Mutluluk

Gulumsemenizin Ardindaki Bilim

Thomas Jefferson 1776'da Amerikan Bagimsizlik Bildirgesinde s6yle yazmusti: "Biitlin insanlarin esit
yaratildiklarina; yaraticilar tarafindan onlara hayat, 6zgiirliik ve mutlulugu arama hakk: gibi geri
alimamaz bazi haklar verildigine inaniyoruz". Bu ti¢ haktan en fazla ti¢linciisii hayatimiza bir amag
telkin etmektedir. Mutlugun insan deneyiminin merkezi oldugu fikri eskilere kadar uzanmaktadur.
Yunan filozofu Aristippus IO 4. Yiizyilda hayatin amacinin alinan zevklerin maksimize edilmesi
oldugunu savunmustu. Eger bu dogruysa mutluluk ¢6ziilmesi gereken kisisel sorularin en acili haline
gelmektedir. Daha da fazlasi, mutluluk politik ve ekonomik kararlarin merkezine ilerler. Mutlulugun
kamu hayatinin mihenk tasi oldugu yoniinde yargilara varmadan 6nce kisilerin mutlulukla ilgili
disiince ve duygularn tizerinde ve mutluluk hissinin yasam kalitesine nasil baglantili oldugu
hakkinda bir¢cok deneysel calisma yiritmeliyiz. Bu kitapta iste bu ¢aligmalarin sonuglar
incelenecektir.

1. Bolum

Refah ve Haz

Mutluluk psikolojide yillar boyunca géz ardi edildi. Inang, arzu ve duygulari ele alan halk psikolojisi
profesyoneller tarafindan koti psikoloji olarak ele alindi. Yalnizca son birkac yilda psikoloji yon
degistirdi ve duygularin analizi 6nem kazandi. Paul Ekman’in kisilerin temel duygular karsisinda
gosterdigi ylz ifadelerini fotografladigi ¢alismasi korku, tiziintdi, igrenme, 6fke, saskinlik ve seving
gibi evrensel olarak taninan bazi temel duygularin tespitini saglamistir. Ekman’in ¢alismasi, duygu
aragtirmalarinda, giinlik konugmada gegen kavramlarin akademik psikoloji yazilarinda da ortaya
¢iktig1 anlamina gelmektedir.

Diger bir onemli gelisme evrimsel psikolojinin dogusu olmustur. Evrim diisinme seklimizi
bicimlendirmistir. Bize dogru hizla kosan bir karnivordan' kagiyor olmamiz evrimin korku
programinin bir 6zelligidir. Bu nedenle evrimsel psikoloji mutluluk fikrini de incelemeye deger hale
getirir. Nege, korku gibi biraz daha 6nceden belirlenmis bir program gibi goriinmektedir. Mutluluk
ise biraz daha karmasiktir. Evrim tarafindan programlandigimiz sey mutlulugun kendisi degildir,
mutluluk getirecegine inandigimiz seyler ve onlar elde etme egilimimizdir. Bu ylizden insanlar
gelecekte su anda olduklarindan daha mutlu olacaklarina inanirlar.

Mutlu olmak her zaman mutlak bir durum olmayabilir, bir beklentiyle veya diger insanlarin sahip
olduklariyla tstii kapal bir karsilastirma durumu icerir.Mutluluk 3 seviyeye ayrilabilir:
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- 1.SEVIYE: Mutluluk nese ve haz gibi anlik hisleri icermektedir. Objektif olarak
Ol¢tilebilmektedir.

- 2.SEVIYE: Duygularla ilgili bir yargiy1 icerir. Kisiler hayatlartyla ilgili mutluluklarini ifade
ederken aslinda aldiklar1 keyif ve cektikleri sikintinin bir bilangosunu verirler. Genel
hosnutluk ve tatmin anlamlar1 ve ayni zamanda alternatif olasi sonuclarla bir karsilagtirma
da icerir. Ol¢iimlenmesi karsilastirmalar nedeniyle biraz daha karmasiktir.

- 3.SEVIYE: Yasam kalitesi 6n plana ¢ikmaktadir. Kisinin gelistigi ya da kendi potansiyelini
gerceklestirdigi bir hayat ifade edilmektedir. Olcmek ise hic kolay degildir.

Psikolog Carol Ryff ve arkadaslar1 "iyi olma" durumunun 2.seviye mutluluktan ¢cok daha genis
anlamlar igerdigini - kisisel gelisim, amag, c¢evreye hdkimiyet ve kendini yOnetme gibi -
savunmuslardir. Bu anlamda insanlar "iyi olma" durumunda yiiksek fakat 2. seviye mutlulukta distik
konumda olabilirler. Pozitif psikoloji optimal performans duygu durumu, amaca ulasan kisilik gibi
kavramlari incelemekte, anlam bulma, ruhaniyet, hayatta daha yiiksek amag¢ bulma gibi regeteler
sunmaktadir. Basit anlamda bunlarin mutlulukla bir alakalari yoktur. Arastirmalar optimal
performans duygu durumu yiiksek olan profesyonellerin derin tatminsizlige egilimli oldugunu
gostermektedir. 2.seviyede ¢ok mutlu olan insanlar izerindeki arastirmalar onlarin otonom ve
bagimsiz olmaktan ¢ok sosyal disadoniik kisiler oldugunu gostermektedir.

Mihalyi Csikszentmilhalyi optimal performans duygu durumu aktiviteleri iceren bir hayatin pasif
eglenceyle harcanmis bir hayata gore daha yasanmaya deger oldugunu savunmustur. Martin
Selingman pozitif duygularin kismen mizagla limitli oldugu, pozitif duygu saglayacag: icin degil ama
daha yagsanmaya deger oldugu icin adalet, bilgelik, ruhaniyet gibi farkli degerler aramamiz gerektigini
belirtmistir. Yine de bunlarin gercek mutluluk igin gereken kati 6geler oldugu savunulamaz.
Selingman 3. Seviye bir mutluluk tanimlamaktadir. insanlar mutluluktan bahsettikleri zaman
genellikle pozitif hislerden ya da duygularyla ilgili pozitif degerlendirmelerden bahsetmektedirler.

Negatif ve pozitif duygular arasinda farklar vardir. Biitiin pozitif duygular birbirine benzerken biitiin
negatif duygularin kendine 6zgii bir yani vardir. Negatif duygular kot bir sey oldugunu soyler fakat
alinacak aksiyon farklilasabilir. Pozitif duyguda ise iyi bir sey olmustur ve aksiyon tektir: hi¢bir seyi
degistirme. Negatif duygular devamliyken pozitif duygular bir siire siirer ve biter. Mutlu olmak negeli
olmaktan daha 6nemlidir. Bu nedenle psikologlarin "6znel iyi olma " olarak adlandirdiklar: ikinci
seviye mutlulukla daha cok ilgilenecegiz. Oznel iyi olmamin temel &gesi hayat tatminidir.

Ne kadar mutlusunuz sorusunun cevabi nese s6z konusu oldugunda insanlarin kendilerine doniip
bakmalariyla basitge miimkiinken tatmin s6z konusu oldugunda bazi karsilastirmalar icermektedir.
Hayat tatmini degerlendirmesini etkileyen faktorlerden bir o andaki ruh halidir.

Ginegli giinlerde insanlar daha yiiksek tatmin bildirmislerdir. Hava durumuna dikkat cekilirse
insanlar bunun pozitif etkisini fark etmisler ve degerlendirmelerini buna gore diizenlemislerdir.
Etkili bir goriise gore tatmin tecriibe edilmis negatif ve pozitif duygularin bir dengesidir. Yakin
zamanda yasanmis negatif olaylar bildirilen tatmini daha umutsuz yapmis, pozitif olaylar ise daha
mutlu yapmistir. Gegmiste yagsanmis olumlu olaylar bugiinii daha umut kiric1 yaparken negatif
olaylar ise bugiinii birden bir ilerleme olarak gostermistir. Baska durumlarda referans noktalar
baskalarinin hayatlari ya da gergeklesmesi muhtemel diger ihtimaller olabilmektedir. Insanlarin ¢ogu




baskalarinin $250,000 kazandigi bir diinyada $100,000 kazanmaktansa baskalarinin $25,000
kazandig bir diinyada $50,000 kazanmayi tercih etmektedirler.

Korku programi bize zarar veren seylerden uzaklasmamiz igin tasarlanmigtir. Benzer bir yaklagimla
mutluluk sisteminin amacinin bizi bize fayda saglayacak seylere yonlendirmek oldugunu iddia
edebiliriz. Bu durumda eski tecriibelerimizin bize ne hissettirdigini kesin olarak hatirlamamiz ve
gelecege doniik iyi tahminler yapmamiz gerekirdi. insanlar -iyi veya kétii - hayat degisikliklerinin
mutluluklarini etkileyecegi konusunu abartmaktadirlar. Adaptasyon nedeniyle kendimizi yeni
duruma gore yeniden ayarlarnz. Gelecekteki mutlulugumuzu distiniice kendi adaptasyonumuzu
tahmin etmeyi unuturuz. Onsuz yasadigimiz yillar1 unutarak su anda sahip oldugumuz sey olmadan
yasayamayacagimizi distiniiriz. Ge¢gmis mutlulugumuzla ilgili degerlendirmelerimiz de iki faktore
dayanir: en can alic1 anin ne kadar iyi ya da kotii oldugu ve sonunun ne kadar iyi ya da kot oldugu
(zirve-son kurali). Bu nedenle diisiik yogunlukta daha uzun stirecek olan zevklerdense kisa stireli de
olsa biiytik bir eglenceyi tercih ederiz.

