
Reklam deyip te geçmeyin, baz› TV rek-
lamlar› programlardan çok daha kaliteli ve
e¤lendirici. Benim en çok be¤endi¤im,
gençlik y›llar›mda ABD’de seyretti¤im, bir
finans flirketinin reklam›yd›. fiirketin logo-
su önünde ayakta duran bir aktör, elinde-
ki barda¤a bir miktar su doldurduktan
sonra seyirciye dönüp: “Size göre bu bar-
dak yar› bofl olabilir ama bize göre yar›
doludur diyordu.” Art›k ülkemizde de s›k
s›k duymaya bafllad›¤›m›z bu cümleden da-
ha iyi bir kiflilik testi olabilir mi? 

Bilimsel bir anket yapmad›k; ama san›-
r›z son y›llarda ülkemizde barda¤› yar› bofl
görenler›n say›s› oldukça fazla. Baz› siyasi
olaylar ve ekonomik krizlerin, her ülkede
olabilece¤i gibi bizde de bir k›s›m vatanda-
fl› karamsarl›¤a sürüklemesi normaldir;
ama beni rahats›z edenler, barda¤›n dört-
te üçü dolu olsa bile yine de bofl oldu¤u-
nu iddia edenler. Tipi siz de tan›rs›n›z ama
yine de an›msatal›m. Enflasyon düflmeye
bafllar ama ona göre “golf topunun (ya da
sopas›n›n, hiç farketmez) fiyat›n› da hesa-
ba katarsan tabii ki düflük gözükür.” (Pe-
ki ama enflasyon yükseldi¤i zaman neden
golf topunun fiyat›na dikkati çekmedin?)
Bir k›z›m›z 1500 metrede dünya ikincisi
olur; Illinois üniversitesinde okuyan bir
ö¤rencimizin birinci yazar oldu¤u makale
dünyan›n en ünlü bilim dergisi Science’te
kapak konusu olur, genç bir satrançç›m›z
dünya flampiyonu Kasparov’la berabere
kal›r; ama bizimki hemen burun k›v›r›p
“böyle kaç kifli var ki?” diye sorar. Bun-
dan 50 y›l kadar önce uçurtma ka¤›d›n›
bulamad›¤›n›z ülkede bugün uydu yap›ld›-
¤›n› gündeme getirdi¤iniz zaman yan›t› he-

men haz›rd›r: “Kel bafla flimflir tarak”. 
Biraz da genlerimizde olsa gerek, ka-

ramsarl›¤›n dozunu fazla kaç›r›yoruz. Ör-
ne¤in, TV kliplerini seyretmek isterseniz
yan›n›zda birkaç kutu ka¤›t mendil bulun-
durman›z› öneririm. Yahu flu koskoca ül-
kede mutlu bir çift yok mu? (Orada da iler-
lemeler yok de¤il, eski kliplerde ayr›l›rken
kad›na bir de güzel tokat at›l›rd›, herhalde
Avrupa Birli¤i’nin etkisinden olacak, art›k
tokad›n yerini sert bak›fllar al›yor; ama ka-
d›n›n göz yafllar› yine saatte 10 santimet-
re küp h›zla akmaya devam ediyor.) Göre-
bildi¤im kadar, bir iki istisnadan biri de
Petek Dinçöz han›m. Bu güzeller güzeli
bayan› dinlerken hem gözümüz hem de
içimiz aç›l›yor. Hele bir de içinde kufllar,
ça¤layanlar, a¤açlar olan bir klip yaparsa,

onun bir metre boyundaki posterini ekolo-
ji s›n›f›n›n tahtas›na bizzat kendim asar›m. 

Peki, Avrupa ayd›nl›k ça¤›nda yaflarken
biz bu A¤lama Ça¤›ndan nas›l kurtulaca¤›z?
Ekonomik krize girince ne yapt›k? ABD’den
Say›n Dervifl’i ça¤›rd›k. San›r›m bu acil du-
rumda yine ABD’ye dönüp bu kez Martin
Seligman’› getirmemiz gerekecek. Önce
ufak bir aç›klama yapmam›z gerekiyor. 

