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MUTLULUK



Mutluluk Nedir?

”Mutluluk bir se¢imdir.”

Mutluluk kavrami gaglar boyunca insanhgwn ilgi odagi olmasiuin yam sira Pozitif Psikolojinin odaklandigr en temel
kavramlardan birisidir. Bireylere hayattaki amaglan soruldujunda ¢oju amaglarimin mutlu olmak oldugu cevabwn
vermektedir (Lyubomirsky ve Dickerhoof,2010).

Mutluluk pozitif duygulan negatif duygulardan daha sik yasamak ve yagam memnuniyetidir. €d Diener
Mutluluk hayat keyif alarak anlamli bir gekilde yagamaktir. Tal Ben-Shahar

Mutluluk biligsel ve duygusal iyi olug halidir.

Mutlulugumuz oldugumuz sey bagldir. Arthur Schopenhauer

Pozitif psikoloji alaninda hayatim bu soruyu yamtlamaya adamig Profesor Mihaly Csikszenmihalyi sayesinde bugiin
biligoruz ki: "Mutluluk, her insan tarafindan Gzel olarak hazirlanmasy, geligtirilmesi ve savunulmasi gereken bir

durumdur.”

Mutluluk, olumlu zihinsel tutumlardan yiikselen, digerlerinin yam sira, bagkalarina zarar vermeme veya incitmeme
niyeti, akranlarmiza yardim saglama ve oldugu gibi hayattan mutlu olma istegini igeren zihnin bir czelligidir (Tashi,
2004).

Farkl milletlerin mutluluk algilar farkl midir? Ortak bir mutluluk anlagisindan soz edilebilir mi?

Evet, mut{uluk zihinsel ve duygusal olarak tim insanlar igin ortak bir durumdur. Yani tanmlamalarda farkhiliklar olsa
bile tiim toplumlar ve bireyler mutlulugun ne oldugunu bilir. Yeni yapilan bir uluslararast mutluluk araghrmasinda 156
iilkeye bakilmg. Buna gore Finlandiya en mutlu iilke olurken Danimarka, Norveg, Tzlanda, Hollanda, Tsvigre, Tsveg, Yeni
Zelanda, Kanada, Avustralya bu iilkeyi takip etmig. En mutsuz iilkeler ise Giiney Sudan, Orta Afrika Cumhuriyeti,
Afganistan, Tanzanya, Ruanda ve Suriye gibi savagin hiikiim siirdiigii iilkeler olmus.

Tiirkiye ne durumda?
Tiirkiye ise bu aragtirmada 156 iilke arasinda 79. sirada yer almghir. Orta diizeyde mutlu bir iilke olarak goriinmekte.
Baska bagimsiz aragtirmalarda da ilkemizin durumu iig agsagi beg yukan bu gekilde.
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How is The World?

How Is The World devletlerin insanlarin mutluluk
oranlari ve Kkisilerin paylastiklari mutluluk oranlarini

‘ W baz alarak hazirlanmis bir web sitesi.

Tabi ki sadece Ulke olarak degil sehir sehir bu
T mutluluk oranlarini inceleyebilirsiniz. Sitede pek fazla

The Warld is Normal

Tark kullanici  olmamasindan dolayr verilerde

ate) eksiklikler olabilir fakat 6zellikle yabanci Ulkelerde
neredeyse tamamen dogru ve tam oranlari

bulabilirsiniz.


https://howisthe.world/
https://howisthe.world/
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Mutluluktan Haberler

Tlk ktii haberimiz hedonik adaptasyonla ilgili. Nedir hedonik adaptasyon?

"Mutluluk bir segimdir."

Yani
bir bakima aligma durumudur. Bize keyif ve mutluluk veren her geye alhsiyoruz ve bir siire sonra mutulugumuz
iizerinde bir etkisi kalmyor. Iligkilere de algiyoruz, saglikh olusumuza da, zenginlige de, bir arabaya sahip olmaya
da... Hedonik adaptasyonun panzehiri etkinligidir. Zaman zaman sahip olduklarmizin degerini,
onlant kaybetmeden Gnce hatirlamak ve kendimize hatirlatmok hedonik adaptasyona karyi yapabilecegimiz
seylerden bir tanesidir.

