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Yazimiza baslamadan 6nce hep birlikte mutlulugun anlamina bakalim; Tirk Dil Kurumuna
gore mutluluk; bir istegin yerine geldiginde duyulan sevinctir. Psikolojiye gére mutluluk;
olumlu bir ruh halinden daha fazlasidir. Mutlulugu tanimlamak icin psikologlar genelde iyi
olusa deginirler. Baska bir deyisle, mutluluk; “insanlarin yasamlari hakkindaki degerlendir-
meleridir ve hem bilissel tatmin yargilarint hem de ruh halleri ve duygularin duygusal de-
derlendirmelerini kapsar”. Bu tanimlardan mutluluk ile ilgili 6nemli bir detaya deginebiliriz;
mutluluk bir durumdur, bir 6zellik degil. Baska bir deyisle, uzun siireli, kalici bir 6zellik veya
kisilik 6zelligi degil, daha gecici, degisken bir durumdur.

Sahip Oldugumuz Hangi Kaynaklar Mutlulugumuzu Yaratir?

Mutlulukile ilgili cesitli kaynaklara, arastirmalara baktigimizda mutluluk icin 6nemli oldu-
gunu gordugiimiiz birkac faktore rasthyoruz; fiziksel saglik, aile iliskileri, sosyal iliskiler, is
yasami, okul, ahlaki degerler vb. Kuskusuz bu faktérlerin hepsi mutlu bir yasama ciddi bir
katkida bulunuyor. Ancak arastirmalar “iyi iliskilerin” mutluluk konusunda hayati bir 6neme
sahip oldugunu gosteriyor. Hepimizin bildigi ve deneyimledigi lizere, en 6nemliiliskilerimiz
(anne babamizla iliskilerimiz, arkadaslarimizlailiskilerimiz) yolunda gittiginde daha mutlu
olma egilimi icerisindeyiz. Bu da bizi su soruya yonlendiriyor; iliskilerimiz lizerinde kontro-
limiiz oldugu icin kendi mutlulugumuzu arttirabilir miyiz? Aslinda cevap evet, nasil daha
mutlu olunacagini 6grenebiliriz.
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Peki, Mutlu Olmak Icin Kendimizi Nasil Egitebiliriz?

Arastirmalara gore dogdugumuz andan itibaren genetik faktdrler mutlu olma halimizin %40"
in1 belirliyor. Yeterli yiyecege, bir eve ve giivenli bir ortama sahip olmak ise %10’luk bir etkiye :
sahip. Geriye kalan %50’lilik kisim ise tamamen bizim elimizde, bizim onu nasilisledigimizile
alakali. Kendimizi daha mutlu, dahaiyimser ve daha esnek bir sekilde diisiinmek icin farkin-
dalik ve egzersizler yolu ile egitebiliriz. Fiziksel sagligimizin, psikolojik olarak esenligimizin

(iyi olma halimizin) “iyi hissetmeyi” “mutlu olmayi” nasil 6grendigimizile iliskili oldugunu
biliyoruz. Mutlu olma konusunda karsimiza cikan tuzaklar sirasiyla soyle;

eMiikemmeliyetcilik; genelde uygun olmayan diizeyde beklentiler ve somut olmayan hedef-
leri icerir. iste bu hedefler de mutlu olma durumumuzda hem yetiskinler, hem ergenler hem

de cocuklar icin sorun yaratir.

eSosyal karsilastirma; kendimizi baskalariyla karsilastirdigimizda, genellikle kendimizi eksik
buluruz. Saglikli sosyal karsilastirma, baskalarinda neye hayran oldugunuzun farkina varmak, :
o kisiyi neden rol model olarak sectiginizi bulmak ve kendinizde bu niteliklere sahip olmak :
icin cabalamayi1 6grenmekle ilgilidir. Sayet yapilabilecek bir karsilastirma var ise en iyisi kisi-
nin kendisini gecmisteki kendisi ile karsilastirmasiile ilgilidir. Ne kadar degistim, hedefleri-

me, ulasmak istediklerime ne kadar yakinlastim? sorusunu kendisine sormasidir.
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eMateryalizm; mutlulugumuzu dissal faktérlere ve maddi servete baglamak tehlikelidir, ciin-
ki maddi kosullarimiz degisirse mutlulugumuzu kaybedebiliriz. Bu kadar hassas bir dengeye
sahip faktore baglanmak da hic akillica degildir.

eMaksimize etme; maksimize edenler, kendi koyduklari hedeflere ulastiklarinda, her iste-
diklerini elde ettiklerinde bile her zaman ulasilabilecek daha iyi bir secenek, hedef oldugunu
dusuntrler. Bu sebeple hayatlarindaki giizel anlarin tadini cikarma konusunda basarili degil-
dirler, an1 yasayamazlar. Ve bununla ilgili olarak cok az minnet duyarlar. Ve haliyle mutlulu-
gun tadina da varamazlar.

