gaygikes olduglari vaxtlar olur, lakin digar vaxtlarda baxicilar emo-
sional olaraq “slgatmaz” olurlar. Bu usaglarda etibarsiz baglihq ts-
lubu inkisaf edir. Baxicilarina etibar eds bilmayan hamin usaqglar
atrafdakilarla minasibatda gargin va asili olurlar.

« Bagliligdan gagan islub. Ugiincii qrup usaglara onlari gsbul et-
mayan, konulsiiz ve bazan da onlara baxmaqdan imtina edan baxi-
cilar tarafindan diggat ve qaygi gostarilir. Bu usaglarda dastak i¢iin
basgalarina arxalana bilmayacayina dair bir yanasma formalasir va
kimasa baglanmaqdan gagirlar. Onlar, adstan, sekkak va ya gazabli
olurlar, basqalarindan uzag olmaga calisirlar va yaxin miinasibatlar
gurmaqda catinlik cakirlar.

Toexminan iyirmi ildan sonra Hazan ve Saver (1987) yetkin saxslarin
yaxin munasibatlards oxsar bagliliq Gslublari niimayis etdirdiklarini va
insanlarin yetkin ve usagliq dévrlerinds olan baglilig Gslublan arasin-
da alaga oldugunu misayysn etdilar. ®vvalca models U¢ bagliliq Gslubu
daxil idi, lakin bu daha sonra yetkinlar tgun dord kateqoriya taklif edan
Bartolomey (1990) tarafindan dayisdirildi:
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Etibarli baghhq tslubu. Bu Uslub usaglarda olan etibarli tislubla eyni-
dir. Bu kateqoriyaya aid olan saxslar digar insanlarla asanligla intim
minasibatlar qururlar. Basgalarina guvanirlar va onlarla minasibatda
rahat olurlar, eyni zamanda garsi tarafds onlara asanligla etibar edir.
Daimi narahat baghliq Gslubu. Bartolomey insanlarin miinasibat-
lari ila bagl narahatliglarini aks etdirmak lglin tasvisli-ambivaient
kateqoriyasinin adini dayisdirdi. Bu Uslubu nlimayis etdiran in-
sanlarin intim minasibatlar qurmaga giclu isteklari olur va yaxin
munasibatlar olmadiqda tasvis hiss edirlar. Yaxin munasibatds ol-
duqda iss gars! tarafin onlar kifayat gadar dayarlendirmamasindan
narahat olurlar.

Ucilincii va dérdiincii baghliq kateqoriyalari bagliligdan gagma islu-
bunun iki nimunasini farglandirir:

Qorxulu baglhhgq tslubu. Bu bagliliq Gslubunu niimayis etdiran in-
sanlar radd edilmakdan qorxduglari tc¢iin basgalari ils yaxinligdan
gacirlar. Basqalari tarafindan bayanilmak istasalar da, onlara etibar
etmakdas ¢atinlik ¢akirlar va incidilmakdan qorxurlar. Buna gora da
basqalari ile yaxinliq onlara xos olmur.

Lageyd baghhq Gslubu. Bu Gslubu niimayis etdiran insanlar intim
munasibatlar olmadan kifayatlanirlar va basgalarina giilvanmamayi,
basgalarinin onlardan asili olmasini Ustln tuturlar. Onlar intimli-
yin haddan artiq sisirdildiyini va buna say gostarmays daymadiyi-
ni dustndrlar. Bu kateqoriyadaki insanlar bir-birindsn asililigdan
gacmaga meyillidirler, mistaqgil galmaq ve 6zini temin etmak
arzusundadirlar.

Saver va Mikulinsera (2013) gors, bu dord bagliliq tslubunu farglan-
diran iki amil var:
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intimlikdan gagma. insanlar intim miinasibatlara girmak gabiliy-
yatina gora farglanirlar. Bazi insanlar yaxin minasibatlerds rahat-
dirlar va buna gora da, demak olar ki, intimlikdan gagmaga calis-
mirlar. Digarlari basgalarina garsi inamsizliq hiss edir va 0zlarini
basqalarindan uzaglasdirirlar va intimlikdan gagmaga daha gox
meyil edirlar.

Etibarli ve daimi narahat baghhq tslubuna malik olan insan-
larda intim munasibatlardan gagma meyli asagi olur, gorxulu va ya
lageyd bagliliq Uslubu olan yetkin saxslarda isa intim minasibatlar-
dan gagma ehtimali daha yuksakdir.
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+ Tork edilmak gorxusu. insanlar basgalarinin onlari layiq olmadiglari
ictin tark edacaklari qorxusu ils ds farglenirlar. Etibarh va ya lageyd
baglhq terzina malik olanlar basgalarinin onlari terk eds bilacayin-
dan narahat deyillar. 8ksina, qorxulu va ya masgul bagliliq tslubuna
malik olan insanlar tark edilacaklari tglin yuksak tasvis nimayis etdi-
rirlar ve buna goérs da yaxin minasibatlarda narahat olurlar.

Bhamiyyatli va haqigstan da Umidverici magam ondan ibarat-
dir ki, baghlig uslublan bizim ilk tacriibalarimizdan oyranilir va
onlar dyranildiyi Uc¢ln yeni tacrubalar vasitasilo gazanila bilsr.
Tadgiqgatcilar geyd edirlar ki, insanlar vaxt kecdikca bagliliq tslu-
bunu dayisa bilirlar. Minasibatlarin agrili sakilde pozulmasi eti-
barli baghlig Gslubu olan insanda dayisikliya sabab ola bilar va ak-
sina, pozitiv, etibarli minasibat qorxulu Uslubda baglanan insani
daha etibarli eds bilar (Arriaga, Kumashiro, Finkel, VanderDrift,
& Luchies, 2014). Buna baxmayarag, bir ¢ox insanlar ti¢lin orijinal
baglilig Uslublari galici ola bilar, cunki, adstan, insanlar mévcud
Uslublarini goruyan yeni miinasibatlar axtarmaga meyilli olurlar.

Baghliq tslublarinin dlcl vasitalari

Brennan, Klark va Saver (1998) tarafinden 12 maddadan ibarat bagl-
Iig skalasi tartib olunub. istifadagilarden har bir madds ile razi olub-
olmadiglarini giymatlandirmalari istanilir.

Sevgi va sonsuza gadar xosbaxtlik axtarigi

intim, sevgi dolu minasibat istayi va axtarisi aksar insanlarin hayatinda
muhdm harakatverici qiivvadir. Bir goxumuz 6z can yoldaslarimizi tap-
maq va Hollivudun “sonsuza gadsr xosbaxtlik” versiyasini yaratmaq (bu
ideyani hayata kec¢irmak) cahdi tgun illsr, shamiyyatli saylar va resurslar
sarfedirik. Bas nadir sevgi?

Sevginin konseptuallasdiriimasi

Fredrikson (201 3a) sevgini ali hiss adlandirirdi: “Bu, basqga canli ila pay-
lasdiginiz hararat va alaga anidir" (sah. 10).

O, sevginin "hiuceyralarin arzuladi§i zaruri gida" oldugunu iddia
edirdi (sah. 4). Belsliklo, sevgi bizim psixoloji va fiziki rifahimiz Ggun
hayati shamiyyat kasb edir va onun yoxlugu ham psixoloji, ham da
fiziki bir hasrat kimi gabul edilir.
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Fredriksona gora, "sevgi alagadir” va bu, "iki va ya daha ¢ox insanin,
hatta yad adamlarin da ortaqg miisbat emosiya tizarinda alagsa qurdugu
anda cicaklonir' (ssh. 17). Bu hal (i¢c magam oldugda daha aydin hiss
olunur:

« insanlar arasinda pozitiv emosiyalar paylasdir (mibadila olunur).

« insanlarin davranislari ile onlarin biokimyasi arasinda uygunlug

var.

* Qarsiligh gayg! tglin motivasiya var.

Bu U¢ element mévcud olduqda pozitiv enerji miubadilasinin aparil-
dig taraflar arasinda musbat rezonans anlari bas verir. Bu aks-alagaler
muvaqqatidir va gec-tez yox olur.

Sevginin mévcud olmasi Ug¢un iki sart lazimdir: emosional alaganin
yarana bilacayi Uz-Uza garsiligli alags ve tahliikasizlik, yoni basqalari ila
birlikde olmagin tahlikasiz giymatlandiriimasi.

Sevginin novlari: Uctarafli sevgi nazariyyasi

Fredrikson sevgiys yaxin munasibatds va ya slagada yaranan emosional
natica Kimi yanassa da, Sternberq (2006) sevgini minasibatin basga novi
kimi nazardan kecirir va butliin sevgi névlarini taskil edan t¢ komponen-
tin oldugunu iddia edirdi:

« intimlik. Qarsiligh tanima ve gabul etma, istilik, garsiligl etibar ve
dastak vasitesile dziinil gdstaran intim hissler. intimlik miinasibat-
larin emosional komponentidir.

» Ehtiras. Cinsi istak da daxil olmagqgla fiziki ve psixoloji oyanma,
hayacan va ya havas. Ehtiras munasibstlarde motivasiya faktorudur.

+ Ohdalik. Miinasibatds davamhlig, uzunémirlilik ve ya stabillik
hissi cox vaxt ona bagh olmaq ve onu gorumaq dgln galismag
barada siiurlu gararin naticasidir. Ohdaslik miinasibatlarin kognitiv
komponentidir.

Bu models asasan, geyd olunan har bir element iki insanin paylasa
bilacayi sevginin tasviridir. Onlar intensivliyina gdra dayisa biler (asa-
gidan yuxariya), buna gore da saysiz-hesabsiz mimkin kombinasiyalar
yaranir. ©sas prototiplar asagida tasvir edilib.

* Qeyri-sevgi. intimlik, ehtiras va 6hdalik olmadigda sevgi bas ver-
mir. Cox guman ki, bels alagalarimiz olan insanlari “taniglar” kimi
gabul edirik va bu munasibat sathi, mivaqgqgsti va gatiyyatsiz olur.
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+ Bayenma. intimlik yiiksak, lakin ehtiras va 6hdaslik asagi oldugda
bayanma bas verir. Bu alagsalar ssmimi bir istilik va yaxinhq hissi-
nin oldugu, lakin heg bir hayacan va ya uzunémdarliluk gozlentisi-
nin olmadigi dostlug kimi gabul edils bilar.

Asiqlik. Bu cur alags gucli ehtiras olduqda bas verir, lakin intimlik
va ya 6hdalik yoxdur. Adstan, bir-birini az taniyan insanlar bu hissi
yasayirlar.

“Bos”’sevgi. Ham intimlik, ham da ehtirasdan mahrum olan muna-
sibatda 6hdalik “bos” sevgi sayilir. Cox giiman ki, bu, vaxt kecdik-
¢a ham mehribanligin, ham ds ehtirasin azaldigi, amma birlikda
galmaq garari iloe minasibatlari davam etdiran “tukanmis” mina-
sibatlorda bas verir. Qeyd edak ki, bos sevgi tanislar vasitssila bas
tutmus evliliklarin yaygin oldugu madaniyystlards minasibatlarin
baslangic noqgtasi ola bilar.

Romantik sevgi. Ehtiras va yiksak intimlik var, lakin uzunmuddatli
Ohdaslik yoxdursa, insanlar romantik sevgi hiss edirlar. Bir coxumuz
bunun 6hdalikdan sonra yaranacagini gozlasek ds, Sternberq ro-
mantik sevginin bels miayyanedici xtsusiyyastinin olmadigi fikrini
mudafia edirdi.

Yoldas sevgisi. Bu tip minasibatlards intimlik va 6hdalik yikssk,
ehtiras isa asagidir. Yaxinhg, gaygi ve amak sarf etmak bu darin,
uzunmiddatli dostluglarin asas xususiyyatlaridir. Bu cur sevgiys
bazan ehtirasin getdikca sdnduyl munasibatlards, uzunmuiddatli,
xosbaxt evli cltliklards rast galmak olar.

Agilsizsevgi. Ehtiras va 6hdalik oldugda, lakin intimlik olmadiqda sev-
ginin sathi névil ortaya ¢ixir. Bu, bir-birini yaxsi tanimayan iki insanin
garsisialinmaz ehtiras asasinda talasik evlandiyi zaman bas vers bilar.

* Mikammal sevgi. Ehtiras, intimlik va 6hdsliyin har G¢inidn oldu-
gu munasibatlerda insanlar mikammal (tam) sevgini yasayirlar.
Bu, bir ¢ox insanlarin xayal etdiyi ideal “sonsuz xosbaxtlik” tipidir.
Lakin Sternberg (1987) bunu ariglamagla eynilasdirirdi: bir mud-
dat magsada gedan yolda galmaq asan olur, lakin vaxt ke¢dikca onu
davam etdirmak ¢atinlasir.

Sternberqin Ugtarafli sevgi nazariyyasina daxil olmayan sevginin digar

névi marhameatli sevgidir (Fehr & Sprecher, 2013).

* Marhamatli sevgi. Bu 6z fadakar tabistina asasen basga bir insana
diqgat ve gqaygini ahata edan sevgi novudir. O, intimliyi marhamat
va qaygikeslikla birlasdirir. Bu sevgi ndvinin asas xisusiyyatlari
empatiya, gaygi, alicanabliq va miayyan daracada fadakarligdir.
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Maraghdir ki, sevginin asas tarkib hissalarindan biri ehtirasdir - zaman
kecdikca azalmaga meyilli ve idars edilmasi ¢atin olan kegici bir vaziyyat.
Sternberq ehtirasa asasen qgeyd edirdi ki, insanlar, adstan, mévcud miina-
sibatlar daxilinds yasadiglari sevginin névini dayisirlar. Ehtiras azaldigina
gora vaxt kecdikca romantik sevgi da azalir va bu, evliliyin dérdiinci ilinds
bas veran yuksak bosanma faizina gatirib ¢ixarir. Lakin xosbaxt evli ciidik-
lar yaslandiqca inkisaf etdirdiklari intimlik, qaygi ve dostlug adatan artir,
belalikls, daha ylkssk saviyysli yoldasliq sevgisi niimayis etdirilir.

Sevginin 6lcu vasitalori

"Ehtirasli sevgi skalasi" (Hatfield & Sprecher, 1986) 15 maddadan
ibaratdir va romantik sevgini 6lgmak U¢lin nazards tutulub.

Sevgi Uslublari

Hendrik ve Hendrik (1992) sevgi Uslublarinin muxtslif novlarini
farglandirirlar:

» Eros. Erotik asig cazibaya istinad edir va intensiv, ehtirasli bir mi-
nasibat axtarir.
Ludus. Oyunsevar asiq sevgiya adi oyun kimi yanasir va “meydan-
¢ada oynamag”i xoslayir.
Storge. Storgik asig sonda uzunmiddatli baghligla naticalanacak
samimi dostluglar axtarir.
* Mania. Manyak asiq talabkar, sahiblanan va sakkakdir.
» Agape. Agapik asiq ba@islayan va fadakardir, hamcinin sevgini 6z
Ohdaliyi kimi gabul edir.
Pragma. Pragmatik asiq yoldas axtararksn praktik, diggstli ve
mantiqglidir.

insanlar partnyorda nalara diggat edirlor?

Axtaris va tanislig marhalasinda insanlar madaniyyatlerarasi oxsar go-
rinan meyarlara ssassn uzunmuddatli minasibatlar t¢iin potensial part-
nyorlari giymatlandirirlar (Tran, Simpson, & Fletcher, 2008):

» Samimiyyat va sadaqat. Biz mehriban, dastaklayici, anlayisli va eti-
barli partnyorlar axtaririqg.

» Cazibadarliq va hayat esqgi. Bizi yarasiqli, seksual, (insiyyatdi va san
olanlar calb edir.
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 Sosial vaziyyat va resurslar. Sosial-igtisadi vaziyyat va maliyya resurs-

lari, hagigatan da, shamiyyatlidir.

Gozal xarakter, istiganliliq, sadagat va status gadinlar t¢tin gérinus-
dan daha 6namlidir. Kisilarin ise fargli prioritetlari var. Onlar mehri-
banhda ve sadagata yiiksak dayar versalar da, gozallik va canliliq onlar
Uglin status va resurslardan daha vacibdir (Fletcher, Tither, O’Loughlin,
Friesen, & Overall, 2004).

Maraqghidir ki, kisilar miunasibatlera qadinlardan daha romantik ya-
nasirlar. Onlar ilk baxisdan sevgiya inanirlar, citlik secimlarinds daha
az detallara diqgat edirlsr, gadinlardan daha tez asiq olurlar, agar birini
hagigatan sevirlarss, basga heg bir seyin ashamiyyati olmadigini distnr-
lor va ¢ox vaxt ilk “sani seviram”i deyan toraf olurlar. Qadinlar kisilara
nisbatan daha ehtiyathdir, segici yanasma niimayis etdirirlar va ehtirasi
daha lang hiss edirlar (Miller, 2015).

Calbetma

insanlarda bizi calb edan nadir?
Bersayd va Uolster cazbetmanin iki elementinin oldugunu irali sirdilar:

* Fizioloji giciglanma;
* Qiciglanmanin sababkarinin miisyyan bir saxs olduguna inam.

Buna asasan, giciglanma cazibadar bir insanin istiraki ils bagli oldugda
romantik sevgi yarana ve ya arta bilsr. Maraglidir ki, tadqigatcilar daha
suratli Urak doyintiistina sabab olan har hanst bir hayacan formasinin (giil-
mali filmdan gagisa gqadar) emosional reaksiyamiza tasir etdiyini va basqa-
larina calbedici gérundiyimdiizu hiss etdirdiyini miisyyan ediblar.

Miller (2015) calbetma sdvqini alovlandira bilacak miayyan sartls-
rin oldugunu irali sirr:

» Faydahlig. Bizi hayatimizda olmasi qaygi, ragbat ve ya fiziki baxim-
dan fayda vad edan insanlar calb edir.

Yaxinhg. insanlara baglihq iki insanin gériismasi va garsiligli slage-
da olma ehtimalim artirir, buna gérs ds sevgililarimizi strafimizda
olan digar insanlardan se¢cma ehtimalimiz daha yiksakdir. Fiziki
yaxinlig cezbetma ile musbat korrelyasiyadadir: na gadar yaxin ol-
saq, cazbetma bir o gadar yikssk olar. Yaxinlig rahatdir, masafs isa
zahmatlidir ve baha basa gala biler.

+ Samimiyyat. Takrarlanan goérislar ve tamas ssmimiyyat yaradir, bu

da 6z ndvbasinda cazbetmani artirir.
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o GOzallik. Gozsllik standartlari madaniyyatlar arasinda shamiyyst-
li daracada dayisir, lakin calbediciliya gealdikds, tabii ki, goriinls
nazars alinir. Biz gdzal insanlara digar misbat xususiyystlari ds aid
etmaya meyilli oluruq, bu da onlari daha ¢ox arzulamagimiza sabsb
olur. Maraqhdir ki, fiziki calbedicilik gadinlardan daha ¢ox Kisilar
tcin 6namlidir. Va goris Ucln bir ipucu: girmizi geyinmak bizim
calbediciliyimizi artirir.

+ Uygunlug. insanlar 6zleri ila eyni yasda, gozallik saviyyalarinds,
saglamliqda, sarvatds, istedadda va s6hratds olduglarini disindik-
lari saxslara yaxinlasmaga meyillidirlar.

« Oxsarlig. Miayyan cahatlardan, o cimladan ke¢misi, madaniyyati,

dayaerlari, baxislari ve sexsi keyfiyyatlarina gdrs biza banzayan saxs-

lar bizi calb edir. Bu, aks taraflarin calb etmadiyini gosterir.

Qarsilighhg. Bizi bayandiklsrini ifads edan va radd etma ehtimali-

miz az olan insanlari calb edirik.

Sevgi, hagigatanmi, kordur?

Qisa cavab budur ki, haqgigatan da, beladir! Ehtiras va cinsi havasla
dolu olan sevgililar partnyorlarini ideallasdirmaga ve onlarin “¢ahrayi
eynay"in gostardiklarina uygun galmayan malumatlarina g6z yumma-
ga meyilli olurlar. Problem ondadir ki, zaman kecdikca ehtiras va illu-
ziya sonur, tanisligq, atalat ve realliq fantaziyani mahdudlasdirr ve bu,
partnyorlarimizin daha adekvat gavraniimasina sabab olur (Goodwin,
Fiske, Rosen, & Rosenthal, 2002).

Evlilik

Son 50 ilds, xtisusan da Qarbda evlilik modellarinds bir ¢cox dayisiklik-
lar bas verib va bunlar son naticads nikahlarin keyfiyyatins, elaca da bu
birliya 6ziimuzls gatirdiyimiz g6zlantilars tesir edir. Birincisi, bu glin av-
valkindan daha az insan evlanir va bir coxlari birlikda yasamaga tstiinliik
verirlar. Hazirda minasibatds olmayan daha ¢ox insan var.

Boyuk Britaniyada nikah faizleri 1970-ci ildan bari durmadan azalir.
Hamin vaxt insanlarin 90 faizi 30 yasina kimi evlanirdi va ilk nikahin ora
yasl 24 idi. 2019-cu ils gadar evlilik faizi 30 faizden asagi dustb, nikah
yasl ise 8 il artib. 1970-ci illarda birgs yasama nadir hallarda olurdu, la-
kin bu giin ganclarin texminan Ugds ikisi partnyoru ils birlikds yasayir
(ONS, 2016). Butun evliliklsrin taxminan yarisi bosanma ils basa catir,
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lakin birlikds yasayanlar arasinda daha yiiksak ayriliq faizinin oldugunu
gostaran daliller da var (Wolfinger, 2005). Bu acinacaqli statistika alimlari
xosbaxt, uzundmdirli evliliklarin asas elementlarini axtarmaga sovq edib.

Obadi xosbaxtlik?

Lukas, Klark, Corcellis vo Diner (2003) 15 il arzindes 24 000 alman
vatandasini izlayarak evlilik hayati kontekstinds hedonik adaptasiyanin
bas vermasini arasdirdilar. Naticaler gostardi ki, insanlarin aksariyyati
evlendikleri zaman xosbaxtlikleri artir (onlar toy guinindan taxminan
bir il avval daha xosbaxt idilar); lakin orta hesabla texminan 2 ildan
sonra aksar istirakclilar ilkin vaziyyatine - evlilikdan avvalki xosbaxtlik

saviyyalarine qayidirlar.

Qarsiligh asilihg nazariyyasi:
galirlarin va xarclarin mubadilasi

Qarsthigh astlilig nazariyyssi (Van Lange & Rusbult, 2012) minasibatlari
insanlar arasinda onlarin mukafat va xarclarini mubadils etdiyi amaliyyat-
lar kimi nazardan kegirir. Metaforik olaraqg minasibsts “ortaq bank hesa-
br” kimi baxmagq olar. Paylasilan hesabda manfi amaliyyatlardan daha ¢ox
musbat smaliyyatlar varsa, insanlar minasibatlarinden mamnun olacaq va
onu qoruyub saxlayacaglar. Ancaq hesabda miisbast smaliyyatlardan daha
cox manfi amaliyyatlar varsa va ya haddsan artiq maliyys cakilibsa, insanlar,
¢ox giiman ki, miinasibatdan narazi olacaglar ve bu bels davam edarss,
partnyorluq sona ¢ata bilar. Millera (2015) gora, “insanlar galir axtarir va
xarclardan gagmag istayirlar, lakin ... yalniz har iki motivasiya eyni vaxtda
yering yetirildikda onlar tamamils mamnun olurlar” (ssh. 189).

Miller (2015) bu iki motivasiyanin kombinasiyalarina ssasen dérd
miinasibat formasini miayyan edib:

 Cigaklanan miinasibatlar coxlu galir va az xarclarin oldugu, naticada
zanginlasdiran va stimullasdiran minasibatlardir.

» Darixdirici minasibatlarin xarclari azdir, bununla yanasi, gslirle-
ri da azdir va buna géra ds bu cir minasibstlar darixdirici, lakin
tahlukasizdir.

» Tohlukali munasibatlar galirlar baximindan zangindir, lakin sha-
miyyatli xarclar da var, buna gora da bels minasibatlar etibarsizdir.

« Stresli munasibatlarin galirlari az, xarclari iss coxdur va buna gors do
onlar geyri-sabit va tahlukalidir.
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Tadqgigat va artan bosanma faizlari evliliyin ilk illarinda evlilik mam-
nunlugunun azaldigina dair kifayat gadar stibutlar tagdim edir. Qarsiligh
asililig nazariyyssi bunun insanlarin gézlanilmaz xarclarls va gdzlanilan-
dan daha az galirle garsilasmasi ila slagadar oldugu fikrini irali surdr.

Munasibatlarda galirlar va xarclarla bagli problemlardan biri odur ki,
partnyorlar hamisa galirlerin, - garsi tarafin onlara gostardiyi qaygikes va
mehriban davraniglarin, - fergina varmirlar, baxmayaraq ki, onlar xarc-
lari daha tez gorirlaer. Bundan slavs, onlar mubadils etdiklari galirlarin
dayari va ya manasi ila bagh fikir ayriligina diss bilerler. Hamgcinin arlar
va arvadlar fargli mazmunda gaslirlar istayir.

Miunasibatlar dztnuinkisafa necs tasir edir

+ Oziinuifade modeli

Aron, Levandovski, Masek va Arona (2013) gora, insanlarin bas-
lica arzular 6z "manlik" hisslerini inkisaf etdirmak ve genislon-
dirmakdir. Sevgi dolu bir munasibsatds olmaqg 6ziniifads Ugin
fUrset yaradir, ¢linki partnyorlar minasibatlarin xtisusan da ilkin
marhalalarinda saxsi inkisafi sirstlandiran ve 6zunldarketma
gabiliyyatini artiran yeni, stimullasdirici va hayacanverici tacru-
balar yasayirlar. Ozuniifadanin tipik simvolu tez-tez "biz" ve ya
"bizim" sdzlerindan istifade etmakdir.

Mikelancelo fenomeni

Minasibatloerin insanlarin inkisafina kdmak eda bilacayi digar is-
tigamat partnyorlann bir-birilarinin mimkin olan an yaxsi manlik-
larini — olmagq istadiklari insanlarl reallasdirmaga tasviq etmalari va
dastaklemalaridir (Drigotas, 2002). Partnyorlar bir-birilarinin 6z0-
nuaktuallagsdirmalanni dastakladikda va tagviq etdikda bu, birliyi giic-
landirir va onlarin rifahini artirir. Bu, "Mikelancelo fenomeni" adlanir.
O, "yaxin miunasibatds olan partnyorlann ¢ox vaxt bir-birilarinin saxsi
inkisafinda ve maqgsada catmagda faal istirak¢isi olduglanni” tasvir
edir (Gable & Gosnell, 2011, ssh. 271). O, adi materiallardan ruh-
landirici senat asarlari yaradan mashur heykaltarasin adini daslyir.

