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Seligman’in Yar: Dolu Bardag,

Petek Ding

Reklam deyip te gecmeyin, bazi TV rek-
lamlari programlardan ¢ok daha kaliteli ve
edlendirici. Benim en ¢ok begendigim,
genglik yillarimda ABD’de seyrettigim, bir
finans sirketinin reklamiydi. Sirketin logo-
su oniinde ayakta duran bir aktor, elinde-
ki bardaga bir miktar su doldurduktan
sonra seyirciye doniip: “Size gore bu bar-
dak yari bos olabilir ama bize gore yari
doludur diyordu.” Artik iilkemizde de sik
sik duymaya basladigimiz bu ciimleden da-
ha iyi bir kisilik testi olabilir mi?

Bilimsel bir anket yapmadik; ama sani-
riz son yillarda tilkemizde bardagi yar bos
gorenlerin sayisi oldukca fazla. Bazi siyasi
olaylar ve ekonomik krizlerin, her iilkede
olabilecegi gibi bizde de bir kisim vatanda-
si karamsarliga siiriiklemesi normaldir;
ama beni rahatsiz edenler, bardagin dort-
te licii dolu olsa bile yine de bos oldugu-
nu iddia edenler. Tipi siz de tanirsiniz ama
yine de amimsatalim. Enflasyon diismeye
baglar ama ona gore “golf topunun (ya da
sopasinin, hi¢ farketmez) fiyatini da hesa-
ba katarsan tabii ki diisiik goziikiir.” (Pe-
ki ama enflasyon yiikseldigi zaman neden
golf topunun fiyatina dikkati cekmedin?)
Bir kizimiz 1500 metrede diinya ikincisi
olur; lllinois (niversitesinde okuyan bir
ogrencimizin birinci yazar oldugu makale
diinyanin en tnlii bilim dergisi Science’te
kapak konusu olur, geng bir satran¢cimiz
diinya sampiyonu Kasparov’la berabere
kalir; ama bizimki hemen burun kivirip
“boyle kag kisi var ki?” diye sorar. Bun-
dan 50 yil kadar once ucurtma kagidini
bulamadiginiz iilkede bugiin uydu yapildi-
gini glindeme getirdiginiz zaman yaniti he-
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men hazirdir: “Kel basa simsir tarak”.
Biraz da genlerimizde olsa gerek, ka-
ramsarhigin dozunu fazla kagiryoruz. Or-
negin, TV kliplerini seyretmek isterseniz
yaninizda birka¢ kutu kagit mendil bulun-
durmanizi oneririm. Yahu su koskoca iil-
kede mutlu bir cift yok mu? (Orada da iler-
lemeler yok degil, eski kliplerde ayrilirken
kadina bir de giizel tokat atilirdi, herhalde
Avrupa Birligi’nin etkisinden olacak, artik
tokadin yerini sert bakislar aliyor; ama ka-
dinin goz yaslari yine saatte 10 santimet-
re kiip hizla akmaya devam ediyor.) Gore-
bildigim kadar, bir iki istisnadan biri de
Petek Din¢oz hanim. Bu giizeller giizeli
bayani dinlerken hem g6ziimiiz hem de
icimiz aciliyor. Hele bir de icinde kuslar,
caglayanlar, agaclar olan bir klip yaparsa,

n Sarkilari...

onun bir metre boyundaki posterini ekolo-
ji sinifimin tahtasina bizzat kendim asarim.

Peki, Avrupa aydinlik ¢aginda yasarken
biz bu Aglama Cagindan nasil kurtulacagiz?
Ekonomik krize girince ne yaptik? ABD’den
Sayin Dervis’i cagirdik. Sanirim bu acil du-
rumda yine ABD’ye doniip bu kez Martin
Seligman’i getirmemiz gerekecek. Once
ufak bir actklama yapmamiz gerekiyor.

Her ne kadar bazi akademik psikolog-
lar ayni fizik ve kimyacilar gibi laboratu-
varda deney yapip sonuclari rakamlara
dokseler de, kimi fen bilimlerinden fazla
hoslanmadigi, kiminin calistigi konu ol¢-
meye elverisli olmadig icin (suur altini te-
raziye koyup tartamazsiniz) psikoloji, ayni-
sosyoloji gibi “yumusak bilimler” katego-
risine sokulur. Bagka bir talihsizlik de
(gerci hig bir bilimde her konuda hemfikir-
lik saglanamaz ama) psikolojide birbirine
180 derece zit fikirler savunan ekollerin
sayisinin Dogu Anadolu’daki asiret sayr-
sindan fazla olmasi. Kan davalari da daha
az siddetli degildir. Ornegin davranisbilim-
ciler (Behaviorist) ve psikoanlistlerin pek
ortak yonii olmadigi gibi, psikoanalistler
de kendi arallarinda Freud’cular, Jung’cu-
lar, Adler’ciler diye degisik gruplara ayri-
lir. Sonra Gestaltcilar ve son yillarda ¢ok
popiiler olan evrimsel psikologlar ve daha
bircok ekoller var. Biitiin bu ayriliklara
karsin halk arasinda psikoloji denince ak-
la delilik gelir. Simdi bu yazida fikirlerini
sizlerle paylasmak istedigimiz Seligman’in
yapmak istedigi bu: Psikolojinin bu olum-
suz imajini degistirmek.

