PARA DIYENLER SINIFTA
KALDI: 75 YIL SUREN
ARASTIRMA MUTLULUGUN
FORMULUNU INSANLARIN
HIZMETINE SUNUYOR!

Mutlu yasamin sirrini bilen var mi?

Var! Bir 6miir siirecek arastirma mutlulugun tam anlamiyla formiiliini buldu, biz de sizler igin
detaylandirdik.

Oncelikle hayatiniz boyunca sizi saghkli ve mutlu eden seyleri
distnUn. Simdiden geleceginiz icin bir yatinrm yapacak
olsaydiniz zamaninizi ve enerjinizi nelere harcardiniz?

Bazi arastirmalar bu igerigi okuyan ¢ogunlugun, 1980-1999 yillari arasinda dogan neslin zengin
veya (lnlii olmak istedigine ulasmis. Peki siirekli olarak basarili veya zengin olmak icin ¢alismak
ve cabalamak bizi tam olarak istedigimiz seylere gétiirliyor mu? Gétiirliyorsa ne kadar mutlu
olacagiz veya mutluluga ne kadar enerjimiz kalacak?

Aslinda bu sorularin dogru veya kullanisli yanitlarini bulabilmek
ve anlayabilmek icin bir insanin hayatinin bastan sona izlenmesi
gerekirdi. Harvard Universitesi'nden bir ekip tam olarak bunu
yapti, hem de 75 yil 6nce.

Yanlhs okumadiniz, 75 yil énce Robert Waldinger’in de dahil oldugu bir arastirma ekibi
“insanlarin ergenlik dénemlerinden yaslilik dénemlerinin sonuna kadar, insanlari gergekten
mutlu ve saglikli tutan seyleri gérmek igin incelesek nasil olurdu?” dediler ve ortaya “Harvard
Yetiskin Gelisimi Calismasi” ¢ikti.



Arastirmacilar 75 yil boyunca 724 erkegin hayatini, islerini, ev
yasamlarini, sagliklarini ve bUutin bu slUre¢ boyunca hayat
hikayelerinin ne hale gelecegini bilmeden vyillarca sorarak
izlediler.

Sansin ve birkag arastirmaci neslin kararhliginin birlesimi sayesinde 75 yildir devam eden bu
bilimsel ¢calismaya katilan 724 kisinin 60’1 hala hayatta. Hala arastirmaya katiliyorlar ve 90’1

yaslarindalar.

Arastirmaci grup 1938’den beri 2 grup adamin yasamini izledi.

ilk grup arastirilmaya baslandi§inda Harvard College’da ikinci sinif égrencileriydiler. Mezun
olduklarinda ise ¢ogu Il. Diinya Savasi’nda gérev almak lizere savasa katild.

Ikinci grup ise 6zellikle yoksul ve sorunlu ailelerden secildi.

Ve calismalar basladi. Arastirmaya katilan tUm genclerle ve
onlarin ebeveynleriyle gorusuldt, katiimcilar muayeneden
gecirildi, her birinin yetiskin olma streci izlend.i.

Aralarindan fabrika sahibi, avukat, doktor, hatta ABD baskani olanlar oldu. Bazi katilimcilar

alkol bagimlisi oldu, bazilarinda sizofreni ortaya ¢ikti. Kimisi kendini gelistirdi, ilerledi ve sinif
atladi, kimisi ise bunu geri yénde yapti.


https://onedio.com/etiket/amerika-birlesik-devletleri/50187e1bcc161f8ec134216e

Her iki yilda bir deneklerin yasamlarina dair bilgiler edindiler,
onlara sadece anket yapmayip ayni zamanda yasadiklari
verlerde onlarla gorustuler, doktorlarindan hastalik gegcmislerini
alip onlari saglik taramasina soktular.

Hatta cocuklariyla konustular, esleriyle en derin meseleleri konusurken videolarini ¢ektiler.

Ve nihayet kilit soruya geldiler. Tum bu sayfalarca veriden
cikartilan sonug ne?
Mutlulugun formiilii olusturulurken ortaya ¢ikan denklem zenginlik, séhret ya da ¢ok

calismaktan uzakti. Maddi durumu ortalamanin lstiinde olan, popliiler olan, basarisinin ardi
arkasi kesilmeyen insanlarin ¢ok mutlu oldugu savini ¢iiriittiiler.