Her ne kadar baz› akademik psikolog-
lar ayn› fizik ve kimyac›lar gibi laboratu-
varda deney yap›p sonuçlar› rakamlara
dökseler de, kimi fen bilimlerinden fazla
hofllanmad›¤›, kiminin çal›flt›¤› konu ölç-
meye elveriflli olmad›¤› için (fluur alt›n› te-
raziye koyup tartamazs›n›z) psikoloji, ayn›-
sosyoloji gibi “yumuflak bilimler” katego-
risine sokulur. Baflka bir talihsizlik de
(gerçi hiç bir bilimde her konuda hemfikir-
lik sa¤lanamaz ama) psikolojide birbirine
180 derece z›t fikirler savunan ekollerin
say›s›n›n Do¤u Anadolu’daki afliret say›-
s›ndan fazla olmas›. Kan davalar› da daha
az fliddetli de¤ildir. Örne¤in davran›flbilim-
ciler (Behaviorist) ve psikoanlistlerin pek
ortak yönü olmad›¤› gibi, psikoanalistler
de kendi arallar›nda Freud’cular, Jung’cu-
lar, Adler’ciler diye de¤iflik gruplara ayr›-
l›r. Sonra Gestaltc›lar ve son y›llarda çok
popüler olan evrimsel psikologlar ve daha
birçok ekoller var. Bütün bu ayr›l›klara
karfl›n halk aras›nda psikoloji denince ak-
la delilik gelir. fiimdi bu yaz›da fikirlerini
sizlerle paylaflmak istedi¤imiz Seligman’›n
yapmak istedi¤i bu: Psikolojinin bu olum-
suz imaj›n› de¤ifltirmek. 

“Pisikolojik araflt›rmalar” diyor Selig-
man, “son yar›m asr› yaln›zl›¤›n, kötü dav-
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ranman›n, hastal›¤›n, savafl›n, fakirli¤in,
ayr›mc›l›¤›n, yetim kalman›n, ölümün ve
boflanman›n etkilerini belgelemekle geçir-
di... (Fakat) yard›m etmek, cesaret, dü-
rüstlük, vazife, nefle, s›hhat, sorumluluk
ve e¤lence gibi insanl›¤›n kuvvetli yönleri
gözard› edildi.” Tabii, diyor Seligman, sa-
vafl tehdidi, fakirlik, sosyal kargaflal›k, k›t-
l›k esnas›nda iyimser olunmaz. Ve bu du-
rumlarda psikologlar, ürettikleri tedavi
yöntemleriyle gerçekten baflar›l› oldular;
ama bu baflar›lar beraberinde bir de fatu-
ra getirdi: “Kazazede mentalitesi.” Yani
“Bana olanlar hep baflkalar› yüzünden olu-
yor. Burada benim hiç bir suçum yok.” Se-
ligman ise, savafl gibi büyük felaketlerin
d›fl›nda, kiflilerin kendi kendilerini sorgu-
lamalar›n›, bafllar›na gelenlerden as›l suçu
kendilerinde aramalar›n› öneriyor. Böyle-
likle insanlar, hasta, pasif birer yarat›k ol-
mak yerine, kaderlerini kendilerinin çizdi-
¤i aktif birer kiflili¤e kavufluyorlar. Selig-
man ve arkadafllar› bu tür yaklafl›mlar›
“Olumlu (pozitif) Psikoloji” diye tan›ml›-
yor ve tedavi felsefelerini flu sözlerle for-
müle ediyorlar: “En kötüyü tedavi et ama
en iyisini de teflvik et”.