Evlilikde imumi garginliklar
Romantik miinasibatlarda, adatan, “dialektika” kimi tasvir edilan bir
ne¢a Umumi garginlik var (Erbert, 2000):

» Avtonomluq va qarsiligh slags. Bir tarafdan partnyorlar istadiklarini
etmak azadligina malik olmag: arzulayirlar, digar terafdan da bir-
birilari ile six alags qurmagq istayirlar ki, bu da onlari bir-birinden
daha c¢ox asil vaziyysts salir.
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« Stabillik va dayisiklik. Xosbaxt evli cutliklar dayisikliklari minimu-
ma endirarak miinasibatlarini davam etdirmaya va qorumaga cali-
sirlar. Buna baxmayarag, cutliklar minasibatlarinds ham da yeni-
lik va hayacan axtarirlar. Haddan artiq stabillik durgunluga ve ya
cansixiciliga sabab ola bilar, haddan artiq dayisiklik isa stresi artirir,
elaca da konflikta sabab ola bilar.

 Birlasma va ayrilma. Bu garginlik cutliyln sosial slagsleri ils - ails
va dostlarla baglidir. Digar insanlarla garsiligh slagays ehtiyac (va
bazan 6hdalik) insanlarin partnyorlarina hasr etmak istadiklari vaxt

hesabina yarana bilar.

Erberts (2000) gdrs, insanlarin secimlari 6mur boyu avtonomlug
va alage, stabillik va dayisiklik, birlasma va ayrilma arasinda dayisir.
Gorundr, bu dialektikalar evli citliiklerin garsilasdiglari ve uzanmaga
meyilli olan konfliktlaerin G¢dabirindan ¢oxunu tagkil edir.

Unsiyyat

Unsiyyat intim miinasibatlerin mihiim aspektidir va miinasibatin keyfiy-
yatini formalasdira bilar. Qottman (1994) iddia edir ki, tnsiyyat Uslublari,
xususils da konflikt Gslublari xosbaxt va badbaxt evliliklari bir-birindan
farglendira bilir va miinasibatlarin davamhh@ini ve ya pozulmasini tax-
minan 90 faiz daqiglikla prognozlasdira bilir. Qottman (2014) yuzlsrla
evli cttliytn Unsiyyat Uslublari ils bagh taxminan 40 il davam edan genis-
miqyash tadgiqat aparib. Onun tahlillari alimlara minasibatlarin “qurucu-
lari va dagidicilar” arasinda farqg goymaga va onlarin taleyini prognozlas-
dirmaga imkan veran bir sira fargli x{susiyyatlar (iza gixarib.

Arasdirmalar gosterib ki, xosbaxt evli cutluklar badbaxt evli cutliklar-
den daha cox dastek, sevgi, gaygl va yumor 6tliran mesajlar verir. Onlar
hamginin uzlasmaya meyil edirlar (provokasiya ils garsilasdigda bels manfi
sorhlardan ¢akinirlar) ve muxtalif mévzularda raziliga galirler. Bunun ak-
sins, badbaxt evli cudiklar daha cox fikir ayriligi, tanqid va negativ emo-
siyalar nimayis etdirir, tnsiyyatds daha az dastaklayici sarhler va yumor
ifada edir, hamcinin daha az tamkinli olur. Qottman ve Levenson (1992)
iddia edirdilar ki, evlilikdan mamnun galmag tciin manfi mubadilalardan
daha ¢cox misbat mibadilalars ehtiyacimiz var (an azi 1.5 nisbatinds).

Konflikt
Qottman (1999) yaxin minasibatlarda konfliktin gacilmaz oldugunu,
aksar minasibatlards bu halin daimi oldugunu va hall edils bilmayacayini

159



POZITiIV PSIXOLOGIYA

geyd edir. Bunlardan bazileri ki¢ik negativ aks-alagadan tadrican apoka-
lipsisin dérd athsina kegir va 6ziinds asagidakilari ehtiva edan “tixanmig’
konfliktlara gevrilir:

« Mudafis qabiliyyati;
* Nifrat;
* “Divar horma".

Konflikt o vaxt bas verir ki, bir insanin motivasiyalari, magsadlari,
prinsiplari, munasibatlari va ya davranislari digsrininkina uygun galmir
va ya partnyorun magsadlarina ¢atmasina mane olur.

Peterson (2002) konfliktlars ssbab olan davranislari dord kateqori-
yaya ayIrir:

e Tangid. Partnyorun davranisindan, minasibatindan ve ya xarakte-

rindan narazili§i gostaran verbal va ya geyri-verbal linsiyyat;
* Qeyri-legal talabler. Bunlar adalstsiz va ya haddini asan talablardir;
» Raddetma. “Bir saxs arzuolunan reaksiya ti¢lin digarina miraciat et-
dikda va qarsi tarafgdzlanilen cavabl vermadikda” (Peterson, 2002,
soh. 371);

e Kumulyativ giciglanmalar. Takrarlandigca bezdirici hala galan va
geyri-mutanasib reaksiya verilan “sosial allergiya” formasini almis
ahamiyyatsiz hadisslar.

Konflikt zamani cutliklar niya mubahisa edir?

Papp va hamkarlar1 (2009) daha ¢ox yayilmis konflikt mévzularini muay-
yan etdilar (galdirilan mévzunun tezliyi moétarizads geyd olunub):

» Usaglar. Usaglara neca qullug etmak va tarbiys vermak (38 faiz);

o Ev islari. Ev islarini neca bolusdirmak va onlarin icrasindan hansi
standartlar gozlanilir (25 faiz);

« Unsiyyat. Biz neca diqgat yetiririk, dinlayirik, fikir ayriliglarini ifa-
da edirik va anlasiimazhqglan idars edirik (22 faiz);

« lIstirahst. Istirahat Ggun ns edirik, kiminls va ns gadar vaxt va re-
surslar sarfedirik (20 faiz);

+ ls. isa va ya hamkarlarimiza na gadar vaxt ayiririq (19 faiz);

e Pul. Galir, gabzlar, na alirg ve na gadar xarclayirik (19 faiz);

Vardisler. Qiciglandirici faaliyyatler ve ya davraniglar (17 faiz);

* Qohumlar. Qayinata, boyulk ails, kegmis hayat yoldaslari ve dgey
ovladlari ils alaga qurmagla bagh problemlar (11 faiz);
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» Baglihg. Baghhgin shamiyysati va zinanin naticalari (9 faiz);

« intim hayat. Na gadar sevgi niimayis etdiririk, cinsi slags tezliyi (8
faiz);

+ Dostlar. Dostlarla na gadar vaxt kegiririk, na gadar tezlikds va hansi
faaliyyatlarla masgul oluruq (8 faiz);

 Soxsi xtsusiyyst. Partnyorlarin istedadlari, bacariglari va ya xiisusiy-
yatlari (7 faiz).

Konfliktlare gosulma ve onun siddatlenmasi

Petersona (2002) gora, konflikts gosulmanin va onun intensivlesmasinin
bir nega tipik nimunasi var:

* Hoar iki taraf hassas bir masaladan yayinmag@a cahd etdikda gagma

bas verir. Bu ya bir mévzu konflikt yaradacaq gadar vacib goriin-

madikda, ya da masala hall olunmaz gdriinandas va konflikt faydasiz
hesab edilanda bas verir.

* Mizakirs cutlik problemi hall etmays ve mantiqli bir garara gal-
maya calisdigda bas verir. Bir-biriniza cavab vermak va garsilig-
Il asaslandirma garginliyi azaltmaga kdmak eds bilar (Canary &
Lakey, 2013):

V Birbasa (vasitasiz) taktika problemlari aciq sekilde muzakirs et-
mayi, problemlari hall etmak istayini gdstarmayi, masuliyyati
0z UGzarina gotirmayi, guzasta getmayi, basqasinin perspektivini
dastaklamayi, 6zunu ifads etmayi, bayanma va istiganlilig ni-
mayis etdirmayi shata edir.

V Dolayi taktikaya problemlarin yan kegmasi aiddir, lakin eyni za-
manda dostlug va ya yumor vasitasile bir-birini sakitlasdirirlar
(Gottman, Coan, Carrere, & Swanson, 1998).

* Mubahisa artdigca konfliktlaer siddastlanir. Bura, asasan, disfunksi-
onal Unsiyyst aid edilir. Qarsidurma oldugda vs ya tahdidlar edil-
dikda, bunun sayasinda patnyorlar hérmatsizlik gostarir ve slave
movzular da acila bilir. Partnyorlarin bir-birilarina pis sas tonu ila
soslandiklari “odlu muhariba” davam eds bilar.

V Birbasa taktika iddialari ve ya tangidi, agressiv va ya hadslayi-
ci amrlari, dismancasina sorgu-suallari va ya istehzali, bayanil-
mayan ifadslari shata edir.

V Dolayi taktikalara nazards tutulan ve ya iddia edilan ittiham va
ya kinaya, gasgabagl olmaq va ya sikayatlanmak kimi manfi ta-
sir, yayinma Ugin olan agiglamalar va ya mévzunu dayisdirmak
cahdlari daxildir.
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Qarsiligl manfi tasir partnyorlarin bir-birilarina garsi texribatlarini
getdikce artirdigda meydana gixir.

Talabkarliq — geri ¢akilma formasi konflikti kaskinlasdirmaya me-
yilli davranis niimunasidir, burada “partnyorlardan biri sikayatler,
tengidlar va dayisikliklar Uiclin tazyiq kimi talabkar davranislar sar-
gilayir, digar partnyor iss geri ¢akilma davranislari nimayis etdirir,
masalan, kodnilsliz istirak, mévzunu dayisdirmak, miizakiradan
gacmaq va ya hatta uzaglasmaq” (Eldridge & Baucom, 2012, ssh.
144). Bu davranis mibahisaya sabab olur, ¢inki talabkar esidilmak
va hall edilmali olan masalalarin halli tGgun “istiliyi artirmalidir”,
lakin, adstan, geri¢oekilmani artirir. Maraghdir ki, gadinlar ¢cox vaxt
talabkar, Kisilar ise, asasen, geri ¢okilanlardir.

Miinasibatlari yaxsi olan evli citliklsr nadir hallarda mubahisa néqts-
sina ¢atir va ya geyri-funksional konflikt taktikalarindan istifads edirlar.
Tadgiqgatlar gostarir ki, mintazam olaraq qizgin dava edan ciitliiklarin
bosanma ehtimallar1 konfliktlari daha mahsuldar idars edsn cutliklara
nisbatan daha yuksak olur (Gottman et al., 1998).

Konfliktlarin sonu

Konf
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liktler bir nega yolla sona ¢ata bilar (Peterson, 2002):

Ayrilig bir va ya har iki yoldasin ortaq garar vermadan mibahiss-
dan geri ¢akildiyi zaman bas verir. Bundan barpasi mimkin olma-
yan zarars gatirib ¢ixara bilacak bir “ddyiisu sona ¢atdirmaqg”la mu-
nasibatlari qorumaq maqsadils istifads edila va onlara sakitlasmak
Ucun vaxt verils bilser. Ancaq problem hall edilmamis galir.
Dominantliq (hékmranlig) o zaman bas verir ki, partnyorlardan biri di-
gerindan daha gucludir va onu 6z yolunu gabul etmaya macbur edir.
Kompromis har iki tarafin de magbul hesab etdiyi hall yolu ils razi-
lasdiqda bas verir. Bu situasiyada partnyorlardan heg biri istadikls-
rini tam olaraq alda etmir, lakin har ikisi nasa alir.

integrativ razilasmalar her iki partnyorun isteklarina nail olmaq
Ucun birlikda isladiyi zaman bag verir. Onlar 6z istaklarini dagiglas-
dirmali ve basgasina macbur etmadan magsadlarina ¢atmaq Ug¢in
yeni yollar axtarmali ola bilarlar.

Struktur tekmillasdirma konflikt cutliyun hayat tarzini v vardigle-
rini yenidan dusiinmaya va onlari dayisdirmays vadar etdiyi zaman
0zUnu gostaran oldugca nadir bir davranis nimunasidir.

POZITIV MUNASIBOSTLBR

Konflikt Uslublari

Qottman (2014) evli cutliklsrin tnsiyyast va konfliktlarin idara olunmasi
Uslublarini aks etdiran tipologiya taklifetdi:

« Stabil cttliklar.

K Konfliktdan gaganlar. Bu qrupdaki cutliklar mibahisalari azalt-
maga calisir va bunun Gglin Umumi mdévgelarini vurdulayirlar.
Onlarin tasir giicl zaifdir. Buna gora da konfliktdan yan keg-
maya meyillidirlar va ¢ox guman ki, ehtiyaclarini ifads etmak-
dan ¢akinirlar. Munasibatlari onlari mumilikda gane edir. Bu
cutliklerin ortag xisusiyyati muistaqillik va garsiligh asililig
arasinda balanslasdirma aktinda dzlsrini ayri-ayri maraglari olan
muxtar fardlar kimi goérmalaridir, baxmayaraq ki, onlar birga
masalalara da diqgat edir va onlarla masgul olurlar.

K Dayisken cutliklar. Bu cuduklsrin tesir bacarigr giclidir. Onlar
konflikt yaradan mdvzunu mizakirs edarkan, adstan, inandirma
taktikasi ila baslayirlar va bundan istifade etmakda davam edirlar.
Miubahisslardan sanki hazz alirlar, lakin garsiligh hérmati itirmir,
sarhadlarini asmirlar va ¢ox vaxt neqativ tasir eda bilacak ifadalarle
yanasl, yumordan da istifads edirlar. Onlar bir-birindan yuksak dars-
cada asthdirlar va 6z rollarini miizakira etsalar ds, bu slags onlarin
prioritetidir. Bununla yanasi, Unsiyyatda durlsdiys dnam verirlar.

K Etibarh citliklar. Bu citliklar arasindaki garsiligl alagani sakit
va rahat adlandirmaq olar. Onlar tasiretma guictina malikdirlar,
lakin, asasen, neytral dildan istifads edirlar. Bir-birilarinin pers-
pektivlarini dastaklamak ve onlar basa dismak Ug¢lin shamiy-
yatli say gostarirlar, empatiya va gaygdl nimayis etdirirlar. Onlar
bazi catinliklarin va ya muayyan sahalardaki fargliliyin 6hdasin-
dan galmays calisirlar, lakin hamisinin deyil. Konflikt zamani
onlar muayyan gadar tasir eds bilirlar.

* Qeyri-stabil cutliklar:

K Dusman cutliikler. Dusman cltluklar garsihigh slagads yuksak se-
viyyada midafis niimayis etdirir. Onlarin Unsiyyat terzina “san ha-
misa...” va “san heg vaxt...” ifadalari va sikayat kimi ¢oxsayli tenqgidlar
daxildir. Konfliktds ilisib qaldiqda har iki taraf 6z ndqteyi-nazarini
yenidan ifada etmaya meyilli olur va digar sexsin mdvqgeyina ¢ox az
anlayis, maraq va ya hdrmat ifads edir. Onlar hamginin manfi emo-
siyalar nimayis etdirirlar va bazan bu ifadalerda “doérd adi” istirak
edir: tanqid, mudafis, alcaltmaq va “dasgalaq etmak”.

163



POZITiIV PSIXOLOGIYA

'S Disman kimi ayrilan catliklar. Qottmanin fikrinca, bu citliklar
galibi olmayan, bir-birini asabilasdiran, dalana diranmis iki doyus-
¢lys banzayir. Konflikt zamani bir-birilarini tanqid va tahqir eds,
emosional baximdan uzaglasa va geri ¢akila bilarler. Arasdirmalar
vaxt kecdikca onlarin konfliktlerinin artdigini gostarir, baxmaya-
raq ki, onlardan biri sonda geri ¢okilmays meyilli olur.

Tadgiqat Unsiyyat ve minagisslarin idars edilmasi Uslublarinin part-
nyorlugu yarada va ya poza bilacayini goéstaran ¢oxlu stibut teqdim edir.
Buna gora da pozitiv va davamli partnyorlugun nadsn ibarat olmasi sua-
linin cavabi konstruktiv dialoglardir.

Lauer, Lauer va Kerr (1990) 100 xosbaxt evli cutliikdan (orta hesabla
45 il evli olan) evliliklarini nayin ugurlu etdiyini izah etmalarini sorusub-
lar. Catluklar asagidaki magamlari geyd edib:

* Evliliklerina dayar verir ve bunu uzunmiddatli bir baghlig kimi
gorurdular.
Hayat yoldaslarina ssmimi dayar verir va onlarla vaxt kegirmak
istayirdilar.
Aralarindaki oxsarhqglar bir cox masalalards raziliga galmays kdmak
edirdi.
 Yumor hisslarinin olmasi xos minasibatlari saxlamaga kémak edirdi.
Burada tagdim olunan modellsr va tadgigat naticaleri biza optimist
yanasma Ugln saglam zamin taklif edir: ardicil “tamir islari” va elmi bi-
liklarin kdémayi ils, balks da, “sonsuza gqadar xosbaxt” yasaya bilarik.

Pozitiv minasibatlara dair mudaxilalar

Munasibatlarla bagl bir sira midaxilalar tadgiqatcilar tarafindan sinag-
dan kegirilib va partnyorlug, aile minasibatlari, dostlugq va isglizar mu-
nasibatlarin yaxsilasdiriimasinda Umidverici naticalar gostarib.

Mudaxilalara empatiya, marhamat, bagislama, xeyirxahlig, minnat-
darhg (basgalarina garsl) v munasibatlare sarmaya qoymaq daxildir
(Warren et al., 2017).

Partnyorlug kontekstinds Qottman va Silver (1999) saglam, intim
va davamli minasibatler qurmagda cutliklar tGglin zamin yaratmagi
hadaflayan ve 6zilinds yeddi addimli programi ehtiva eden terapevtik
yanasma - "Sas alaqgaleri evi" nazariyyasini takmillagdirdilor.

Program eyni zamanda unsiyystin keyfiyyatini yaxsilasdirmaq tgln
nazarda tutulub va buna gora da konfliktlerin konstruktiv yanasma ils idars
olunmasina ve minasibatlerda pozitiv vardisin formalasmasina barabar
sokilda diggat yetirir (daha strafli malumat tgiin 13-cu fasla nazar salin).
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"CICOKLONSN" AILBLSR

Adler (2013) bu suali nazardan kegiran ilk alimlardan biri idi: aileni sag-
lam va cicaklanan edan nadir? Adlerin yanasmasina asasen, saglam ails
asagidaki dord vacib keyfiyyats malikdir:

* Aila Uzvleri arasinda “istilik” va hérmat var.

+ Valideynlarin va ya himayadarlarin garar gabul etms tslubu avtori-
tar deyil, demokratikdir.

» Usaglarin emosional inkisafini tasviq edan, mustaqillik ve yetkin-
liya kdmak edan maisat gaydalari v tacriibalari var.

« Ailanin basgalari ile xos ve mahsuldar miinasibatlari var.

Hamin vaxtdan ailalarin strukturlari va funksiyalari butiin diinyada
kaskin sakilda dayisdi, bu da tadqiqatcilar ve praktik psixologlar tgln
saglam va ya funksional ailanin ns oldugunu muayyan etmayi ¢atinlas-
dirdi. Buna baxmayaraq, ails birliyinin shamiyyati ve onun bizim psixo-
loji rifahimiza va aila Uzvlerinin saglamhgina uzunmuddatli tasiri danil-
maz fakt olaraq gahr (Walsh, 2012).

Aila strukturunda dayisikliklar

Tadqiqatcilar ails strukturunda bas veran ¢oxsayl dayisikliklar arasinda
asagidaki asas magamlari vurgulayirlar (Walsh, 2012):

» Evlilik vo dogum faizinin azalmasi. Bir cox dlkalarda nikah va do-
gum faizlari kaskin sakilde azalib ve buna uygun olarag, dogum
da azalr.

» Birgayasayisin artmasi. Birgeyasayis hazirda genis yayilib ve usa-
gin birga yasayan cutliklar tarafindan terbiya edilmasi da kifayat
qgadar adi hala cevrilib.

» Eynicinsli cutliklar. Son onilliklarda eynicinsli cutliklarin, xuisusan da
gey nikahlarinin leqallasdiriimasi ila dramatik artim musahide edilir.

* Tak yasamag. Takbasina yasayan insanlarin sayi getdikca artir.

« ikitarafli galiri olan ailsler. Qarbdaki ciitliik asasl ailalarin aksariy-

yoatinda har iki toraf islayir.

Birlikde, lakin ayrn yasamag. Nisbatan yeni bir tendensiya sabit

intim cutlik minasibatinds olmagq, lakin ayri yasamaqdir.

+ Takvalideynli ailaler. Ev tasarrifatlarini idara edan subay ve ya
bosanmis valideynlarin olmasi indi adi haldir.

* Bosanma va yenidan evlanma. Artan bosanma faizleri va yeni-
dan evlanmalar 6gey ailslari getdikca daha ¢ox yayllmis bir feno-
mena cevirib.
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Ovladhiga gotiran ailsler. Ham citliiklar, ham da tak valideynlar

Ucun ovladiiga gotirmaler da artmagdadir.

* Qohum qaygisi. Bir cox ailalarda nana va babalar uzaqda yasayir
va dogma gaygisi gostara bilmirlar. Digar tarafdan isa genis ailanin
usaglara mintazam gayg! gostermasi tendensiyasi artmaqdadir.

* Gender forgleri. Cinsi kimlik va seksual oriyentasiya ile bagl anla-

yislar daha ¢ox axici hala galib.

Irglerarasi va dinlerarasi alyans getdikce daha c¢ox yayilir.

Klinik psixologlar saglam ailani, asasan, neqativ 6l¢li meyari ila — psixo-
patologiyanin olmamasi ila giymatlandirirlar. Bu ¢atismazli§a asaslanan ya-
nasmaya ¢igaklanan aila muhitinin 6zlinda problemlarin olmamasindan
daha cox seyi ehtiva etdiyini iddia edan pozitiv psixologiya alimlari ters-
findan etiraz bildirildi. Daha da énamlisi odur ki, “heg¢ bir ails problemsiz
deyil: buttin ailalar hayatda muayyan problemlarla tizlasir. Belalikls, stresin
olmasi aila patologiyasinin mutlaq gdéstaricisi deyil” (Walsh, 2012, sah. 3).
Mivafiq olaraq Uols (2012) “funksional ailse”ni “ails magsadlarina, o clim-
ladan texniki islara va ails Uizvlsrinin sosial-emosional rifahina” nail olmaga
imkan veran islak sistem kimi miisyyan edib (sah. 8).

Hazirda ailalar avvalki ddvrlare nisbatan daha bdyuk problemlsrla
Uzlssir. Ailalers onlarin midafissi Uglin dovlst tersfindan gorilan islar
va sosial dastek kifayat gadar azdir. Buna gora da tadgiqgatcilarin ailalsrin
doézumlullyini tedqiq etmasi, balka da, tesccibli deyil. Biek va Lobo
(2008) saglam va dayaniglh ailslarda tedgigatcilar tarafinden miayyan
edilan ails keyfiyyatlarinin siyahisini tartib ediblar:

« Etibarli va mehriban nikah miinasibatlari;

« Usaglarin asas ehtiyaclarinin édanilmasi;

« Aila Uzvlarinin bir-birina baghhgi;

Konstruktiv Unsiyyat;

Aydin daxili qaydalar ve mahdudiyyatlar;

Aciq mizakira va danisiqlara asaslanan garar gabuletma tarzi;
Valideyn cavabdehliyini muvafiq talab saviyyslari ila birlesdiran de-
mokratik valideynlik Uslubu;

 Fardi avtonomluq va hesabatlihgin, elace da pozitiv man obrazinin
tasviqi;

Dini mansubiyyat;

Birgs asuda vaxt va istirahat t¢ln faaliyystlar icra etmak;

Adaptiv va effektiv stres idaraetmsa strategiyalari;

Aila Uzvlari arasinda mansublug va intimlik hissi;

* Yumor va gulis.

166

POZIiTiV MUNASIBSTLBR

Sosial dastak

Dastak an yaxin munasibatlerin asas aspektidir va ¢atinlik zamani
6zUn0 an intensiv sakilda gobstara bilar. Adatan, bir-birini tamamla-
yan doérd nov sosial destak var (Barry, Bunde, Brock, & Lawrence,

2009):

+ Emosional dastak. Bura sOhbat etmak, maslahatlosmak va ya

yeni xabarlari boélusmak, "basimizi qoyub aglaya bilacayimiz bir

ciyina malik olmaq" ve basqalarindan isti, qaygikes, tosdiglayici

va ya tasalliverici cavab almaq daxildir.

Fiziki rahatlig. Bura toxunma, qucaglasma va ya qisilma daxildir.

* Maslahat. Bura malumat, maslahat va istigamat veriimasi
daxildir.

» Texniki dastek. Bu, insanlarin bir-birilerina usaq baxiciligindan
tutmus pul borcuna gadar taklif eds bilecayi maddi yardim nov-
loridir.

Dastayi neca toqdim etmayimize baxmayaraq, dastak toklif et-
mak va almaq munasibatlerimizi shamiyyatli daraceda glclandira
biler. istaklarimize ve segimlarimiza uygun olan hassas ve empatik
destak konstruktivdir, buna baxmayaraq, bazi destak formalari fayda-
I deyil. Haddan artiq dastak, midaxila edan, garsiliq gbzlayan va ya
6zunahormati azaldan kdmak cox vaxt yuksak emosional maliyystlera
sabab olur (Brock, & Lawrence, 2009). Bundan alavs, sosial dastaya
dair arasdirmalar gostarir ki, aslinda, dastayin verilma tarzi insanlarin
bizim tc¢ln na etdiklarindan daha vacibdir (Lakey, 2013).

DOSTLUQLAR

Fehr (1996, ssh. 7) dostlugu "adstan, intimlik ve yardim temin edan,
iki tarafin bir-birini bayandiyi va bir-birinin yoldashigini arzuladigi kdnul-
10, saxsi munasibat" kimi xarakteriza edir.

Yaxsi dostlugu formalasdiran miayyan keyfiyyatlar var (Hall, 2012):

» Sevgi. Yaxin dostlar garsiligh sevgi hiss edirlar. Onlar bir-birilarini
sevirlar va qarsiligh inam, hdrmat va ssmimiyyat otirdrlar.

¢ Birlik. Yaxsi dostluq har iki tarafin istaklarinin nazara alindigi 6zi-
niifads, qarsiligh dastak ve barabar hiss etmayi ehtiva edir.

* Yoldaslig. Dostlar maraq dairslarini paylasir va aylancali faaliyyst-
larda istirak edirlar.
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Dostlug normalari

Minasibatlar tc¢un gaydalar ¢ox vaxt madani dayarlars, normalara vs
inanc sistemlarina “yerlasdirilir”, buna géra de madsniyyatlars asasan da-
yisir. Tadqgigat¢ilar shamiyyatli bir tadqgiqatda bir sira dostlug gaydalari
yaradiblar, hamginin Boyiik Britaniya, italiya, Honkonq va Yaponiyadaki
istirak¢ilardan onlarin madsniyyatlerinda hansi gaydalarin tatbiq olun-
dugunu sorusublar (Argyle & Henderson, 1984). Tadgiqgat zamani dost-
lugun universal normalarinin siyahisi hazirlanib:

* Deyinmayin.