Ozetle, mutluluk tahminimiz tecriibelerimizin nesnel toplami olmaktan ¢ok &znel
degerlendirmelere dayanmaktadir. Tahminimiz zirve-son kurali, o andaki ruh halimiz, karsilagtirma
standardimiz ve adaptasyonumuzu tahmin etmekteki basarisizligimiz gibi seylerden
etkilenmektedir. Bu nedenle davramiglarimizin mutlulugumuz tizerindeki etkisi bizim igin net
olmayabilir ve her zaman bizi mutlu etmeyecek tercihler yapabiliriz. Mutluluk programinin amaci
mutlulugumuzu arttirmak degil ¢cabalamaya devam etmemizi saglamaktir.

Karsilastirma ve adaptasyon gibi sonuglarin hazcilik tizerinde de ¢ikarimlar vardir. Hazeilar, insanlar
mutlu olduklarini sdylediklerinde objektif hayat sartlarindan ¢ok sorunun psikolojik ¢ercevesinin ele
alindigina inanirlar. Aynmi sekilde insanlarin hayattaki biiylik mutsuzluklari nesnel sartlardan ¢ok
diistinmeleri, bigimlerindeki yanlisliklardan kaynaklanmaktadir.

2. Bolum

Ekmek ve Eglence

"Eger varlik amacimiz act ¢ekmek degilse, o zaman varligimiz amacina en kotii uyarlanmig
seydir” diye yazmisti Schopenhauer "Diinyanin Cilesi Uzerine" isimli makalesinde. Talihsizlik ve
mutsuzlugun hayatta istisnadan ziyade kural oldugunu savunur.

Insanlarin ekonomik belirsizlikten hastaliga, karsiliksiz asktan hayallerinin gerceklestirememenin
hayal kirikligina kadar endiselenecek pek ¢ok seyleri oldugu bir gercektir. Schopenhauer insanlarin
biylk ¢ogunlugunun olduk¢a mutsuz oldugunu iddia eder. Kendisi mutluluk kottimserleri olan
Avrupali distiniir ve sanatgilarin basinda gelmektedir. Onlar genellikle isteklerimizle elde
ettiklerimiz arasindaki derin bosluk nedeniyle mutluluk icin gerekli olan sartlarin elde edilmesinin
¢ok zor olduguna inanmiglardi. Kétiimserlerin ¢izdigi diinyada insanlarin ¢ogu mutsuzlardi veya
sonsuza dek ya da pek miimkiin olmayan bir iitopya kurana kadar dyle kalacaklardi. Alternatif bir
hipotez insanlarin biiylik ¢ogunlugunun paylarina diigenle tatmin oldugu savidir. Juvenal halkin iki
seye 6zlem duydugunu sdyler: Ekmek ve eglence.

Ingiltere periyodik olarak niifusunun bir kesitiyle biiyiik 6lcekli incelemeler yapmaktadir. Mesela,
Ingiliz Ulusal Cocuk Gelisim Calismasi (National Child Development Study-NCDS) olarak bilinen




calismada, 3-9 Mart 1958 tarihleri arasinda dogan tiim cocuklar incelenmektedir. Dogum
tarihlerinden bugiine kadar gegen siire icinde onlara dair tiim bilgiler kayit altina alinmaktadir.
NCDS katilimcilarina siklikla mutlulukla ilgili sorular sorulmaktadir. Mesela, 2000 yilinda, orta yas
krizinin doruk noktasi olan 42 yasinda, kendilerinden hayatlariyla ilgili tatmin seviyelerini 1 ila 10
arasinda derecelendirmeleri istenmistir. %9o’dan fazlasi 5 veya 5'in tizerini se¢mistir. Yaridan fazlas
8, 9,10 segerken 8 en fazla segilen sik olmustur. Bir¢ok farkl tilkede yapilan arastirmalarda insanlarin
¢ogu mutlu veya ¢ok mutlu olduklarini soylemektedirler. Bu aragtirmalarin ¢ogu refah seviyesi
yiiksek toplumlarda yapilmaktadir. Ortalama tatmin seviyesi 5.03 olan Bulgarlarla 8.39 olan Isvecliler
arasinda degisen bir yelpaze mevcuttur.

Insanlar niye bu kadar mutludur? Hayatta olumlu duygular olumsuzlara gore daha sik oldugu icin
mi? Kronik mutsuzluk, hayattaki hedeflere ulasmadaki basarisizlik algisina ya da digerlerinin
bagarilariyla ilgili yapilan haksiz karsilastirmalara isaret edebilir. Bunlar ilk bulugsmanizda
karsinizdaki kisiye itiraf etmek istemeyeceginiz seylerdir. Bu nedenle, insanlarin bu kadar ¢ok
mutluluk bildirme nedenlerinden bir tanesi aslinda verdikleri sinyalin farkinda olmalarindan
kaynaklanmaktadir, yani etkiyi yonetirler. Bunu ortaya ¢ikaran bulgulardan biri insanlarin yiiz ytize
goriismelerde daha yiiksek mutluluk seviyeleri belirtmis olduklaridir. Bu etki anket6riin karsi cins
oldugu durumlarda daha belirgin hale gelmektedir.

Insanlarin bilyiik gogunlugu bir¢ok konuda ortalamanin iizerinde olduguna inanirlar. Kendi degerini
arttirmanin bir sebebi etki yonetimi olabilir. Ne var ki daha derin nedenleri de olabilir. Baz1 hayat
hedeflerini basarma olasiliklarini bilemeyebiliriz. Davraniglarimizi tahminler tizerine kurarz. Diigtik
bir tahmin pasiflige yol agacaktir, yiliksek bir tahminse savasa. Diger bir deyisle, hayatin sonucunda
neyle karsilagsacagimizi bilmedigimiz i¢in eger yeteri kadar ¢abalarsak istedigimizi elde
edebilecekmisiz gibi davranmamiz daha iyi olabilir. Bu teori dogruysa, kendi degerini arttirma,
bagarinin faydalarinin deneme ve basarisiz olma maliyetinden yiiksek oldugu her yerde goriinebilir.
"Genel olarak ne kadar mutlusunuz?" sorusu bir referans ger¢evesinden yoksundur. Bu nedenle
insanlar emsalleriyle ya da idealleriyle bir kargilagtirma yaparlar. Emsallerine gore daha iyi durumda
olduklarina dair iyimser bir bakiglart varsa ve istediklerini kolay elde edebileceklerini
disintiyorlarsa, insanlar o zaman olduk¢a mutlu olduklar1 sonucunu cikarirlar. Bu nedenle
insanlarin ¢ogunun olduk¢a mutlu olduklar1 bulgusu kismen diinyayr nasil gordigimiizle ve
adresledigimizle ilgili gercek¢i olmayan bir psikolojinin yansimasidir.

NCDS katilimcilarina on yil icinde hangi skalada olacaklarini diigstindiikleri soruldugunda yalnizca
%5’ daha kot bir durumda olacaklarini belirtmislerdir. %49u ayn1 seviyede olacagini diistiniirken
%246’s1 durumlarinin iyilesecegini diistindiiklerini belirtmislerdir.

Bugiin ortalamanin {izerinde tatmin olan insanlar gelecekte de ortalamanin tizerinde olacaklarina
inanmaktadirlar. Hicbir grup bugiinkiinden daha kétii bir seviyede olacagini diisinmemektedir.
Yalnizca bugiin fazlasiyla hognut olanlar gelecekte ayni seviyede kalmay: beklemektedirler, onlar bile
daha kotililesme beklememektedirler.

Eger mutluluk sistemi bizi hayatta bizim i¢in iyi olan seylere yonlendirmek i¢in varsa, o zaman bu
durum bir anlam ihtiva etmektedir. Hi¢cbir organizma kisa bir siirenin disinda tamamiyla tatmin
olmamalidir ¢tinkii her zaman bir seyleri daha iyi yapma yollar olabilir ve tam anlamiyla tatmin
olmus bir birey hicbir zaman onlar1 kegfetme pesine diismez. Bu nedenle sartlar ne olursa olsun
mevcut hognutlugumuzla olasi siiper hognutlugumuz arasinda kiic¢iik bir aralik olmalidir.




Yasadigimiz hayal kirikliklarina, celiskiye, actya ve 6liime ragmen bir¢ogumuz mutlu gériiniiyoruz.
- Peki, mutluluk kétiimserleri nasil bu kadar yanildilar?

Onlar biiyiik olasilikla nevrotik kisilik 6zelligi yiiksek olan kisilerdi. Endise, derin diisinme ve
izolasyon iglerinin bir parcasiydi. Ayrica bir seyleri degistirmeye her sey yolunda diyerek
baslanmiyordu. Biiyiik sosyal ve kisisel reform adimlar1 neredeyse her zaman bizim mutsuzlugumuz
ilk 6nermesine dayanmustir. Kitapg¢ilarda raflar tatmin edilmemis, her zamankinden daha stresli, her
zamankinden daha bos, her zamankinden daha mutsuz oldugumuz temelinden yola ¢ikan ve akil,
viicut ve ruh saghgi kilavuz kitaplariyla doludur. Olduk¢a mutlu oldugunu disiinen bir toplum
neden mutsuzlugu tedavi edecegi varsayilan seylerin umutsuz tiiketicisi olmaktadir? Mutluluk
hikayeleri s6z konusu oldugunda da oldukea safiz. Margaret Mead’in kitabini1 okuyan okuyucular hig
mutsuzlugun olmadigi bir insan toplulugu olabilecegini elestirmeksizin kabullendiler.