Seligman’›n bu baflar›lara imza atmas›
1960’l› y›llarda yüksek lisans ö¤rencisiy-
ken yapt›¤› bir deneyle bafll›yor. Ba¤l› bir
köpe¤e hafif bir elektrik floku verdi¤iniz
zaman beklenen tepki, hayvan›n kaçmaya
çal›flmas›; ama ipinden kurtulamad›¤› için
yerinde kalmas›d›r. E¤er boynundaki ipi
çözer ve hayvana tekrar bir flok verirseniz
ummad›¤›n›z bir sonuçla karfl›lafl›rs›n›z:
hayvan serbest oldu¤u halde floku yedik-
ten sonra kaçm›yor. Bu “Ben ne yapar-
sam yapay›m, bir fley de¤iflmez” düflünce-
sinin insanlar aras›nda da çok yayg›n ol-
du¤unun fark›na varan Seligman, bütün
zihinsel enerjisini bu alandaki çal›flmalara
yönlendiriyor. (Hayvanseverler merak et-
mesin, verilen flok hayvan› incitecek flid-
dette de¤il!) .

Psikolojiyi hasta tedavi etmenin çok
daha ötesinde bir bilim dal› olarak gören
Olumlu’lar büyük uygarl›klar›n, örne¤in,
5. yüzy›lda Atina, ‹ngiltere’de Kraliçe Vik-
torya dönemi, 15. yüzy›l ‹talya Rönasans›
döneminde yaflayan insanlar›n, olumsuz-
lar› düzeltmekten çok, yaflam›m en güzel
(olumlu) yanlar›n› teflvik etmelerinden
kaynakland›¤›n› vurguluyorlar. Peki za-
man›m›zda bu boyutta bir uygarl›k nas›l
gerçekleflebilir sorusuna Olumlular’›n ya-
n›t›, ayn› fizikcilerin ‹kinci Dünya Sava-
fl›’nda atom bombas› yapmak için olufltur-
duklar› Manhatten projesine benzer bir

proje gelifltirerek, bu kez yok etmek yeri-
ne faziletli, iyimser, dürüst ve azimli in-
sanlar üretmek. Burada hemen ekleyelim,
ayn› mimarlar gibi, Olumlular’›n bütün
projeleri bu kadar devasa de¤il. Tek tek
hastalara da tedavi uyguluyorlar, ama
amaç ayn›: kiflinin olaylara daha iyimser
bir gözle bakmas›n› sa¤lamak. Olumlula-
r’›n flu günlerde çal›flt›klar› projeler ara-
s›nda flunlar göze çarp›yor:“Medyada kö-
tü haber neden iyi haberden daha fazla il-
gi görüyor?” ve “Seçim öncesi y›k›c› kam-
panyalar neden yap›c› kampanyalara na-
zaran daha fazla oy getiriyor?”

Seligman “en kötüyü tedavi et ama en
iyisini de teflvik et” kural›na uyarak el at-
t›¤› konulardan biri de, çok yetenekli
gençlerin yeteri kadar teflvik ve yard›m
görmemeleri. “Onlar nas›l olsa bafllar›n›n
çaresine bakar” düflüncesinin yanl›fl oldu-
¤unu savunan Seligman ve arkadafllar›,
bu konuda mütevazi de olsa önemli bir

ad›m atm›fllar. Her yaz, gelecek için bü-
yük ümit vaad eden gençlerden oluflan bir
grup, alanlar›nda ün yapm›fl kiflilerle bir
araya getirilip fikir al›fl veriflinde bulunu-
luyor. Hocalar aras›nda Harvard’l› fizikci
Arthur Jaffe, müzisyen Beatrice Afron, ya-
zar Faye Kellerman, genetikçi ve Rocke-
feller Üniversitesi eski rektörü Joshua Le-
derberg, televizyon prodüktörü Philip
Scheffler ve tabii Seligman da var. Prog-
ramda yer alan lise ö¤rencileri aras›nda 5
yafl›ndayken kendi icat etti¤i nota siste-
miyle beste yapan Julia; ilk roman›n› 8 ya-
fl›ndayken yazan Rachel ve Matematik
Olimpiyatlar›’nda gümüfl madalya kaza-
nan Po-Ru Loh var. Organizatörler sanal
bir üniversite kurup bu tür iliflkileri daha
yayg›nlaflt›rmay› düflünüyorlarm›fl. Olumlu
psikologlar›n devaml› olarak üzerinde ça-
l›flt›klar› konulardan en önemlisi Jeffer-
son, Eleanor Roosevelt, Churchill gibi in-
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sanlar›n büyük güçlüklere ra¤men nas›l
baflar›l› olabildiklerini incelemek. 