¢ Malumatlari maxfi saxlayin.

* Emosional dastak verin.

« Ehtiyac yarandigda kédmak gostarin.

» Partnyorunuza etibar edin.

» Xos xabarlari paylasin.

* Qisgancligdan ¢akinin.

e Partnyorunuz Ug¢iin nass edin.

« Borclarin, yaxsiliglarin va komplimentlarin “avazini verin”.
 Birlikds vaxt kecirarkan qgarsi tarafi xosbaxt edin.

Biz yetkinlasdikca dostluglar dayisir. Burada shamiyyatli gender farglari
da var. Qadinlarin dostluglar 6zuniifada, emosional paylasma va tasirdan
ibaratdir, kisilarin dostlugu isa garsilight maraqglar va faaliyysatlar, yoldasliq
va aylanca atrafinda carayan edir (Fehr, 1996). Rayt (1982) geyd edir ki,
gadinlarin dosduglar “liz-tiza”, kisilarinki ise “yan-yana” olur.

Z9IF SLAQSLSR

Taxminan 50 il avval Qranovetter (1973) “zaifalagalarin glicli”ni muay-
yan etdi. O geyd edirdi ki, dastek Ugciin daha ¢ox yaxin minasibatlarimiza
guvansak da, zaif alagalarimiz (hamkarlar, tanislar, dostlarimizin dostlari)
bazan giicli baglarimizdan daha ssmarali olur, ¢iinki onlarin “shatasinin bi-
zim oldugumuz mihitdan secilmasi ehtimali daha yiiksakdir” va bu sahab-
dan da “biz onlar vasitssila fargli malumatlara ¢ixis imkani alds edirik” (ssh.
1371). Qranovetter bildirirdi ki, zaifalagaler xisusils texniki dastak alds
etmak ucgln faydalidir. O, tadgigatlarinda musayyan etdi ki, akser insanlar
zaifalagaleri olan saxslarle miinasibatlarinin sayasinds 6zlarina is tapirlar.
Lakin hazirki dovrda (¢oxlu sayda “zsifalagalar’in ve malumat alga-
tanhiginin asan oldugu dévrds) tadgiqatcilar bu slagalarin samaraliliyi-
ni stibha altina alirlar. Son tadgiqatlar gostarir ki, bir sira sahalerda zaif
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alagalar vasitasila yeni malumat alds etmak ehtimali asagidir ve bu ciir
munasibatlar uzun middat davam eds bilmir. Lakin Cii, Cons va Bork
(2017a) zaif alagalarin is tapmaqda, shatemizdan kanar insanlarla slags
saxlamaqda va yeni ideyalarin yaranmasinda hals da faydah oldugu fik-
rini dastaklayirler. Cii, Cons, Fariss, Bork va Fauler (2017b) “Facebook”
sosial sabakasinds 55 dlkadan olan 17 milyon sosial slagsanin genismig-
yash tahlilindan sonra bu ganaats galiblar: “55 6lkanin hamisinda is yer-
larinin aksariyysati guclil alagslarle mugayisads daha ¢ox zaif slagalardan
gaynaglanir” (ssh. 371).

Zaif alagslarimiz olan insanlarla tinsiyystimizin ¢ox hissasi texno-
logiya vasitasila - e-poct, yazismalar, tvitlar va ya “bayanma” smayliklari
ila bas verir. Bas bunlar canli tinsiyyat gadar effektlidirmi? Tadqigatcilar
iddia edirlar ki, texnologiya vasitasila Unsiyyst, haqgigaten da, bir sira
cahatlarina gora garsiligl lGzbalz slagadan farglanir. Birincisi, texno-
logiya vasitssila informasiya mubadilalerinin sirati daha yavasdir va
buna géra da biz ne demak istadiyimizi ve onu nece catdiracagimizi
disuns bilirik. Bununla yanasi, geyri-verbal isaraler olmadan biz daha
az satiraltt malumat étururiak. Belslikls da, éturdiyimiiz mslumatlara
daha ¢ox nazarat edirik. Bu da 6z ndvbasinds Unsiyyati daha tahliikasiz,
idarsolunan va rahat edir (Van Zalk, Branje, Denissen, Van Aken, &
Meeus, 2011). Tadqgigatlar gostarir ki, biz Unsiyyatimizi daha aydin
etmak Ucglin say gosteririk, buna baxmayaraq, anlasilmazliglar kifayst
gadar tez-tez bas verir. Maxfilik masalasi virtual makanda problem ola
bilar, bels ki, insanlar canli tnsiyystla miigayisads burada daha ¢ox eh-
tiyatsizligla malumat paylasirlar. Sosial media ve texnologiya vasitasila
Unsiyyat romantik tarafdaslar tapmaq Ucln faydalidir va mesajlasma,
- hatta biz bir-birimizdan uzaqda olsaq da, — munasibatlarimizi go-
rumaga va onlara qaygi gostardiyimizi hiss etdirmaya kdmak eda bilar
(Valkenburg & Peter, 2009).

"Facebook™ "dostlariniz" hagigatan ds,
dostlarinizdirmi?

Duzunt desak, bir coxu eladir, ¢linki aksariyystimiz yaxin yoldaslarimizi
“Facebook" sahifemiza salava edirik.

Bununla bels, bir coxumuzun "Facebook" sahifasindaki "dostlar"
siyahisinda tanidigimiz ve heg vaxt hayatda gérmadiyimiz yad insanlar

da olacag.
Buna gdra da siyahilarimiza yuzlarle "dost" daxil ola biler, lakin on-

lann yalniz kigik bir hissasi, aslinda, hagiqi dostlardir.
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Manfi tarafi iss budur ki, sosial media saytlari mayusluq ve zarsra
da getirib cixara bilar. Basqgalari bizim dostlug sorgusuna mahal qoy-
mayanda ve ya radd etdikds, mesajlarimizi, ya da foto etiketlarimi-
zi sildikds, elaca ds paylasdigimiz statusu “bayanmadikda” asabilase
bilarik (Tokunaga, 2011). Bir yers davat edilmadiyimizi gérdukds iss
biz 6zUmizu kanarda galmis kimi hiss eds bilarik. Virtual makanda-
ki fotolar vasitesila basgalarinin daha ¢ox aylandiyini gérmak bizds
6zUmuzl digarlari ile sosial miqayise etmak meyli yaradir va bu, xos
olmayan hisslars sabab olur. Coxlu sayda insanlarla asanligla alags ya-
rada bildiyimiza gérs biz bu slagslera yetarinca dayar vermirik. Bir ¢ox
hallarda virtual makanda romantik munasibatleri bayan etmak yeni
cutlik arasinda naraziliq yaradir, bu, xtsusila 0 zaman bas verir Ki, sev-
gililardan biri “minasibat”da oldugunu hiss edir, digari iss yox (Papp,
Danielewicz, & Cayemberg, 2012).

Sosial sabakalarle bagh bels naticaya galmak olar ki, genis virtual se-
bakalardaki zaifslagaler guicli baglarin darinliyini, zanginliyini ve dasts-
yini avaz eds bilmaz. Biz “Facebook” “dostlarimiz”in dastayindan asil
olmamaliyiqg. Arasdirmalar gostarir ki, xabar lentlarinda “yer almaq” bizi
xosbaxt etmir va ya rifahimizi yaxsilasdirmir, yalniz ails va yaxin dostlarla
kecirdiyimiz vaxt bizi xosbaxt edir (Satici & Uysal, 2015).

Tanislig saytlari

Virtual yaxinlq ise yarayirmi? Getdikca daha ¢ox insan tanislig, so-
sial media saytlar va ya yaxinligda yasayan insanlari tapmaga kdmak
eda bilacak telefon programlari vasitasile virtual "goérusa cixir'. Son
arasdirmalar gostarir ki, virtual malumat mubadilasi tanis olmaq ugtn
bir vasitedir. Saytlar v@ programlar biza basgalarinin virtual sshifale-
rine giris imkani va potensial partnyorlar bareds shamiyyatli malu-
matlar versa da, bununla bels, axtaris naticalari Urakacan olmaya
biler. ©vvala, se¢imlar haddan artig ¢oxdur, lakin arasdirmalar goéstarir
ki, bu, slverigli deyil, ¢linki yuzlarle profilin olmasi internet istifadacila-
rini asabilesdirir va diqgatini yayindirir, bels olduqda iss onlar daha
az segcici olurlar. Natica etibarila onlari calb edean, lakin ortaq cehatlari
¢ox az olan adamlarla Unsiyyat qura, eyni vaxtda bir ne¢a insanla
gobrusa ve bu miunasibatlare daha az baglana bilerlar. Buna baxmaya-
raq, hal-hazirda AB$-da nikahlarin taxminan 30 faizi virtual tanisligla
baslayir (Sprecher & Metts, 2013).
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MUNASIBSTLSRIN GUCU

Miinasibatlarin, xususila da yaxin slagslarin giicinu gostaran ¢oxsayli
tedqgigatlar var. Asagidaki bdlimlards bu mévzuya dair getdikca artan
elmi islarin gisa xilasasi taqdim edilir.

Psixi saglamliq, rifah, xosbaxtlik

Son 50 il arzinds dinyanin muxtslif yerlsrindan olan alimlar bels bir
ardicil misahida apariblar: yaxin minasibatlar psixi saglamligimiz iciin
hayati shamiyyat kasb edir va psixoloji rifahin va xosbaxtliyin asas gdsts-
ricisidir. Ailssi va dostlari ils glcli baglara malik olan, gaygikes, etibarh
va dastaklayici munasibatlari olan insanlarda xosbaxtlik, rifah, magsad
va hayatda mana hissi, dézumlilik daha yiksak saviyyads olur. Onlar
bu insanlarda stres ve psixi xastaliklarin, xususila depressiya saviyyasinin
asadl oldugunu da geyd edirlar. Bu naticaler mitemadi olarag muxtalif
yas va cins gruplari, saglam ahali arasinda, elaca da kaskin va ya xroniki
xostaliklari olan insanlar arasinda askar edilib (Warren et al., 2017).

Miivafiq olaraq xosbaxt evliliyi olan insanlar bosanmis, subay va ugursuz
evliliyi olanlardan daha ¢ox subyektiv rifah nimayis etdirirlar. Daha daqiq
tahlillar gdstarir ki, alaganin keyfiyyati, intimliyi, 6ziint oldugun kimi gostara
bilmak va munasibatdan mamnunlug xosbaxtlikla birbasa assosiasiya yaradir
(Warren et al., 2017). Evli insanlar arasinda bir-birina qars! isti, diggatli ve
dastaklayici munasibat puldan daha vacibdir: galir xoshaxdiys sosial dastak-
dan daha az tssir gosterir (North, Holahan, Moos, & Cronkite, 2008).

Sosial baglarin olmamasi ve ya itmasi, disfunksional minasibat-
lor isa psixi xastalik Ggln asas risk faktorlart kimi taninir. 1897-ci ilda
Dirkheym (1963) dul galma ils intihar arasinda birbasa slaganin oldu-
gunu askar etmisdi. Sonraki aragsdirmalar tesdigladi ki, hayat yoldasinin
O6lum{ depressiya, stres, asagl rifah, hayatda mananin itmasi va hayat-
dan narazi galmag@a gatirib c¢ixaran ciddi travmatik hadisadir. Kisilar va
gadinlar arasinda bazi farglar askar edildi: dul Kisilsrin dul gadinlara
nisbatan daha ¢ox tacrid olundugu va depressiyaya disdiklari miayyan
edildi, elaca da tadqiqatcilar kisilaerin dastek tg¢lin arxalana bilacak yaxin
minasibatlarinin daha az oldugu fikrini irali strddlser. Zaman kecdikca
insanlarin ¢oxu bu vaziyyasts uygunlassa da, arasdirmalar gostarir ki, itki
hadisasindan sonra barpa taxminan 7 il ¢aka bilsr, bazi insanlar iss heg
vaxt 6zlarina gals bilmirlar (Miller, 2015). Oxsar elmi naticalara dvladini
itirmis valideynlards (xuUsusile atalarda) rast galindi, onlar 20 ildan sonra
da daha asagi rifaha sahib olduglarini bildirirdilar (Ryff, 2018).
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Yeni bosanmis cutliklar Gzarinds aparilan arasdirmalar onlarda tan-
halig, depressiya va 6zlarina zarar verma meylinin va birlikda yasayan
cutluklarla mugayisada intihara cohd etma ehtimalinin daha yukssk
oldugunu gostardi. Uzunmiddatli tadgiqatlar gostardi ki, bosananla-
rin boyuk aksariyyatinin rifahi orta hesabla 3 ildan sonra avvalki saviy-
yaya qayidir, lakin bazilarinds heg vaxt tam barpa olunmur. Qeyd edsk
ki, bosananlarin 9 faizinin rifahi bosandiqdan darhal sonra yiiksalir.
Bosananlarin taxminan Ugda ikisi yenidan evlanir va onlar rifahlarinda
yiksalis oldugunu geyd edirlar. Taassuf ki, ugursuz bir evliliyi davam
etdirmayin ayrilig gadar manfi tesirlari var: disfunksional evliliklardaki
cutluklar daha ¢ox depressiyaya maruz galir (Miller, 2015).

Tadgigatlar gostarir ki, bosanma usaglarin psixi saglamligina manfi
tosir gostarir. Bu tasir 6zinl daha cox depressiya, narahatlig, narkotik
maddas asilihgi, deviant davranislar, sosial tacrid va tahsilda axsama sak-
linds blruzs verir. Bundan alava, orta yas dévrlarinds bosanma ehtima-
Il daha ylksak olur. Tadgiqatcilar bu fikirla razilasirlar ki, bosanmadan
sonra usaglarin narahathginin asas sababi, adatan, valideynlar arasinda
bosanmadan cox avval baslamis konfliktin sonra da davam etmasidir
(Barber, 2003). Valideynlar bir-birina qgarsi daha sabit, nazakatls davra-
narsa va ortaq qaydalar barads raziliga galarss, an mihimi isa ovlad-
lari har iki valideynini mitemadi gorarse, usaglarin rifahi yaxsilasar.
Tadqiqatcilar konfliktli ailads yasamaqgdansa, bosanmanin usaglarin rifa-
hina daha az zarar verdiyi fikri ile da razilasirlar (Miller, 2015).

Tadqiqatlar gosterir ki, usaqlig dévrinds valideyn dastayinin olma-
mas! uzun middat davam edan asagi saviyyali rifahla alagslandirilir. Bela
ki, yetkin yasda da hamin insanlarda depressiya va narahatliq, ails izvleri
torefindan fiziki va psixoloji istismar hayatlari t¢lin onlarda qorxu yara-
da bilsr. (Miller, 2015)

Xroniki xastaliyi olan hayat yoldaslarina, slil usaglarina va ya yasl
valideynlarina qayg! stres manbayi kimi qeyd edilir. Bu onlara qullug
edan adama manfi tasir gdstara bilar. Onun uzunmiddats rifahinin asagi
diismasins va depressiyaya da sabab ola bilsr. (Miller, 2015)

Tanhaliq va sosial tacrid

Tanhalig "bir insanin minasibatlarinin say va ya keyfiyyatinin, elaca
do sosial ehtiyacinin 6denmamasi ile misayist olunan sixintili hiss’dir

(Hawkley & Cacioppo, 2010, sah. 219).
TenhaJiq sosial tacriddan farglenir. Sosial tacrid obyektiv vaziyyatdir,

bu zaman insanin sosial alagaleri ve tamasi olmur.
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Tanhaliq subyektiv tacriibadir. insanlar gapali hayat sura bilarler,

lakin bununla bels, 6zlarini yalniz hiss etmirlar. Digar terafdan, insan-
larin hayati sosial fealiyyatlarle dolu ola biler, buna baxmayaraq, onlar
Ozlarini yalniz hiss edirler. Bu sebabdan insanlar arzuladiglari standarta
uygun munasibatlarin kamiyyat ve keyfiyyatini giymatlandirirlor.
Har bir saxs tanhalig hissini yasayir, ganclerin texminan 80 faizi va
65 yasdan yuxarl insanlarin 40 faizi bazan tanha olduglarini bildirir.
Tanhaligin 20-65 yas arasinda azaldigi miayyan edilse da, arasdir-
malar gostarir ki, Qarbda yasayan insanlarin 15-30 faizi Gcln tanhaligq
uzun muddst davam edan haldir. Tadqgigatlardan gorindr ki, kisiler va
gadinlarin tanhaliga meyillari fargli olur, gadinlar kisilerden daha ¢ox
tanhaliq hiss etdiklarini bildirirlar (Hawkley & Cacioppo, 2010).

Qariba saslansa da, tacrid edilmaya hassasligl daha giiclu olan kol-
lektivist madaniyyatlerdsa tenhaliq hissi daha yuksakdir, nainki individu-
alist madaniyyatlerda (de Jong Cierveld, van Tilburg, & Dykstra, 2006).

Tanhaliq gisman irsi hesab olunur va zaif sosial bacariglar, sosial fo-
biya, 6ztinah6érmat hissinin asagl olmasi, nevrotiklik, az takid eda bilma
va utancagliq kimi xtsusiyyastlarle, hamginin psixoz va intihar dusun-
calari, stres, togvis, depressiya, saxsiyyat pozuntusu kimi bir sira psixi
pozuntularla guclu sakilda slagalandirilir. O hamgcinin idraki faaliyyatin,
6zunutenzimlama va 6zlinanazarstin azalmasi, 6zinashdrmatin asag!
olmasi, gazab va pessimizmla baglidir (Hawkley & Cacioppo, 2010).

Sshiyyade isa sosial tacrid va tenhaliq daha zsif saglamliq goste-
ricilari ilo: asadi immunitet, yiksak gan tezyiqi, yiksak xolesterin va
kortizol saviyyalari, yuxu pozuntusu, tez qocalma, idraki faaliyyatin azal-
masl, yaddas itkisi va zeif 6zUnanazarat, xastelikdan daha yavas bar-
paolunma, Urak va Altsheymer xastaliklarina tutulma riskinin va 6lim
nisbatinin daha yiiksak olmasi ile alagalandirilir.

Xostalarin geyri-saglam davranislari, 6zunaqulluq va tibbi tov-
siyalara amal etmamasinin tenhaligla badh oldugu bildirilir. Bu isa ye-
nidan xastaxanaya yerlasdiriima ve sag galma nisbatlarinin asagi dius-
masina sabab olur.

Tadqgigatcilar iddia edirlor ki, tenhaliq badenin xastsaliya qarsi
migavimatini va sagalma qabiliyyatini azaldan "asinma" amala gatirir.
(Hawkley & Cacioppo, 2013). Bu sababdan alimler sosial tacridi siga-
ret gokma, idmanla masgul olmama va ya geyri-saglam pahriz kimi
tehlikalarla mugayise edilan ylksak risk faktoru hesab edirlor. Sosial
tacridin 6lum faktoruna tesiri mintazam sigaret ¢akma ila miqgayisa
edile bilar (Holt-Lunstad, Smith, Baker, Harris, & Stephenson, 2015).

Houkli va Kagioppo (2010) iddia edirler ki, "tanhaliq fiziki agr, adiq
va susuzlugun sosial ekvivalentidir" (ssh. 219). Mualica edilmadikda
isa ciddi psixoloji ve saglamliq problemlari yarana bilar. Lakin xosbaxt-
likdan tanhaliq fardlar va ya gruplarla Unsiyyata baslamaq va yeni ta-
nigliglarin olmasi ils aradan galdirila bilean muivaqggati bir haldir.
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Tanhaligin 6l¢u vasitalari

"UCLA tenhaliq skalasI" (Russell, 1996) tacrid olunma, yaxin baglarin
olmamasi, munasibatlerin manasi va Umumilikde sosial salaganin ol-
mamasini giymatlendiran 20 maddadan ibaratdir.

Saglamliq ve uzundémurlaluk

Tibb sahasinds bu mévzuya dair ¢coxlu sayda tedqigatlar var va on-
lar minasibatlarin saglamliga va uzunémurliliys tasiri ils bagh ardicil
olaraq bir sira etibarl dalillar ortaya goyub. Muxtalif madaniyyatlar
va yas gruplari arasinda 50 il arzinds aparilmis tadgigatin naticalarina
gOra, yaxin, pozitiv va dastaklayici sosial slagalar shatasinds olanlar
arasinda xastalanma va Olum nisbati daha asagidir (Holt-Lunstad,
Smith, & Layton, 2010). Tadqigatlar gostarir ki, pozitiv minasibatler
fizioloji gostaricilarin yaxsilasmasini (o cimladan immunitet sistemi,
trak-damar, kortizol, neyroendokrin funksiya va gan tazyiqi), xastali-
yin baslangicini ve sagalmasini prognozlasdira bilir (Holt-Lunstad &
Uchino, 2015).

Slibhasiz ki, munasibastlarin keyfiyystinin saglamliga tasirine dair
an inandiricl naticalar sosial dastak sahasindadir. Stres va soyugdayma
arasindaki slagays dair arasdirmada tadgiqatcilar yiksak saviyysli stresin
soyuqdaymayas tutulmaga tasir eda bildiyini askar ediblar. Bununla bels,
daha gucli sosial dastayi olan insanlarda, - hatta ylksak stres vaziyyatin-
da olsalar bels, — soyuqdaymaya tutulma riski daha asagi olub (Cohen,
Doyle, Skoner, Rabin, & Gwaltney, 1997). Alimlar buna gors da sosial
dastayin stresin badana tasirlarinin garsisini ala bildiyini iddia edirlar.
Sosial dastak hamcinin xastaliys garsi mugavimat, tibbi muialicays daha
yaxsl uygunlug, darmanlarin azaldilmasi, 6ztinaqulluqg va saglamhig: tas-
viq edan davranislarin manimsanilmasi, xastslik, zada va carrahiyys ama-
liyyatlarindan daha suratli sagalma, hayat keyfiyyatinin yiiksalmasi, elaca
da Urak-damar va onkoloji xastaliklards sag galma nisbatlari ils alagalan-
dirilir (Holt-Lunstad & Uchino, 2015).

Toxunmanin tasirlari ila bagh arasdirmalar onun mialicavi xisusiy-
yatlarini nlimayis etdirir: cutlar arasinda 6pisma ve mehriban toxunma
xolesterini va stres hormonlarini azalda, agrilari yiingillasdira, hatta ya-
ralarin sagalmasini siratlandira bilar (Gouin et al., 2010).
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Sosial nazarat

Tadqiqatcilar geyd edirlor ki, muxtalif qrup pasiyentlarin 6zlarini xeyli
yaxs! hiss etmalarina tasiretma mexanizmlarindan biri sosial nazaratdir.
Bu, yaxinlari xastaya texniki qaygl gostardikds (masalan, onlar Ugln
alis-veris etdikde ve ya yemak hazirladiqda) va onlari hakim maslahat-
lerina, darmanlara ve saglam hayat tarzina riayst etmaya havaslandir-
dikda bas verir. Sosial nazarati samarali edan vacib teraf ise onun xasta
tarafindan neca gabul edilmasidir. Sosial nazarsts musbat yanasmaq

tibbi maslahatlare daha yaxsi uygunlasmaga sabab ola bilar, lakin so-
sial nazarat muhakimaedici va ya yersiz gorindiyu halda, xastenin
saglamhgini barpa edan davranislari manimsamasina mane ola bilar
(Holt-Lunstad & Uchino, 2015).

Evli insanlari subay, bosanmis ve dullarla miqgayiss edan tadgigat-
larda evli insanlar arasinda xsstalik va 6lim nisbatlarinin shamiyyatli
daracada asagi olmasi va kisilarin gadinlara nisbatan evlilikdan daha gox
faydalanmasi askarlanib. Dastaklayici evlilik insanlarin xastalikdan va ya
zadadan siratli sagalmasina tasir eds, problemli evlilik iss sagalma mud-
datini langida biler. Maraghdir ki, intim munasibatlarin gostaricisi olan
Ozlniifada hissinin saglamligla birbasa bagh oldugu askar edilib (Miller,
2015). Eynils da ham usagliqda, ham da yetkin yasda tanhaligin azaldil-
masinda va sosial dastayin tamin edilmasinds valideyn-6vlad baglarinin
ashamiyysti mibahisasizdir. Baci va ya gardaslar intim partnyoru, yaxud
usaglari olmayan insanlarin tanhaligini yiingillasdira bilan xisusi bir bag
novi hesab olunur (de Jong Gierveld et al., 2006).

Tadgigatlarda tanhaligin azaldilmasinda ve sosial nazarst, elaca da
dastak hiss edilmasinda dostlugun shamiyyati geyd edilib. Yaxin dostlar
yaninda olmayan gohumlari avaz eds bilar. ictimai taskilatlar da sosial
tacridle mibariza tgun bir sira programlar taklif eds bilsr. Dini va ya
ictimai faaliyyatlards istirak va konullllik isi insanlari bir-birina yaxin-
lagdira, guindalik birgs sosial faaliyyst ise yeni alagalarin qurulmasina va
onun daha asanligla davam etdirilmasina imkan vers biler. Hagigaten
da, fardin etnik va ya irgi grupla yaxinhgi va pozitiv qrup insanin tanha-
ligla bagh saglamliq risklarini da azalda, tacridolunma va ayri-seckilik isa
saflamlia manfi tasir gostars bilar (Lewis, 2002).

Tadqigatlar gostarir ki, ham gucll, ham da zaif slagalari bdyuk olan
sosial sabakalar daha yaxsi sosial dastak va yalnizlija garsi daha gticli ma-
dafia taklif edir. Buna baxmayarag, sosial dastak almaq Uc¢lin insanlarin
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aksariyyatinin dord asas alagays glvandiyini gdsteran subutlar mov-
cuddur. Kisiler dastak Ugiin partnyorlarina miracist eda bildikleri za-
man mamnun goérindrlar, gadinlar iss onlarin emosional ehtiyaclarini
6damak ¢lin daha genis va mirakkab sosial shatays ehtiyac duyurlar (de
Jong Gierveld et al., 2006).

Stresli va konfliktli minasibatlarin fiziki saglamhgimiza tssiri da bo-
yukdur. Disfiinksional evliliklar cutliytn saglamligina manfi tasir gdstarir.
Tadgiqgatgilar konflikdar zamani onlarin immun sistemlarinin shamiy-
yatli daraceda pozuldugunu askar edibler. Bunun aksina olaraq, pozitiv
davranislar immunitetin faaliyyatina tasir gostarmayib. Yaxin zamanlarda
bosanmis insanlar kimi, ugursuz evliliyi olan cutliklar da xoshaxt evliliyi
olanlarla miiqayisada daha ¢ox saglamlig problemlarinin oldugunu bildirir
va onlar daha ¢ox tibbi muayinayas ehtiyac duyurlar. Diggst¢akan magam
ondan ibaratdir ki, bu situasiyada gadinlarin saglamhigi Kisilora nisbatan
daha ¢ox pozulur (Pietromonaco & Collins, 2017).