Oyleyse iki sorumuz vardir: Mutlu oldugumuzu gésteren kantilar varken mutsuzlugumuzu temel
alan felsefelere neden kafa yorariz ve neden bagka zamanlarda, baska yerlerde ya da baska yasam
bicimlerinde bizimkinden daha mutlu olunacagina inanmaya meyilliyiz?

Birinci soru i¢in mutlulukla ilgili yargilarin degisken ve baglama duyarli oldugunu hatirlayiniz. Genel
olarak mutlu oldugumuzu diisiinebiliriz ama yakin zamandaki birkac kotii seyi isaret etmek sorunun
farkli goriinmesine yetecektir.

Eger mutluluk sistemi bizim icin daha iyi seyleri aramamiza yardim etmek i¢in varsa, islerin baska
yerlerde daha iyi gittigi olasiligina gore ayarlanmalidir. Ufku daha iyi bir ¢evre, daha iyi sosyal ¢evre,
daha iyi bir davranis sekli i¢in stirekli tartyor olmalidir ve her zaman kii¢iik bir hognutsuzluk boslugu
birakiyor olmasi gerekmektedir. Karamsar felsefeler bu bosluktan yararlanabilirler. Elbette bu
onlarin teghis ve ¢oziimlerinde yanildiklarini gostermez ama dengeli bir perspektif elde tutmak ve
elestirel akil sahibi olmak faydalidir.

Mutluluk sistemi daha iyi alternatifleri yalnizca belirlemez, ayn1 zamanda bizi onlar elde etmeye
zorlar. Insanlar baz1 seyleri isterler ve onlar1 elde eder etmez baska seyleri istemeye baslarlar.
Istemenin bu giicii yiiziinden vyalmzca baz1 kosullarin yerine gelmesiyle mutlulugun
tamamlanacagina inaniriz.
Aslinda dis kosullar nasil olursa olsun insanlar hi¢bir zaman tam anlamiyla mutlu olamayacaklar.
Hirs ve konfor, para ve zaman gibi uzlagsmaz hedefleriniz arasinda boltineceksiniz ve hi¢bir sey bu
catigmalar1 gidermeyecektir. Bunlarin sadece yonetilmeleri gerekmektedir.

Bu ne yaptigimizin 6nemi olmadig1 anlamina gelmemektedir. insanlarin hayatlarini iyilestiren ya da
kotiilestiren kamu politikalar1 vardir. Mutluluk araligini daraltmak icin psikolojik stratejiler vardir.
Hayattaki her seyin azap ve sikint1 verici oldugunu diistintiyorsaniz dogru karsilastirmalar yapip
yapmadiginizi ya da gec¢mis veya gelecegi yanlis bigimde kurguluyor olabileceginizi gozden
gecirmelisiniz. Miikemmel mutluluk saglayacag: iddia edilen her tiirlii cerceve bertaraf edilmelidir.
Bu sonug bir hayal kirikhigindan ¢ok ozgtrlestiricidir. Bizi bagka birilerinin hayatinin bir cennet
oldugu ve bizimkisinin olmadig1 kaygisindan kurtarir.




3. Bolim

Ask ve Is

Sigmund Freud “fyi olmanin temeli ask ve istir.” demesiyle tinliidiir. Freud, hayatta {imit
edilebilecek en iyi seyin histerik sefaletin ortak mutsuzluga doniistiiriilebilmesi oldugunu yazan bir
mutluluk kéttimseridir. Hangi insanlar digerlerine gore daha mutludur? Hayatlarinda ask olanlar mi
yoksa tatmin edici bir ise sahip olanlar mi1? Milyonlar kazananlar mi, zevk icinde bir hayat stirenler
mi yoksa kendilerini daha tstiin bir amaca adayanlar m1?

Kisilerin kendi mutluluk degerlendirmeleri donek ve her tiirlii baglam etkilerine ve etki yonetimine
baglidir. Hemen herkes kendisini olduk¢a mutlu olarak tanimlamakta ve bu nedenle tizerinde
calisilmasi gereken farklilik ¢ok fazla degildir. Yine de agiklanmasi gereken bir varyasyon mevcut
(bazilar1 orta noktaya yakinken digerleri en tist dereceye yakin) oldugu goriilmektedir.

Insanlara hayat tatminleri birka¢ ay ve yil boyunca birden fazla kere soruldugunda verilen ¢ogu
cevabin tutarli oldugu gorilmistiir. Gruplar olciildiigiinde cevaplar daha da tutarlidir. Dahasi
kisilerin kendi derecelendirmeleri, aile ve arkadaslarinin onlarin  mutluluguyla ilgili
derecelendirmeleriyle ve giilme sayusi, tarafsiz gozlemci degerlendirmeleri gibi objektif 6l¢ctimlerle de
baglantilidir. En ¢arpici olani, mutlulugun saglikla oldukea iligkili oldugudur.

Hemsirelerle ilgili yapilan bir 6l¢timde en ¢ok olumlu duygu bildirimleri yapanlarin %9o’'inin 85
yasinda hala hayatta oldugu goriilmistiir. En az olumlu duygu bildirim yapanlarin %35’i o yaslarda
hayattadir. Bu ¢alisma olumlu duygusal tonun daha iyi fiziksel ve zihinsel sagliga bagli oldugunu
gostermektedir. Bu yalnizca iki degisken arasindaki korelasyon degildir; hayatin belirleyici bir
donemindeki mutluluk ileriki donemlerde goreceli saghgin ve saglik soklarina karsi tepkilerin
habercisi olarak gosterilmistir. Bu nedenle raporladiklari sey sonunda ne kadar uzun yasayacaklariyla
baglantilidir ve bu nedenle 6nemlidir.

Psikologlar genellikle iki kriter {izerinden ol¢tim yaparlar: giivenilirlik kriteri ve gecerlik kriteri.
Mutluluk dlgtimleri her iki testi de gecmektedir ve bu nedenle ciddiye alinmay1 hak ederler.

- Peki kim mutludur?

NCDS katilimcilarinda kadinlarin mutluluk ortalamast 7.34 iken erkeklerinki 7.23’tii. Bircok calisma
kadinlarin erkeklere gore daha fazla korku, endise, tizintii, utang ve sucluluk duyduklarini ortaya
cikarmugtir. Klinik depresyon kadinlarda daha fazla gézlenmektedir. Oyleyse kadinlar hem daha
tizgiin hem de daha mutlu nasil olabilirler? Hayatta olumsuz duygularin deneyimi olumlu
duygulardan bagimsizdir ve hayat tatmini her ikisinden de etkilenir. Bu nedenle kadinlar erkeklere
gore hem daha fazla olumlu durum hem de daha fazla olumsuz durum deneyimlemektedirler. Gergek
sudur ki kadinlar duygularini erkeklere gore biraz daha yogun yasarlar.

- Refah mutluluk getirir mi?

Sosyo-ekonomik siniflarin gostergesi olarak meslekler 1’den 5’e boliindiigiinde hayat tatmini 5. Sinifta
(profesyonel) en yiiksek ve 1. Siifta (becerisiz ve rutin) en diisiik seviyededir. Issizlerin ele alindig
baska arastirmalarda issizler en diistik tatmin seviyesini bildirmektedirler.




- Sosyal sinifla hayat tatmini arasindaki bag nedir?

Elbette daha st bir sosyal sinif daha fazla parayi ve beraberinde zevkleri getirir. Buna ragmen st
sosyal sinif paradan daha fazlasini ifade etmektedir. Ust sosyal sinif ayni zamanda egitim seviyesinin,
isini secebilme olasiliginin, is dis1 bos zaman aktivitelerine katilimin da bir 6l¢tistidiir. Sosyal sinifi
disarida tuttugunuz bir 6l¢iimde gelir seviyesiyle hayat tatmini arasinda neredeyse hig¢bir bag
¢ikmamaktadir. Bu nedenle st sosyal sinifin gelir disi faydalart daha fazla hayat tatmini
saglamaktadir denilebilir. Son 50 yilda kisi basi gelirin birkag kac arttig1 gelismis tilkelerde mutluluk
ortalamasi neredeyse hi¢ artmamistir. Bunun olasi iki nedeni vardir: Birincisi iist sosyal sinifta olmak
gelir disindaki diger nedenlerden 6tiirii énemlidir. Ikincisi de tatmin yargilarinda énemli olanin
kisinin diger herkese gore neye sahip oldugudur.

Kigilerin hayatlar1 tizerindeki kontrolleri hakkindaki soru ve cevaplar bir “kisisel kontrol” notu
olusturabilir. Bu not 1smnifta en yiiksek iken s.sinifta en disiik seviyededir. Kisisel kontrol
mutlulugun gelirden daha iyi bir habercisidir. Fakir ama kontrolii yiliksek gruplar zengin ama
kontrolii diisiik gruplara gore daha yiiksek hayat tatmini belirtmislerdir. Bu nedenle iist sosyal sinifta
olmak hayatinizi kontrol etme sansi tanimadigi siirece sizi mutlu etmez. Hayatinizi kontrol
edebilecek alternatif yollar buldugunuz siirece geliriniz diisiik de olsa mutlu olabilirsiniz.