75 YILLIK ARASTIRMANIN ONLARA VERDIGI
EN NET MESAJ: “IYI ILISKILER BIZI DAHA
MUTLU VE DAHA SAGLIKLI TUTAR.”

Mark Twain, yiizyildan fazla bir siire énce, geri déniip hayatina bakmis ve sunu yazmisti:

"Hayat oyle kisa ki; tartismalara, 6zir dilemelere kiskanglklara, hesap sormalara zaman yok.
Sadece sevmek icin zaman var ve bunun igin, tabiri caizse sadece 'bir an' var."

lliskilerle ilgili ise aldiklari 3 buylk ders var. Bunlardan ilki sosyal
iliskilerin cok yararli oldugu ve yalnizhgin insani éldirdagau...

Ailesine, arkadaslarina, topluma daha sosyal bir sekilde bagli olan insanlarin daha mutlu,
saghkh ve daha uzun yasadigi ortaya ¢iktl. Yalniz yasayan insanlarin ise sagliklarinin orta
yaslarin basinda bozuldugunu, beyin fonksiyonlarinin daha erken geriledigini ve yalniz
olmayanlardan daha kisa yasadiklarini kesfettiler.

Kalabalik icinde, hatta evliyken bile, yalniz olanlar icin ikinci ders
geliyor.

Sadece sahip oldugunuz arkadaslarinizin sayisi ve karsilikli saygiya dayali iliski icinde olup

olmamaniz énemli degil. Miihim olan mefhum, yakin iliskilerinizin niteligi.



lliskilerdeki  anlasmazliklarin  saghgimiza zarar verdigini
biliyorduk ancak bosanmaktan bile daha kotd oldugunu
bilmiyorduk!

Siddetli gecimsizligin oldudu, iletisimin olmadigi evliliklerin sagligimiza bosanma stresinden
daha cok zarar verdigi ortaya ¢ikti.

50’'li yaslarinda en tatminkar iliskileri olan insanlar, 80’li
yaslarinda en saglikli olanlar.

Arastirmada yer alan denekler ve onlara eslik eden esleri 80’li yaslarinda bedenen ¢ok acilari
oldugu giinler olsa da ruhen mutlu olduklarini belirtti.

Bunun zitti olarak, mutsuz iliskileri olan insanlar duygusal acinin beden acisindan daha etkili
oldugunu bildirdi. Samimi iliskiler aslinda bizi yashhdin bazi sonuglarindan koruyor.

lyi iliskilerin beynimizi koruyor olmasi ise ¢ikartilan son ders.

80'li yaslarinizda, iliskide bulundugumuz kisiye giivenle bagl olmanin viicudu ve beyni
korududu artik kaziye olmanin 6tesinde, deneyle ispatlanmis bilimsel bir gergek.

Hatta ihtiya¢ duyduklarinda gercekten glivenebileceklerini hissettikleri iliskileri olan insanlarin
hafizalari daha uzun siire kuvvetli. Partnerine tam olarak glivenebilecedini hissedemedigi
iliskileri olanlar ise hafiza zayifligina daha erken yasta maruz kaliyor.

“Esim/sevgilim ile birbirimizi cok seviyoruz ama neredeyse her giin didisiyoruz”
seklinde dusunenleri boyle alalim. Kendinizi glivende hissettiginiz stirece bir

problem yok.

80’li yaslarindaki bazi ciftler birbirleriyle neredeyse her giin tartisiyorlar ancak birbirlerine
gercekten giivendiklerini hissettikleri icin bu durum hafizalarini, sagliklarini olumsuz yénde
etkilemiyor.

Son olarak mutlulugu parada veya popdulerlikte arayan insanlar
icin ise cok eski bir bilgeligi hatirlatalim: iyi, samimi iliskiler
sagligimiza ve mutlulugumuza yararlidir.

Hayatimizin akisini insanlara zaman ayirarak, bitkin bir iliskiyi yenilikleri ictenlikle deneyerek

canlandirabilir, senelerdir konusmadigimiz aile ferdine ulasarak bir hayati degistirebiliriz.