Konflikt va saglamliq

Konflikt saglamliq tgin risk faktorudur. Ailasi, hamkarlari va ya dostlar
ile amansiz konfliktlari olan insanlar daha ¢ox stres yasayirlar. Eynila
usaqliq dovriunda valideynlari ila ¢atin minasibatlari olan insanlarda
yuksak allostatik yilk mévcud olur, bu, xroniki sosial stres naticasinda
badanda yaranan "asinma"dir. Yetkinlik dévriinds iss insanlar problemli
yaxin minasibatlar qurursa, bu da onlarin psixi va fiziki saglamhgi t¢in
ciddi tehliika yaradan allostatik yuklanmaya gatirib ¢ixara bilar.

Nifrat, 6zUnugoruma davraniglari, ittiham va ya dusmangilik kimi
sart toraflari olan mitamadi konfliktloer immunitet sistemini zaifladen
xroniki stresa sebab olur. Naticadsa konflikt istirak¢ilarinin xastaliklars,
xususan de urak xastaliklarina tutulma riski yuksaslir (Pietromonaco &
Collins, 2017).

Tadqiqatlar gostarir ki, “trayi dozmayib 8lmak” ifadssi, sadacs ola-
rag, badii metafor deyil. Sevdiyin insani itirdikds sonraki ilk aylarda,
xtsusan ds Kisilards 6lum tahliikasi shamiyyatli daracads artir. Hayat
yoldasini itirmis insanlar arasinda trak-damar problemlari 6lumin ssas
sababidir (Elwert & Christakis, 2008).

Eynila genismiqyasli uzunmuddatli tadgiqatlardan slda edilan ma-
lumatlar tadgigatin avvalindas ayrilan va ya bosanan insanlarin daha tez
6lma ehtimalinin daha ylkssk oldugunu gdsterib (Sbarra & Nietert,
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2009). Eyni sakilda erkan yas dovriinds yaxin baglarin girillmasi insanla-
ri xroniki saglamlig problemlarina garsi daha hassas eda bilar (Fletcher,
Simpson, Campbell, & Overall, 2013).

NOTICS

Tadgigatcilar misyyan ediblar ki, yaxin munasibstlar uzunémarlulik,
saglamhq, rifah va dézimliliyin mdhim manbayidir. Sadacas, onlarin
movcudlugu bela bizim rifahimizi dayisdira bilse ds, tedgigat onlarin
keyfiyyatinin shamiyyatli daracada vacib oldugunu siibuta yetiran giicli
dalillar tagdim edir. Munasibatlarimizin keyfiyysti yiksak olan zaman,
adatan, biz daha yiiksak fiziki va psixoloji saglamliqg, elace da xosbaxtlik
kimi pozitiv naticalar alda edirik. Ancaq minasibatlerin keyfiyyati asag
olanda va ya alags kasilanda bu, 6lum ds daxil olmagla bir cox neqativ
hadisalarle naticalans bilar. Buna gdra da insanlarin munasibatlarini xilas
etmak Ugun pesakar dastak istamasi va terapiyalar zamani munasibatlar-
daki problemlarin daha ¢ox miizakirs edilmasi taaccibli deyil.

Minasibatlari karpicdan tikilmis eva banzatmak olar. &gar biz ona
mitemadi olaraq diqgat yetirsak va zaruri gabaglayici tedbirlar gorsak,
bu zaman o, tahliikasizliyimizi va rahathgimizi tamin etmakla daha uzun
miiddat davam gatiracak. Miinasibatlar elminin vurguladigi bu fasilds
paylasilan biliklerin magsadi mdéhkamlik ve dézumlalik nidmayis et-
diran taravatli partnyorlug, dostluglar ve ails muinasibatlarini pozitiv,
dolgun, sevgi dolu qurmaga va idare etmays kdmak etmak idi. Adekvat
gozlantilare malik olmag, munasibatlarimize mitemadi olaraq “sermaya”
goymaq va dastaklayici Unsiyyst qurmaq “sonsuza gadar xosbaxtliy’in
asaslari kimi gorinur.
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STRES, OHDSSINDSN GBLM3,
DOZUMLULUK V8
POSTTRAVMATIK BOYUMS

Bizi sinaq va catinliklarla garsilasdiran hayatin “qis fasli” adlandira bils-
cayimiz dovri hamimiz U¢ln eynidir va bu sinag ve ¢atinliklar muxtalif
formalarda, istanilan vaxt bas vers biler. Hayat yolunda onlarla birgs neca
addimlayacagimiz rifahimiz, hayat keyfiyyatimiz, minasibatlerimiz, im-
kanlarimiz va inkisafimiz baximindan ¢ox vacibdir. Bazi vaxdar méhkem
dayanmagla onlarin 6hdasindan gals bilirik. Biz faciays va ya agriya bazan
tab gatira bilirik, bazan isa sajalmagq va safa tapmaq Gg¢lin yollar tapirig. Ela
vaxtlar da olur ki, bu ¢atin “qis fasilleri” inkisaf etmak va bdyumak tgin
bir fursata cevrilir. Firtinali qis stres, zarar, itki, agri va travmalara sabab
ola bilar, ¢iinki biz insan tabistinin asl mahiyyati ils — onun kévrakliyi va
dayiskanliyi ila, ham¢inin insan ruhunun heyratamiz gucu ils garsilasirig.

“Badbaxtlik”, “¢atinlik”, “szab” va “travma” terminlari tabii olaraq
pozitiv psixologiya sahasi ila alagalandirilmase da, 6hdasindan galms, do-
zumluluk va posttravmatik béyiimani ahats edan strategiyalar vasitasila bu
hadisalarle neca garsilasmagimiz va onlari necs idara etmayimiz pozitiv
psixologiyanin asas mdvzusuna cevrilib. Ola bilsin ki, biz hayatin sinag-
larindan gaga bilmayak va ya onlari dayisdira bilmayak, ancaq rifahimiza
olan zararlarini azaltmaq Gi¢tin onlarla neca davranacagimizi éyrana bilarik.

Bu fasil bir-biri ils slagali dérd mévzunu nazardan kegirir: stres, 6h-
dasindan galma, dozimlilik ve posttravmatik bdyuma. Fasilds har bir
konsepsiya muayyan edilir, asas komponentlari aciglanir va onlarin atra-
finda aparilan empirik taedqiqatlar gisaca nazardan kegirilir.
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STRES

Stresli vaziyyatler hayatimizda ¢ox tez-tez olur. Gunun talasi, ails, sag-
lamlig, is va pulla bagli narahathiglar, hamcinin kadarli xabarlar stres
manbayina cevrila biler. Taassuf ki, is do bu giin bir coxumuz tglin asas
stres manbayina cevrilib.

Stres hayatin gagilmaz hissasidir. Bu, tahliikaya qarsi tabii ve ins-
tinktiv reaksiyadir va hayatimiz Ug¢un tahlika yaradan situasiyalarda
bizi mudafia eda biler. Stresa suratli reaksiya vermayimizin bizi tah-
liikadan gorudugu situasiyalari, yagin ki, coxumuz yadimiza sala bils-
rik. Buna baxmayaraq, elmi adabiyyatda stres adaten pislanir, fiziki va
psixi saglamliimiza tahliiks yarada bilacek zarerli tacriibalar kimi tag-
dim olunur. Buna gora da els baslangicda asagidaki fargi nazars almagq
vacibdir: vaxtasiri yaranan stres zararli deyil ve bazan sag galmagimiz
Ucun halledici ola bilar. Stres yikssk, xroniki va geyri-mitsnasib ol-
duqgda zararli olur. Ohdasindan galma, déziimlulilk va posttravmatik
bdylma psixoloji va fiziki balansimizi barpa etmak Ugln stresi ve ya
ona sabab olan sabablari (manbalari) idare etmak Ug¢ln hazirlanmis
strategiya novlaridir.

Stres nadir?

Stres vo 6hdasindan galmanin tranzaksiya modeli (Lazarus & Folkman,
1984) stresi fordlerin onlara goyulan talablarin 6hdasinden adekvat
soakilda gala bilmayacayini derk etdikda bas veran psixoloji, fizioloji va
davranis reaksiyasi kimi xarakterize edir.

Stres bir soxsla onun strafindaki muhit arasinda garsiligl tasirin oldu-
gu situasiyalarda ortaya ¢ixir ki, bu da “saxsin 6z resurslarini Gistalamasi va
ya onlara talablar goymasi, hamginin rifahi tahliikays atmasi kimi gabul
edilir’ (Lazarus & Folkman, 1984, sah. 19). Belslikls, tranzaksiya modeli
stresi insanlarin qgarsilasdiglari taleblar va onlarin bu talablari 6damak
imkanlari arasindaki prosesin (tranzaksiyanin) naticasi kimi konseptual-
lasdirir. Stres balanssizliq oldugda bas verir: talabler mévcud resurslarla
Odanila bilmadikda. Qeyd etmak vacibdir ki, model insanlarin situasiya-
ni nece gavramasl va giymatlandirmasi ile onlarin talablars cavab vermak
gabiliyyatinin stresin yaramb-yaranmayacagini misyyan eds bilacayi fik-
rini irali surdr (sakil 12.1).
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Tranzaksiya modeli

Sakil 12.1 Stres ve 6hdasindan galmanin tranzaksiya modeli (Lazarus & Folkman, 1984).

Talablar va stres amillari

Tolablar guindalik ¢atinliklardan tutmus travmatik hadisslara qadar da-
yisa bilar. Bunlar xastalik, munasibatlar, son tahvilverms tarixi, imtahan,
maliyys vaziyyati, muharibalar, gazalar va bir sira digar hayati masalaler
ola bilar. Onlar real ve ya xayali, g6zlanilan va ya gdzlanilmaz, ayri-ayri
hadisaler, fasilalarle va ya mitamadi bas veran situasiyalar ola bilsr. Onlar
xarici manbslarden gaynaglana ve ya 0z-6zlina yarana, elecs do qgeyri-
intuitiv sakilda, ham manfi, ham da musbat hayat hadisalari ola bilarlar.
Onlar intensivlik, siddat va tasir baximindan da farglanirlar. Qeyd etmak
lazimdir ki, biz har gun stres kecirmadan evda va isda bir ¢ox talablari
garsilayirig. Bu talableri yerina yetira bilmayacayimizi anladiimiz za-
man talablar stres amillarini gevrilir.

Qiymatlandirmalar

Tranzaksiya modelina gors, talablarle garsilasdigimiz zaman iki giymat-
landirma bas verir. Bu giymatlandirmalar stresin yaranib-yaraninayaca-
gina ve bizim bunlarin éhdasindan neca galacayimizs tasir gdstaran asas
magamlardir (Lazarus & Folkman, 1984).
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+ ilkin giymatlandirma. 8vvalca situasiyanin talabi giymatlandirilir:
talab va ya situasiya na daracads shamiyyatlidir; zarar ve ya itkiya
sebab olurmu, yoxsa galacek tahliikadir? Situasiyanin ciddi olma-
digini va shamiyyatli bir zarar vermadiyini dislinsak, heg bir stres
yasanmaz. Diger tarafdan, biz bele hesab etsak ki, situasiya ciddi
Onam daslyir va zarara sabab ola bilsr, 0 zaman stres yaranacaq va
ikinci daracali giymatlandirma meydana galacak.

ikinci daracali giymatlandirma. Bu giymatlandirmada biz situasiyani
idars etmak Ugun muvafiq resurslara va ya imkanlara malik olub-
olmadigimiz barads dustiniirik. Bu sababdan o, situasiyanin talab-
larini gabiliyyst va ya keyfiyyatlarimizla garsilasdirir. Situasiyani
idara etmak Ucun kifayat gadar resursumuz oldugu ganastina gal-
sok, ylingul stres yaranacaq va ¢ox gliman ki, 6zimizi catinliys
dismus kimi hiss edacayik. Digar tarafdan, taxmin etsak ki, talab-
lari 6damak Uglin lazimi imkanlara malik deyilik, bu zaman yiiksak
saviyyada stres yasanacag.

Bu giymatlandirmalar oldugca fardidir. Bir insanin stres amili kimi
gebul etdiyi sey basga bir insana stres manbayi kimi gériinmaya bilar.
Nevrotizm va pessimizm kimi saxsiyyat xususiyystlari giymatlendir-
malara tasir gostarir. Onlar zaifliklardan - insanlari muxtslif problemlara
garsi daha hassas eda bilen kegmis agri va ya travmadan da tasirlanirler.
Qiymatlandirmalar ham ds kontekstdan asilidir: bu gun stres amili kimi
gabul edilan bir talab sabah stres faktoru kimi gérinmays biler. Shvali-
ruhiyys, yorgunlug, hatta acliq ve ya susuzluq da talablarimizi nece qiy-
matlandirdiyimiza tesir eda bilar. Tadgigatlar gostarir ki, insanlar ¢ox
vaxt talablarini diizgiin giymatlandira bilmirlar, hatta bazan 6z resurs va
imkanlarini da yanhs giymatlandirirlar.

Resurs va imkanlar
Stresla baglh resurs va imkanlarin bir nega névi var:

+ Ohdasindan galma ve dozUmluluk bacariglar (asagidaki bolumlsra
nazar salin);

Muvafiq hayat veya pesa bilik va bacariglart;

» Blds eds bilacayimiz resurslar (masalen: vaxt, pul, guc);

 Stresden gorunmani tamin eda bilen saxsiyyst xususiyyatlari (nikbin-
lik, 6ztnaaminlik va yumor kimi);

Sosial dastak (emosional, maddi va ya fiziki).
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STRESIN NOVL®ORI
Selye (1993) stresin bir ne¢a névinu farglandirir:

« Eustres (faydali stres) —pozitiv stres. YUngul stres reaksiyasidir va isin
icrasina musbat tasir gosterdiyi askar olunub. O, psixoloji va fi-
zioloji sayighiga va yiiksak enerjiya sabab olur. Bunlar da 6z nov-
basinda insanlarin masalalarin 6hdasindan galmak Uglin azmkarliq
gabiliyyatini artira bilacak motivasiya yaradir. Bu, adatan, gisa-
muddatli olur ve faydalarini goruyub saxlamaq ugtn barpa vacib-
dir. idmanda masqgiler idmangilarin performansini artirmag Ggin
onlarda, adatan, eustres yaradirlar.

« Distres — negativ stres. Guiclu, elace da neqativ fizioloji, psixoloji va
davranisla slagali stres reaksiyalarina sabab olan iki ndv distres var.
Har ikisi da faaliyyat gabiliyyatini asadl salmaga meyillidir:

X Kaskin stres. Bu bir hadisaya darhal, instinktiv reaksiyadir. Qisa-
muddatli, tez-tez rast galinmayan stres reaksiyasidir, sagalma ils
musayist olunur. Daha avval geyd edildiyi kimi, tahlika ils Uz-
lasmak Uglin ¢ox vacib olan tabii reaksiyadir. O, yuksak enerji,
sayighq, aktivlik va havas yarada bilar. Mivafig sagalma ila miisa-
yiat olunarsa, uzunmuddatli zararli naticalari yoxdur. Kaskin stres
tez-tez bas verarsa va sagalma az olarsa, xroniki stresa gevrila bilar.

Y' Xroniki stres. Bu, asasan, “stresli olmaqg” kimi adlandirilan, ¢ox az
va ya he¢ bir sajalma misahida olunmayan, tekrarlanan, yaxud
davaml stres reaksiyasidir. O, fiziki v psixoloji resurslarin tiikan-
masina gatirib ¢ixarir va uzunmuddatli zararli naticalera sabab
olur. Xroniki stres iki problemin ortaya ¢ixmasina sabab olur.
ilkin stres amilinin talablarini yerina yetirmakla yanasi, xroni-
ki stres ham da hall edilmali olan basga bir problema cevrilir.
Bundan slava, xroniki stres talablarin 6hdasindan galmak gabiliy-
yatinin azalmasina sabab olan zararli bir dovra yaradir. Naticada
yerina yetirilmayan talablar tadrican toplanir. Daha sonra insan
6z imkanlarint mahdudlasdiran, garsilanmamis talablarin daha
da artmasina sabab olan artan stres saviyyalari yasayir.

Stres reaksiyasi

Stres reaksiyasi, adatan, talab movcud oldugda va geyda alindiqda bas
veran daxili hadisalarin ardicilligi kimi tasvir olunur (Lovallo, 2015).
Proses ani va suratli ola va saniyslar arzinds tamamlana bilsr. Tipik ardi-

cilh@a ise asagidakilar daxildir:
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1. Talab misahida olunur.

2. Koqgnitiv giymatlandirmalar bas verir. Qiymatlondirma tals-
bin potensial zarar oldugu va saxsin 6z resurslarini lstalamasi
ganastina galarse, ndvbati marhals meydana galir.

3. Emosional oyanma bas verir.

4. Emosional reaksiya beyinin sahalarini stimullasdirir, bu da 6z
novbasinds bir ne¢s fizioloji mexanizmi aktivlasdirir.

5. Fizioloji reaksiyalar mibariza, gagma va ya donub galma forma-
sinda olan psixoloji ve davranis tazahdrlarini yaradir.

6. Daha sonra rifahi barpa etmak t¢lin 6hdasindan galma Usullari
nazardan kegirilir.

Stres fizioloji va psixoloji balanssizliq vaziyystidir. Beyin stres hor-
monlarinin ifrazi da daxil olmagla bir sira fizioloji reaksiyalari aktiv-
lagdirmakla stresa cavab verir. Onlar da 6z ndvbasinda azals daralmasi,
gan tazyiginin artmasi, tanaffisin va Urak doéyuntularinin stratlanma-
si kimi digar fizioloji reaksiyalari stimullasdirir. Qeyd etmak lazimdir
ki, stres zamani immun sisteminin cavab reaksiyasi, hazm, bdyima va
reproduktiv sistem ds daxil olmagla bir nec¢e vacib funksiya gicli taz-
yiga maruz galir.

Kaskin stres zamani bu reaksiyalar miivaqqgsti xarakter dastyir va sa-
galma marhalasinda organizm &z normal faaliyyatini barpa edir. Lakin
insanlar xroniki stres kecirdikds bu reaksiyalar israrla ve fasila verma-
dan ortaya cixir, badani zarsrli saviyysalards stres hormonlari ils dol-
durur va bu, orqganlarin va ya funksiyalarin fizioloji asinmasina sabab
olur. Buna gora da xroniki stres saglamliq G¢ln tahliks hesab olunur
(Lovallo, 2015).

Stresin Ol¢U vasitalori

Qavranilan stres skalasi (PSS-10) son bir ayda muayyan stresli ha-
disalerin na gadar tez-tez bas verdiyini giymatlondiron 10 maddalik
anketdir (Cohen, 1988). Skala 26 dilda hazirlanib.

STRESIN NOTICOLORI

Stres, xUsusila xroniki stres muxtslifsaglamliq ve psixiatrik pozuntularla
six baghdir va mévcud vaziyyasti daha da agirlasdira bilar.
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Saglamliq naticalari

Saglamlig baximindan xroniki stres trak-damar pozuntularinin va in-
sultlarin baslamasi va ya kaskinlesmasi Uciin yiksek risk yaradir va bu,
gofil 6limla naticalana biler. Stres QICS, daginiq skleroz, fibromiyal-
giya, revmatoid artrit, xroniki yorgunlug sindromu, diabet, irritabl ba-
girsaq sindromu (iBS), hipotiroidizm, astma, osteoporoz, miixtalif deri
xastaliklari va allergiya kimi bir sira xroniki xastaliklarin baslangici va
ya kaskinlasmasi ila slagalandirilir. O hamginin agri, tenaffiis ¢atinliyi,
yuxu problemlari va yorgunlug, hazmsizlik, ishal va ya gabizlik, siskin-
lik va Urakbulanma, istahanin dayismasi, ¢aki itkisi va ya artimi, qulaq
cingildamasi va sa¢ tokilmasi da daxil olmagla kicik va boyik saglamliq
problemlarinin bir coxunun yaranmasina sabab ola bilsr. Stres hamginin
cinsi havasin azalmasi ils, nizamsiz menstrual dévrlarls, kisilarda asagi
sperma istehsali ils va cinsi igtidarsizligla (impotentlik) da slagalandirilir.
Zaman kecdikca xroniki stres zsiflamis immunitet sisteminin ve sirat-
li gocalmanin inkisafina kémak eds bilar ki, bu da tez-tez xastalanma,
xastalik va zadalardan daha yavas sagalma ila naticalanir (Lovallo, 2015).

Allostatik yuklanma

Allostaz nazariyyasi gostarir ki, insanlar xroniki stres amillarine maruz
galdiqda va tarazliyi gorumag uciin defalarls 6hdasindan galme stra-
tegiyalarina muracist etmali oldugda onlarda allostatik haddan artiq
yuklenmanin — badanin stresa cavab vermak gabiliyyatinin pozulmasi
ile naticelanan asinmanin inkisaf etma riski yiksak olur. O, kognitiv ve
fiziki disfunksiyada, Urek-damar xastaliklarinds 6zinu gdsters biler ve
yuksak olum riski ile alagalandirilir (McEwen, 2005).

Psixoloji tasirlar

Stresin psixoloji naticalari da oldugca shamiyyatlidir. Stresli hayat ha-
disaleri depressiya baslangici, intihar distincasi, posttravmatik stres po-
zuntusu, tagvis, panik atak, saxsiyyst pozuntusu, yemak pozuntusu va
obsessiv-kompulsiv pozuntuya ssbab ola bilsr. Stresli insanlar diggati
camlemak, xatirlamaq va islamakda ¢atinlik cekmaya daha gox meyilli-
dirlar ki, bu da daha ¢ox sshvlara va gazalara sabab olur.

Stres ham da garar gabul etmak, mihakima yurutmak, casqinliq va
oriyentasiyani itirmak hissi ils bagh catinliklarls alagsalandirilir. Isds stres
tukenmislik, haddan artiq yiiklanma, asagi 6ziinahdérmat, qeyri-ganast-
baxslik ve ya gucsizlik hissi ils alagalendirilir.
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Kompulsiv davranislar va asabi vardislar, tez-tez narahat olmaq ve ya
obsessiv olmag, mitamadi olaraq aglamag, ruminasiya, ajitasiya (talas),
mayusluq ve gazsb, dzlUnulidarsetmanin azalmasi da xroniki stres ke-
ciranlar arasinda genis yayilib. Xroniki stres tanhaligla da slagalandirilir
(Everly & bating, 2019).

Davranis tazahurlori

Mashur “mibariza aparmag-ga¢gmaq-donub galmaq”4 stres reaksiyalari
6zund tacrid, haddan artiq televizora va ya videooyunlara baxmag, alkogol,
sigaret va ya narkotikdan sui-istifads, haddan artiq yemak va ya az yemak,
yalan danismagq, gecikdirmak va taxira salmaq (prokrastinasiya), ehtiyatsiz-
lig, hiperaktivlik va bazan apatiyal da daxil olmaqgla muxtslif davraniglar-
da gostara bilar. Stres 6zundidarsetma hissinin olmamasi va ¢akinganlikls,
dalasganhga va ya zorakihiga (siddata) meyilli davranislarla, ajitasiya (talas),
mayusluq va gazabls da slagalandirilir (Everly & Lating, 2019).

OHDSSINDSN GBLM8

Lazarus ve Folkman (1984) 6hdasindan gslmani stres amili ila qgar-
silasarkan va stres kegirarkan balansi va rifahi barpa etmak cahdi kimi

konseptuallasdiriblar.

6hdssindan galma na demakdir?

"6hdesindan galma saxsin 6z resurslarini Ustalamasi va ya talab qoy-
mas! kimi hesab edilan insan-muhit garsiligh alagasinin daxili va xarici
telablarini idare etmak (azaltmag, minimuma endirmak, ram etmak
ve ya ddézmak) Ucln insanin kognitiv ve davranis saylerini ifada edir"
(Folkman, Lazarus, Gruen, & Delongis, 1986, sah. 572).

o6hdasindan galma strategiyalari iki asas funksiyaya xidmat edir:

» Yasanan stresi azaltmag, onun fizioloji va psixoloji tasirini azaltmaq
va rifahi barpa etmak;

« Stres amilinin 6hdasindangalmak vaya onu idars etmak — stresa sabab
olan situasiya va ya problem. Bu, saxsin stresli hadisanin aspektlari
ile bilavasits maraglanmasini va dayisdirmasini talab edir.

Ohdasindan galma dinamik prosesdir. O, bir va ya bir nega stres
amillari ils mibarizs va bu amillarin muxtalifaspektlari iloe maraglanmaq
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marhalalarindan ibaratdir. Ohdasindan galma periodu gargivasinda insan
bir nece strategiya gabul eds va samarasiz oldugu halda onlari dayisdire
biler. Qiymatlandirmalar vaxtasir nazardan kegcirila va onlara yenidan
baxila biler, resurslar tiikendikda axtarila va ya tekrar doldurula bilsr.
Belslikls, 6hdasindan galma resurslara olan ehtiyaclarin yenidan balans-
lasdiriimasi, itkilar va ya ugursuzluglardan sonra barpa, yaxud gézlanilan
sinaglara hazirlasmaq maqgsadi dasiyan ¢evik va say talab edan faaliyyat-
dir (Skinner & Zimmer-Gembeck, 2007).

Stresin idars edilmasi ve 6hdasindan galms
mudaxilalari

Tadgigatcilar tarafindan sinaqdan kegirilmis, stres amillarinin idara edil-
masinda va stresin azaldilmasinda tasirli oldugu gostarilan ¢oxsayll mu-
daxilaler mévcuddur. Bu giin onlar ylksak riskli is yerlerinds mintezam
olaraq toklif edilir va adstoen, muxtalif formatlarda — gisa seminarlar,
qrup sasasl kurslar, fordi terapiya seanslari ve fardi tahsil programli on-
layn kurslar, yaxud telefon programlari saklinda teqdim olunur.

Stresin idare edilmasi midaxilalarins, asasan, stresla bagl psixolo-
ji maariflandirma, elace do muxtalif 6hdasinden galma strategiyalarinin
totbigi daxildir (asagidaki nimunalare baxin). Stresin idare edilmasi mu-
daxilalarine misal olaraq suurluluga asaslanan stres azaltma (MBSR) prog-
rami, kognitiv davranis terapiyasi (CBT), hallydonimlu terapiya, fiziki masq
darslari, bioloji aks-alags ve rahatlasdirma texnikalari (Romas & Sharma,
2017) daxildir (daha astrafll malumat tglin 13-cu fasle nazar salin).