Insanlar iicret zammu aldiklarinda mutlu olmaktadirlar. Ancak gérdiigiimiiz {izere uzun vadede gelir
artis1 uzun vadede hi¢ kimseyi daha mutlu etmemektedir. Bu bir adaptasyonun oldugu anlamina
gelir. Insanlar yeni duruma ahstikca ilk basta yasanan coskulu mutluluk azalir ve bir siire sonra
insanlar ilk bastaki mutluluk seviyelerine geri donerler.

Brickman ve Campbell yatistirlamaz mutluluk seviyelerini agiklamak i¢in hazci kosu band:
metaforunu kullanmiglardi. Arzu edilen bir duruma ulasir ulasmaz bu yeni alana alisiyoruz ve bu
ytizden de orada daha fazla tatmin olmuyoruz. Sonug olarak siirekli kogmaya ¢alisiyoruz ama hicbir
yere ulasamiyoruz. Yapilan bir ankete insanlara ideallerindeki iyi hayat icin sahip olmak istedikleri
seyler (ev, araba, televizyon gibi) sorulmustur. 16 y1l boyunca insanlarin sahip olduklari seylerin sayisi
1.7den 3.1’e ¢tkmasina ragmen iyi hayat icin sahip olunmasi gerektigini diistindiikleri seylerin sayisi
4-.4’ten 5.6'ya ¢ikmigtir. Dolayisiyla sahip olduklariyla sahip olmak istedikleri arasindaki bosluk en
bastaki gibi kalmuistir.

Hayat tatmini seviyelerinde milletler arasi fark ¢ok fazla degildir. Tiim tilkeler 10 tizerinden 5 ile 8
arasinda bir alana oturmaktadirlar. Gelismis tilkeler incelendiginde ulusal gelirdeki artigin mutlulugu
degistirmedigi gozlenmistir. Fakir tilkelerde servet arttikca mutluluk da hizla artarken belirli bir
refah seviyesine ulasildiginda mutluluk artisi durmustur. Arastirmalardaki bir diger bulgu da
mutluluk seviyelerinde evli insanlarin digerlerine gore daha yiiksek notlama yaptiklaridir. NCDS
arastirmalarinda evli insanlar daha mutlu goriiniirken mutluluk seviyesi sirasiyla birlikte yasama,
bekar, ayri, boganmis ve dul olma durumuna gore diismektedir. Bu sonuglarda arastirma sirasinda
katilimcilarin ¢ogunun evli olmas: ve evliligin toplumsal bir norm olarak goriilmesinin etkileri
olabilir. Yine de bir¢ok farkli aragtirmada benzer sonuglar goriilmektedir. Erkeklerle kadinlar
arasindaki fark da kadinlarin daha fazla duygusal anlatimciligi g6z 6niinde bulunduruldugunda
normal seviyelerdedir. Bu bulgulardan genellikle evlilig§in mutluluga giden yol oldugu One
striilmektedir. Oysa bunun tam tersi de s6z konusu olabilir. Mutluluk evlilige giden yol olabilir. Diga
doniik kisiler ice dontk kisilere gore daha fazla romantik iliski yasamakta ve daha mutlu
goriinmektedirler. Bu nedenle evliligin mutluluk getirmesindense basta daha mutlu gériinen insanlar
daha fazla evlenmekte ve daha uzun stire evli kalmaktadirlar.




Almanlarin yaptig1 bir arastirmada bekarliktan evlilige gecen siire donemlerinde 24,000 kisi 15 yil
boyunca incelenmistir. Evlilige gecisle birlikte mutlulukta da 6nemli bir artig g6zlenmistir. Bununla
birlikte iki y1l igerisinde bu artis eriyip gitmis ve kisiler baglangic seviyesine geri donmustiir. Evlilikle
birlikte ytliksek mutluluk artis1 belirtenlerin bu etkiyi daha uzun siire devam ettirdikleri goriliirken
evlilige ilk tepkileri daha zayif olanlarinsa birka¢ yil icerisinde daha az mutlu olduklar1 da
gorilmustiir. Ayni aragtirmacilar bosanmaya da bakmiglar ve buradaki etkilerin daha uzun
sirdiigiint belirtmislerdir. Bunda sahip oldugunuz bir seyi kaybetmenin ona hi¢ sahip olmamig
olmaktan daha kotii oldugu kabuli yapilabilir.

Sonunda adapte olmadigimiz herhangi bir sey mevcut mudur? Her ne kadar saglik problemleri olan
insanlar 6nemli adaptasyon gostermekte olsalar bile yine de adaptasyon genellikle tam olarak
tamamlanmamakta ve insanlarin mutluluk degerlendirmelerinde golgeler birakmaktadir.

Genel teorimiz mutlulugun hayat sartlarina baglh oldugunu séylemektedir ama bazi psikologlarin
arastirmalarla gosterdikleri sonug aslinda higbir seyin biiyiik bir fark yaratmadigidir. Sanki her ne
yaparsak yapalim sonunda az ya da ¢ok geri dondtigtimiiz bir mutluluk seviyesi vardir. Hayatin farkl
yonlerine farkl bigimlerde adapte oluruz. Bazi giivenlige yonelik temel tehditlere (kronik soguk, gida
eksikligi, asirt gurdltli, vb.) hi¢cbir zaman alisamayiz. Ciddi saglhk sorunlart uzun sireli izler
birakabilir. Hayatta 6zerklik eksikligi olumsuz kalici etkiler birakabilir. Bununla birlikte gelir artist
gibi konulara hizli adaptasyon saglariz. Evlilik de kisa orta vadede bir fark yaratmakla birlikte
sonunda adaptasyon sagladigimiz bir durumdur.

iktisatc1 Robert Frank pozisyonel ve pozisyonel olmayan iiriinler bicimde bir ayrima gitmistir.
Pozisyonel olmayan iriinlerde onlardan aldigimiz mutlulugu bagkalarnyla kiyaslayarak
degerlendirmeyiz. Saglik ve 6zgiirlik buna ornektir. Pozisyonel triinlerde ise bagkalariyla kiyas
onemlidir. Para buna 6rnektir. Pozisyonel psikoloji evrimsel bir mirastir. Nasil olmas: gerektigini
bilemedigimiz durumlarda etrafimizla karsilagtirmalar yaparak ve onlardan daha iyi olmaya ¢aligarak
ilerlemisizdir. Isik almak i¢in daha da uzun olmaya galisan agaglar buna 6rnektir. Genel mutluluk
teorimiz pozisyonel tirlinlere sahip olarak mutlu olacagimiz diistincesiyle bizi kandirir. Asil mutluluk
kaynaklar1 saglik, 6zerklik, sosyal kabul ve cevre kalitesidir.

Sosyal bilimciler insanlarin kendilerini neyin mutlu ettigini bildigini varsayarlar. Iktisat teorisi
insanlarin maksimum yarar elde edecegi {iriinii tercih edecegini sdyler. insanlar her zaman
kendilerini en mutlu edecek seyleri se¢cmezler. Bazen tercihlerimiz bagkalarinin da tercihlerine
baglidir. Daha da 6nemlisi tercihlerimizi gercek mutluluk deneyimlerimize gore degil genel mutluluk
teorisine gore yapariz. Bu teori bize pozisyonel irtinlerin ve statiiniin 6nemli oldugunu, hayat
miicadelesinin gerekliligini ve glizel bir esin hayatimizi degistirecegini sOyler. Bu teori
tecriibelerimizden elde edilmemistir ve gerceklikten de uzaktir. Bu nedenle mutlulugumuzu
maksimize etmeyecek tercihler yapacak bicimde kanmaya meyilliyizdir.

4. Bolim

Endiseliler ve Cogkulular

Bazi insanlar neseli ve metanetli iken bazilar1 en iyi kosullarda bile endiseli ve muzdariptirler.
Insanlar arasindaki mutluluk farkinin temeli nedir? Bazi arastirmalar insanlar istikrarli ya da
yiikselen hayat kosullarinda veya gelir seviyeleri yiikselirken ya da diserken karsilagtirmigtir.




Insanlarin sonunda ne kadar mutlu olacaklarinin en iyi géstergesi aslinda baslangicta ne kadar mutlu
olduklaridir. Aslinda mutluluk hayatta ne oldugundan ¢ok olanlar: bizim nasil gordiigiimiizden ileri
gelmektedir. incelenen es yumurta ikizlerinin mutluluk faktérlerinin ayni oldugu tespit edilmistir.
Hatta aym yetistirilen es yumurta ikizlerinde bile mutluluk korelasyonu birlikte yetistirilenlerdeki
kadar ytiksektir. Es yumurta ikizlerinin genetik klonlarinin ayni olmasi bize algiladigimiz iyi olma
durumunda kalitsal faktorlerin rol oynadig: konusunda gii¢lii kanitlar sunar.

Psikologlar davranislardaki kisiler aras1 farkliliklar: anlatmak i¢in kisilik kavramini kullanirlar. Farkl
kisilik boyutlarindan iki tanesi mutlulukla baglantihidir:

1. Negatif Duygu Deneyimi: Her insanda gevrede olusan negatif olaylar1 fark etme sistemi
vardir. Bu negatif olaylara korku, endise, utang, sucluluk gibi bazi duygular eslik eder. Bu
duygularla birlikte baz: fiziksel (nabiz yiikselisi gibi) ve bilissel (uyanik ve tetikte olma gibi)
degisimler meydana gelir. Insanlar arasindaki temel farklardan biri negatif duygulardan
etkilenme dereceleridir. Bu farklilig1 6lcen boyuta ndrotisizm denir. Kisinin bu boyutta
nerede oldugu en azindan kismen kalitsaldir. Norotisizm derecesi goreceli olarak sabittir ve
uzun vadede saglik, iliski davraniglari, depresyona yatkinlik ve anksiyete gibi sonuglarin iyi
bir habercisidir.

