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insanlara hayattaki 6ncelikli amagclarinin ne oldugunu veya hayatin amacinin ne oldugunu sorarsaniz,
birgok insan buna “mutlu olmak” diyerek cevap verir. Ancak insanlari ne mutlu eder ya da mutluluk nedir
sorularina cevap bulmak basli basina bir mesele. Ginimuzde pek ¢ok aragtirmaci “mutlulugu” bireylerin
yasamlarindan aldiklari doyumun yuksek olmasi, genel olarak daha sik olumlu ve daha seyrek olumsuz
duygulanim yasamalari olarak tanimlyor.

Peki insanlari neler mutlu ediyor? Oncelikle, carpici olan bir bulgu kisi basina diisen gelir diizeyi yiiksek,
yani zengin Ulkelerdeki gogu insanin genel olarak mutlu olduklarini séylemesidir. Genel olarak, daha
zengin Ulkelerdeki insanlar, daha fakir tlkelerdekilere gore daha yliksek yasam doyumu bildirmekte; ancak
burada 6nemli baska degiskenler de var. Temel insan haklari, esitlik, adalet ve gliivenlige 6nem veren
Ulkelerde, daha fazla zenginligin bireylerin mutluluguna gok az etkisi var.

Birlesmis Milletler tarafindan hazirlanan ve gayrisafi yurt ici hasila yani sira sosyal destek, ortalama saglikli
yasam suresi, bireylerin kendi yasamlari ile ilgili karar alabilme 6zgurlagu, comertlik ve tlkedeki yolsuzluk
duzeyi gibi faktorlerin degerlendirdigi bu yilki Dunya Mutluluk Raporu’nda Turkiye’nin 149 llke arasinda,
gecen yilki siralamasindan da geriye diiserek, 112. sirada yer aldigi agiklandi. Bu raporun sonuglarina
bakildiginda da Ulkelerin genel refah dlzeyini etkileyen faktorlerin, o lilkede yasayan bireylerin de
psikolojik esenliklerini (mutluluk dizeylerini) dogrudan ve dolayli olarak etkilendiginden bahsetmek
mumbkdun.

Raporda ele alinan faktorlerden biri olan sosyal destegin mutlulugumuza katkisi da oldukga yuksek.
Dunyanin her yerinde, iliskilerde desteklenmis hissetmek mutlulukla iliskili olarak bulunmakta. Gogu
insan, aileleri ve arkadaslariyla olan iliskilerinin hayattaki temel mutluluk kaynagi oldugunu séylemekte.
Genel olarak, daha yakin iligkileri olan insanlar (yakin aile tUyeleri ve yakin arkadaslar), olmayanlardan
daha mutlu olduklarini séyluyorlar. Yani, yakin iligkiler ve mutluluk arasindaki iliskinin iki yonlu oldugu da
soylenebilir. Mutlu kisiler iligkilerini gelistirmeye ve yakinliklarini sirdtirmeye daha egilimli ve yakin iligkiler
mutlulugu artiriyor.

Mutlu insanlarin bir diger 6zelligi de hayatlarinda bir amagclarinin olmasi. Tipik olarak hedefleri, diinyayi bir
sekilde daha iyi bir yer haline getirmek. Amaci diinyayi daha iyi bir yer haline getirmek olan insanlar,
genellikle, en azindan bir dereceye kadar bu amaca ulastiklarini da hissediyorlar ve daha mutlular.
Bununla birlikte, ulasilamaz goérinen bazi hedeflerden vazgegebilmek de mutluluk i¢in dnemli.

Peki, cevremizde bu kadar problem varken insanlar nasil mutlu olmaya devam edebiliyor? lyi yasam
olaylarinin, daha fazla fiziksel ve psikolojik kaynaga sahip olmanin bizleri mutlu ettigi ve kotu olaylarin,
kisitli kaynaklara sahip olmanin ise bir dereceye kadar mutsuz ettigi asikar. Bununla birlikte, hayatlarindaki
olaylar g6z 6nline alindiginda, birgok insanin surekli olarak bekledigimizden daha mutlu veya daha az
mutlu oldugunu gozlemleyebiliriz. Bunun sebebi ise insanlarin dogustan getirdigi bazi 6zellikleri ve kisilik
ozelliklerinin mutlulugun belirleyicilerinden olmasi. Kalitim ¢galismalari, genlerin bu bireysel farkliliklarda
bir miktar rol oynadigini géstermekte. Su an ne kadar mutlu oldugumuz, bundan yillar sonra ne kadar
mutlu olacagimizin iyi bir gostergesi. Hangi olumsuz olayla kargilasirsa kargilassin mutlu kisiler olaylarin
Ustesinden gelme ve mutluluklarini sirdirmeye daha yatkin.

Dogustan getirdigimiz bizi mutluluga yatkin yapan bu 6zelligimiz yoksa, hayata tutunma ve muicadeleye

devam etme motivasyonumuzu nasil strdurebiliriz? Cevremizde bu kadar garesiz hissettirecek olaylar,

salgin hastaliklar, savaslar, ekonomik gugllkler varken insanlar duygusal olarak kendilerini nasil motive
edebilirler?

Mutluluk tGzerine yapilan arastirmalar, yaptigimiz seylerin mutlulugumuza katkisinin basimiza gelen
olaylardan daha fazla oldugunu gosteriyor. Dolayisiyla kosullar ne kadar zorlu da olsa mutlulugumuzu
arttirmak icin yapabilecegimiz bir seyler var.



Minnettar oldugumuz seyleri siralamak bunlardan biri. Arastirmalar, haftada bir kez minnettar olduklari
bes seyi listelemenin, bireylerin yagsam doyumlarini, iyimserliklerini ve genel sagliklarini iyilestirdigini
gosteriyor. Arastirmacilarin uyarisi ise minnettar oldugu seyleri daha sik yazdiklarinda bireylerin ayni

seyleri yazma rutinine girebilecegi, dolayisiyla bu aktiviteyi ciddiye almamaya basladiginda olumlu etkinin
de azaltabilecegi yonunde.

Kendi mutlulugumuzu arttirmak igin bir diger bir yararli aktivite ise, bagka birine yardim etmek igin bir
seyler yapmaktir. Kendiniz igin mi yoksa baska biri icin mi para harcamayi tercih edersiniz diye
soruldugunda ¢ogu insan parayi kendilerine harcamayi tercih etmenin daha mutlu hissettirecegini
dasunur. Ancak arastirmacilar, kendileri igin para harcamayi tercih eden kisilere kiyasla bagka birine
sUrpriz bir hediye satin alanlarin giinun sonunda daha mutlu olduklarini bulmustur. Bagkalarina diuzenli
olarak yardim eden ve iyilik yapan kisilerin ise yapmayanlara kiyasla yagsamdan aldiklari doyum yuksek ve
bu kisiler daha uzun sure saglikli yasamakta.

Olumlu duygular olaylara bakis agimizi genisletmekte ve farkli perspektiflerden ele alarak zorluklarla yeni
bas etme yontemleri bulmamizi kolaylastirdi§indan mutlulugumuzu arttirmak igin bize olumlu duygular
hissettirecek bu ufak degisikliklerle ise baslamak, yasadigimiz olumlu durumlara odagimizi gevirmek ve

baskalarini mutlu edecek bir seyler yapmak tim olumsuzluklara ragmen yagsantimizda fark yaratabilir.