OHDSSINDSN GOLMS STRATEGIYALARI

Stresla va stres amillari ila mibariza aparmagin 400-dan ¢ox yolu var (Skinner
& Zimmer-Gembeck, 2007). Tadqiqatlar gdsterir ki, daha cox sayda 6hdas-
sindan galma davranislarindan xabardar olan ve bunlari tatbiq etmayi baca-
ran insanlar daha az sayda 6hdasindan galma strategiyalarindan malumatli
olanlara nishatan stresla daha effektiv miibariza apara bilirlar. Umumi strate-
giyalari bir nega grupa bdlmak olar (bazilari Ust-Usts diisse da);

e Qiymatlandirmaya ydnalmis strategiyalar insanlari ilkin gqiymatlan-
dirmalarina yenidan baxmaga, stresin, hagigatan da, tehliks, itki
va ya zarar olub-olmadigini va yaranmis situasiyanin talablarina ca-
vab vermaya imkan veracak resurslara malik olub-olmadigim yeni-
dan nazardan kegirmaya tasviq edir. Bir insanin ilkin giymatlandir-
masindas etdiyi dayisiklik ¢ox vaxt stresin azalmasina sabab ola bilar.
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» Proaktiv 6hdssindan galma potensial stres amillarini gabagcadan
gérmak, onlarin garsisini almaq va ya tasirlarini mahdudlasdirmaq
Uclin avvalcadan harakat etmak prosesidir.

« Birinci va ikinci daracali nazarat strategiyalari insanin situasiyani vo
yaxud 6zinl dayismaya cahd gostarmasini shata edir:

Z Birinci daracali (assimilyativ) nazarat insanin garsilasdigi situasiya-

ni, strafindaki muhiti ve ya talablari dayisdirmasini nazardas tutur.

Z ikinci daracali (akomodativ) nazarat strategiyalarina stresin 6hda-

sindan galmak va ya talablari 6demak Ugln &zund uygunlasdir-
magq, inkisafetdirmak va ya dayisdirmak daxildir.

* Problem va emosiyayafokuslanan strategiyalar:
'd Problema fokuslanan strategiyalar birbasa stress tasir edir. Cox gu-

man ki, onlar problemlari hall etmak, situasiyani dayisdirmak va ya
talablari praktiki sakilda azaltmaq cahdlarini shats edacak. Bunlar
malumat toplama, imkanlarin arasdiriimasi, planlasdirma, gararla-
rin gabul edilmasi, riskin giymatlandirilmasi, prioritetlarin dayis-
dirilmasi va ya yenidan planlasdirma, resurslarin yenidan boélisdi-
rilmasi, yeni resurslarin axtarisi, talablarin yenidan mizakirasi va
bacariglarin inkisafetdirilmasi kimi strategiyalari ahats edas bilar.

Z Emosiyayafokuslanan strategiyalar yasanan stresi aradan galdirma-

g1, xUsusila da hiss olunan narahatedici, xosagalmaz emosiyalari
azaltmagi hadaflayir. Bunlar idara oluna bilmayan ve buna gore
da problema fokuslanan strategiyalarla hall edils bilmayan stres
amilleri ila uydunluqg teskil edir. Emosiyaya fokuslanan strate-
giyalara bunlar aid ola bilar: gabul etmak, bir ndqteyi-nazardan
yanasmag, Uzarina masuliyyst gotirmak, glizasts getmays hazir
olmag, haddan artiq ¢cox dusiinmakdan ¢akinmak, yumordan is-
tifada etmak, 6ziina qarsi sefgatli olmag, pozitiv diistince terzini
va pozitiv ¢argiveni gabul etmak, diggsti yayindiran hallarla va
faydasiz sarhlarle mibariza aparmag, sosial muigayisslerden uzaq
durmag, pozitiv emosiyalari artirmag, inkisafetdirici faaliyyatlarla
masgul olmag, kicik sevinclari dadmag, uguru geyd etmak, giin-
dalik yazmag, gulimsamak.

e Baghliq va ayrilma:
J Baglilig strategiyalari stres amili va ya stresls birbasa va aktiv alages-

ni ahata edir.

Z Ayrilma strategiyalari 6ziinds situasiyadan va ya stres yaradan amil-

dan uzaglasmag va ya alagani kasmayi, elaca da 6zln( hiss olunan
stresden yayindirmag ehtiva eden strategiyalardir. inkar ham da
bir név gerigakilma strategiyasidir. Bunlar, asassn, gisamuddatli
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rahatlanma Gciin faydahdir, lakin uzunmiiddatli istifadaya uygun
deyil. Onlar xisusila xroniki stres t¢ln uygundurlar ki, insana
muayyan istirahat dovrlari tamin etsin.

» Minasibat va sosial dastak strategiyalari. Minasibat strategiyalari ehti-

yac oldugda insanin sosial ¢evrasindan emosional va ya instrumental

dastak almaq magsadi dastyir. Onlar situasiyanin talablari, elaca da
stres alamatlari ila miibariza aparmaqda faydalidir. Bunlara asagida-
kilar daxildir: emosional va instrumental dastak axtarmag, maslahat,
baladci va ya perspektiv (ndqteyi-nazar) axtarisinda olmaq, basqalari
ila amakdaslig etmak, islari basqgalarina havals etmak, miinasibatle-
ri inkisaf etdirmak, munasibatlarda ssrhadlari muayyanlasdirmak,
konfliktlari idara etmak, aldatma va geyri-ssmimiliyi azaltmagq, fiziki
toxunusa tasabbiis gostarmak, bagisladigini gdstarmak, xeyirxahlig

Vo ya empatiya, basgalarina kdmak etmak.

Manaya fokuslanan 6hdasindan galma. Stresli vaxtlarda ¢ox vaxt asas

inanclara, fikir, diislinca va dayarlars etiraz bildirilir va onlar sorgula-

nir. Manaya fokuslanan strategiyalar insanlara bu suallara cavab ver-
makda kémak eda bilar. insanlar manaya fokuslanan strategiyalardan
istifads edarkan ¢atin anlarin 6hdasindan galmaya havaslenmak va
bu motivasiyani itirmamak lg¢ln 6z inanclarindan, dayasrlarindan,
magsadlarindan va hayat manalarindan istifads edirlor. Buna nii-
muna olaraq insanin hayatinin manasi ve maqgsadi zarinda dusun-
masini, vaziyysti musbat sakilds yenidan giymatlandirmayi va ya
fayda alda etmayi, hadaflari va ya hayat prioritetlarini yenidan nazar-
dan kecirmayi, manavi inanclara gayidisi, dayarlarin aydinlasdiriima-
sini, sexsin 8z haqiqi manliyi ils alaga yaratmasini, bir etigadla va ya
manavi icma, yaxud faaliyyatlarls masgul olmagi gdstarmak olar.

0zUna qaygi gostarmak. Catin anlarda saglamhgimizin va rifahimizin
geydina galmaq ¢ox vacibdir. Oziinagayg! strategiyalarina bunlar aid-
dir: rahatlanma texnikalari; nafasalma masgleri; fiziki masq; sturlulug
va ya digar meditasiya novlari il masgul olmag; “bos vaxtlar’ va ya

“man” zamanlari taskil etmak; dislinmak lglin vaxt ayirmaq; tabiada

tamasda olmag; aylancali faaliyystla masgul olmaq; saglam pshrize

baslamagq; xarici goriinlisa va yuxu gigiyenasina diqgat yetirmak.

Yanasma ve qagma strategiyalari:

Y Yanasma strategiyalari arzuolunan musbat naticaya va ya halls nail
olmaq maqgsadi dasiyir. Onlarin stresi va stres amillarini azaltmag-
da gagma strategiyalarindan daha tasirli oldugu askar edilib.

Y Qac¢ma strategiyalari neqativ situasiyanin garsisini almaq ve ya
onun tasirini azaltmaq maqgsadi dasiyir.
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Adaptiv va adaptiv olmayan ohdassindan galma strategiyalari. Ohda-
sindan galma strategiyalari adaptiv (talablarin va ya stresin va yaxud
onlarin har ikisinin hallinds tssirli va mahsuldar), ya da adaptiv ol-
mayan (semarasiz, faydasiz va ya hatta uzun muddast arzinda zararli
olan) hesab edilir.

Adaptiv dhdasindan galma strategiyalari stres amillarini idars edan
va stresi effektiv sakilda azaldan, eyni zamanda rifah ve uygunlas-
mani tasviq edan strategiyalardir. Asagida geyd olunan strategiyalar
adaptiv hesab olunur: hall ve ya emosiyaya fokuslanan strategiyalar,
vaziyyato nazarat, instrumental va ya emosional dastak axtarmag,
manaya fokuslanan 6hdasindan galma. Bu geyd olunanlar iss yuk-
sok tasira malik strategiyalar olmalari ila segilir: planlasdirma, ge-
bul etma, yumor va pozitiv yenidan ¢ar¢ivalama. Onlar psixoloji
rifah, daha az depressiya simptomlari, dézimlulik, posttravmatik
boylima va daha az fiziki stres simptomlari ils slagslandirilir.
Adaptiv olmayan 6hdasindan galma strategiyalari isa, aksina, gisa
muddatda stresi azalda bilsr, lakin cox vaxt uzun muddast arzinds ri-
faha ciddi zarba vurur. Tadqiqatcilar asagidaki strategiyalari adaptiv
olmayan hesab edirlar: gagma, ayrilma, geri ¢akilma, boyun ayms,
toslim olma, inkar va ya 6zinualdatma, darin dusuncalsrs qapil-
maq (ruminasiya), agressiya, diggatini yayindirma, madds asililhgr,
6zUndgunahlandirma ve manfi emosiyalari gicli formada buruzas
verma. Bunlar depressiya, narahatliq va asililiglarla alagalandirilir.

6hdasindan galmanin 6lcu vasitalari

6hdasindan galma usullar anketi (Folkman & Lazarus, 1988) mixtalif
stresli situasiyalarda 6hdasindan galma proseslarini 6l¢lr. Bura 8 6hdasin-
dan galma strategiyasi ilo bagl 66 ifade daxildir: Gzlasma, uzaglasdirma,
6zuna nazarat etma, sosial dastek, masuliyysti gabul etma, gacmagdan
yayinma, planli problem halli va pozitiv yenidan giymatlandirmsa.

COPE skalasi (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989) 15 6hdasindan
galma strategiyasini ahate eden 60 maddadan ibaratdir: pozitiv yeni-
dan serhetms va inkisaf, xosagalmaz situasiyalardan psixoloji uzaglasma,
emosiyalara fokuslanma ve emosiyalari buruzs verma, instrumental sosial
dastak, aktiv mubarizas, inkar, dini mibarize, yumor, davranisdan uzaglas-
ma (magsada ¢atmaq cahdindan vaz ke¢mak), mahdudlasdirma, emo-
sional sosial dastak, madda istifadasi, gabuletma, ragabat edan faaliyyat-
larin garsisinin alinmasi (problemi daha yaxsi hall etmak tg¢un problemls
alagali olmayan digar fealiyyatlari kenara goymaq) ve planlasdirma.
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DOZUMLULUK

Hayat streslari ila Uzlasmak hami tGgtn Umumi haldir. Bununla bels,
insanlar istar hayatin adi c¢atinliklari ila UGzlassinlar, istarsa da sixintili,
hayatlarim kdkiindan dayisan hadisalarla qgarsi-garsiya qalsinlar, bitin
hallarda manfi hadisalara fergli reaksiya verir va buna uygunlasirlar.
Dozumlulik bu garsilasmalarin naticasini miisyysn edan ve formalasdi-
ran gabiliyyat va proseslardan biridir.

Bazi insanlarin agir azab-aziyystlarla lzlassalar bels, saglam faaliy-
yatlarini davam etdira bildiklarina dair senadlasdirilmis muisahidalar
doézumlaliyun arasdirilmasi masslasini meydana gatirib. Dozimluluk
tedqiqati niys bazi insanlarin stresls alagali psixi pozuntular kegirdiyini,
digerlarinds ise oxsar sartlarla garsilasdigda niya bu hallarin bas vermadi-
yini izah etmak magsadi dasiyir.

50 ils yaxin middati shats edan dézumlullys dair tadqiqatlar sv-
valce inkisaf psixologiyasi sahasinds meydana gslib. Genismiqyash
arasdirmalarin birinds tadgigatgilar usaqliqda adir ve tez-tez takrar-
lanan azab-aziyystlara tab gatirmis insanlarin tacriibalarini tedqiq et-
misdilar. Tadgigatlar gostardi ki, kegmisdan galan bu agdir yara izlarina
baxmayarag, hamin insanlarin sksariyyati yaxsi funksionalliga malik,
bacarigh ve yetkin saxslara cevrilib. Bu manada hamin yetkin soxsls-
rin boyuduklari saraitin onlarin psixi saglamhgi t¢in yaratdigi risklara
baxmayaraq, inkisaf etmalarini tamin edan bir sira gabiliyyat va qo-
ruyucu amillari tasvir etmak ugln dézumlulik terminindan istifada
olunur (Masten, 2015).

Doézumliliuyas dair ikinci tadgigat xatti travmanin yetkin insanlarin
psixi saglamligina tesirlarini shata edir. Bu kontekstds tedgiqatgilar kas-
kin azab-aziyyastlari (normativ muhitlards meydana galan sixintili, insan-
larin hayatini dayisdiran hadisalardan ibarst ayri-ayri, tak insidentlar) va
ya xroniki azab-aziyyatlari (tekrarlanan va uzunmiddatli, oldugca agir
hayati streslarla garsilasmaq) arasdiriblar (Long & Bonanno, 2018). Har
iki nov azab-aziyyatlarle Uzlasan yetkin insanlarin dézimlully ils bagli
psixoloji adsbiyyat inkisafyénimlu dézumliliyas dair oxsar naticaler tag-
dim edib - insanlarin aksariyyati dayaniglidir.

Bu tadgiqatlar toplusundan ¢ixan asas natica bundan ibaratdir: do-
zumliluk adi haldir, heg bir geyri-adilik yoxdur. insanlar hayat streslari
ila garsilasdigda, adatan, dozumlilik nimayis etdirirlar. Travmatik ha-
disalarla miibarize apararkan bela aksar insanlar saglam funksionallig va
rifah nimayis etdirirlar (Long & Bonanno, 2018).
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Dozumluluk na demakdir?

Dozumldlik "ke¢mis ve indiki azab-aziyyatlor kontekstinda pozitiv adap-
tasiya numunalari* kimi miayyen edilir (Riley & Masten, 2005, ssah. 13).

Dozumlulik nadir?

« Qoruyucu amillar risklari Ustslayands dozumlilikyaranir.

Bazi alimlar dézimluluyd insanlarin stres amillarina mahsuldar
yollarla cavab vermasina imkan yaradan qgabiliyyatlar, xisusiyyatlar
va ya resurslar toplusu kimi tasvir edirlar. Bunlar, adaten, qoruyucu
amillar kimi tasvir olunur ki, bu da fardlari mibariza apardiglari
catinliklarin onlarin rifahi Gguin yaradacag@ risklardan goruya bilar.
Bu ndqgteyi-nazardan dézimlilik tanliys — insanin qoruyucu amil-
larinin risklari Ustaladiyi vaziyysts oxsayir (Masten, 2015).
Doézumluluk effektiv uygunlasma prosesinin ve muisbat naticalarin
gostaricisidir.

Digar alimlar dézimlaliyd insanin bacariglari, xisusiyyatlari
va resurslari, garsilasdii azab-aziyyatlarin xarakteristikalari, onlarin
Ohdasindan galma faaliyyatlari ve reaksiyalari arasindaki qgarsiligl
tesiri shats edan dinamik uygunlasma prosesi kimi tasvir edirler.
Bu, dézumliliyin yalniz proses basa catandan ve naticalar balli
olandan sonra mugsahida oluna va giymatlandirils bilacayini gésts-
rir (Long & Bonanno, 2018).

Dozumlultydn olgt vasitalari

"Konnor-Devidson dézumlulik skalasl" (CD-RISC) (Connor & Davidson,
2003) dozumluliya o6lgan 25 maddalik skaladir. Ondan ham klinik,
ham da geyri-klinik populyasiyalarda istifade oluna bilar.

"Yetkin insanlar d¢un dézumlulik skalas!" (RSA) (Fribourg, Hjemdal,
Rosenvinge, & Martinussen, 2003) saglam adaptasiyani asanlasdirma-
ga kdmak edan sexsiyyatdaxili va saxsiyyatlararasi goruyucu amillari
arasdiran 37 maddadan ibarat skaladir.

Ozab-aziyystin xarakteristikasi

Ozab-aziyyatlar siddatina, middatina va tasirina gora dayisir. Tadqiqat-
cilar, adatan, kaskin va xroniki azab-aziyyatlari bir-birindan farglandirir-
ler (Long & Bonanno, 2018):
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» Kaskin azab-aziyyst, adstan, tacrid olunmus tak bir hadisani shats
edir. NUmuna kimi tabii falakat, terror hiicumu va ya avtomobil
gazasini gostarmak olar. Hadisanin ilkin tasir middati nisbaten
gisa olsa da, onun naticalari vurdugu zarardan asili olarag, aylarla
va ya illarla davam eds bilar.

e Xroniki azab-aziyyst insana kumulyativ tesir gdstarsn va insanin
imkanlarini va resurslarim tikadan azab-aziyyatin fasilalarle va ya
xroniki bas vermasini nazards tutur. Nimunalare uzunmuddatli
lageyd yanasma va ya istismar, insani zaifladan xroniki xastalikls va
ya muhariba zonasinda yasamaq daxildir.

SZAB-9ZiYYSTDSN SONRA ADAPTASIYA

Alimlar doézuimlaliyun bir sira névlarini bir-birinden farglandirirlar
(Lepore & Revenson, 2006):

» Mugavimat—guclu dayanmag. Bu dézimlilik formasi insanlar ¢atin-
liklarla garsilasdigda marjinalliq va ya heg bir narahatliq slamati gstar-
madikda bas verir. Bels ki, onlar normal funksionalliglarini goruyub
saxlayir va asagi deracali psixoloji sixinti yasayirlar. Bu nimunaya daha
cox adi hayat ¢atinliklari ils izlasan insanlarda rast galinir, lakin agir
travma keciran saxslarda nadir hallarda misahida olunur.

* Barpa — geriya sigrayls. Bu dozumlilik formasi 6zuni ¢stinliklar-
lo Uzlasdikda bazi qisamuddatli zsiflamalar yasayan, lakin barpa
dévrundan sonra normal, stresdan avvalki funksionalliq saviyyasini
barpa eds bilan insanlarda gésterir. Bu niimunays, adatan, giinda-
lik ¢atinliklarla Gzlagan, elaca da kaskin, hatta travmatik hadisslarla
garsilasan insanlarda da rast galinir.

Yenidan konfiqurasiya — transformasiya. Bu clr dozumlilik insanlar 6z

hayatinda dizalisler etdikds va ¢atinliklarle garsilasandan sonra yeni,

normal funksionalliq Gsulunu yaradanda bas verir. Natics etibarils bar-
pa dovrindan sonra onlar stresdan avvalki vaziyyatlarine gayitmirlar.

Bunun avazina onlar tarazlhiga nail olmaga imkan veran dayisdirilmis

hayat formasiyasini yenidan misyyanlasdirir va yenidan yaradirlar. Bu

nimunaya agir xroniki azab-aziyyadar yasayan insanlarda daha ¢ox rast
galinir. Bu doziimlilik modeli asagida tasvir edilan posttravmatik bo-
ylima konsepsiyasl ils muayyan oxsarliglara malikdir.

insanlar asagl dézumlilik nimayis etdirdikds bu, adaptasiyanin

azalmasi ila naticalana bilar:
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« Taslim olmag — boyun aymsak. insanlar gatinliys va ya travmaya
tab geatirmadikds, adatan, psixi pozuntu saklinds 6zinu gdstaran
uzunmiiddstli psixoloji (va ya digar) pozuntularla garsilasa bilarlar.
Bu halda onlar 6z rifahlarini va normal funksionalliglarini barpa
eds bilmir, buna gére do uzunmuddatli disfunksiya vaziyyatinin
inkisaf riski ile garsi-qarsiya qalirlar. Xosbaxtlikdan, psixoloji mu-
daxilalerin bu vaziyystds olan insanlara kémak eds va sagalmani
tasviq eds bilacayina dair kifayat gadar stibutlar var.

inkisafda dézumluluk

Verner (1993) inkisafda dozumliliya dair klassik bir tadgiqatda yoxsul-
lug, aile minagisasi, bosanma va valideynlarin xastaliklari da daxil ol-
magla xroniki azab-aziyyat seraitinda va stres altinda bdyuyan muxtalif
irglera mansub usaglarin hayat yolunu musahids edib. Verner hamin

usaglarl 30 ildan cox izlayib.
Tadgigatlar naticasinde malum olub ki, onlarin aksariyyati usagliq

dovrundaki ¢atin hayat sartlarine baxmayaragq, misbat uygunlasmaya
malikdirler. D6zuimlulik ndmayis etdirenlar yeniyetmalik ddvrlarinde

do bacarigh, gaygikes va motivasiyal idilar va dars tapsiriglari, sosial
faaliyyat da daxil olmagla hayatin bir sira sahalarinde ugur gazanmis-
dilar. D6zumliliys malik olan fardler yetkinlik dévriinde da asagi riskli

hamyasidlari ile mugayisa oluna bilacak saglam psixoloji funksionalliga
malik olub ve pesalari ilo bagl ugur alds etmakda davam ediblar.

DOZUMLULUYUN 8SAS GOSTORICILORI

Dézumldluyu tesviq edsn amiller hansilardir? Tadgigatcilar misyyan
ediblar ki, shali gruplari arasinda mutamadi olaraq artmaqgda olan do6-
zimlalukls bagh bir sira amillar mévcuddur. Bununla bels, onlarin ara-
sinda dézimlillyin yaranmasina dominant tasir gostaran hec bir faktor
askar edilmayib (Bonanno, Westphal, & Mancini, 2011).

inkisafda dézumliilik
inkisafda dozumlilily tesviq edsn va bu sabsbden, adstan, gqoruyucu
amillar kimi gabul olunan bir sira amillar agkar edilib (Masten, 2015):

 Ev va sosial mihit. Tarbiyaedici va dastaklayici tarbiyaci-usaq dina-
mikasinin, tarbiyacinin konstruktiv intizam Uslubunun, sabit hayat
saraitinin va hamyasidlari ils musbat alagslarin usagliq dévrinin
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xroniki azab-aziyyatlari kontekstinde ddzumluliyl tesviq etdiyi
gostarilib.

« Soxsi keyfiyyatlar va bacariglar. Oziinshérmat va miisbat manlik
tesevvir(, intellekt, problem halletma gabiliyyati, asan temperament
va ceviklik, pozitiv dinyagoérisi, inanc ve emosiyalarin tenzimlan-
masinin inkisafda doziimliliyU prognozlasdirdigi askar edilib.

Yetkin insanlarin dézumlaluyt

Psixoloji adsbiyyatda bir sira xtisusiyyadar va resurslar yetkin insanlarin do-
zimluluytnin asas gostaricilari kimi geyd edilib (Long & Bonanno, 2018):

« Saxsiyyet. Pozitiv emosiyalar, emosional intellekt, optimizm, pozitiv
yenidan cargivalama, asagl ruminasiya, yumor, ceviklik, 6zinitan-
zimlama, 6ziinaaminlik, magsada baglilig, gavranilmis nazarstl§,
habels problem halletma bacariglari manaviyyatda va hayatda
mana sixintilardan sonra daha yaxsi psixoloji tenzimlamanin ola-
cagindan xabar verir.

Munasibatler. Coxsayli tadgiqatlar gosterib ki, sosial dastaya ¢ixis
(ham instrumental, ham ds emosional), mévcud dastayin keyfiyyati,
icmanin istiraki va basqgalarina tohfa vermak déziimluliikls baglidir.
Resurslar. Tahsil va fiziki saglamliq pozitiv adaptasiya ils slagalan-
dirilir. igtisadi resurslar da artan ddzumliliyu prognozlasdirir.
Hardanbir bas veran azab-aziyyatli hayat hadisalarina daha erkan
maruz galma sonraki adaptasiyaya musbat tasir gdstara bilar ki, bu
proses, adatan, “peyvandlama” kimi tasvir olunur.
Qiymatlandirmalar Har hansi bir ¢atinliyin tahliika, zarar va ya inki-
saflictin bir fursat kimi giymatlandirilmasi (yuxaridaki “Ohdasindan
galma” bélmasina baxin) insanlarin stres saviyyalarina va 6hdasindan
galma davranislarina, naticads isa onlarin déziimlalik trayektoriya-
sina tesir edir; xosagalmaz va sisirdilmis giymatlandirmalar dozim-
ltllyQ sarsida bilacak amiller kimi geyd olunur.

Do6zumliluk mudaxilaleri

Doézumlilik bacariglarn dyranila ve inkisaf etdirilo biler. DézUmllliyu
artiran bir nega mudaxile var ki, bunlar ham boyukler, hem da usaglar
Uc¢ln praktik cehatdan tatbiq olunur. Leppin va hamkarlari (2014) do-
zimluliyd dayaniglihgin yaradilmasi prosesi kimi misyyanlasdirmis, do-
zUmluluk programlarini “fardlarin va ya qruplarin dayanigliligini sistema-
tik sokilda artirmaga calisan mudaxilaler" kimi tasvir etmisdiler (sah. 2).
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Usaglar Gcin doézumluluk programlari, adstan, maktablarda taklif
olunur va kurikuluma daxil edilir, yaxud hassas gruplara ayrica toklif
olunur. Bazilari valideynlera paralel programlar taklif edir. Programlar
atraf muhit resurslarini va muvafiq sexsi bacariglari giclandirarkan
inkisaf risklarini azaltmaq maqsadi dasiyir (Masten, 2015).

Bu gun is yerlarinds, harbi akademiyalarda va tibbi yardim muias-
sisalerinda boyukler ucin ¢oxsayl dézumluliyl inkisaf etdirma proq-
ramlari taklif olunur. Onlar fardi terapiya ve ya kouging, qisa va ya
uzunmiddatli grup asash programlar, yaxud fardi tehsil programl
onlayn kurslar kontekstinda taklif oluna bilar.

Ham boylkler, ham da usaglar G¢in dézumlulik midaxilslari,
adatan, psixo-tahsil verir va istirakcilar asagidaki mdévzulardan biri va
ya bir necasi Uzro masqlara calb edir: adaptiv 6hdasinden galma
strategiyalari, pozitiv emosiyalari artirmaq U¢ln texnikalar, optimizm
va ya Umidin inkisafi, hadaflarin qoyulmasi, yeniden ¢arcivalamanin
qurulmasini asanlasdirmagq, suurluluq tacriibasi, 6ziineaminliyin yara-
dilmasi, 6zunutenzimlamanin guclandiriimasi.

"Penn dozumluluk programi” tahsilde, elece de harbi perso-
nal Ugln genis sakilde hayata kecirilan dézimlulik programlarinin
diggatalayig nimunasidir (Gillham et al., 2013; Reivich et al., 2011)
(daha strafli malumat tgin 13-ci fasla nazar salin).