2. Pozitif Motivasyon: Bu boyut pozitif duygularla iligkilidir. Disa dontikliik, davranigsal
yaklagim ve heyecan arama gibi kavramlarla belirlenir. Davranislarimiz ve kararlarimiz bir
odil - tegvik sistemini baz almakla birlikte disa dontik ve ice doniik kisiler arasindaki fark bu
ortak mekanizmanin farkli ayarlanmis olmasidir. Norotisizmde yiiksek puan alan kisiler daha
az mutludurlar. Bu kisiler tatminsizlige ve mutsuzlugu meyillidirler. Bununla birlikte yaratici
ve etkileyici kisilerdir ve hissettikleri tatminsizlik onlar1 insanligin degerli buldugu alanlarda
basarili olmaya yoneltmektedir.

Disa dontikliikle mutluluk arasindaki bag ¢ok da agik degildir. Disadoniik kisiler 6diillendirici seyleri
ice doniik kisilere gore daha giiglii isterler fakat bu sonunda kesin mutluluk getirmez. Aslinda
disadoniik kisiler daha mutlu olmaya meyillidirler. Kisilikleri onlar1 c¢evreden o6diill almaya
yonlendirmektedir. Herhangi bir anda disadontik kisilerin evli olma, bir partiye gitmis olma, spor
yapmis olma ya da arkadaslariyla gértismiis olma ihtimalleri ice doniik kisilere gore daha yiiksektir.
Bununla birlikte son zamanlarda yapilan arastirmalarda disadoniik kisilerdeki yerinde duramama
durumunun aile yasamlarini zorlastirdig1 ortaya ¢ikmigtir. Ayrica bu kisilerin ciddi kaza riskleri daha
fazladur.

Mutlulukla bagintili bagka kisilik 6zellikleri de vardir. Hogluk dirtstliik skalalarinda yiiksek alan
kisiler de daha mutlu olmaya meyillidirler. Oyleyse mutlulugun kisilikce belirlenmesi iki bicimde
olmaktadir: Birincisi direkt etkilerdir. Baz1 kisilik 6zellikleri duygu sistemimizi ayarlar. ikincisi
dolayl etkilerdir. Kisilik 6zellikleri bazi davraniglarimizi programlar ve siraya koyar. Diga doniikler
sosyallesmeyle daha fazla zaman harcarken hos insanlar digerlerine kars1 nazik olurlar. Bu bulgu
hayat kosullartyla mutluluk arasindaki bagin goriindiigti gibi olmadigini gosterir. Evli insanlarin
bekarlara gore daha mutlu oldugunu gérmustiik. Bunun medeni durumlariin bir sonucu olmaktan
ziyade bir nedendir ve bize hayat kosullarinin mutluluk tzerindeki etkisinden ¢ok kisiligin hayat
kosullar tizerindeki etkisini gostermektedir.

Her bir faktore ve varyasyonlara bakildiginda kisideki i¢sel faktorlerin onun nesnel durumuyla ilgili
ozelliklerden daha biiyiik bir etkisi oldugu agiktir. Bir kiginin ileride ne kadar mutlu olacagini tahmin




etmek icin su anda ne kadar mutlu oldugunu sormak vyeterlidir. Mutlugunuz mizacinizla
belirleniyorsa, o zaman ne yaptiginizin ¢ok da 6nemi yoktur. Daha mutlu olmaya calismak nafile bir
¢abadir. Bu umutsuzluga verilecek cevaplar vardir: Biyolojik faktorler her ne kadar sabit olsa da sosyal
faktorler umut vermektedirler. Mutluluk dis diinyanin nasil oldugundan ¢ok onu nasil
gordigtiimiizden ileri gelmektedir ve bu tizerinde calisilabilecek bir seydir. Kendini degistirmek tiim
diinyay1 ve dis faktorleri degistirmeye calismaktan daha kolaydir. Ustelik kendinizi degistirirseniz dis
diinyanin da bunu takip edebilecegini iddia eden ¢aligmalar vardir.

Daha az disadoniik olan kisilerin zevk kaynaklarini ve bunlarin diger tiim insanlar kadar tadim
cikarabileceklerini kendi kendilerine hatirlatmalar:1 gerekebilir. Bunlar1 baslatma konusunda daha
bilincli olarak calismalar1 gerekmektedir. Mutluluk aramaya deger tek iyi sey degildir. insanin
tercihleri yalniz zevk ve endise hisleri dogrultusunda gerceklesmez, menfaat, esitlik, giizellik, adalet
uyum ve ortaklik tizerindeki etkilerine de dayanir. Bu ytlizden sizin fonksiyonlarinizi durdurmadig:
siirece nese ve endise hissinin seviyesiyle tamamen megsgul olmamalisiniz. Bunlar1 bilmeli ama
gozlerinizi bunlarin 6tesindeki ufka ¢evirmelisiniz.

5. Bolim

Isteme ve Sevme

Aldous Huxley "Cesur Yeni Diinya" isimli romaninda “Soma” isimli bir ilact anlatmisti. Soma her tiirlii
hosnutsuzluk duygusunu engelliyordu. Somanin gercek yasamdaki muadilleri Prozac gibi
antidepresanlar olarak goriilebilir. Prozac selektif serotonin geri alim inhibiitori (selective serotonin
reuptak inhibitor - SSRI) olarak adlandirilan antidepresanlarin ilk jenerasyonudur. SSRI'lardan 6nce
antidepresanlarin yatisma, kilo artisi, bulanik gérme ve agiz kurulugu gibi yan etkileri vardi. SSRI'lar
depresyon tedavisinde daha az yan etkiyle neredeyse ayni dlgiide basar1 sagladi. SSRI alimu ilk on
yilda 100-200% artis gosterdi. Oranlar her yil 6-10% arasinda artmaya devam ediyor.

Soma dakikalar icinde etki gosterirken Prozac'in etkileri birkag¢ hafta icinde goriilmeye baglar. SSRI
serotonini ortadan kaldiran mekanizmayr durdurmakta, bazi beyin hiicrelerindeki serotonin
seviyesini artirmakta ve hiicrelerin daha aktif hale gelmesini saglamaktadir. Son zamanlarda Soma
olmaya aday bir bilesik kesfedilmistir: d-fenfluramine. Bu bilesik serotonin kullanan beyin
hiicrelerini uyarmaktadir. Kullanan gonilli deneklerde negatif duygu ve diisiincelerde diisme
gozlenmistir. Obezite tedavisinde kullanilmak istenmis fakat kardiyak yan etkileri nedeniyle
vazgecilmistir. Serotonin toplum bilincine 'mutluluk kimyasali’ olarak girmis, kitaplar ’bir distik
serotonin toplumunu tedavi etmek’ seklinde bagliklar atmistir. Peki, gergekten serotonin beyindeki
mutluluk alan1 midir?

PET tarayici beyin faaliyetlerini gozlemlemeye yarayan bir cihazdir. Bir kokain bagimlisi PET
cihaziyla incelendiginde beyninde iki alanin aktif oldugu gozlemlenmistir: Amigdala ve nucleus
accumbens. Amigdala depresyon ve anksiyetede hiperaktiftir. Amigdala kaybi yasayan hayvanlarda
duygusal degeri ayirt etme yetenegini kaybettigi gortlmektedir. Amigdala kaybinda korkmasi
gereken seyden korkmamakta ya da amigdala uyarildiginda asir1 korkmaktadir. Insanlarda
amigdalanin hasar gérmesinin korku ifadelerini tanima yeteneklerini kaybetmelerine yol actig
gorilmustiir. Bu nedenle amigdala gelen bir algisal bilgiyi uygun duygusal tepkiyle birlestiren bir
"duygu merkezi’ olarak tanimlanabilir.




Amigdala, nucleus accumbensle iligkilidir. Nucleus accumbens kimyasal dopaminin kullanarak
haberlegen sinir u¢laridir. Dopaminin sistemi hazzi kontrol etmektedir. Zevk aldigimiz bir aktivitede
nucleus accumbens-dopaminin sistemi hiicreleri aktiftir. Yapilan deneylerde farelerde beynin bazi
boliimlerine elektrik akimi verilmis ve farelerin 6zellikle “lateral hypothalamus” boliimiine verilen
akima bagimli hale geldikleri goriilmiistiir. Insanlarda da benzer bir gézlem yapilmis ve iyi olma
duygularinin olustugu goriilmiistiir. Duygular endisenin azalmasindan meraka, sakinlikten 6foriye>
kadar degismektedir. Lateral hypothalamus dogrudan nucleus accumben dopaminin sistemine
baglanmaktadir. Biitiin bu devre zevkli davramiglar1 kontrol etmekte gibi goriinmektedir. Oysa
durum biraz daha ilgingtir. Lateral hypothalamusu uyarilan farelerin daha fazla yedikleri fakat
aslinda bundan hoslanmadiklar gézlenmistir. Tam tersi uygulandiginda - dopaminin engelleyici
ilaglar verildiginde - ise yiyecek dolu olmasina ragmen agliktan kivranmaktadirlar. Diger bir deyisle
'istemeyi’ kontrol eden mekanizmalarla 'sevmeyi’ kontrol edenler ayn1 degildir.