Seligman’›n teorilerinin meslekdafllar›
aras›nda kabul gördü¤ü, Amerikan Psiko-
loji derne¤ine baflkan seçilmesinden ve
en prestijli dergilerde yay›nlanan 150’ye
yak›n makalesinden anlafl›l›yor. Birçok pi-
sikoloji derne¤inden onur madalyas› al-
m›fl olan Seligman’›n, ço¤u halk için yaz›l-
m›fl 15 kitab› ve iki onursal doktoras› var.
New York Times, Time ve Newsweek gibi
popüler bas›nda da teorileri genifl halk
kitlelerine tan›t›lan bu sempatik insan,
günümüzün belki de en tan›nm›fl psikolo-
gu. Michigan Üniversitesi’nden Prof. La-
ura King, “psikolojiyi kökünden sarsan ki-
fli” diye tan›mlad›¤› Seligman’›n baflar›s›-
n›, bilgisinin yan› s›ra biraz da fiziksel gü-
cüne, bitmez tükenmez enerjisine ve hat-
ta gürleyen ses tonuna ba¤l›yor. 

‹fller o kadar basit de¤il tabii. ‹nsan vu-
cudunun ne kadar anlafl›lmas› zor, ne ka-
dar kar›fl›k bir makine oldu¤unu tekrar et-
meye gerek yok; ama hiç olmazsa elimiz-
de hücrenin en ücra köfleflini bile görebi-
lecek aletlerimiz var. Bu aç›dan bakarsak
psikologlar›n ifli biyologlara nazaran çok
daha zor. Seligman’›n tedavi yöntemini
ben asprin içmeye benzetiyorum. Bu hari-
ka ilaç gerçekten sizi çok rahatlat›r, ama
a¤r› beyninizdeki tümörden kaynaklan›-
yorsa, onu ancak bir cerrah ç›kartabilir.
Ayni flekilde kendine ve çevresine zarar
verebilecek bir ruh hastas›n›n yapaca¤› en
do¤ru hareket, Seligman’› okumak yerine
en yak›n ak›l hastahanesine baflvurmakt›r.
Ama ben yine de Seligman’a milletçe bir
davetiye göndermeye taraftar›m. Çünkü
bizler için yapabilece¤i çok fleyler var. Ör-
ne¤in bisikletle dolafl›rken ODTÜ’de ba-
zen bir iki bisiklet görürüm; ama yokufllar
bafllar bafllamaz en güzel havalarda bile o
can›m patikalarda kimseyi göremezsiniz.
Ayn› fley Bilkent ve Hacettepe’nin Beyte-
pe kampüsünde de geçerli. (Gerçi Bil-
kent’te ders saatleri d›fl›nda bisikletli ve-
ya bisikletsiz, ö¤renciye pek rastlamazs›-
n›z). ‹flte Seligman’›n “kazazede” sendro-
munun en güzel örne¤i: “Ben ne kadar
pedal çevirirsem çevireyim, bu yokufllar›
ç›kamam!” Seligman “Ben ne yaparsam
yapay›m, sevgilim k›ç›ma tekmeyi zaten
vuracak” zihniyetinde olan klipçileri de
tedavi edebilir. E¤er tedavi s›ras›nda mo-
rali bozulursa, o da bizim gibi Petek ha-
n›m›n klibini seyrederek moral toplayabi-
lir. Ama Seligman’›n tedavisine en çok ih-
tiyac› olanlar, o “Biz adam olmay›z” diye
a¤layan zavall›lar.