DOZUMLULUK NSTICSLSRI

Tarifina gora, dézimli olmagin asas faydalarina gatinliklar va stres ya-
radan amillare musbat uy§unlasma daxildir: azab-aziyystlar garsisinda
mohkam dayana bilmak, azabli dévrlardan sonra 6zinl als ala bilmak va
ya ¢atin tacriibalardan sonra béyimak bacari§i. Ancaq arasdirmaya gors,
onun salave faydalari da var. D6zumlulik saglamhgi yaxsilasdirma, enerji,
Uirak-damar saglamli§i ve xastalikdan sagalma ils alagalandirilir. Bu ham-
¢inin daha yaxsi psixi saglamligla — stres, tiikanma, depressiya, narahatliq
va neqativ emosiyalarin daha az olmasi ila baglidir. Misbat terafdan do-
zUmliluk daha yaxsi psixoloji rifah, xosbextlik, hayat keyfiyyati, pese-
karlq, inkisaf, Umid, optimizm, 6zinsaminlik, muisbat dunyagorusu,
sakitlik, hayat memnuniyyati va gabuletma il alagslandirilir. is sahasin-
da iss dozumlulik motivasiyanin artmasi, 6ziunlitanzimlama, azm, faa-
liyyat, maqgsads catmaq ve mahsuldarligla slagslandirilir (Zautra, Hall,
& Murray, 2010).

195



POZITIV PSIXOLOGIYA

POSTTRAVMATIK BOYUM®

Travmalar insanlarin 6limcil tahlukalarla lzlasdiyi masaqgstli hayat ha-
disalaridir. Posttravmatik bdyuma tadqiqati faciali hadisalardan kegmis,
dsahsatli sarsinti va iztirablara tab gatirmis va yasadiglari bu tacriibalerdsn
avvalkindan daha gucli sakilda ¢ixan insanlara diggat yetirir.

Catinlik va azablardan qaynaglanan saxsi inkisafanlayisi yeni deyil va
onabirnega dini va spiritual falsafi sistemda rastgalinir. Psixoloji ndgteyi-
nazardan posttravmatik bdyiima insanlarin mistasna uygunlasma gabi-
liyyatini tasvir edir. Posttravmatik béyumsa strafinda aparilan tadgigat
insanlarin uygunlasma dsullarini, onun fasilitatorlarini ve naticalarini
arasdirir.

Posttravmatik boyima na demakdir?

Posttravmatik boyima insanin boylk bir hayat bohrani ile mubarizasi
naticesinda yasaya bilacayi miusbat dayisiklik tacriibasi kimi xarakteriza
edilir (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Takti, & Calhoun, 2018).

"Posttravmatik bdytimsa" termini, adatan, "stresls slagali boyima",
"ziddiyyatli bdyuma", "gabul edilon faydalar", "bdyima" va "pozitiv
adaptasiya" ila avaz olunur.

Posttravmatik boyuma modellari

Parcalanmis farziyyslar nazariyyasi (Janoff-Bulman, 1992) iddia edir ki,
bizim daxili dinyamizin markazinds hayat va diinya haqqinda asas far-
ziyyalar dayanir:

"Daxili dinyamizin an tamal saviyyssinds inaniriq ki, kim oldugu-
muz va neca harakat etmayimiz basimiza galacak hadisaleri muay-
yanlasdirir: agar biz yaxsi insanlar (edalat) olsaq ve muvafiq ehtiyath
davraniglar (nazarat) etsak, basimiza pis seylar galmaz".
(Janoff-Bulman, 2004, sah. 33)

Travmatik hadisalar bu asas farziyyslari sarsidir va darmadagin edir, “in-
sanlarin ehtimal olunan diinyasina seysmik tasirlar” (Calhoun & Tedeschi,
2013, sah. 29) yaradir ki, bu da insanin hayat hekayasini “parcalayir” va
“avval va sonra” tacribasi yaradir. Posttravmatik boyima zararli hadisanin
Ohdasindan galmak liciin mibarizanin va ilk ndvbada yeni realli§i anlama-
§a calismaq, elaca da 0z asas farziyyalarini yenidan qurmaq sayinin naticasi
kimi nazardan kegirila bilar.
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Posttravmatik boyuma muxtalif kontekstlards, o cimladan yaxin
adamin vafati, gazanilmis fiziki slillik, miharibs, yangin, cinsi tacaviiz,
hayati tehliikasi olan xastslik ve bir ¢ox basqa hallarda misahids edi-
lir. Tedgiqatlar gostarir ki, insanlarin 40-70 faizi travmadan sonra bazi
mushat naticaler barada malumat verir, 30-90 faizi iss posttravmatik
boyumanin bazi elementlarini tasvir edir (Tedeschi & Calhoun, 2004).

Qeyd etmak vacibdir ki, posttravmatik boyiima sahasi boyimani tas-
vig edan amil kimi azablari miudafis etmir. &ksina, onu arasdirmaq va
klinik saraitds bas vermasini asanlasdirmaq magsadi dastyir (Tedeschi et
al., 2018).

Posttravmatik béylmanin iki aparict modeli var. Modellarin har ikisi
posttravmatik boyumas ile bagh oxsar naticaler teqdim etmalarina bax-
mayaraq, onlar posttravmatik b&ylmanin yaranmasina gstirib ¢ixaran
proseslari gavrama va daha ¢ox nays fokuslanmalari baximindan bir-
birindan farglenir.

» Transformasiya modeli (Tedeschi et al., 2018) prosesi, naticalarini
va onun asas harakatvericilarini arasdiran posttravmatik bdyumayas
klinik yanasmadir. Model iddia edir ki, insan travmatik bir ha-
disa yasadiqda bu onun diinyagorisunin, yukssk saviyysli dayar
Vo inanclarinin asas elementlarini parcalayir va ¢ox vaxt asas he-
yat magsadlarini pozur. Bu ham da onlarin psixoloji agrilari idara
etmak gabiliyystina manfi tasir gosterir. Naticads yaranan sixinti
yuki ruminasiyall prosesini va distresi azaltmaq Ucln nazarda tu-
tulmus 6hdasindan galma davraniglarini isa salir. Ruminasiya av-
valca idaraolunmaz, inadkar, zararli ve arzuolunmaz “bassindirma”
soklinda ortaya gixir. ilkin 6hdasindan galma strategiyalari tatbiq
edilandan sonra sixinti muayysn qadar azalir, ruminasiya daha
magsadyonli va fokuslanmis olur; bu zaman o, darin kognitiv emal
kimi tasvir oluna bilar. Bu marhalads insan bas veran hadisani va
onun tasirini dark etmays, tahlil etmays, yenidan dayarlendirmaya
va ona mana vermaya calisir, elaca da ¢ixis yolu tapmaq barads di-
stindr. Models goéra, bu, posttravmatik béylimanin meydana ¢ixdi-
g1 asas prosesdir. O, insanlarin asas inanclarinda, sexsiyyatlarinds,
hayat hekayslarinds, hayat magsadlari ve davranislarinda kokli
dayisikliklara, ham¢inin mudrikliyin inkisafina gatirib ¢ixara bilar.
Boyuma prosesini tagviq etmak Ucun bu magamda sosial dastak
oldugca vacibdir (tafarriiatlar asagida verilib).

Organizmlarin dayarlandirilmasi nazariyyasi (Joseph & Linley,
2006) insanlarin tabii olarag bdylimaya meyilli oldugunu iddia
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edan, saxsiyyst markazli yanasmadir. Model, asasan, insanlarin hs-

yatina darindan tasir edan travmatik bir hadise ila garsilasandan

sonra onlarin 8z asas farziyyslarini yenidan neca barpa etmalaring
diggat yetirir. Modela gors, insanlar bu prosesdsn kegarkan on-
larda iki yanasma meyli movcud olur: ya yeni farziyyslar qururlar

(accomodation — uygunlasma), ya da kéhna diinyagoérislarini dayis-

dirirlar (assimilation — assimilyasiya). Bunlar insanin posttravmatik

bdyilima yasayib-yasamayacagina tasir gostara bilar.

Y Assimilyasiya. Bu strategiya insanin travmatik hadisani asas farziy-
yalarina daxil etmak magsadila 6z kéhna dinyagdéruslarini dayis-
dirarak avvalki vaziyyatina gayitmaqg cahdi kimi xarakteriza edilir.
Nazariyya gosterir ki, parcalanmis vazanin hissalarinin yapisdi-
rilmasi kimi, bu strategiya da insani, ¢cox giman ki, avvalkindan
daha kovrak, dolayisi ila psixi xastsliklara garsi daha hassas, gals-
cakdaki stres amillarina garsi mibarizads daha zsifedacak.
Uygunlasma. Bu nimuna insanin yeni asas farziyyalar qurmagla
uygunlasma saylarini tasvir edir ki, bu da onun travmatik ha-
disani yeni diuinyagoriisiine daxil etmasina imkan yaradir. Mo-
del parcalanmis vaza metaforundan istifada edarak taklif edir
ki, parcalanmis vazam yapisdirmaq avazina, parcalardan kol-
laj sanatinda oldugu kimi yeni bir sey yaratmaq ugln istifads
etmak olar. Bu strategiyanin posttravmatik bdyiima tacriibasi
yaratma, elaca da eudaimonik rifahin va sexsi inkisafin artma-
sina sebab olma ehtimali daha ¢oxdur. O hamg¢inin insanlarin
psixoloji qabiliyyastlarini guclandirir, onlari psixi xastaliklara
garsi daha az hassas edir va galacakds mévcud ola bilacak ¢a-
tinliklarin 6hdasindan galmak ti¢lin onlari daha bacarigli edir.

Posttravmatik béyimanin 6lgl vasitalari

Posttravmatik béyiima inventari (PBi) (PTGl - Posttraumatic Growth
Inventory) (Tedeschi & Calhoun, 1996) posttravmatik bdylumani 6lg-
mak Uglin an ¢ox istifade edilan skaladir. O, 21 maddadan ibaratdir vo
bir ¢ox dillera tercima olunub.

10 maddadan ibarat daha gisa migyas (PTGI-SF) (Cann etal., 2010)
da mévcuddur va bu yaxinlarda PBI-nin 25 maddadan ibarst genislan-
dirilmis versiyasi (PTGI-X) islanib-hazirlanib (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-
Durak, & Calhoun, 2017). O, asasan, daha genis madani kontekstlarda
alveriglidir.
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POSTTRAVMATIK BOYUMSNIN NOTICOLSBRI:
BOYUMS SAHOLORI

Tadgigatcilar insanlarin, adatan, yasadiglari béyiima sahalarini bes ka-
teqoriyaya bolurler (Tedeschi et al., 2018).

 Saxsi giic. Travma ila Uzlasma va posttravmatik bdyima yasadig-

dan sonra insanlar, adstan, “6zlinainam hissinin artmasi, gic ve
inam hissi, elaca da 6zlarini “qurban” deyil, saj galan ve ya qalib
kimi gabul etdiklari” haqqinda malumat verirlor (Tedeschi et al.,
2018, ssh. 27). Bu eyni zamanda daha gicli 6zinsaminlik ve ya
ustaliq hissi ila 6zUn0 gdsters bilar. Bu anlayis o demakdir ki, yani
bu gadar narahatligdan sag cixandan sonra insanin éhdasindan
gela bilmayacayi he¢ bir sey yoxdur. Bu, bazan insanlarin diggati
yoOnaltdiyi masslalarda dayisikliklara gatirib cixara bilar: onlar yeni
bir tasabbiisa baslaya va yaxud yeni saha ve ya bacariq dyranmak
istaya bilarlar.

Basgalari ib alags. Bu boylma sahasi saxsin miinasibatlarinds trav-
madan sonra yaranan musbat dayisikliklari ahats edir. Bu 6ziinda
daha safgatli olmagi va ya daha yaxsi empatiya bacarigina malik ol-
mag|, elaca ds basqalari ile daha darin slagslar qurmag kimi miina-
sibatlarin keyfiyyatindaki dayisikliklari ehtiva eda bilar. O ham da
saxsin minasibatlarinds ve ya davranislarinda musbst manada da-
yisikliklarin yasanmasini, masalan, ssmimiyystin artmasini, basqa-
larinin kémayini gabul etmak istayini, ails ve dostlarla daha ¢ox
vaxt kegirmak Ug¢un suurlu sakilda say gdstarmayi ve minnatdar-
liq, deyar verma va ya sevgini daha tez-tez ifads etmayi shate eda
bilar. Minasibatlardaki dayisikliklar bazan yeni slagalar qurmaq
va ya minasibatleri dayandirmaq gararlarindan ibarst ola biler.
Bura misayyan insanlar ve ya gruplarla yaxin olmaqg ve ya manfi,
konfliktdi, yaxud da@idici alagalardan uzaglasmaq aid ola bilar. Bu
6zUni narahatedici va ya geyri-ssmimi minasibstlards daha guclu
sarhadlar qoymagi dyranmakda da gostara bilar.

Yeni imkanlar. Bu sahs, adatan, insanlarin ¢atinliklara qarsi ekzis-
tensial mibarizasindan sonra hayatlari tgtin yeni magsadlar ve ya
imkanlar muayyan etdikde meydana ¢ixir. Bu 6zini, asasan, miiva-
fiq harakatlar — hayatin pess ila alagali, konulll ve ya digar aspekt-
larinda yeni va ya fargli bir yol se¢mak vasitasila gdsterir. Bir $oxs
karyerasini va ya isini dayiss, basqga yera kdca, yeni maraglar inkisaf
etdirs, bir taskilata ve ya gqrupa qosula, yaxud yeni faaliyystlarls
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masgul ola bilar. Dayisiklikler 6ziinds gox vaxt altruizm element-
larini ehtiva edir.

Hayata dayar verma. Travma va sixintidan sonra insanlar, adastan,
hayata daha cox dayar verdiklarini geyd edirlar. Onlar avvallar adi
hal kimi gabul etdiklari seylari gore biler, Kicgik hazlari giymatlan-
dira va “hadisadan sag-salamat ¢ixmis” hayatin misbat taraflarini
daha aydin sakilda dark eds bilarlar. Bazi insanlar hayati fargli se-
kilds — onun hassashigini basa diismak, onu giymatli bir hadiyys
olarag gérmak va 6zlarina verilan ikinci sansi dayarlandirmak kimi
gordiklarini bildirirlar. insanlar bildirirlar ki, bdyik sarsintilarla
Uzlasmak onlarin dastak sabakalarinin vacibliyini, fasilays daha ¢ox
vaxt ayirmali olduglarini va ya hayata daha sade yanasmagi dark
etmalarina imkan yaradib.

Dini va ekzistensial dayisikliklar. Nahayat, bu bdylima sahasi trav-
ma ils mibarizadan sonra dini va ya manavi inkisaf yasayan ham
dindar, ham da geyri-dindar insanlarin tacrubalarini aks etdirir.
Bu, dini va ya manavi inanclar, tacriibslar va ya icmalarla garsiligh
alagani ahats eds biler. Cox vaxt bu, mana alda etmak, miigaddas
bir ali glicls slage qurmag, manavi dinclik tapmag, manah bir iss
gosulmagq va ya téhfa vermak Ucin bir vasite kimi edilir. O, inanc,
fanilik ve oxlag kimi ekzistensial va ya falsafi suallar Gzarinds du-
stinmayi da ahata eda bilar.

Posttravmatik bdylma travmadan sonra misbat transformasiyaya ss-
bab olur va bu, yeni fikirlar va bir sira bdylima sahalari ila naticalanir.
Onlar digar faydalarla, o cimladan daha yiiksak psixoloji rifah, hayat
keyfiyyasti, hayat mamnuniyyati, hayatda mana, 6zlinah6rmat, pozitiv
tasir, Umid, optimizm va mudriklikle alagslandirilir. Posttravmatik bo-
yUma eyni zamanda daha asagi saviyysli psixi xastaliklarle (depressiya va
tasvis) va madda asilihginin azalmasi ila alagalendirilir (Hefferon, Grealy,
& Mutrie, 2009; Tedeschi et al., 2018).

POSTTRAVMATIK BOYUMSNIN FASILITATORLARI

Tadgigatcilar posttravmatik boyimanin bir necs asas fasilitatorunun ol-
dugunu geyd edirlar (Tedeschi et al., 2018).

» Demogqrafik xUsusiyystlar v saxsin travmadan avvalki xUsusiyyatlari.
Qadin cinsina mansub olma, yetkin yas dévri, yiiksak sosial-igtisadi
status, ali tehsil, dindarhq va etibarli baghliq Uslubu posttravma-
tik boylmanin bas vermasini asanlasdirdigi halda, sksina, zaif psixi
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saglamlig, hamginin agir va ya xroniki stres amillarina daha avval
maruz galma bunun bas vermasinin qgarsisini ala bilar.

Saxsiyyat xUsusiyyatlari. Optimizm, Umid, ekstraversiya, tacriibaya
aciqhq, yaradiciliq va pozitiv emosiyalar, elace ds “maqsadli” rumi-
nasiya gabiliyysti posttravmatik béytumani asanlasdirir.

Sosial dastak. Sosial sabakalar va onlarin taklif eds bilacayi dastek
posttravmatik bdyimaya bir ne¢a yolla kémak edas bilsr. Sosial sa-
bakalarin movcudlugu barads malumatliliq, dastak grupuna va ya
rol modellarina sahib olmagq, yeni alagalar qurmag ve emosional va
instrumental dastayin tamin edilmasi ardicil olarag posttravmatik
boyimayas téhfs veran amillar kimi gostarilir. Oziinuifads post-
travmatik bdytmanin asas amili hesab olunur. O, sixintilari aradan
galdira, idrak prosesini tasviq eda, suursuz dusiinca va hisslari “ma-
ariflandira” va problem hallini tagvig eds bilar.

Posttravmatik bdyimaya dair mudaxilalar

Posttravmatik bdyima mudaxilaleri sayca o qadar da ¢ox deyil. Tedeski
va hamkarlari (2018) iddia edirdilar ki, bunun sababi posttravmatik bo-
yumanin suratlanmasinin, adatan, kognitiv davranis terapiyasi va ya 6zin-
da ekspozisiya terapiyasinin istifadasini ehtiva edan klinik travma terapiyasi
kontekstinds bas vermasidir. Mananin yenidan tapilmasini, kognitiv ve
emosional emalini va fikirlarin formalagsmasini tesviq etmakla ekspressiv
va nagil terapiyalar posttravmatik béylimays tesir gostarmak magsadila
effektiv sakilda istifade edila bilor. Béylima prosesini asanlasdira bilacak
diger mudaxilslara ifadali yazi, stiurluluq va fiziki faaliyyat daxildir.

Kalhun ve Tedeski (2013) muhariba veteranlarinin istiraki ilo hazir-
lanan va hayata kecirilan qrup programi haqginda malumat veriblor.
Hamin programa travmaya reaksiya, sixintini idaraetma strategiyalari,
Ozunuifads, yeni hayat hekayasi hazirlamaq va yeniden isloanmis hayat
prinsiplarini ifade etmak Uzra psixoloji tahsil daxildir.

Qeyd etmak lazimdir ki, bazi insanlar travmaya qars! tebii reaksiya
kimi posttravmatik boyimsa yasayirlar. Cozefin (2013) THRIVE modeli
bu kontekstds faydalidir, ¢clinki o bu istigamatds bir neca yol gdstaricisi
oldugunu bildirir:

* Hesablama aparmag;

+ Umid baslamak;

* Yenidan yazmag;

» Dayisikliyin muayyan edilmasi;

« Dayisikliyin giymatlandirilmasi;

« Faaliyyatda dayisikliklarin ifada edilmasi.
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NOTICS

Stres saglamliga va psixoloji rifaha shamiyyatli daracada tesir gosteran
¢cox genis yayilmis bir prosesdir. O, aksar fizioloji sistemlars tasir edir, bir
sira psixoloji va davranis reaksiyalarina sabab olur va ham konstruktiv,
ham da zararli naticalera gatirib ¢ixara bilsr. Tranzaksiya modeli stresin
insan va atrafindaki muhit arasindaki garsihgh slagadan yarandigini,
bununla da insanin mévcud resurslarla onlara qoyulan tslablari &daya
bilmayacayini giymatlandirdiyini godstarir. Bununla bels, nazarscarpan
magam ondan ibaratdir ki, hadisalar va talablar dolayi yolla stres yaradir;
aslinds ise insanin hadisaleri sarh etmasi va onlarin tslablara cavab ver-
mak qabiliyyatini giymatlandirmasi stress reaksiyani gticlandirir.

Ohdassindan galma va stres anlayislari tariflori baximindan bir-
birina baglhdir. insanlar stresli bir hadisanin 6hdasindan galdikds stres
amilini ve ya stres reaksiyasini, yaxud har ikisini idara etmayi secs bilar-
lor. Ohdasindan galma ila bagli konseptuallasdirmalar bizs hayat taraz-
hgini (balansini) ve rifahini barpa etmak tgun insanlarin gatinliklarle
neca mubariza apardiglarini dyranmakds kdmak etdi. Buna gors da
Ohdasindan galma strategiyalari, xisusile da “6z-6zini yaradan” rifah
mudaxilalari oldugca vacibdir.

Do6zimluluk hayati mubariza resursu hesab olunur. Doézumliluk
Uzra aparilan tadgiqatlar ardicil olaraq gdstarir ki, hatta an ¢atin va sixin-
til saraitlarda bels insanlarin aksariyyati yaxsi fiinksionalliqg nimayis et-
dirs bilir. D6zumlultk insanlara bu potensiali niimayis etdirmaya imkan
veran proses va amillar haqginda miusyyan fikirlar verir. Dézimluluya
gabiliyyatlar, xisusiyystlar ve resurslar kimi bir sira qoruyucu amillar
daxildir. Onlar ¢atin seraitds effektiv danisiglar va uygunlasma prosesls-
rini asanlasdirmaq tgtin nazards tutulur. Mahz bu sababdan dozimlilik
rifahimiz Ggln ¢ox faydalidir: o biza stres amillari garsisinda méhkem
dayanmaga, ¢atin dovrlardan sonra 6zUni barpa etmaya va ¢atin sinaglar
sayasinds inkisaf edib boyumays imkan verir. ©n asasi iss, dézumliliik
bacariglari dyranila va inkisafetdirila biler.

Nahayat, travmatik hadiss ils mibarizadan sonra bdyiima fenomeni
ila bagh hal-hazirda asasli dslillar mdvcuddur va bununla bagl tedgigat-
lar boyuk bir hayat bdhranindan irali galan bdyima ve mudrikliyin
inkisafina komak eda bilacak uygunlasma prosesinin atrafli va niansh
tehlilini taklif edir. Posttravmatik bdyluma prosesi an yaxsi sakilds in-
sanin 6z hayat tacriibasi va hayat yolu il slagadar takrarlanan, uzun-
muddatli bir 6zini sks etdirma prosesi kimi nazardan kegirils bilar.
O, ruminasiya ils baslaya, sonra iss bdyimayas ydnalmis disincays va
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avtobiografik asaslandirmaya cevrils biler. Natica ise daha darin 6zUnu-
darketma, emosional rahatliq, kognitiv aydinlig ve travmatik hadisani
va ondan alda edilan fikirlari saxsin 6z hayat hekayasina inteqrasiya
etmak gabiliyystidir. Béyima insan varhginin asas, ekzistensial aspekt-
lari ils mubarizs ve daha yiiksak saviyyali sxemlarin yenidan qurulmasi
prosesi naticasinda bas verir.

Bu fasilda tasvir olunan anlayislar giiclii mesaj verir. Ola bilsin ki, biz
hayatin gislarindan, onlarin 6zu ils barabar gatirdiyi ziilmat va firtinalar-
dan gaca, yaxud onlari dayisdira bilmayak; onlari tarcimeyi-halimizdan
sile da bilmarik, amma, hagigaten ds, onlardan 6yranib bdylys vs haya-
timizi yaxsiliga dogru dayisa bilerik.
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MUDAXILOLSRI

Pozitiv psixologiya elmi, o cimladan bu sahade mdévcud nazari is va
empirik tadgigatlar ona dalalat edir Ki, biz pozitiv niyyatli faaliyyatlara,
masalan, minnatdarliq ifada etma, xeyirxah amallar, xarakterin gicli
tereflorindan istifada, hadafqoyma va fargindalik sayasinda xosbaxtlik,
rifah, faaliyyat gostericilari, dozimlulik va digar hallara misbat tasir
eds bilarik. Pozitiv psixologiya Uzrs eksperimental tadgiqgatlar bu elmin
yaranma vaxtindan bari xeyli inkisaf edib ve asas “temal daslari”’ndan
biri olaraq pozitiv psixologiyanin tatbiqi tarsfinin gicli empirik bi-
ndvrasini yaradib.

Kitabin avvalki fasillarinds qisa olaraq har mévzuya aid pozitiv faa-
liyyatlar tagdim olunub. Bu fasil isa pozitiv psixologiya miidaxilslari tizra
arasdirma va nazariyyaya Umumi baxisi taqdim edir. Fasil pozitiv psixo-
logiya mudaxilalarinin tarifi ile baslayir va bir negs tip faaliyyatlari tasvir
edir. Daha sonra fasilde mudaxilalarin tatbiq edilmasi va onlarin tasirini
dastaklayan optimal sartlar mizakire olunur. Nshayat, bu fasilde nati-
calarls bagli asas magamlar nazardan kegirilir.

Pozitiv psixologiya midaxilslari na demakdir?

Sin va Lyubomirski (2009) pozitiv midaxilani (hemginin "pozitiv tad-
birlar") "pozitiv hissleri, davranislari ve ya idraki tesviq etmak magsadi
daslyan davranis metodlari va ya iradi fealiyyatlar" (sah. 468) kimi xa-
rakterizoe edirlar.

204

POZITIV PSIXOLOGIYA MUDAXILSLSORI

Parks va Bisvas-Diner (2013) pozitiv foaliyyatlorin asagidaki meyar-

lara cavab vermali oldugunu qeyd edirlar:

* Midaxilanin asas maqgsadi pozitiv naticani dastaklamak olmalidir
(masalan: xosbaxtlik, rifah, hayatda mana gérmak, Umid).

* Mudaxilelor zamani pozitiv mexanizmdan istifade edilmalidir
(guclu teraflarin, forgina varmaq gabiliyyatinin inkisafi, minnat-
darligin bildirilmasi).

* Mudaxilslar elmi asash olmaldir.

» Pozitv muidaxilaler hadaf qrupunun ehtiyaclarini garsilamaq
magsadila optimal, masuliyyatli va etik sakilde tatbig ediimali,
elaca da zarar vermamalidir.

» Faaliyyatlarin fokusu qusurlarin, catismazliglarin aradan galdiril-
masl va patologiyalarin mualicasi deyil, bunun avazina pozitiv
proses va naticalarin tosviq edilmasi Uzarinda olmalidir.