Tkinci kdtii haberimiz ise “mutluluk ayar noktast” ile ilgilidir. Aragtirmacilar, mutlulugun Gnemli oranda genetik
oldugunu ifade etmektedirler. Hatta bazi araghrmacilar mutlulukta genetik faktsrlerin etkisini vurgulamak igin
“Daha mutlu olmaya galigmak, daha uzun olmaya ¢aligmak kadar nafile bir istir” demiglerdir. Daha sonra konuyla
ilgili bagka pek ¢ok aragtirma yapimis ve mutlulugun tamamyla olmasa da Gnemli oranda genetik faktorlerden
etkilendigi sonucuna ulagilmighir. Bu noktada ndan bahsedilmigtir. Yani hepimizin dojugtan
getirdigi bir mutluluk diizeyi vardir. Ama bu kadar garesiz miyiz, genetik kaderimiz midir? Bunun cevabini 6jrenmek
icin de birazdan mutlulukla ilgili iyi haberlere bakacagiz.

Bilimsel kamitlar mutlulugun sadece genetije bagh olmadijum gosteriyor. Tnsanlarn daha doyurucu bir yagam
siirdiirebilmek igin yapabilecekleri seyler var. Mutlulugun belirleyicileri:

Genetik Yatkinlhk %50
Yasam Kosullarimiz %10
Amagh Etkinlikler %40

Mutluluk onemli diizeyde dgrenilebilir bir czelliktir. Beyin davramsg iligkilerini el alan ¢ahigmalanyla inli bilim
insamt Richard Davidson, mutlulugun bir beceri oldugunu ve onun bir miizik aletini ¢almay: ya da tenis oynamay:
ogrendigimiz gibi ogrenebilecegini ifade etmektedir. Aslinda tiim dgrenmeler beynimizde gerceklesen fiziksel
olaylardir. Her Ggrenmede beyin hiicrelerimiz arasinda fiziksel baglantilar olusur. Ejer olumlu duygular yagamay,
iyimserligi, affediciligi, umutlu olmay, siikran duymayr ya da olumlu diigiinmeyi aligkanhk haline getirebilirsek
beynimizde de bu anlamda bizi mutluluga gotiirecek olumlu baglantilar kurmug oluruz. Yani beynimizi mutluluga
gore gekillendiririz. Mutluluk karakterimiz olur. Tiim mesele mutlulugu ve olumlu duygular yagamayr ahgkanhk
haline getirmektir.



Mutlu Tusanlanin Ozellikleri

Aragtirma Sonuglari Mutla Incanlar ile Tlyil: Ne Ssyliyor?

-Mutlu insanlarin 0z-sayqi (0z-deger, benlik saygisi) dizeyleri daha yiksektir. Kendilerinden hognutturlar
Olduklart kigi olmaktan memnuniyet duyarlar.

-Mutlu insanlarin 6z-anlayig dizeyleri yiksektir. Yani bagkalarma oldugu gibi kendilerine de merhametli

ve anlayiglidirlar. Kendilerini acimasiz ve oran ilde elestirip yerden yere vurmazlar.

siksektir. Pek cok konuda kendiler

-Mutlu insanlarin 0z-glven

daha az ofkelenirler ve iyilik yapma'ke

-Mutlu insanlarin gukran duygulari daho yiksektir. Yagamlarindaki olumlu geyleri fark ederek, bunlari
takdir ederler.

Unutmayin mutluluk bulasicidir!



Mutlu Tusanlarin Ozellikleri

Aragtirma Sonuglari Mutla Incanlar ile Tlyil: Ne Ssyliyor?

-Mutlu insanlar, ge¢mige ya da gelecege odaklanmak yerine, gimdiki ana daha ¢ok odaklanirlar. Anin
keyfini gikarmada daha ustadirlar.