Bu durumun insanlar i¢in de benzer oldugu 6rnekler vardir. Dopaminin sistemi tizerinde etkili baz
ilaglar bagimlilik yaratmakta ama aslinda zevk vermemektedir. Nikotin buna bir 6rnektir. Bununla
birlikte dopaminin sistemi opioid ad1 verilen beyin kimyasallariyla da etkilesim i¢cindedir. Opioidler
hazla dogrudan iligkilidirler. Opioid ve dopaminin sistemi karsilikli baglantili olduklar i¢in isteme
ve sevime genellikle birlikte gerceklesirler. Deneklere belirli bir seviyede morfin verildiginde zevk
almislar ve daha fazlasini istemislerdir. Tuzlu soliisyon verildiginde enjeksiyon istememislerdir. Az
miktarda morfin verildiginde ise denekler zevk almamislar ama yine de enjeksiyon istemislerdir. Yani
disiik doz isteme sistemini aktive etmis ama sevme sistemini aktive etmemistir. Bu bize bazi
durumlarda arzu edilenle zevk alinan arasinda ayrilmalar olabilecegini gostermektedir. Bu nedenle
hayatta sonunda ne zevk ne de mutluluk getirmeyecek seyler i¢in bu kadar ¢ok ¢alisiyor olabiliriz.
Bagimlilar gibi kendimizi buna mecbur hissederiz.

Serotonin igeren ilaglar depresyon, anksiyete, fobi ve utangaghigin azaltilmasinda etkilidir. Hatta
obsesif kompulsif bozukluklarin tedavisinde bile kullanilabilir. Béylece serotonin arttirici ilaglar
negatif duygu sistemini kaldiriyor gibi gortinmektedir. Tam olarak kesinlesmemekle birlikte
serotonin pozitif ve negatif duygular arasindaki dengeyi saglamaktadir. Serotonin arttirict ilaglar
endiseyi, korkuyu, panigi ve uykusuzlugu azaltir. Sosyalligi, isbirligini ve pozitif duygular arttirir.
Maymunlarda yapilan bir aragtirma serotoninin sosyal pozisyonla da iligkili oldugunu gostermistir.
Sosyal acidan diisiik siralamadaki kisiler yiiksek stres hormonlara ve goreceli olarak disiik
serotonin seviyesine sahiptirler. Yitksek siralamadaki kisiler ise diisiik stres hormonlarina ve daha
yliksek serotonine sahiptirler.

Bu serotoninle ilgili yeni bir perspektifi ortaya koyar. Diisiik serotonin sendromunun patolojik
oldugunu inanmak cazip gelse de maymunlarla ilgili arastirmalar bu durumun aslinda adaptasyona
bagl oldugunu ortaya koymaktadir. Diisiik siralamadaki maymunlarda dengeyi olumsuz duygulara
dogru tasimak onlar icin uygundur. Endiselenecek daha ¢ok seyleri vardir ve dikkat etmezlerse
olebilirler ya da siirgiin edilebilirler. Bu durum insanlarda da paralellik gostermektedir. Bir sosyal
gruptan digerine gegcmek ¢ok streslidir ve kendilerini glivende hissetmeyen kisiler yerlesmis kisilere
gore daha paranoid distinebilirler. Sosyo-ekonomik acidan distik siralamada olan kisiler endise ve
depresyonda daha yiiksek siralarda yer almaktadirlar. Toplumdaki en gilivensiz yerde olmak
seretoninin pozitiften (disiik stres seviyesinden) negatife (yiiksek stres seviyesine) kaymasi i¢in
glicli bir baglaticidir. Diisiik serotonin seviyesinin en u¢ 6rnekleri klinik bozukluklar olan depresyon
ve kaygi bozukluklaridir. Bu durumlarin da ug bir adaptasyon 6rnegi mi oldugu yoksa gercekten de

2Ofori: Cosku. Psikolojide patolojik anlam tasir ve pek ¢ok serebral hastalig in onemli bir erken belirtisidir.




mekanizmada bir seylerin ters gittigi mi konusunda tartigmalar vardir. Klinik depresyonun uzun
stireli umutsuzluk, tahrip ve direngsizligi herhangi faydali bir seyle baglantili olamayacagindan ikinci
ihtimali daha gii¢lii gértiyorum. Atalarimizda adaptasyon saglayan bazi mekanizmalar giinimiizde
bazi kigilerde patolojik hale dontismtis olabilir.

Pozitif ve negatif duygu sistemleri arasindaki geg¢is bir anlamda da beynin sag ve sol kisimlar
arasindaki gecis gibi goriinmektedir. Giiltimserken beynin sol tarafina dogru bir hareketlilik
gozlenmektedir. Uziicii hatiralar beynin sag én korteksinde hareketliligi arttirmaktadir. Benzer bir
bigimde beynin sag ve sol kisimlarindaki hareketlilik kisilerin duygusal bir deneyimde nasil tepki
vereceklerinin iyi bir habercisi olmaktadir. Beynin sol kisminda fazla hareketlilik olan kimseler
pozitif film gosterimlerine ¢ok giiclii bir bicimde pozitif tepki verirken sag kisminda fazla hareketlilik
olan kisiler negatif film gosterimlerine ¢ok giiclii bicimde negatif tepki gostermektedirler. Bu
nedenle, dinlenme halindeki beyindeki hareketlilik dengesinin kisinin duygusal bazin1 gosterdigini,
bunun da muhtemelen serotonerjik akimlarca kontrol edildigini soyleyebiliriz. Bu bizi d-
fenfluramine veya bir SSRI'm beyin hareketliligini sagdan sol tarafa tasidigi hipotezine
gotiirmektedir.

Son zamanlarda yapilan bir arastirmada deneklere grip asis1 yapilmis ve dinlenme halindeki beynin
sag tarafindaki hareketlilik ne kadar ytiksekse viicudun bagisiklik sisteminin tirettigi atikor agisindan
astya gosterdigi tepkinin o kadar az etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Kismen beynin boliimlerindeki
hareketlilikle belirlenen duygu durumu strese verilen tepkinin biyiikligtini kontrol etmektedir.
Stres hormonlarca kontrol edilir ve bu hormonlar kisa vadeli ve uzun vadeli hedefler arasinda degisen
yatirimlar yapar. Acil durumlarda stres faydaliyken sistemin uzun stire boyunca buna maruz kalmasi
uzun vadeli saglik sorunlarina yol agmaktadir. Mutsuzluk, kayg: ve depresyon stres sistemini uzun
siireli olarak mesgul eder ve bagisiklik sisteminde zayiflamaya yol acar.

Daha onceki bolimde kisilik faktorlerinin pozitif ve negatif duygu durumunu etkiledigini
gormistiik. Yeni ylirimeye baglayan bebeklerde yapilan bir arastirmada rahat olmayan bebeklerin
sag taraf hareketliliginin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kisilikle ilgili yapabilecegimiz ikinci
tahmin ise kisilikle serotonin ve dopamin sistemlerinin isleyisi arasinda bir bag oldugudur. Eger
serotonin sistemi negatif ve pozitif duygular arasindaki dengeye aracilik ediyorsa o zaman yiiksek
nerotisizmin serotonin sistemindeki fonksiyon degisiklikleriyle iligkili olmasini bekleyebiliriz.
Bununla ilgili bir kanit vardir. Serotonin sisteminin olusmasinda etkili sHTT ismi verilen bir gen
vardir ve bu genin uzun ve kisa formlar1 bulunmaktadir. Yapilan bir ¢alismada beynin dopamin
alicisina etki eden bir genin uzun formuna sahip insanlarin daha disa déniik oldugu goézlenmistir.

Boylece genlerin nasil beyne etki ettigini, beynin de nasil duygu ve davraniglar1 olusturdugunu
anlamaya basliyoruz. Bu durum ayni zamanda biraz kasvetli de olabilmektedir. Eger mutluluk
kismen genetik kodca belirlenen kimyasal reaksiyonlarla ortaya ¢ikiyorsa o zaman hi¢ mutlu
olabilme umudu var midir? Kisaca mutluluk degistirilebilir mi?

6. Bolim

Her Derde Deva Ilac ve Plasebo

Su ana kadar anlattiklarimizdan mutluluk icin yapilabilecek cok fazla sey yokmus gibi bir sonuca
varmak cazip gelebilir. Partiye giderek ya da ¢ikolata yiyerek birka¢ saatligine mutluluk patlamasi




yasayabilirsiniz fakat bu zevkler cabucak tiikenecektir. Daha biiyiik hayat degisikliklerine adaptasyon
birkag hafta ya da ay alacaktir. Kisilik faktorleri temel mutlulugun giiclii belirleyicileridir. Son olarak
da mutlulugumuz beyin fonksiyonlarinin direkt kontrolii altindadir.