“Pisikolojik arastirmalar” diyor Selig-
man, “son yarim asri yalnizligin, kotii dav-



ranmanin, hastaligin, savasin, fakirligin,
ayrimcihigin, yetim kalmanin, 6liimiin ve
bosanmanin etkilerini belgelemekle gecir-
di... (Fakat) yardim etmek, cesaret, dii-
riistliik, vazife, nese, sihhat, sorumluluk
ve eglence gibi insanligin kuvvetli yonleri
gozardi edildi.” Tabii, diyor Seligman, sa-
vas tehdidi, fakirlik, sosyal kargasalik, kit-
lik esnasinda iyimser olunmaz. Ve bu du-
rumlarda psikologlar, (irettikleri tedavi
yontemleriyle gercekten basarili oldular;
ama bu basarilar beraberinde bir de fatu-
ra getirdi: “Kazazede mentalitesi.” Yani
“Bana olanlar hep bagskalan yiiziinden olu-
yor. Burada benim hig bir sucum yok.” Se-
ligman ise, savas gibi biiyiik felaketlerin
disinda, kisilerin kendi kendilerini sorgu-
lamalarini, baslarina gelenlerden asil sucu
kendilerinde aramalarini dneriyor. Boyle-
likle insanlar, hasta, pasif birer yaratik ol-
mak yerine, kaderlerini kendilerinin cizdi-
gi aktif birer kisilige kavusuyorlar. Selig-
man ve arkadaslari bu tiir yaklasimlari
“Olumlu (pozitif) Psikoloji” diye tanimli-
yor ve tedavi felsefelerini su sozlerle for-
miile ediyorlar: “En kotiiyii tedavi et ama
en iyisini de tesvik et”.

Seligman’in bu basarilara imza atmasi
1960’l yillarda yiiksek lisans ogrencisiy-
ken yaptig bir deneyle bagliyor. Bagh bir
kopege hafif bir elektrik soku verdiginiz
zaman beklenen tepki, hayvanin kacmaya
calismasi; ama ipinden kurtulamadig icin
yerinde kalmasidir. Eger boynundaki ipi
¢Ozer ve hayvana tekrar bir sok verirseniz
ummadiginiz bir sonugla karsilasirsiniz:
hayvan serbest oldugu halde soku yedik-
ten sonra kagmiyor. Bu “Ben ne yapar-
sam yapayim, bir sey degismez” diisiince-
sinin insanlar arasinda da ¢ok yaygin ol-
dugunun farkina varan Seligman, biitiin
zihinsel enerjisini bu alandaki calismalara
yonlendiriyor. (Hayvanseverler merak et-
mesin, verilen sok hayvani incitecek sid-
dette degil!) .

Psikolojiyi hasta tedavi etmenin ¢ok
daha otesinde bir bilim dali olarak goren
Olumlu’lar biiyiik uygarliklarin, 6rnegin,
5. yiizyilda Atina, ingiltere’de Kralice Vik-
torya donemi, 15. yiizyil italya Ronasansi
doneminde yasayan insanlarin, olumsuz-
lari diizeltmekten ¢ok, yasamim en giizel
(olumlu) yanlarini tesvik etmelerinden
kaynaklandigini vurguluyorlar. Peki za-
manimizda bu boyutta bir uygarlik nasil
gerceklesebilir sorusuna Olumlular’in ya-
niti, ayni fizikcilerin ikinci Diinya Sava-
s’nda atom bombasi yapmak icin olustur-
duklari Manhatten projesine benzer bir

proje gelistirerek, bu kez yok etmek yeri-
ne faziletli, iyimser, diiriist ve azimli in-
sanlar liretmek. Burada hemen ekleyelim,
ayni mimarlar gibi, Olumlular’in biitiin
projeleri bu kadar devasa degil. Tek tek
hastalara da tedavi uyguluyorlar, ama
amag ayni: kisinin olaylara daha iyimser
bir gozle bakmasini saglamak. Olumlula-
r'in su giinlerde calistiklari projeler ara-
sinda sunlar goze carpiyor:“Medyada ko-
tii haber neden iyi haberden daha fazla il-
gi gortiyor?” ve “Secim oncesi yikici kam-
panyalar neden yapici kampanyalara na-
zaran daha fazla oy getiriyor?”