-Mutlu insanlar daha ozgiin ve otantiktirler. Olduklart gibi davranmaktan ve goriinmekten rahatsiz
olmazlar. Sahte ve yapmacik davraniglag

-
¥imi yagarlar. Yani megqul olduklari ise ta

guliyetlerinden yiiksek dizeyde keyif alfrlar.

-Mutlu insanlar doha ¢ok g anir, zamanin nasil

gectigini fark etmezle R

-Mutlu insanlart evi yagamlari daha quglidur. Siki sikiya sarildiklari, yagamlarina anld

dini inanglari yg agam felsefelerivardir. .

-Mutlu insay lidirlar ve bununga?jlantlll olarak da ogrenmeye, yeni

-Mutlu insanlari ir du i U i onusunda
sikinti yagamazlar.

-Mutlu insanlarin gocuklukla
-Mutlu insanlarin kendileriyle, yagamla ve g&

inanglari daha olumludur.

-Pek ¢ok aragtirmada, evli bireylerin, bekar ve boganmig kigilere gore daha mutlu olduklari ortaya
konulmugtur.



Mutlulugu Bulmak Tgin

Hayal kurmanin o andaki olumlu duygulari artirmada gok etkili

olabilecegi bulunmugtur.

Iyilik sayma: Iyilik davraniglarinin kaydini tutun ve her giiniin sonunda bunlari yazin. Onlari fark etme
yeteneginizin nasil arttigini gozlemleyin ve bunlari daha sik gerceklegtirmek icin kendinize soz verin.

Baginiza gelen bazi iyi geyleri duglinin ve bunu daha ne kadar takdir edeceginizi gozlemleyin.
Bir gikran (tegekkir etme) gUnlugu tutun .

Gulmek , 20 saniye veya daha uzun sure sirdirildiginde kahkaha, sarilmak veya zevk almakla gok
benzer bir etkiye sahiptir.

Ue Komik Sey : sizi gulduren, birkag deneyim, olay yazin. Dohil oldugunuz kigilere(arkadas grubuna)
ozellikle dikkat edin.

Mutlu Olun. Mutluymug gibi davranmaok bile sizi mutlu edebilir, bu yluzden gulimseyin Adimlarinizi gugli
kollarinizi rahatga sallayarak da mutlu bir gekilde hareket edin. Sozlu olarak da buna dikkat edin.
Mutlu gibi konugun, "harika" gibi daha olumlu kelimeler kullanin. Ozellikle monotonluktan kaginarak
sesinizin perdesini degigtirin. Agikga konugun ve onaylayarak baginizi sallayin. Yapilan bir aragtirme,
bu olumlu ifade bigimini en az 15 ila 30 saniye sirdurirsek, genel ruh halimizi ylkseltebilecegini
gostermektedir.

Kendinizin en iyi arkadaginiz olun ve kendinize gefkatli bir mektup yazin ve
yogmurlu bir gline soklayin.
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Muﬂuruiiu Bulmak T¢in

Mutlu Durug. Dr. Paul McKenna!'nin gu ilging onerisi var: Ayakta dururken veya otururken, durugunuzu

duzeltin ve sizi baginizin Ustiinden yukari dogru ¢eken glmdg bir ip hayal edin. Omuzlarinizi gevgetin ve
sirtinizin boynunuz tarafindan kaldirildigini hissedin, her nefeste daha fazla gevgeyin ve ipligin sizi en
az bir dakika yukari ¢ektigini hayal edin.

Negatiflikten Uzaga Bakin: Kendinizi agagiya bakarken buldugunuzda (caniniz sikildiginda) bakiglarinizi
gokyuzline veya ufka sabitleyin. Bunun negatif diginme modelini nasil kirdigini ve size agiklik hissi
verdigini gozlemleyin . Negatif duygulara gergekten kapilmigsaniz, 20 kez yukari agagi bakin ve hatta
gozlerinizi sekiz rakami giziyormusg gibi hareket ettirin.