POZITIV MUDAXILSLSRIN NOVLSRI
iki név pozitiv psixologiya miidaxilasi var:

* Bir nega mévzu, modul va ya sessiyadan va bir sira uygun faaliyyat va
calismalardan ibarat kompleks programlar. Masalan, rifah terapiyasi
(Fava, 2016), hayat keyfiyyati terapiyasi (Frisch, 2006), sturluluq
asasli stres azaltma programi (S8SA) (Kabat-Zinn, 2003), pozitiv
psixoterapiya (Rashid & Seligman, 2018) va Penn dayanigliq prog-
rami (PDP) (Gillham et al., 2013). Bu programlar protokollasdiri-
lib va adatan, talim almis fasilitator va ya psixoterapevt tarafindan
totbig olunur. Yetkin saxslar va usaglar ti¢lin ayrica programlar var
va onlarin bazileri grup saklindas, digarlari iss fardi qaydada hayata
kecirilir. Bir ne¢a program onlayn olarag hayata kegirilir.

« Diskretfaaliyyastlar ayri-ayri pozitiv hal va naticalari, masalan, xos-
baxtlik, rifah, fealiyystin mahsuldarliq gdstericilari, baglilig, nik-
binlik, malumatlilig, minasibatlar va s. tasviq etmak Ug¢lin hazirla-
nib. Onu da geyd etmak lazimdir ki, texnikalarin hamisi, sadacs,
xosbaxtliyi artirmaq tc¢iin nazards tutulmayib. Calismalar, asasan,
gisa, rahat tatbig oluna bilandir ve bir ¢oxunda xisusi muhit va
lavazimata ehtiyac yoxdur. Bu calismalara daxildir: magsadqoy-
ma, tasakkur glndaliyinin yazilmasi, gucli tarsflarin muayyan-
lasdirilmasi, yenidan cargivalama (reframing), xeyirxah amallar va
z0vq alma. Bazilari yalniz bir dafs icra edilir, digarlari iss tatbiq ve
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naticalari optimallasdirmaq maqgsadile bir ne¢e dafs takrarlanma-
hdir. Bu calismalarin bir ¢coxu hazirda kitablarda, texnikalar dgiin
nazarda tutulan xususi kartlarda, saytlarda va telefon tatbiglarinda
movcuddur ve onlardan mustaqil sakilds istifads oluna bilar, ¢ox
az adam isa bunun Ug¢ln psixoterapevt va ya kouga muraciast edir.

KOMPLEKS PROQRAMLAR

Yetkin saxslor tgun pozitiv psixologiya midaxilslarina aid subutlara
asaslanan kompleks program nimunasi tafarrtatlari ile birlikds asa-
gida verilib.

Xogbaxtliyin asaslari programi

Xosbaxtliyin asaslari programi (Fordyce, 1983) pozitiv psixologiya prin-
siplarinin tatbig olundugu va inkisaf etdirildiyi ilk xosbaxtlik progra-
midir. Program xosbaxtliyi stimullasdirmaq va goruyub saxlamaq tgiin
dustinulmis 14 tamal xosbaxtlik prinsipina asaslanir. Prinsiplar 10-20
haftalik dovr arzinds dyradilir va tatbiq olunur. istirakgilar bu prinsip-
lori glndslik hayatlarinda tatbiq edarsk onlara alismalidirlar. 1970-ci
illarin sonlarinda - yarandigi vaxtdan etibaran program, asasan, grup
saklinda va ya fardi terapiya zamani tatbiq olunub va onun istirakgila-
rin xoshaxtlik ve rifah saviyyasina ciddi tasir gésterdiyi misahide edi-
lib. Bu 14 prinsip tebii olarag xosbaxt olan insanlarda misahida edilan
xUsusiyyatlara asaslanir:

1. Daha feaal va daha ¢cox masgul ol.

2. Sosiallasmaq U¢lin daha ¢ox vaxt ayir.

3. Manali isds calisarag daha mahsuldar ol.
4. Planlasdir va mutasakkil ol.

5. Bos yers talas kegirma.

6. Gozlanti va istaklarini azalt.

7. Pozitiv, nikbin disiince tarzini inkisafetdir.
8. Bu guna fokuslan.

9. Saglam saxsiyyst olmaq tzarinda calis.
10. Sosiallas.

11. Oziin ol.

12. Heg nayi urayina salma.

13. Yaxin munasibatlar qur.

14. Xosbaxtliyinin dayarini bil.
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Xosbaxt hayat: rifaha sayahat

Rifaha sayahat programi (Cloninger, 2006) psixo-tahsil programidir. Bu
program mental xastsliklardan barpa olunan insanlari hadafalir va on-
larin yenidan normal faaliyyats, rifah ve xosbaxtliys qovusmasina dastak
verir. Programda kognitiv davranis terapiyasi prinsiplari va fargindalik
praktikasi birlaesdirilir. Burada asas mexanizm 6zindtanimanin artiriima-
sidir. Program psixoterapevtin yardimi ile qrup va ya fardi sakilda hayata
kecirilir va istirak¢ilardan ideyalara inanmaq ve dyrandiklari texnikalari
gundslik hayatlarinda tatbig etmak talab olunur. Aparilan arasdirmaya
asasen, bu program, haqigatan, xosbaxtliyi stimullasdirmagq, rifahi yaxsi-
lasdirmagq va psixi xastsliklari azaltmaq igtidarindadir.

Program 15 sessiyadan ibaratdir:

1. Sani na xosbaxt edir — sana nayin sevinc gatirdiyini tanima.
2. Sani na badbaxt edir — dustincads mdvcud talalari anlama.
3. Xosbaxtliyin yasanmasi - zaka garisighgini sakitlesdirma.
4. Tabistla vahdat - 6z fiziki hissiyyatini oyandirma.

5. Mana tapmaq - 6z manavi hissiyyatini oyandirma.

6. Oziinitanimadan “kanarda” - ruhunu baslems.

7. Oz fikirlarini misahida va inkisafetdirms.

8. insani munasibatlarin miisahidasi va inkisafi.

9. Yetkinlik va integrasiya diagrami.

10. Varligin haqda dustincaler.

11. Stresi azaltmagi dyrana bilarssnmi?

12. Qorxularini sakitlasdirma.

13. Hayatinda olan giic “harislari”’ni musahida etmak.

14. Sirli hadisalar, sehr haqda disiincalar.

15. Daim fargina varmag bacarmag.

Rifah terapiyasi

Fava (2016) kliniki depressiya va tasvisdan sadalan insanlar tiglin residivls-
rin garsisini almaq metodu kimi Rifah Terapiyasini yaratmisdir. Kognitiv
davranis terapiyasinava Riffin (1989) psixoloji rifah modelina (baxin: 3-ci
fasil) asaslanan bu metod daha yiksek rifaha nail olmaqg Uciin modelin
butiin komponentlarini inkisaf etdirmaya yonslib (magsad, mustaqillik,
inkisaf, ustalig, munasibatlar ve 6ziinlgabul). Program fardi va ya qrup
soklinds taqdim oluna bilar, mustaqil masglarin olmasi mutlaqdir. Genis
arasdirmalar onu géstarir ki, bu metod psixoloji rifahin bitin aspektlarini
inkisaf etdira ve narahadiq va depressiyani aradan galdira bilar.
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Rifah terapiyasi sokkiz sessiya va Ui marhaladan ibaratdir:

1. Qiciglandirici hadisaler hagqinda malumatliliq - rifah va rifaha tasir
edan va sixintiya sabab ola bilacak tacriibalar gindaliyini tutmag.

2. Neqativ avtomatik fikirlari ayird eds bilmak tg¢iin bacariglarin
inkisaf etdirilmasi. Bu, kognitiv davranis terapiyasi texnikalari
ila baglidir va fargina vararaq suurlu fealiyyatler vasitssila rifahi
tasvig etmak magsadi dasiyir.

3. Negativ avtomatik fikirlarin rifaha nece tesir etmasi barade me-
lumathi olmag, uygunlasmayan fikir galiblarina etiraz etmayi 0y-
ranmak va har sahads optimal funksionalliga dogru iralilomak.

Hayat keyfiyyati terapiyasi

Hayat keyfiyyati terapiyasi (Frisch, 2006) hayat keyfiyyastini “bizim an
vacib ehtiyac, magsad va arzularimizin yerina yetirildiyi daracenin sub-
yektiv dayarlandirmasi” kimi musyysnlasdirir (ssh. 22). Program kog-
nitiv davranis terapiyasi texnikalari ve pozitiv psixologiya mudaxilalarini
6zUndas birlasdirir. Program &énce kliniki xastalar t¢tin hazirlanmisdi, la-
kin ondan bu giin geyri-kliniki gruplarda da istifads olunur. Terapiya 15-
18 goriis kecirilmakla grup saklinds va ya psixoterapevt dastayi ils fardi
olaraq kecirile bilar. Programin effektivliyini 6l¢an arasdirmada malum
olub ki, bu terapiya hayat keyfiyyatini artira va psixi xastaliklarin simp-
tomlarina musbat tasir gostara bilar.

Program 16 hayat sahasini shate edir: safglamhqg, 6zlinahérmat, dy-
ronma, dayarler, pul, is, oyun, sevgi, yardim, usaglar, qohumlar, qonsu-
lar, yaradiciliq, dostlar, ev va icma.

Program hamgcinin CASIO8 hayatdan mamnunlug modelini terapi-
yanin xilasasi kimi tatbiqg edir:

« Serait. insanin garsilasdigl vaziyyatlar;

+ Yanagmalar. insanin bu vaziyystlari yozmasi;

« Insanin miveffagiyyat va ya nailiyyat tigiin 6ziiniin miayyanlasdir-

diyi standartlar,

* Vaciblik. Yaranmis vaziyyst insanin xogbaxtliyi ve rifahi glin na

daracads vacibdir;

» Hayatdan Umumi mamnunlug.

Pozitiv psixoterapiya
Pozitiv psixoterapiya (Seligman, 2018) insanlarin guclu tarsflarini inki-
safetdirmak, pozitiv emosiya va manani artirmaqla rifahi yikssltmak va
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psixopatologiyani aradan galdirmaq Ggun yaradilib. Bu, asasan, saglam
olmayan insanlara hadaflanib va fardi ve ya qrup terapiyasi kontekstinda
kecirilir.

Seligmanin PERMA rifah modelina (baxin: 3-cu fasil) asaslanan po-
zitiv psixoterapiya bes komponentdan ibarstdir: pozitiv emosiyalar, bag-
lilig, minasibatlar, mana va nailiyyst. Program, asasan, 14 sessiyadan
ibaratdir, har sessiyaya muzakira U¢lin ana movzu va bir, yaxud iki pozitiv
¢alisma daxildir, amma struktur muisterinin ehtiyaclarina asasan uygun-
lagdirila bilar. Program arasdirmasi ham rifahin yaxsilasdirilmasi, ham da
psixi xastsliklerin azaldilmasi gostaricilari Gzra muisbat naticalarin alda
olundugunu askarlayib.

Osas komponenti rifah olmagla pozitiv psixoterapiya sessiyalarinin
qisa icmali asagida verilib:

YOnlandirms;

Minnastdarliq (pozitiv emosiyalar);

Xarakterin gucli tarsflari (baghhq);

Xususi giclu taraflar tzra tadbirlar plani (nailiyyat);

Aclq, yoxsa gapal xatiraler (mana);

Bagislama bacarigi (minasibatlar);

Minnatdarliq (pozitiv emosiya ve minasibatlar) ves terapevtik
iralilayis (nailiyyat);

Qaneedici, yoxsa maksimallasdirici (pozitiv emosiyalar ve mana);
9. Umid va nikbinlik (pozitiv emosiyalar);

10. Posttravmatik bdyima (mana);

11. Yavas olma va zévq alma (pozitiv emosiyalar ve baghliq);

12. Pozitiv minasibatlar (minasibatlar);

13. Altruizm (mana);

14. Pozitiv irs (mana va nailiyyat).

NOoO TR WD

©

Fargindalik asasl stres azaltma programi (FOSAP)

FOSAP 1970-ci illsrin sonunda Kabat-Zinn (2003) terafindan yaradilib
va ilkin olarag xroniki agridan aziyyat ¢akanlar Uglin nazards tutulub.
Daha sonra program digar fiziki ve psixoloji problemlari olan, o cimle-
dan stres kegiran insanlar tizarinda sinagdan kegirilib. Yarandi§i giindan
bari dinya uzra minlarle insan FOSAP kursunu kegib.

Fargindsalik maqgsadli olarag miihakimasiz hazirki magama diggst
ayirmaq demsakdir. Bu, 6zinutanimanin va aydinligin yaranmasina, ha-
bels hazirki realligin gabul olunmasina imkan verir. Fargindalik hayata
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bilarakdan baglanmagq yolu va “avtomatik pilot” rejiminin séndirilmasi-
dir. Bunun sayasinda biz gavrama va emosiyalarimiza daha az baglanaraq
aglimizi misahida eds bilarik. Bu saviyyads koqgnitiv istirak va emosional
bitaraflik biza sakit olmaga ve ¢atinlik zamani da nazarati qoruyub sax-
lamaga kdmak edir.

FOSAP, asasan, qrup saklinda kecirilir v 8-10 haftalik qrup goruslari
va bir ne¢a sassiz “manavi dinclik” masqlarindan ibarstdir. Bazi program-
lar onlayn vae ya kitab vasitasilo mustagil olaraq kegirilir.

Program fargindalik va stres Uzrs psixo-tshsil mazmunlu material,
hamgcinin mixtalif fargindalik bacariglari, o ciimladan formal meditasi-
ya praktikalari, giindalik hayat ictin geyri-formal fargindalik calismalari,
yoq va grup miizakiralari (izra talim taqdim edir. istirakgilardan har giin
bir ne¢a fargindalik bacarigini inkisaf etdiran masqglari yerina yetirmak
talab olunur.

FOSAP (izra taxminan 50 illik arasdirma onu gostarir ki, talim agri,
stres, depressiya, telas, yuxu problemlari, halsizlig ve digsr psixoloji ra-
hatsizliglarin azaldilmasinda, hamcinin fiziki va kognitiv funksionalligin,
o ciimladan immun funksiyasi, diggsti camlamsa, 6zlinanazarat, yaradi-
cihg, problem halletms va rifah, xosbaxtlik, enerji ve 6ztinshdrmatin ar-
tirllmasinda effektivdir.

Bu kimi tasirli naticalardan sonra xisusi xastalar grupu t¢iin uygun-
lasdirllaraq eyni strukturlu ¢oxsayli fargindslik programlari hazirlanib.
Bunlardan biri olan “Farqindalik asasli kognitiv terapiya” (FOKT) prog-
rami ABS Milli Sahiyya Sistemi (MHS) tarafindan depressiyani muali-
cd usulu kimi tesdiq edilib (Segal & Teasdale, 2018). Program 6zunds
fargindslik va kognitiv davranis terapiyasi texnikalarini birlasdirir.

Penn d6zumlulik programi (PDP)

PDP boyukler va usaglar tclin taklif olunan profilaktik programdir.
Onun asas magsadi dozimluluyld dassteklsmak va psixi xastsliklarin
yaranmasinin garsisini almaqdir (Gillham et al., 2013). Boyuklar gln
program, asasan, talim ke¢mis fasilitatorun dastayi ile qrup saklinda
kegirilir.

Program kognitiv davranis prinsiplari ila yanasi, bir ne¢a movzunu,
masalan, emosional intellekt, 6zlinanazarat, problem halletms, gararver-
ma, geviklik, sosial tanima, munasibst qurma bacariglari, sexsi effektiv-
lik va pozitivlik mévzularini shata edir. Program ham psixo-tahsil ma-
terialindan, ham da uygun calismalardan ibarstdir. Programin kognitiv
komponenti istirakgilara ¢atin vaziyystlards geyri-adaptiv yanasmalarin
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farginds olmagi, bu disiincaleri sorgulamagi ve onlari daha adaptiv
dustincalarla avazlamayi 6yradir. istirakgilara hamginin miixtalif prob-
lem halletma va 6hdasindan galma strategiyalarinin tatbigi 6yradilir.
Programda sosial dastayin vacibliyi geyd olunur. Talimds bir ¢ox sosial
bacariglar 6z yerini tapib. Program ABS ordusu va bir ¢ox basga qurum-
larda ugurla hayata kegirilib va diinyada an genis tatbiq olunan tshsil
programlarindan biri sayilir.

Programin effektivliyini daysrlandiran arasdirmalarin galdiyi nati-
caya gora, program ddzumliliyl, mental saglamhgi, fealiyyst gostari-
cilerini yaxsilasdirmaga va stresi azaltmaga kdmak edir. Oxsar naticalar
maktab asasli dézumlilik programlari Uzre da alds olunub (Gillham et

al,, 2013).

Hayatda mana mudaxilasi: PURE modeli

PURE modeli (Wong, 2010) insanlara hayatlarindaki manani tshlil
edib dusinmakda kémak edir. Model, asasan, fordi terapiya kontekstin-
da seristali psixoterapevtin rahbarliyi altinda kegirilir vo dord sahadan
ibaratdir:

» Magsad hayatda mananin motivasiya komponentidir. Bura daxil-
dir: vazifaler, istigamat, stimullar, dayarlar va istaklar. “Hayatimla
na etmaliyam?”, “Sslinds, hayatda nayin manasi var?” kimi suallar
vasitssils Uzarinds ¢alisila bilar.

» Anlama mananin kognitiv komponentidir. Bura daxildir: vaziy-
yatlari anlama ve 6z saxsi stimul, dayar va Kimliyini darketma.
Cavab tapmag uc¢un bu kimi suallardan istifads oluna bilsr: “Na
bas verdi?”; “Bunun manasi nadir?”; “Bu hadisadan na mana ¢ixara
bilaram?”; “Man kimam?”

* Masuliyyatli harakat hayatda mananin davranis komponentidir.
Bura daxildir: adekvat harakatlar, axlagi cahatdan dizgiin olani
etmak, dogru haller tapmaqg va lazim oldugda duzalislar etmak.
Masuliyyastli harakati stimullasdiran suallar bunlar ola bilar: “Bu
vaziyystdas manim masuliyystim nadir?”; “Duzgin olan nadir?”,
“Hansi secimlarim var?”; “Hansi secimlari etmaliyam?”

» Z06vq alma/dayarlandirms VVong modelinds emosional va dayarlan-
dirma komponenti sayilir. Bu imumi olaraq hayatdan va ya har
hansi bir domen Uzre mamnunlugun 6&l¢iilmasini nazards tutur.
Muvafiq suallar: “Hsayatimi neca yasadigimdan mamnunammi?”;
“Planlasdirdiglarima nail oldummu?”
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Pozitiv minasibat mudaxilasi:
saglam munasibatlar evi modeli

Saglam muinasibatlar evi modeli Qottman va Silver (1999) tarafindan
cutliklara saglam, yaxin va galici minasibatlar qurmagda yardim etmak
Ucin yaradilmis yeddi addimli bir programdir. Asadida gostarilan ardicil-
ligda hamin addimlarla an daqiq sekilds tanis olmag miumkindur.

/. Sevgi xaritalari qurun. Sevgi xaritasi hayat yoldasini - onun vardis-
larini, dayar va kecmisini yaxindan tanimagin yoludur. Aciq suallar
vermakls partnyorumuzun daxili alaminin xaritasini ¢aka bilarik.

2. Sevgi va heyranhgr baslayin. Har giin adi anlarda bels sevgi va hor-
matimizi ifade etmayimiz neqativlik va garginliyi azalda biler.

3. Bir-birina Uz ¢evirmak va ya garsi-garsiya durmaq avazina, bir-
birina tarafdonmak. Adi séhbatlarda baghliq, slaga istaklarina
pozitiv cavab, razilig magamlarini tapmaqg ve onlari danismaq
saglam minasibatlar liglin oldugca vacibdir.

4. Partnyorlanmiza biza tasir etmak imkani vermak. Musllifler ctitlik-
lori partnyorlarinin fikir va takliflarini diggatls dinlamays, onlarin
baxislarinin Gstinluklarini etiraf etmays va razi olmadiglari halda
bels hérmat etmaya va pozitiv reaksiya vermays davat edirlar.

5. Halloluna bilacak masalalarayanasma. Catin séhbadari baslamaq va
ya sikayati dila gatirmak c¢lin yumsag yanasmadan istifads etmak
ustaliq telab edir. Garginlik artdigi halda isa barismaq cahdleri
gostarmak va ya onlari gabul etmak ds bir basqga vacib bacarigdir.

6. Cixilmaz vaziyyatlarin 6hdasindan galmak. Cutluklarin hall olun-
mayan masalalar Uzarinde davamli ¢alismalari tasvig olunur.
Arzu va istaklarimiz barads dialog mumkin hall yollarim géstara
bilar. Fizioloji taskinlik uzaq perspektivda minasibatlards pislas-
maya deyil, aksins, inkisafa gatirib ¢ixara bilsr.

7. Ortag manalaryaradin. Bunu kigik baghliq va dastak rituallari
gurmagla, hamginin ortag maqgsad va dayarlari mizakirs edarak
va onlara dogru birgs addimlayaraq etmak mimkinddr.
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Sakitlasdirici faaliyyatlar. Bu kateqoriyaya, asasen, fargindalik va
digar meditativ praktikalara bagl sakitlasdirici ¢alismalar aiddir,
masalan, hazirki an fargindsliyi, fargindalik meditasiyasi, dua, mu-
hakimasiz gabuletma va nafas calismalari.

Dusundiruci ¢alismalar. Bu kateqoriyada olan faaliyyatlar disiince
voe manalandirma proseslarini tagviq edir, ¢calisma zamani hayat tac-
rubalarini yazmaq ve ya muzakira etmak talab olunur. Calismalara
aiddir: fayda gérmak, ifadsli yazi, inkisaf diisince tarzini qurmagq,
yaradiciliq ¢alismalari, pozitiv tacriibalari takrar yasamag, kognitiv
refreyming ve tasakkdir guindaliyi yazmag.

Kimlik midaxilalari. Bu kateqoriyada olan faaliyyatlara, asasen,
Ozfargindaliyi artirmaq, kimlik muayyanlasdirmasini dasteklamak
ve Ozuniinkisafi gliclendirmak maqgsadi dasiyan psixi masqler aid-
dir. Masalan, xasiyystin gicli taraflarinin muayyanlasdirilmasi va
istifadasi, mimkuin an yaxsi kimlik calismasi, dayarlarin aydinlas-
dirilmasi, is qurma va midriklik.

Optimallasdmci calismalar. Bu kateqoriyaya davranis ve harakat-
larin optimallasdirilmasina yodnalik calismalar daxildir, masalan,
maqsadlarin goyulmasi va izlanmasi, imidin yaradilmasi, nikbin
disuncanin yasanmasi, dézuimlaliyun inkisafi, 6zinun psixoloji
kapitalindan istifads, hayat sayahati ¢alismasi, mamnuniyyat, axin,
casarat va sabir gdstarma.

Baslayici miidaxilalar. Bu fealiyyatlar 6zlina qayg!, istirahat va zdvq
almani dastaklayir ve bu kimi calismalardan ibarstdir: z6vg veran
faaliyystlarda istirak etmak Ug¢ln “manim” vaxtim faaliyyasti, sada
seylarden hazz alma, yumordan istifads, taebiste qovusma, 6ziina
marhameat praktikasi.

Sosialfaaliyyatlar. Munasibatlar va sosial hayata bagli bu kateqori-
ya bir sira ¢calismalardan ibaratdir: sosiallasma, tagakkiir maktubu,
xeyirxah amallar, bagislama praktikasi, kapitalizasiya, faal dinlams,
empatiya vo marhamat praktikasi.

POZITiV FOALIYYSTLOR

Bonivellin (2017) ACTIONS modeli magsad va asas mexanizmina gora
isbatlanmis fargli asas faaliyyatleri yeddi kateqoriyaya bolir:

« Faal mudaxilalar. Bu faaliyyatlars, asasen, aiddir: fiziki faaliyyatlar,
masalan, yoq, aerobik ¢alismalar, rags, tay-¢i va grup gazintilari.
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Uilli Blakvelin “Pozitiv psixologiya midaxilalarina dair malumat ki-
tabi’'ndi (Parks & Schueller, 2014) pozitiv psixoloji miidaxilalarla bagl
genismiqgyash tadgigatlarin icmali taqdim olunur, “Neca xosbaxt olmali?"
(Lyubomirsky, 2011) iss onun neca hayata kecirilmasina baladgilik edir.
Midaxila nimunalari hagqinda genis malumatlar asagida taqdim olu-
nur, bitin midaxilalar elmi dalillars asaslanir.
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Minnatdarlig mudaxilalari

Emmons va Selton (2002) minnatdarliq hissina bels tarifverib: “Taacclib,
minnatdarliq ve hayati dayarlandirma hissi. Bu hiss digarlaring, eyni za-
manda geyri-soxsi (tabiat) ve ya qgeyri-insani manbalara (Allah, heyvan-
lar) garsi ifads oluna bilar”. Minnatdarlig mudaxilalari istirakcilardan
muxtalif Usullarla tagekkir bildirmalarini talsb edan xosbaxtlik va rifah
stimullasdirici galismalardir.

Minnatdarliq mdidaxilalarinin bir nege versiyasi Uzarinds empi-
rik arasdirma aparihb ve effektivliyi gostarilib (Lomas, Froh, Emmons,
Mishra, & Bono, 2014b):

* Minnatdarliq gtindaliyi/nematlarin sayillmasi. Bu calismada istirak-
¢tlar hazirda hayatlarinda mévcud olan va 6zlsrini minnatdar hiss
etdiklari U¢ dayarli sey barads disiinmaya ve onlari gindalikda
yazmaga davat olunurlar. Bu, hayatlarindaki har hansi bir insan,
hadise va ya nailiyyst ola bilar. Bunlar hayati dayisdiran hadissler
olmamali idi: istirakgilardan adi giindalik seylara, masalan, bagc¢ada
gilin agmasi, is yoldasinin xeyirxahli§i, sevdiyin birisi ila yasanan
6zal magamin fargindaliyina varmag istenilir. Bu calisma har dofs
yeniliklar geyd olunmagla bir ne¢e hafts arzinds har hafte tekrar-
landi§i halda an yaxsi naticalari verir.

Ugyaxsi hal. Bu faaliyyatds istirakcilardan bir hafts arzinds har giin
onlarla hamin hafta icinda bas vermis ¢ yaxsi hali geyd etmalari va
bu pozitiv hadisalarin sabablari hagda disiinmalari istenilir.
Minnatdarliqg maktubu/ziyarasti. Bu faaliyystds istirak¢ilardan onla-
ra bir vaxtlar yaxsilig etmis insana minnatdarliqg maktubu yazmalari
istanilir. Maktubda hamin insanin na etdiyi va onlarin hayatina
necs tasir gostardiyi agiglanmalidir. Maktub saxsan va ya pogt va-
sitasila gbndarila bilar, lakin arasdirmaya asasan, pozitiv effekts nail
olmagq tciin maktubun gdéndarilmasi sart deyil.