Kendimizi, beynimizi egitmemiz ile ilgili bazi algilar var ki biz bunlara ciiriitiilmesi gereken
efsaneler diyebiliriz. Oncelikle;

eGenetik faktorler cok dnemli, istesek de kontrol edemeyecegdiz ve degistiremeyecegimiz bir
siirec. Hayir, zihinlerimiz esnektir, istedigimiz degisikligi elde etmek genetik faktorlere
ragmen mumkiindiir.

eCok mutlu olursak, asiriiyimser olma riski ile karsi karsiya kaliriz. Asiriiyimser olma diye
bir sey yoktur. Bilim pozitif ve mutlu olma hedefi ile egzersizler yapilmasini séyler. Ve
hicbir sekilde bu tutumun asiriya kacacagini soylemez.

Mutluluga Bir Bakis

Elbette ki insanlarin hayatlarinda ve deneyimlerinde farkhihklar mevcut. Ancak bilim mutlulu-
du aciklamanin en giivenilir yolu. Olumlu duygu anlarinda, olumlu tepkilerle salinan nérokim-
yasallar (endorfin, dopamin, serotonin, oksitosin)daha sik olumlu duygulara yol acarlar. Yani
olumlu hissetmek konusunda énemli bir etkiye sahiptirler. Bdylelikle pozitif duygu deneyimi
icin davranisin dnemini bir kez daha gériiyoruz. Ote yandan yasam doyumumuz diger insan-
larla olaniliskilerimiz ile cogu insanin diisiindiigiinden daha cok iliskilidir. Zihnimizin baska-
larini nasil algiladigi ve bu algida esnek ve dogru olmanin 6nemi aslinda mutlu olmanin yol-
larindan biri. Yukarida da degindigimiz gibi, clinkii diger insanlar ve onlarin fikirleri bizimicin
onemlidir. Kendini kabullenmeyi anlamak, baskalarini sevgi dolu, sefkatle algilamak, siirekli
gelisen bir hayatin yolunu acar. insanlar pozitif psikoloji kavramlarina ne kadar hakim olurlar-
sa, mutluluklarina etkisi olan kimyasallari arttirma olasiliklari o kadar artar.
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Hayati anlamli kilan pek cok bilesen oldugundan mutlulugun neden bu kadar 6nemli kabul
edildigini merak ediyor olabilirsiniz. Mutluluk herkes icin bir hedef olmayabilir ancak yine de
bazi inkdr edilemez faydalari oldugu icin dnemli sayilmaktadir. Mutlulugun sagladiklar lizeri-
ne yapilan arastirmalardan;

eMutlu insanlarin pek cok yasam alaninda (evlilik, is, arkadaslik vb.) daha basarili olduklari,

eMutlu insanlarin daha az hastalandiklari ve hastalandiklari zaman da daha az belirti hissettikleri,
eMutlu insanlarin daha fazla arkadasa ve dolayisiyla daha iyi bir sosyal destege sahip olduklari,
eMutlu insanlarin daha fazla goniilliiliik iceren calismalara katildiklari ve yardimsever olduklari,
eMutlu insanlarin baskalari tizerinde olumlu etkiye sahip olduklari ve baskalarinin da mutlulugu
arama konusunda destekleyici olduklari,

eMutluinsanlarin sagliga daiyi gelecek sekilde daha fazla giiliimsedikleri,

eMutlu insanlarin daha fazla spor yaptiklari ve saghkh beslendikleri, ;
eMutlu insanlarin sahip olduklar ile mutlu olmay bildikleri ve baskalarini bu konuda kiskanmadik- :
lar1, :
eMutlu insanlarin fizyolojik olarak daha uzun yasadiklari,

eDogada olmanin, ormanda ya da deniz kenarinda, mutluluga katki sagladigi,

eMutlu insanlarin daha yaratici ve tiretken olduklari bulunmustur.

Bu sebeple;

eSosyallesmeye daha fazla zaman ayirin. Bu her saatinizi diinyanin en popiiler insani olmaya
calisarak gecirmeniz gerektigi anlamina gelmez. Anlamli baglantilar icinde baskalariyla zaman
gecirmek en 6nemli kisimdir.

*En yakiniliskilerinizi gliclendirin. Arkadas ve aile cevrenizde nasil gériindiigiiniiz konusunda
bilincli olun. iliskileri giiclendirmek, daha iyi iletisim ve daha fazla empati gerektirir. Bunlar, biraz
cabayla 6grenilebilen ve gelistirilebilen becerilerdir.

Siirekli zirveye odaklanmak sizi zirveye giden yolculugun keyfini cikarmaktan alikoyuyor ola-
bilir. Hedef belirlemek ve onlarin pesinde kosmak istenendir, ancak siirecten zevk almiyorsaniz
peslerinden kosmak pek de anlamli degildir. Hedefler, icsel degerlerle eslesmelidir, yoksa asla
memnuniyet saglamazlar.

*Olumlu ve iyimser diistince gelistirin. Hayatiniza dair hikayelerinizi anlatma sekliniz bakis aciniz
hakkinda cok sey sdyler. Hikdayenizi gelecek icin umutlu ve mutlu ifadelerle anlatmak bu sekilde
diisiinmenizi saglar.

eNegatif duygulari azaltin. ilk etapta olumsuz duygularin neden olustugunu derinlemesine aras-
tirmak, baslamak icin harika bir yerdir.
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