. Surekli olarak isteklerinize dikkat edin. Bu akgam yapacaklarinizdan iginizden
ve yagaminizdan ne istediginize kadar mevcut istek ve arzularinizin bir denetimini yapin. Bunlari yazin.
Pek gok insan gok uzun bir liste yapabilir. $imdi ciddi bir gekilde inceleyin: Bunlarin hepsine gergekten
ihtiyaciniz var mi? Bunlara ulagmanin size maliyeti ne olacak? Gegmigi de dugtinin. Sizi kalict bir gekilde
mutlu etmeye iten nedir? Ayrica gu anda sahip oldugunuz geyleri de dugintn. Onlari arzuluyor musun?

Olumlu Geri Donug . Bir gey veya. biri hakkinda. olumsuz hissettiginizde, konumunuzu tersine gevirin ve
diger(olumsuz dugindugunuz) taraf igin olumlu bir argiman olugturun. Ters argimani gergek ve
samimi yapin. Adil bir bigimde kigi ve durumun olumlu yonlerini degerlendirin.

Ne kadar kigiik olursa olsun bir geyde ( bir spor, hobi vs)

Bu ylzden ister spor, ister bahge igleri olsun, yeni
beceriler ve bilgiler edinmeye ¢aligin.
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Mutluluk icin 11 Adim "‘

Bu, uyanik oldugunuz her saati diinyadaki en popiiler kigi olmaya
galigmak zorunda oldugunuz anlamina gelmez. Bagkalariyla anlamli baglantilar iginde zaman gegirmek en
onemli kisimdir ve mutlulugunuzu artiracaktir.

2. En yokin iligkilerinizi gUglendirin. Arkadag gevrenizde ve ailenizde nasil goriindiguniz konusunda bilgi sahibi
olun. iligkileri gliglendirmek, doha iyi iletigim ve empatinin daha fazla uygulanmasini gerektirir . Bunlar, biraz
gaba ile ogrenilebilen ve geligtirilebilen becerilerdir.

3. Digadonuk kigilik geligtirin. Gevrenizdeki kigileri kabul ederek kiglk adim atin. Bir gllimsemeyle yabancilara
merhaba deyin! Bagkalarinin sizi gormesine izin vererek biraz daha savunmasiz olmak, daha diga donik
olmanin cesur bir yoludur.

4. saglikli bir kigilik Uzerinde calisin. Kendine gefkat gostermek anahtardir! Nazikge konugarak ve halihazirda
oldugunuz insanin takdir edilecek yonlerini gorebilmek, mutluluk yoluna baglamanin bir yoludur.

5. Daha duglk beklentiler ve istekler. surekli zirveye odaklanmak, sizi zirveye giden yolculugun tadini
¢lkarmaktan alikoyuyor. Hedefler belirlemek ve onlar igin kogmak harika, ama onlari kovalarken yoleuluktan
keyif almadiktan sonra anlamsiz olur.

6.0lumlu iyimser dlgiince geligtirin. Yagadiklarini anlatma bigiminiz tarzinizdir. Hikayenizi, gelecek igin umut ve
sevingle dolu olumlu terimlerle anlatmak onemlidir. Oyleyse kullandiginiz sdzciiklerinizle baglayin .

Hog olmayan deneyimler elbet
yaganacak. Mutlu insanlar, hayatlarindaki olumsuz duygulari ve deneyimleri yeniden canlandirmaya devam
edenlere gore zor zamanlari daha hizli ve daha az aciyla gegirirler.

8. Daha aktif olun. Viieudunuzu hareket ettirin! Bu hareket, bir kigi olarak kim oldugunuzla uyumlu olmalidir.
Kimse tUm insanlarin bir maraton kogucusu olmasini beklemiyor. Ancak kendinize uygun bir alan mutlaka
vardir.

9. Anlamli iglere dahil olun. Isinizde bulamazeaniz, gondllilikte bulun. Ebeveynlikte bulun. Ibadet yerinizde
bulun. Degerlerinizin igin gerektirdigi cabayla eglegtigi yerde bulun.