Bu bulgular bizi sindirmemelidir. Beyin cevresinde olanlara adaptasyon amactyla kimyasini
degistirebilen oldukca esnek bir organdir. Etrafimizda mutlulugu degistirebilecegimize inanmamizi
isteyen insanlar vardir. Sunulan mutluluk ¢6ziimleri raflardaki kitaplarla simirli degildir. Birgok
alternatif terapiler, bitkisel tirtinler, manevi sistemler vs. vardir. Bunlarin makul ve faydali olanlarinin
yani sira plasebo etkisi yaratanlari ve hatta sarlatanliga varanlari mevcuttur. Bunlarin bazilari bizim
icin faydali olurken bazilari ise siiper adam ve kadinlar olabilecegimizi 6nerip sonunda kendimizi
yetersiz hissetmemize sebep olur. Sezgisel hislerimiz bize milkemmel mutluluga ulagmamizi
saglayacak bir yol oldugunu sdyler. Mutluluk ila¢larinin tamamu iki varsayima dayanir: Birincisi
kisisel mutlulugun arttirilabilecegi, ikinci ise insanlarin istediginin kisisel mutluluklarinin
arttirllmasi oldugu. Insanlar gercekten de kisisel mutlulugu arttirmak istediklerine inanirlar ve
baskalarinin kendilerinden daha mutlu oldugu fikrinden nefret ederler.

Mutlulugun kasten manipiile edilebilecegiyle ilgili birgok kanit vardir. Kisilik insan1 belirli duygusal
normlara yatkin hale getirse de, kasti miidahaleler duygusal reaksiyonlarin etkisini fark yaratacak
bicimde sinirlandirabilir. Ilagsiz miidahalelerin en fazla calisilani psikoterapinin cesitli formlaridir,
depresyon icinse en iyi psikoterapi en az antidepresanlar kadar etkilidir. Buna ragmen, cogunlukla
psikoterapi tizerinden modellenen kitaplar, videolar, mutluluk egitimi programlar1 ve meditasyon
gibi pratiklerin de etkisi olmaktadir. Bu ¢éztimlerin hi¢biri mucizevi degildir ve aslinda en iyi terapi
mutlulugun ne ulasilabilir ne de tek 6nemli 6zlem olmadig: gerceginin farkina varilmasidir. Yine de
kasti manipiilasyonun getirebilecegi ti¢ cesit psikolojik degisiklik vardir:

1. Negatif duygularin etkisinin azaltilmas,
2. Pozitif duygunun arttirilmas,
3. Konunun degistirilmesi.

Korku, endise, tiztintd, kizginlik, sugluluk ve utang gibi negatif duygularin fazlaligi mutsuzlugun
giicli nedenlerinden biridir. Bir agik tarafindan reddedilirsek bundan sonra bizi hi¢ kimsenin ¢ekici
bulmayacagina inanmaya baglariz. Oysa bir dart oyununu kazandigimiz zaman bundan sonraki
biitlin dart oyunlarini kazanacagimizi diisiinmeyiz. Negatif duygular bu anlamda pozitif duygulardan
ayrilir ve bunun sebebi fonksiyonlar1 arasindaki farktan kaynaklanmaktadir. Negatif duygular
saghigimiza yonelik tehditler karsisinda acil tepkiler vermemize yonelik ¢alisirken ve etkileri daha
uzun biling seviyesi yaratirken pozitif duygular bize iyi hissettiren seyleri bir stire devam ettirmemize
yonelik calisirlar. Ornek olarak hayati icin kacan ceylanla yemek icin kovalayan cita 6rnegi verilebilir.
Ceylani korku motive etmektedir. Bu nedenle tiitkenecegi son noktaya kadar kagmay siirdiirecekken
¢itay1 arzu motive etmektedir ve bir siire sonra kosmay1 birakacaktir. Bu evrimsel mirasa gore negatif
duygularimiz bizde daha yiiksek bir bilin¢ diizeyi olusturmakta ve bizi daha uzun stire etkisi altina
almaktadir.

Mesela hicbir sey yapamayacagimiz bir konuda bile endise bizi sabaha kadar uyanik tutabilir ya da
ahmakgea yaptigimiz bir hata yliztinden hissettigimiz utang her yaptigimizin sagma oldugunu ve bir
daha hi¢ kimsenin bize saygi duymayacagina inanmamiza sebep olabilir. Oysa bunlar rasyonel
olmayan distincelerdir. Modern hayatta hissettigimiz korku, utan¢ ve tiziintii aslinda hi¢ de




karnivorlar kadar tehdit edici degildir. Bu sonunda kendi kendini dogrulayan bir kehanet haline
dontsmektedir ¢linki siirekli hale gelen korkularimiz ve endiselerimiz bizi daha diismanca, daha
paranoid, daha az cekici ve karsilagabilecegimiz iyi seylere daha kapal hale getirir.

Bilissel davranisq terapi (CBT) olarak bilinen yaklasim bu anlamda negatif duygu ve distinceleri
azaltmak tizerine ¢alisir. Hasta ve terapist negatif duygu kaliplarin1 belirlemeye ve bunlarin
mantiksizligint aciga c¢ikarmaya calisirlar. Depresif kisiler siklikla otomatik negatif diistincelere
kapilirlar ve aslinda ger¢ek bazi olmayan fakat siklikla kendini tekrarlayan distinceler stirekli olarak
akillarma gelir. Negatif diigiinceler abartmamiza neden olur. CBT bunlar arastirarak yanlg
cikarimlar tespit eder ve bunlara kars: karsit goriis olusturur. Bir anlamda negatif duygularimizin
siren sesleriyle daha mantikli ve analitik davranis kaynaklarimiz arasinda bir iletisim kurar. CBT
sizden maddi kosullarinizi ya da giinliik hayatta yaptiklarimiz degistirmenizi beklemez. Negatif
duygularinizin olugmasini da engellemez. Yalnizca onlarin biiyiiyerek kendi kendini geceklestiren
stres ve yabancilagsma kehanetleri haline gelmesine engel olur. Anahtar, basitce seyler hakkinda farkl:
distinmeye baslamaktir.

CBT her ne kadar basarili olsa da sizi daha mutlu yapmaz. Negatif duygularin asir1 etkisini elimine
ettiginden sizi mutsuzluktan notrale tasir fakat sizi skalanin daha pozitif yoniine tasimaz. Bununla
birlikte mutluluk egitimi programlar1 ayni zamanda pozitif duygularin arttirilmasi amacini da
tasimaktadir. Bu teknik keyif aldiginiz aktivitelerin belirlenmesini ve bunlar1 daha sik yapmanizi
hedefler. Bu teknik depresif kisilerde tedavi edici olarak uygulanirken depresif olmayan gontilliilerde
de mutluluk derecelendirmesini arttirmistir. Bu durumda su soru aklimiza gelebilir: Oyleyse insanlar
neden keyif aldiklar seyleri daha ¢ok yapmiyorlar? Cevap i¢in insanlarin kararlarinin mutluluk
tarafindan mi yoksa haz tarafindan mi yonlendirildigi sorusunu sormak gerekir. Burada istemek ve
sevmek ayrimi yararlidir. Hayatta istedigimiz seyler evrimsel beynimizin istememizi sdyledigi
seylerdir ve bu bize mutluluk hakkinda pek de fikir vermez. Her ne kadar hayatta istedigimiz seylerin
bizi mutlu edecegine inansak da bu evrimsel beynimizin miicadeleye devam etmemiz i¢in bize
oynadig bir oyundur. Neticede insanlar muhtemelen keyif aldiklar seylerden ¢ok istedikleri seylerle
mesgul olacaklardir. Dogal olarak da bu onlar tatminsiz yapacaktir.

CBT ve aktivite egitimlerinin ilging implikasyonlar1 vardir. Genelde mutsuzlugumuzun diger
insanlarin diigmanca davranislar1 oldugunu varsayariz. Oysa aslinda kronik mutsuzluk kendi ig
mekanizmalarimizdan kaynaklanmaktadir. Neyse ki psikoloji akilli ve esnek ¢oziimler tiretebiliyor
ve CBT ve aktivite egitimleri gibi yontemler bulunabiliyor.

Mutluluga etki edebilecegimiz en etkili yontem olan son yol konuyu degistirmektir. CBT ve aktivite
egitimi duygu ya da aktivitelere etki ederek hayattan aldigimiz zevki manipiile etmeye ¢alisir. Bu ayni
zamanda hedonizm paradoksu tehlikesini giindeme getirir. Mutlulugun izini siirmek onu daha da
uzaklastiracaktir, oysa bagka bir seyin izini siirmek onu fark etmeden yaklastirabilir. Kisinin kendi
mutluluguna odaklanmasi aslinda eksikliklerine dikkat ¢ekmektedir.

Yiizyillardan beri insanlar negatif duygularin etkisini kendilerinden daha biiyiik seylere baglanarak
minimize etmeye c¢alismaktadirlar. Sanat ve edebiyattaki hikayeler bizim Gtemizde seylere bizi
baglar. Bazilar fiziksel diinyaya dahil olarak tatmin bulur. Dini inanglar da kisileri kendilerinin
otesinde bir seylere baglar. Inanch insanlarin saglik ve iyi olma acisindan fayda sagladiklarini
gosteren bir¢cok kanit vardir. Bazi arastirmalar kisinin benlik imajinin zenginligi dogrultusunda
mutluluk seviyelerinde daha az dalgalanma yasadiklarini gostermektedir. Kisinin akademisyen,
yazar, Ogretmen, as¢i, arkadas, sporcu vb. rolleri arttikca kimlik {izerinde gerileme etkileri




azalmaktadir. Benzer sekilde toplum kuruluslari, géniillii caligmalari yapan kisiler daha zengin sosyal
aga sahip olmakta ve daha fazla mutlu olmaktadir.

