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13 Kasım Dünya Nezaket Günü Kampüste İyi Davranış Zinciri: 
Nezaket Bulaşıcıdır

Günlük yaşamda karşılaştığımız küçük nezaket davranışları, örneğin birinin “günaydın” demesi, kapıyı tutması ya da samimi bir gülümseme ile karşılık vermesi, bireylerin ruh hali üzerinde güçlü bir etkiye sahiptir. Bu tür davranışlar, yalnızca kişilerarası ilişkileri değil, psikolojik iyi oluşu da desteklemektedir. Nezaketin sosyal bağlamda bu kadar etkili olmasının ardında, psikolojide “duygusal bulaşma” (emotional contagion) olarak adlandırılan önemli bir süreç yer alır (Hatfield, Cacioppo & Rapson, 1994).
Duygusal bulaşma, bireylerin çevresindeki insanların duygusal ifadelerine bilinçdışı düzeyde uyum sağlamasıdır (Hatfield et al., 1994). Başka bir ifadeyle, birinin mutluluğu, öfkesi veya gülümsemesi, gözlemci kişide de benzer duygusal tepkiler yaratmaktadır. Bu süreçte ayna nöronlar önemli bir rol oynar. Ayna nöron sistemi, başkalarının davranışlarını gözlemlediğimizde bu davranışları kendi beynimizde “taklit” etmemizi sağlar (Rizzolatti & Craighero, 2004). Dolayısıyla birinin nezaket içeren davranışı, yalnızca bilişsel düzeyde değil, nörofizyolojik düzeyde de karşılık bulmaktadır.
Küçük çaplı nezaket eylemleri hem bu davranışı gerçekleştiren bireyde hem de alıcı tarafta pozitif duygular yaratır. Araştırmalar, nezaket davranışlarının serotonin ve oksitosin düzeylerini artırarak mutluluk ve sosyal bağlılık hissini güçlendirdiğini göstermektedir (Pressman et al., 2015). Aynı zamanda kortizol seviyesini düşürerek stresle başa çıkmayı kolaylaştırır ve öz-yeterlik algısını güçlendirir. Bu bulgular, nezaketin ruhsal sağlık üzerinde koruyucu bir faktör olduğunu ortaya koymaktadır. Başka bir ifadeyle, nezaket hem bireyin hem de topluluğun psikolojik dayanıklılığını artıran bir “duygusal kaynak” işlevi görür.
Üniversite yaşamı, genç yetişkinlerin sosyal ve duygusal gelişiminde önemli bir dönemdir. Akademik stres ve rekabet ortamı, öğrencilerin içe yönelmesine neden olabilir. Ancak kampüste sürdürülen küçük nezaket eylemleri, örneğin yeni gelen öğrencilere yol göstermek, oryantasyon etkinliklerine katılmak, temizlik personeline teşekkür etmek, zor bir gün geçiren bir arkadaşla empati kurmak, öğrenciler arasındaki sosyal bağlılığı ve psikolojik güveni güçlendirir.
Layous, Nelson ve Lyubomirsky (2012), öğrencilerle yürüttükleri bir çalışmada, küçük prososyal davranışların (yardım etme, paylaşma, destek olma gibi) bireylerin öznel iyi oluş düzeyini anlamlı şekilde artırdığını göstermiştir. Bu nedenle, üniversite ortamında nezaket temelli etkileşimlerin desteklenmesi, öğrenci topluluğunun psikolojik dayanıklılığını ve aidiyet hissini güçlendiren önemli bir unsurdur.
Kampüste bir “İyi Davranış Zinciri” başlatmak, pozitif davranışların yayılmasını sağlayan etkili bir stratejidir. Her gün bir kişiye bilinçli olarak yardım etmek, içten bir teşekkürde bulunmak veya birinin başarısını takdir etmek, zincirin yeni halkalarını oluşturur. Bu davranışların birikimi, zamanla kampüs genelinde bir nezaket kültürü oluşmasına yardımcı olabilir. Bu tür eylemler, bireysel farkındalığın ötesine geçerek kurumsal düzeyde de psikolojik iyi oluşun desteklenmesine katkı sağlar.
Nezaket, yalnızca etik bir tutum değildir. Psikolojik sağlığı ve sosyal dayanışmayı güçlendiren bilimsel temelli bir olgudur. Bir gülümseme, bir teşekkür ya da bir anlayış cümlesi hem bireyin hem de topluluğun duygusal iyilik haline katkıda bulunur. Kampüslerde nezaket farkındalığını artırmak, uzun vadede daha sağlıklı, empatik ve dayanışmacı bir öğrenme ortamının temelini oluşturur.
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