Seligman “en katiiyii tedavi et ama en
iyisini de tesvik et” kuralina uyarak el at-
tigr konulardan biri de, cok yetenekli
genclerin yeteri kadar tesvik ve yardim
gormemeleri. “Onlar nasil olsa baslarinin
caresine bakar” diistincesinin yanlis oldu-
gunu savunan Seligman ve arkadaslari,
bu konuda miitevazi de olsa dnemli bir

adim atmiglar. Her yaz, gelecek icin bii-
yiik timit vaad eden genclerden olusan bir
grup, alanlarinda iin yapmis Kisilerle bir
araya getirilip fikir alis verisinde bulunu-
luyor. Hocalar arasinda Harvard’li fizikci
Arthur Jaffe, miizisyen Beatrice Afron, ya-
zar Faye Kellerman, genetikci ve Rocke-
feller Universitesi eski rektorii Joshua Le-
derberg, televizyon prodiiktorii Philip
Scheffler ve tabii Seligman da var. Prog-
ramda yer alan lise dgrencileri arasinda 5
yasindayken kendi icat ettigi nota siste-
miyle beste yapan Julia; ilk romanini 8 ya-
sindayken yazan Rachel ve Matematik
Olimpiyatlar’'nda giimiis madalya kaza-
nan Po-Ru Loh var. Organizatorler sanal
bir tniversite kurup bu tiir iliskileri daha
yayginlastirmayi diisiintiyorlarmis. Olumlu
psikologlarin devamli olarak lizerinde ca-
hstiklari konulardan en onemlisi Jeffer-
son, Eleanor Roosevelt, Churchill gibi in-

sanlarin biiyiik giicliiklere ragmen nasil
basarili olabildiklerini incelemek.

Seligman’in teorilerinin meslekdaslari
arasinda kabul gordiigii, Amerikan Psiko-
loji dernegine baskan secilmesinden ve
en prestijli dergilerde yayinlanan 150’ye
yakin makalesinden anlasiliyor. Bircok pi-
sikoloji derneginden onur madalyas al-
mis olan Seligman’in, ¢ogu halk icin yazil-
mis 15 kitabi ve iki onursal doktorasi var.
New York Times, Time ve Newsweek gibi
popiiler basinda da teorileri genis halk
kitlelerine tanitilan bu sempatik insan,
glintimiiziin belki de en taninmis psikolo-
gu. Michigan Universitesi’nden Prof. La-
ura King, “psikolojiyi kokiinden sarsan ki-
si” diye tamimladigi Seligman’in basarisi-
n1, bilgisinin yani sira biraz da fiziksel gii-
cline, bitmez tiilkenmez enerjisine ve hat-
ta giirleyen ses tonuna baglyor.

isler o kadar basit degil tabii. insan vu-
cudunun ne kadar anlasilmasi zor, ne ka-
dar karisik bir makine oldugunu tekrar et-
meye gerek yok; ama hi¢ olmazsa elimiz-
de hiicrenin en ticra kosesini bile gorebi-
lecek aletlerimiz var. Bu acidan bakarsak
psikologlarin isi biyologlara nazaran cok
daha zor. Seligman’in tedavi yontemini
ben asprin icmeye benzetiyorum. Bu hari-
ka ila¢c gercekten sizi cok rahatlatir, ama
agni beyninizdeki tiimorden kaynaklani-
yorsa, onu ancak bir cerrah cikartabilir.
Ayni sekilde kendine ve cevresine zarar
verebilecek bir ruh hastasinin yapacagi en
dogru hareket, Seligman’i okumak yerine
en yakin akil hastahanesine bagvurmaktir.
Ama ben yine de Seligman’a milletce bir
davetiye gondermeye taraftarim. Ciinkii
bizler icin yapabilecegi cok seyler var. Or-
negin bisikletle dolasirken ODTU’de ba-
zen bir iki bisiklet gortiriim; ama yokuslar
baslar baslamaz en giizel havalarda bile o
canim patikalarda kimseyi goremezsiniz.
Ayni sey Bilkent ve Hacettepe’nin Beyte-
pe kampiisiinde de gecerli. (Gergi Bil-
kent’te ders saatleri disinda bisikletli ve-
ya bisikletsiz, 6grenciye pek rastlamazsi-
niz). i§te Seligman’in “kazazede” sendro-
munun en giizel ornegi: “Ben ne kadar
pedal cevirirsem cevireyim, bu yokuslari
¢tkamam!” Seligman “Ben ne yaparsam
yapayim, sevgilim kicima tekmeyi zaten
vuracak” zihniyetinde olan klipgileri de
tedavi edebilir. Eger tedavi sirasinda mo-
rali bozulursa, o da bizim gibi Petek ha-
nimin klibini seyrederek moral toplayabi-
lir. Ama Seligman’in tedavisine en ¢ok ih-
tiyaci olanlar, o “Biz adam olmayiz” diye
aglayan zavallilar.
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