10. Daha iyi organize olun ve igleri planlayin. Plani olmayan bir kigi bagarisiz olmayi planlar. Gitmek istediginiz
her yerde bir haritaya sahip olmak, ok fazla insani geride birakmaya yardimer olur. Bu ise, zaman ve ozenli bir
caligma gerektirir, ancak anlamli igler i¢in daha fazla zaman ayirmak bilyik getiriler saglar.

1.Zor duygulari azaltin. En bagta zor duygularin neden olugtugunu derinlemesine aragtirmak, baglamak igin
harika bir yerdir. Negatif dugtncelerinizi mahkemeye gotiiriin ve dinyanizda onlar igin kanit olup olmadigini
gorin. ¢ogu zaman kanit yanligtir ve sonra olumsuzu olumluya gevirebilirsiniz. Bu ugragmayi gerektirir, ama
sonug ¢abaya deger. Bu duygulari tetikleyen davraniglarda bulunarak olumlu duygular igin firsatlart artirin.
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i Gelecekteki Benliginize Mektup
Kendinize bir mektup yazin ve gelecekte belirli bir giinde acin, dogum guniniz veya baska bir
gun olabilir. Yapilan arastirmalar, gelecek hakkinda nasil distindigindzin buginki iyi olusunuz
uzerinde etkili oldugunu gostermigtir.

Yasamdaki Amag Etkinligi

“Kagidi u¢ boliime katlayin. ilk bélimde, yetenekleriniz ve karakter gicleriniz dahil olmak tizere,
gucli yonlerinizi, yeteneklerinizi listeleyin. Ugiincii boliimde, sizi ilgilendiren diinyadaki sorunlari
listeleyin. Ortadaki bolumde, Uclnct bélimdeki sorunlari ¢ozmek igin ilk boliumdeki guclu
yonlerinizi kullanmanin en az ¢ yolunu bulmak i¢in yaraticihiginizi kullanin. Bu fikirlerden birinin
goruntisund, sanki zaten gergeklesmis ve sorunu ¢ézmeyi basarmis gibi ¢izin ve renklendirin. ™

yetenekler, giiclii yonler...vb ég ég sorunlar,problem...

Risisel Mitoloji

Asagidaki formu kullanarak bir hikaye olusturun:

"Bir zamanlar adh bir vardi. Cok , ve . ile da
yasadi. Her giin olur. Hayatinin en sevdigi sey idi. En az sevdigi sey idi. Her
seyden c¢ok istiyordu. Tek sorun su idi. Bir gin , aniden . " Hikayeyi

sonuna kadar devam ettirin ve "Son" yazin. Ana karakterin problemini ¢bztp ¢ozmedigini tartisin.

Bir Raps Hapanir, Baska Bir Rap: Agilir
Hayatinizda, olumsuz bir olayin beklemediginiz olumlu sonugclara yol actigi bir ani disinin ve
bunun hakkinda yazin. ’
N
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Zaman Kapsuli olusturmak icin, asagidaki 6geleri bilgisayarinizdaki bos bir not defterinde, not
defterinde veya klasorde derleyin. Gegerli olmayanlari atlayin.

ETKINLIK ONERILERT

ZAMAN KAPSULD

Katildiginiz son sosyal etkinligin agiklamasi.

Bir arkadagla yakin zamanda yapilan bir gérismenin agiklamasi.
Yeni bir arkadas veya tanidikla nasil tanistiginizin aciklamasi.
Yakin zamanda dinlediginiz t¢ sarkinin adi.

icten bir saka.

Yeni bir fotograf.

Sosyal medyada yayinladiginiz son durum giincellemesi.

Okul veya is i¢in yeni bir makale veya projeden bir alint.