Xeyirxah amallar

Xosbaxdik artiran bu mudaxilads istirak¢ilardan har giin digar insanla-
ra gars! bes xeyirxah amal etmalari istanilir (Lyubomirsky et al., 2005a).
Omallar boyik va ya kicik ola, habels yaxsiliq edilan digar sexs bu amaldan
xabarsiz gala biler. Calismanin effektivliyini 6l¢an arasdirmaya asasen, bura
coxsayll amallar daxildir: Kicik hadiyyslarin alinmasi, ev islerinds yardim,
gan donorlugu, ehtiyaci olan dostu ziyarat, is yoldasina maslahat vermak.
Alinan naticalara gora, bes amalin hamisinin bir glinda yerina yetirilmasi
oldugca effektivdir, haftaya bolinmasi iss o gadar ds effektiv deyil.
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MUmkin an yaxsi kimlik
Bu gisa, lakin ¢ox gucli isbatlanmis faaliyyat nikbinlik ve xosbaxtliyi sti-
mullasdirmag dgun hazirlanib. Bu calismada istirakgilara asagidaki tali-
matlar verilir:
"Galacak hayatin hagqinda dusin. Tasavvir et ki, har sey mumkin
an yaxsl yolla bas verib. San sayla calisdin va butin hayat magsad-
larina nail oldun. Bitin hayat arzularinin reallasmasi kimi bu haqgda

disuin. indi iss tasavviir etdiklarini galems al".
(King, 2001, sah. 801)

Kapitalizasiya

Ailamiz va ya dostlarimizla xos xabar va ya hadisalari bdlisanda onlarin
reaksiyas! neca olur? Qeybi, Qonzaga va Straxman (2006) iddia edirlar
ki, insanlarin neca reaksiya vermalari shamiyyatlidir ve bu, sevincimizi
artira va ya azalda bilar. Bazi insanlar xos xabarlarimizi duyunca entuzias-
tik, havasls reaksiya verdiyi halda, digarlarinin ¢ox zaif reaksiyasi ila gar-
silasa bilarik. Bazan iss insanlar, sadacs, “mana maragl deyil” deyib ke¢a
bilarlar. Kapitalizasiya (hamcinin faal-konstruktiv cavab da adlandirilir)
0 zaman bas verir ki, biz pozitiv xabarlarimiza hayacanli, memnunedici
cavablar almis olag. Goriinduy kimi, bunlar bizim aldigimiz zévqu arti-
rir, bu da 6z névbasinds munasibatlarimizi inkisafetdirir ve biz 6zumuzu
xosgbaxtliyimizs sevinanlars daha yaxin hiss edirik (Reis et al., 2010).

Empatiya: perspektivdan baxis

Empatiya digar insanin emosional durumunu anlama vs paylasma ba-
can@ kimi tasvir olunur. Perspektivdan baxis empatiyani artirmaq Ugiin
genis tatbiq olunan mudaxiladir (Davis & Begovic, 2014). Bu, iki yolla
bas vera bilar:

« Birbasaperspektivdan baxis rol oynamasi vasitasils bas verir. Bu halda
bir insan digarinin rolunu oynayir va onun disduyi veziyyatls garsi-
lasdirilir. Rol oynama bir ¢ox formalarda ¢oxsayli muhit va vaziyyat-
lards bas vera bilar, masalan, xastslarin tacriibasini daha yaxsi anla-
malari Ggun tibb fakdiltasi talsbalarinin istiraki ils tatbig oluna bilar.

 Dolayiperspektivdan baxis tatbiq olunduqda iss istirak¢idan konkret
vaziyyatla garsilasan bir insanin yasadigi tacriiba, fikir va emosiya-
larini tasavvir etmak istanilir, masslan, stigmatizasiyaya maruz qa-
lan bir qrup Uzvinin yerinds 6zinl tasavvir etmak kimi.
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Perspektivdan baxis Uzre arasdirmalarin naticalarina asasan, bu clr
yanasma empatiya, safgat, yardimlasma davranisi ve bagislama istayina
misbat tasir gostarir.

Bagislama
Bagislama ¢ox vaxt munasibat faaliyysti kimi nazardan kegirilir va bari-
sigla baghdir. Lakin midaxila ¢argivasinda bagislama, asasan, tacaviiza
maruz galmis insanin hadiss va tacaviizkarla bagl yasadigi negativ emo-
siyalarini gabul eds va onlardan azad ola bilmasini nazards tutan daxili
proses kimi anlasilir (Worthington, Wade, & Hoyt, 2014). Bazi vaxtlar
bu, tacavizkarla munasibatlarin dayismasina gatirib cixara bilar, lakin
bunun hamisa bels olmasi sart deyil. ©dabiyyatda asas diggat emosional
bagislamaya ayrilir, ¢iinki ittihamcilig va bununla bagh yasanan agri sag-
lamhga manfi tasir gostarir.

REACH! modeli badislamaya dair stibut asasli yanasmadir (Worthington
etal., 2014). Model, asasan, terapiya ¢argivasinda tatbiq edilir va insanin asa-
gidaki marhalalari ke¢gmasi talab olunur:

» Hadisani xatirla.

» Empatiya qur. Tacavizkara garsi empatiya qur.

e Altruistik amal. Empatiya vo bagislamani alicanab amal kimi
formalasdir.

» Bagislamaga soz ver.

¢ S6zlina sadiq gal.

Onu da geyd etmaya dayar ki, bagislamag hamisa magsadauygun ol-
maya (masalen, mitamadi olarag siddat gostaran hayat yoldasi) va bazi
hallarda tacaviiziin bdyiumasina gatirib ¢ixara biler (Sinclair, Hart, &
Lomas, 2020).

Zovq almaq

Z06vqg almag bacari§i pozitiv tacriibalari gérmak va onlari dayarlandir-
mak bacarigidir (Bryant & Veroff, 2017). Zévq veran faaliyyatlar xos-
baxtliyi artiran calismalar sayilir. Bu calismalarda istirakgidan sturlu
olaraq kecmis, indiki va galacak hadisalari xatirlamasi va distinmasi, ha-
disa ila bagl tacriiba, fikir va emosiyalarini yeniden oynamasi istanilir.
Maqgsad pozitiv hadisadan alinmis hazzi canlandirmagq, glclandirmak va
uzatmaqgdir. Zévg alma mental c¢alisma kimi da, yazili va ya digerlari ila
hadisa tafarrliatlarini paylasarag mizakira saklinds, hamcinin fotorasm
musayiati ila da icra edila bilar.
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ifadali yazi

ifadali yazi (izra erkan arasdirmalar 1980-ci illarin sonlarinda baglayib.
Oziinu agiglamanin Ustiinliiklarini arasdiran bu tacriibi calismalarda
insanlardan 3-4 giin arzinds har giin maksimum 30 daqiqgs yasadiglari
emosional sarsinti hagda yazmalari istanilib.

Bu kimi mudaxilalar tGizrs arasdirmanin naticalari davamli olarag onu
gostardi ki, istirakcilar yazmaqdan faydalanaraq fiziki saglamliglarinda
ciddi dayisikliklar musahida edirler. Bu cur diqgastslayiq naticalardan
sonra ifadali yazi bir ¢ox xastaliklerin, o ciimladan QICS, xargang va
diabet kimi xastaliklarin psixoloji mualicasi zamani tatbig olunmaga bas-
lanildi (Pennebaker & Chung, 2011).

Daha sonra tadgiqatgilar pozitiv tacriibaler yazildigi halda eyni nati-
calarin alinib-alinmayacag ile maraglandilar. Mamkun an yaxsi kimlik,
hayat magsadlari, pozitiv tacriibalar ve neqativ tacribalarin pozitiv nati-
calari hagda yazi yazilmasini taedqiq edsn tadgigatlar onu gdstardi ki, bu
kimi calismalar, hagigatan, shvali-ruhiyyani galdirmaga ve imumi rifahi
artirmaga gadirdir (Burton & King, 2009).

POZITIV FOALIYYST PRAKTIKASININ
OPTIMALLASDIRILMASI

Son illards tadqiqatcilar pozitiv faaliyystlarin maksimal effekt vermasi
Gcun tatbiq olunacaq bir ne¢a an optimal sarti miisyyan ediblar (Layous
& Lyubomirsky, 2014). Bunlar asagida qisa sakilds verilib:

 Faaliyyatlarin xtsusiyyatlari: vaxt, migdar, ¢esid v tatbiq vasitalari

Tadgiqatcilar iddia edirlar ki, pozitiv faaliyystlerin necs hayata
kecirilmasi shamiyystli masaladir va bu onlarin tasirini artira va
ya azalda biler. Gorunduyu kimi, mudaxilalarin bir ne¢a xususiy-
yati, o cumladan zamani, miqdari va cesidi onlarin effektivliyina
tosir gostarir. Masalan, bir tadgiqatda gosterilib ki, alti hafte ar-
zinds haftads bir defs sahib olduglari nematlari sayan istirakcilar
eyni muddat arzinds haftada l¢ dafe ¢alismani yerina yetiran isti-
rakcilara nisbatan rifahlari baximindan daha ¢ox fayda gazaniblar
(Lyubomirsky et al., 2005a). Musalliflar ham¢inin onu geyd edirlar
ki, daha tez-tez calismani yerina yetiran istirakcilara ¢alisma darix-
dirici galib ve bu onlarin faydalanmasina tasir edib.

Faaliyystin middsti onun naticalerina da tasir gostara bilar.
Layos va Lyubomirski (2014) geyd edirlsr ki, faaliyystin muddati
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Ve tasiri arasinda ayrixatli minasibat var: haddan artiq gisa olan
faaliyyatlarin effekti davamli olmaya bilar, eyni zamanda agar foa-
liyyat uzun muddat srzinds dayisikliksiz yerins yetirilarss, insanlar
yorula va faaliyystin tasiri azala biler. Ona gére do muslliflar bir
faaliyyat yerina bir nec¢a faaliyyatin dayiskan kimi tatbiq edilmasi-
nin daha effektiv ola bilacayini séylayirler. Bu isul hedonik adapta-
siya effektinin garsisini almaga da yardim edir.

Faaliyyatlar muxtalif tsullarla taskil oluna, yani fardi, ails tera-
piyasi va ya kougingin bir hissasi kimi taklif oluna, ya da qrup te-
rapiyasl, yaxud talimi cargivasinda kegirilo biler. Faaliyyatlor ham-
¢inin Kitab, internet saytl va ya telefon tatbiqi vasitasilo mustaqil
sokilde kegirila bilar. Kitablar, internet va ya telefonlar vasitssila
pozitiv psixologiya mudaxilalarinin shatasi genislanse ds, “6zline-
kémak mudaxilalari, bir gayda olaraq, daha zaifeffektls naticalanir,
halbuki daha intensiv (iz-Uza mudaxilalar orta-glclu effekti tamin
eds bilir” (Bolier & Abello, 2014).

Sexsin xususiyystlari: motivasiya, inanc va say

Pozitiv psixologiya mudaxilalari illar arzinds muxtalif qrupla-
ra: saglam insanlara, fiziki, yaxud psixoloji cahatdan xasts olanlara,
boyuklars, usaglara va muxtslif madani kontekstlarda yasayanlara
totbiq edilib. Pozitiv faaliyyatlarin ugurlu tatbigina va naticals-
rina bir negca muhim amil: insanin bu faaliyyatle masgul olmaq
motivasiyasl, istadiyi hadafa nail olacagina inanmasi va gostardiyi
saylarin sayi tasir edir. Bu amillari 6ztinda camlayen insanlar 6z
faaliyyatlarini daha samarali hesab edirlar. Eksperimental tadqiqgat
ticuin xtsusi shamiyyst kasb edan digar bir amil iss bundan ibarat
idi: istirakctlar bu faaliyystlari kdnilli olaraqg secib yerina yetirmali,
hamcinin bu secimda onlari nayin calb etdiyi va magsadlari barads
malumat vermali idilar.

Xosbaxtliys nail olmagq: xabardarliq

Tadgiqatcilar xabardarliq edirlor ki, xosbaxtlik gatiracak foaliyyastlora
baslayanda daha da xosbaxt olmag Uc¢ln gdstarilan yuksak motivasi-
ya, aslinds, saylarin tesirini azalda bilar. Bu sababden onlar istirak¢ila-
ra diggati daha cox yasadiglar hisslarin 6ziina va tapsingin sartlarina
ybnaltmayi tovsiya edirlar.

Pozitiv faaliyyatlarin hayata kecirilmasina tasir eds bils-
cak diger iddialar saxsin xisusiyyati ila bagli madaniyyst, yas
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va ilkin rifah saviyyassidir. Pozitiv midaxilalerin semarali olma-
si Ucun onlar madaniyyat ndqgteyi-nazarindsn uygun olmalidir.
Tadgiqatcilar istirakcilarin yasi baximindan onu geyd edirlar ki,
yetkin yash istirakcilar ganclarle miigayisads pozitiv midaxiladan
daha ¢ox fayda alda edirlar.

istirakgilarin rifanina galinca, aksar faaliyyatlar saglam insanlar
Uglin nazards tutulub. Belslikls, psixi xastaliyin olmasi va ya rifahin
asagl saviyyasi bir sira faaliyyatlori hayata kecirmakda ¢atinlik yarada
bilar, ¢clinki bu texnikalar onlari yerina yetiran insanlardan ¢ox emosi-
onal say talab edir. Bu sababdan rifah saviyyasi asagi olan saxslara mu-
daxils texnikalarinin taetbiqi zamani prosesin talim kegmis mitaxassis
tarafinden musayiat olunmasi tévsiys edilir. Bu naticaleri nazars ala-
raq, Layos va Lyubomirski (2014) bels ganasts galdilar ki, onlarin
effektiv olmasindan 6trii pozitiv miidaxilslari hayata kegirmak va ya
catdirmaq t¢iin ham “irada”, ham da “diizgiin yol” lazimdir.

Sosial dastak

Sosial dastak va ya onun olmamasi pozitiv mudaxilslarin ugur-
lu tatbigine va onlarin naticalarina tasir gdstara bilar. “Alcoholics
Anonymous” va “Weight Watchers” kimi tagkilatlar tarafindan apari-
lan grup isi sosial gruplarin potensiali ve onlarin davranis dayisiklik-
larini tagviq etmak imkanlari hagqinda kifayat gadar stibutlar taqdim
edir. Dastayin neca taklif olundugu va gabul edildiyi da shamiyyatli-
dir. Tadqgigatcilar geyd edirler ki, alcaldicl, sikayat¢i va ya yersiz tokid
kimi dastaklar mudaxilslerin effektivliyini azalda bilsr.

Soexs-faaliyyat uygunlugu

insanlarin har biri miiayyan pozitiv faaliyystlara Gstiinliik verir va biitiin
faaliyystlar hamiya uygun galmir, yaxud har kas t¢un islamir. Pozitiv faa-
liyyat modeli (baxin: 2-ci fasil) hesab edir ki, insanlarin 6zlarinin bays-
nib secdiklari va hayat tarzlarina uygun galan faaliyyatler daha faydaldir
(Layous & Lyubomirsky, 2014). Saxs-faaliyyst uygunlugu masalssi at-
rafinda aparilan arasdirmalar gostarir ki, muayyan faaliyystlare Ustiin-
luk veran insanlar secdiklari midaxila texnikalarina daha ¢ox riayat edir,
daha diqgatla masgul olur, onlari daha uzun middat yerina yetirirlar, na-
ticada onlar xoshaxtlik va ya digar arzuolunan naticalards, rifahda daha
¢ox artim gorirler. Midaxila texnikalarina tstinlik vermak 6zunu bir
ne¢a sakilda gostara biler: istirakcilar bu tapsiriglar zamani digarlarina
nisbatan daha ¢ox hazz ala, onlara dayar vers va daha ¢ox faydalandigla-
rint hiss eda, elaca ds onlari daha rahat ve ya asan icra eda bilarlar.
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Soxs-faaliyyat uygunlugu diagnostikasi

Uygunlug anketi (Lyubomirsky, 2011) istirak¢ilara an uygun olan mu-
daxila texnikalarinl se¢gmakda kdmak etmak Ugln hazirlanib. Bu, 12
miuidaxiladan ibaratdir: minnatdarliq, pozitiviik, haddean artiq dusin-
makden va sosial miqayiseden uzaglasmagq, xeyirxahlig, pozitiv mu-
nasibatlar, mlbarize strategiyalari, bagislama, garsiligh alagada olma,
elaca da axin, hazz almag, maqgsada catmaqg, dini va manavi tacri-

baler va fiziki faaliyystlar.

istirakgilardan istanilen budur ki, onlar icra etdiklari har bir faaliyys-
tin sababini - tabii sakilde olduguna gora, hazz verdiyine gora, aha-
miyyatli olduguna gora, yoxsa giinahkarliq hissi, situasiyanin talabindan
yaranan zarurata goro etdiklorini bildirsinlar. Anket terafinden verilan
xal istirak¢ilara an uygun olan faaliyyatlori ayird etmaya imkan verir.

POZITIV MUDAXILSLBRIN FAYDALARI

Bvvalki bolumlsrda gorduk ki, bazi pozitiv psixologiya mudaxilalari bir
telimgi tarafindan asanlasdirila, habels bir ne¢ca mévzu, texnika va evds
masgalalerden ibarat mirskkab talim programlarinin bir hissasi kimi
hayata kegirilo bilar. Bu programlar istirak¢ilari misyysn muddast arzin-
da dusinulmis davranis dayisikliyi yaranmasina ve dyrasma prosesina
calb edir. Buna gors da bu programlara dair tadgigatlarda istirak¢ilarin
rifahina, xosbaxtliyina, méhkamliyina, minasibatlarina va digar hallara
yonalmis faaliyyatlarin miitemadi olaraq orta deracads va ya gucli tasir
gostarmasi baradaki hesabat taacciib dogurmur.

Bas pozitiv mudaxilalar mistaqil texnikalar kimi psixo-tahsil mazmun,
bacariglarin formalasmasi va ya 6yrasma prosesi olmadan neca tasir edir va
adaten, bu mirakkab programin taklif eds bilsceyi mitaxassisin pesakar
doastayi olmadan hayata kecirildikda hansi real effekti g6zlamak olar? Daha
avval gordiyumuz kimi, bu mudaxils texnikalarinin bazileri, hagigatan,
¢ox sadadir. Onlar kifayat gadar qisadir, adatan, az say talab edir va qisa
middat, bir ne¢a dafs tatbiq edilmasi kifayatdir. Bu ctir midaxilalarin ri-
faha, xosbaxtliya, miinasibatlars, saglamlija, 6hdasindan gslma bacarigi-
nin inkisafina ve ya digar arzuolunan naticalera dramatik v ya abadi tasir
gostarmasi gozlanilmamalidir, els deyilmi? Lakin tascciblidir ki, bu mi-
daxilalarin aksariyyati mitamadi olaraq orta daracads effektlidir, bir necasi
zsif, bir negasi iss gucli tasir gostarir, bazilari da uzun muddat ssmaralidir.

Miixtalif midaxilalar va onlarin orta tasirini sks etdiran naticalarin orta
statistik effektliliyini muayyanlasdiran yekun faizlsr (izra arasdirma son
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vaxtlar atrafli analiz edilir. Pozitiv miidaxilalarin naticalarini sinagdan kegiran
51 tadqgiqgatin ilkin analizlerinds (Sin & Lyubomirsky, 2009) miuslliflar bu
mildaxilalarin, hagigatan, rifahi shamiyyadi daracada yaxsilasdira ve dep-
ressiyani ylingullasdirs bilacayi ganastina galiblar. Midaxilalarin effektliliyi,
asasan, yumsaq hesab edilib, bir negasi asagi va ya yiiksak tasir gdstarib.

Son tadgiqgatlarda da fargli istigamat vo daha mahdud tatbiq edilan
(Bolier et al., 2013; Donaldson, Lee, & Donaldson, 2019; Meyers, van
Woerkom, & Bakker, 2013; Weiss, Westerhof, & Bohlmeijer, 2016) analiz-
larda oxsar naticalarin va kifayat gadar banzar tasir gdstaricilarinin olmasi
(bazi dayisikliklar olsa da) geyd edilib. Lakin son ddvrlardaki iki arasdirma
ziddiyyatli naticaler gostarib: Uayt, Uttl va Holder (2019) miidaxilalarin
rifah vo depressiyaya tasirinin avvalki nagsrlarda geyd edilandan daha az
oldugunu (statistik cahatdan ahamiyyatli olsa da), Kdydemir, S6kmez va
Sutz (2020) iss avvalki gostaricilarle oxsar oldugunu bildirdiler. Hesabat
avvalki naticalarla daha uydun goériinir. Nazardan kegirilan 68 arasdirma-
da mudaxilslarin rifaha, asasan, orta daracada, bir ne¢asinin isa daha zsifve
ya daha guclu tasir gostardiyi bildirilir.

Samaralilik masalasi ils bagh nazsrs alinmali olan vacib magam eks-
perimental tadqigatin neca aparilmasi ila baghdir. Seldon va Lyubomirski
(2019) eksperimental tadqiqatlarin maqgsadydnli mudaxilslarin tasirini
giymatlandirmak tgtin effektiv vasits olmadigina diqgst ¢akirlar. Bunun
sababi tadqiqatcilarin xosbaxtliyi artiran mudaxilslari istirakgilara la-
boratoriya seraitinds taklif etmalaridir. istirakgilar na taklif edildiyin-
dan xabarsiz ola bilerlar. Onlar qisa va ya uzunmuddatli faydalar alds
etmak Ugun talab olunan say va ya 6hdaliklari yerina yetirmaya havasli
olmaya bilarlar. Taklif olunan qeyri-tabii saraite gdra insanlarin pozitiv
mudaxilslar sayasinds davranis dayisikliyine baslamaqg garari secilon real
hayati situasiyalardan farglanir, buna gére da bu faaliyyatlarin hayata ke-
cirilmasinda daha yilksak motivasiya va 6hdalik nimayis etdirilir. Lakin,
toassuf ki, real hayat saraiti eksperimental tadgigatlarin apariimasi tgiin
talab olunan sartlara asanligla uygun galmir.

Layos va Lyubomirski (2014) hesab edirlar ki, pozitiv midaxilalarin
asas effekti insanlarin 6yrandiklari texnikalar tatbiq etmasindadir. Yani in-
sanlar pozitiv mudaxilalari tatbiq etdikca bilik va tacriibs gazanirlar. Bela
ki, onlar bu bilik va tacriibadan sonralar 6z rifah saviyyalarini va ya digar
vaziyyatlerini yaxsilasdirmag tgtn istifade eds bilacokler. Stres yasamadi-
giniz halda stresi aradan qgaldiran Gsullardan istifads etmak lazim galmaya
biler. Lakin stres hiss etdikda bu texnikalari bilmak va onlardan istifada
etmayi bacarmag gargin situasiyani nazaratds saxlamaga kdmak edacak.
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NOTICD

Bu fasilda nazardan kegcirilan pozitiv mudaxilslsrin va onlarin naticalari-
nin elmi tadqiqi gucli bir mesaj verir: biz saglamhq, munasibastlar, smak-
daslig ve maliyys da daxil olmagla bir ¢cox sahalarda xosbaxtliyimiza, ri-
fahimiza, ugurumuza va mahsuldarligimiza miayyan deracada nazarst
edirik. Hayatimizin bu aspektlarina (masslan: genetik faktorlar va sarait)
tasir edan basqga faktorlar olsa da, bizim rifahimiz tg¢tin 6z muqgadderati-
mizi tayin etmaya gabil, avtonom va giicli olmagimizin, elaca da disiin-
mak va hayata kegirmak ¢un secdiklarimizin shamiyystini bilmayimiz
vacib amildir (Lyubomirsky et al., 2005a).

Tadgigatcilar tarafindan ortaya qoyulmus saysiz-hesabsiz pozitiv mi-
daxilaler vasitssila ¢atdirilan ikinci mesaj ondan ibarstdir ki, bu texni-
kalar onlar1 hayata kegirmak uglin talab olunan vaxt, motivasiya va say
baximindan ¢ox farglanir. “Minnatdarliq jurnah” va ya “zévg alma” kimi
bazi texnikalar U¢lin bir ne¢a daqigs ve ¢ox az saylar talsb oluna bilar.
insanlar bu cur kicik mudaxilalarin yarada bilaceyi farqi gérands adaten
teaccublanirlar. Farqgindalik tacriibasi va ya dozimluluyldn inkisaf etdi-
rilmasi kimi digar texnikalar avvalce tamal kursu kegcmayi, ardinca iss
vaxt, say va gatiyyst telab edan ardicil giindalik masqlar etmayi talab
edir. Lakin btun texnikalarin ssmarali olmasi U¢lin niyyat, haves va mo-
tivasiya mutlaqdir ve kanardan heg bir tazyiq gostarilmamalidir.

Pozitiv miidaxilalarle bagh son arasdirmalarin verdiyi Gglincii mesaj
ondan ibaratdir ki, har miidaxile har kase eyni daracads uygun galmir.
Bu fasilda nazardan kegirilon midaxilalar sexsiyystimiza ve hayat terzi-
miza uygunlugu baximindan diqgatls nazardan kecirilmalidir.
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Etos - har hansi sosial grupun hayat terzi, madsniyystinin oriyentasiyasi, orada
gabul edilan dayarlar iyerarxiyasi

“Zumrid saharinin sehrbazi” nagih

Ekstrapolyasiya - svvalki dovrin naticalarina asassn galacak hagqinda mihakima
yuritmak

WEIRD

Transsendental - mévcud haddi kegmak

Broaden-and-Build Theory

ECI - Emotional Competence Inventory

Optimistik yanilma (ing: the optimism bias) - insanin optimist oldugu tcun
neqativ hadiss ile garsilasma ehtimalinin az olmasina inanmasi

Evristika - (lat: evpioKto, “agmaq”) hagigatin mivafiq kémakgi suallar vasitasila
askar edilmasini nazards tutan tadgigat va ya talim Usullari, elm

Pozitiv tifkilati iglim - is¢inin 6zund mamnun va rahat hiss etdiyi is mihiti
Taskilat! iflic — manasiz fealiyyst, yaxud gararsizlig iginds itib-batmis sirkatlari
tasvir edan termin

“Velcro concept”

impulsiv alis-veris — avvalcadan planlagdiriimayan ve emosiyalarin tasiri altinda
hayata kegirilon ali-veris

Fight-flight-freeze

Apatiya - meylin, maragin, havasin olmamasi; lageydlik

Qavranilmis nazarat- insanin 6z davranislari, daxili vaziyyati, insanlar va s. lize-
rinda nazaratinin olduguna inam hissi

Ruminasiya - diistincalarin beyinds takrar-tekrar doniib dolasmasi

CASIO - ingilis dilinds aciglamanin bas harflarindsn qurulan akronim
(Circumstances, Attitudes, Standards, Importance, Overallsatisfaction)

REACH - ingilis dilinda tarkib sozlarin bas harflarindan qurulan akronim: REACH
(Recall, Empathise, Altruistic act, Commit toforgive, Hold on to thatforgiveness)
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