Zaman Kapsulini gérmeyeceginiz bir yerde saklayin. U¢ ay sonra tekrar ziyaret etmek icin
takviminize bir hatirlatici ayarlayin. Ug ay gectikten sonra, Zaman Kapstiliiniize birkac dakika g6z
atin. Herhangi bir seye sasirdin m1? Simdi geriye donip bakinca, size 6zellikle ilging veya
anlamli gelen herhangi bir sey var mi1?

Mutluluk Amnilar Sandigs

Herkesin bir psikolojik ilk yardim cantasi olmali. icinde kendisine iyi gelen bir cok sey olabilir:
Hediyeler, fotograflar, sevdigi nesneler vb. bunun yaninda anilar da olmali. Sandiga bir ani
defteri eklenebilir ve her yildan belki her aydan kisi mutlu anilarini not etmeli.

Mutluluk Raynaklarim
Beni mutlu eden kisiler, aktiviteler, karakter
guclerim, mekanlar, amaglar, anilar, aliskanliklar,
sahip olduklarim... "Y
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» Kendini sev ve kendine inan
e Yeni seyler dene, merak et
o Bagskalarina yardim et
e Guzel seyler hayal et
» Nezaketli ol
o Daha cok kitap oku
» Kendine hedefler belirle
e Anlamsiz tartismalara girme
» Elinden gelenin en iyisini yapmaya calis
» Begenilme kaygisi tasima
o Kimseyi koptrol etmeye calisma

Y
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Mutlulugun Saglik Uzerinde Kantlanmis 6 Faydas:

Mutlu olmanin saghgimiz icin cok sayida faydasi oldugunu godsteren arastirmalar sunlardir:

1. Gelistirilmis Kalp Saghgi
Cesitli calismalar, mutluluk ile kalp hastaliklarinin iyilesmesi ve% 13-26 oraninda daha dusuk
kalp hastaligi riski arasinda baglanti kurmustur.

2. Stresle Daha Etkili Miicadele Yetenedgi
Asiri stres, bir dizi saghk sorununa yol acabilen, stres hormonu olan yiiksek kortizol sevi§elerine
neden olur. Birden fazla calisma, daha mutlu olan bireylerin kanlarinda strekli olar@k daha
dusuk

kortizol seviyelerine sahip oldugunu bulmustur.

3. Daha Giuclii Bir Bagisiklik Sistemi

Bazi arastirmalar, daha mutlu olmanin gucli bir bagisikli
acidan daha fazla sagliga ve enfeksiyonlarla veya hastali
yetenegine yol acabilecegini gostermistir.

ekleyebilecegini, her
bir sekilde savasma

4. Genel Olarak Daha Saghkh Yasam Tarzi

Mutluluk, ayni zamanda daha buyik bir refah duygusu fgelistiren bircok olumlu ve oldukca
faydall saglik alhiskanh@iyla da iliskilendirilmistir. Bu, daha gaglikl bir diyet yemeyi (, daha fazla
fiziksel aktivitede bulunmayi ve kot uyku aliskanliklarinin @stesinden gelmeyi icerir.

5. Agriy1 Azaltmaya Yardimci Olabilir
Arastirmacilar, daha mutlu, daha iyi bir bakis agisina sahfigmslan ve y@ni distincgleri kolayca
kabul edebilen bireylerin, 6zellikle artrit gibi kronik durumlarla baglan@ili daha d@#uk bir agri
deneyimine yol acabilecegine inanmaktadir.

6. Artan Omiir

Mutlulugun saghga faydalari icift yapilan arastirmalardan elde edilen e
yasam omru ile lﬂ?&tmdlr. Arastirmacilar, mutlulugun yukarid@ki tim s@glik yararlar
uzerindeki etkisinden*dolay! nihayetinde daha uz:jnﬁiryasam surmenfize yardim@ olabilecegine

ilgin¢ bulultulardan biri,

inanmaktadir.

Mutluluk ,e saghk arasmdakii‘ligkiyi inceleyen arastirmalar dgvam etmg@ktedir. Bununla

birlikte, vcut yerilerden kesinlikle d mutlu olmak icin calisngianin birc@k saglik faydasi

olacagi g@ruluyog. J
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