Daha fazla konuya dahil olmak ¢ektigimiz acinin daha az gercek oldugu anlamina gelmez fakat
duygularimizi sekle sokar. Bunu saglayan baska bir teknik de meditasyondur. Meditasyon yapanlarda
stresin diistigi, iyi olma durumunun arttigi ve bagisiklik sisteminin giiclendigi gértilmiistiir. Benzer
sekilde dikkat bazli CBT’ de farkindalik diizeyi arttirilmakta, yargisal olmayan gozlem saglanmakta
ve kisinin kendini negatif diisiincenin etkisinden sityirmasi saglanmaktadir.

Diizenli olarak yazmanin da iyi olmaya ve sagligi olumlu etkileri oldugu gézlemlenmistir. Bagisiklik
sisteminde bile fark yaratmaktadir. Yazilan seylerin negatif ya da pozitif oldugundan bagimsiz olarak
yazmanin iyilestirici etkisi olmaktadir. Yazmak diisiincelerimizin daha fazla farkinda olmamizi
saglamakta, onlarla aramiza mesafe koymakta, farkindalik terapisi ve meditasyon gibi etkiler
gostermektedir.

Materyalizm maddi kosullarla ilgili tatminsizligi dogurmaktadir ve mutlulugu yaptiklarimiz ya da
sahip olduklarimizla stirekli ariyor olmak da mutlu olmamamiz zorlastirmaktadir. Keat'in soyledigi
gibi mutlu olabilmemiz en azindan bazen tamamen burada ve simdide olmamizi ve arzulara
dalmamamiz: gerektirmektedir.

7. Bolim

Yasam i¢in Bir Tasarim

Douglas Adams’in Mostly Harmless isimli kitabinda MISPWOSQ isimli bir enstitiide gelistirilen akilli
robotlarin hikayesi anlatilmaktadir. Robotlar siirekli farkli kosullarda ne yapmalar1 gerektigini
anlatan spesifik talimatlarla akili hale getirilmeye calisilmaktadir. Buradaki problem robotlarin her
yeni durum i¢in yeniden ve yeniden kodlanmalar1 gereksinimiydi. MISPWOSO’da a¢ilim robotlara
mutlu olabilme kapasitesinin verilmesiyle gerceklesti. Programcilarin yapmasi gereken ti¢ sey oldu:

1.  Mutlu ya da mutsuz olabilme kapasitesi,
2. Bu durumlar dogurmasi i¢in saglanmasi gereken bazi temel kosullar,
3. Deneyimlerden 6grenebilme kapasitesi

MISPWOSO hipotezinin psikolojik esiti bizim igin sdyle olacaktir: Evrimin olasi her durumda nasil
davranmamiz gerektigiyle ilgili bize verebilecegi spesifik talimatlarin olmasi miimkin degildir.
Bunun yerine sosyal normlar1 ve en iyi davranis stratejilerini se¢mek gibi ¢evre sorumlulugu
devretmistir. En 6nemlisi bize mutlu olabilme kapasitesini ve bu durumu olusturmamizi saglayacak
birkac basit kosul vermistir. Birincisi, fiziksel ve maddi anlamda giivendeysen daha mutlu ol, ikincisi
bir esin varsa daha mutlu ol, ti¢linciisii sosyal statiin yukaridaysa mutlu ol.

MISPWOSO’da kosullar bu kadar kesinken evriminde bu kadarla kalmaz. Bu yiizden evrimin bize
mutluluk kosullar: i¢in duruma bagh bir referans noktas: vermesi gerekmektedir. Mesela soyle bir
kosul olmalidir: Etrafindaki insanlara bak, saglik, maddi imkan, ve es gibi konularda daha iyi
durumdaysan mutlu ol. Bu bile yeterli degildir ¢linkii ¢evre firsatlarla doludur. Kisi kendi bogiirtlen
bahgesinde mutlu olsa bile tepenin ardindaki nehirdeki somon yarisinda son sirada kalabilir. Bu




nedenle evrim; bizi hi¢cbir zaman tam anlamiyla mutlu etmemelidir ve mutluluk ¢ok uzun
sirmemelidir. Bunun yani sira bizi elimizdeki en iyi seye taban ¢izgisi olarak adapte edip gelecekte
daha iyisini elde etmek tizere odaklanmamizi saglamalidir.

Tersi olarak ise; digerleri daha iyi yapmiyorsa mutsuz olmak icin bir neden olmamasidir. Ug¢
noktadaki mutsuzluklar acil fiziksel durumlar i¢indir. Enerjiyi kaslara ve beyne yonlendirir ve kisa
stireli kullanim i¢indir. Eger ¢evre uzun siire boyunca elverissiz durumdaysa ve degistirilemiyorsa
buna aligmaktan bagka care yoktur. Evrim bu durumda u¢ durumdaki mutsuzluk mekanizmasini
kapatmay1 soyler.

OZETLEMEK GEREKIRSE:

Insanlarin biiyiik cogunlugu mutsuz olmaktan ziyade mutlu olduklarini séylemektedirler. Bu en
yoksul {tilkelerde, zengin sosyal gruplar arasindaki daha fakir sosyal gruplarda, issizler, yashlar ve
engelliler arasinda bile gecerlidir.

Cok az insan tam anlamiyla mutlu olduklarin: séylemektedirler. Cogu insan gelecekte simdikinden
daha mutlu olacagini diisiinmektedir. Gelir ve maddi edinimlere iliskin mutluluk digerlerinin sahip
olduklariyla gorecelidir.

Insanlar hayat kosullarindaki olumlu degisikliklere oldukca ¢abuk adapte olurlar ve daha énceki
mutluluk seviyelerine yakin bir yere geri donerler.

Insanlar kaza, bogsanma gibi &nemli olumsuz yasam olaylar1 karsisinda cok mutsuz olurlar ama ¢ogu
durumda yeni kosullara biiyiik oranda adaptasyon saglarlar. Yine de modelin revizyonunu gerektiren
bazi bulgular vardir. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi insanlar tercihlerinin mutluluklart tzerindeki
etkisini tahmin etmekte pek iyi degillerdir. Dahasi, hayatta ¢ok da fazla hoslanmadiklar seyler i¢in
oldukeca fazla ¢alisirlar. Aslinda evrim bize mutlulukla ilgili pek ¢ok farkli sistem bagislamistir.
Bunlardan biri zevk sistemidir. Bu sistemin amac1 saglik i¢in gerekli olan islem tamamlanincaya
kadar diger rekabet eden biitiin istekleri kapatmaktir.

Diger bir sistem arzu sistemidir. Bu sistem bizi {icret artis1 ve statli edinimleri i¢in uzun siireler
calismamiz konusunda motive eder. Davraniglarimizi uzun vadeye gore sekillendirir. Arzu ettigimiz
seylerin ¢ogu bize zevk de verirken illa ki 6yle olmasi1 gerekmez ¢iinkii bu iki sistem birbirinden
bagimsiz ¢alisir. Bu nedenle evrim bizim mutlu olmay1 arzu etmemizden ziyade genel saghimizin iyi
olmasini saglayacak seyleri arzu etmemizi saglamistir. Bu nedenle statii ve daha fazla kaynak igin
miicadele ederiz. Bunlarin bizi mutlu edecegini sandigimiz i¢in yaptigimizi distinebiliriz fakat
aslinda biitlin basarili atalarimiz 6yle yaptigi icin yapmak isteriz.

Evrim bize dogustan gii¢lii bir mutluluk teorisi vermistir. Elde edilebilir bir mutluluk oldugu fikriyle
diinyaya geliriz. Bu mutluluk arzu edilir ve arzu ettigimiz seyler bize onu getirir. Bunlarin hi¢biri
kesin degildir fakat bu 6nemli de degildir. Bizi sagligimiza faydali olan seyler i¢in ¢alistirdig: stirece
evrimin amacina hizmet etmis olmaktadir. Mutluluk fikri siirekli denememizi sagladigiysa isini
yapmustir. Diger bir deyigle, evrim bizi mutlulugu elde etmek igin degil onu takip etmemiz igin
kurgulanmugtir. Gokkusaginin altinda altin oldugunu sdyler ve oraya vardigimizda bir dahaki
gokkusagimin altinda oldugunu séyler. Bunun bir hile oldugunu deneyimlerimizden 6grenmeyiz
clinkii dyle tasarlanmamigizdir. Bu anlamda Kant'in séyledigi dogrudur: “Mutluluk aklin degil

hayalin bir idealidir.”.




Insanlar mutluluk fikriyle biiyiilenmistir ve hayatta baska iyi seyler de oldugunun gosteren kanitlara
ragmen onu vadeden her sistemi takip edeceklerdir. Akis, dayanigsma, 6zerklik gibi seyler vadeden
diger yasam sistemleri Girlinlerini satabilmek i¢gin mutluluk etiketine ihtiya¢ duyarlar.

Istemek ve sevmek kismen ayristirilabilir. Morfin deneyinde bagimlilar diisiik doz icin ¢alistyorlar
fakat verildiginde keyif almiyorlardi.

Ucret artis1 ya da terfi gibi bize zevk vermeyen seyler icin uzun saatler calismak gibi davranissal
tercihler yapariz.

Insanlar, arzu edilen seylerin pozitif etkilerini gzlerinde biiyiiterek ve arzu edilmeyen seylere uyum
saglama kabiliyetlerini hafife alarak hedefleri elde etmenin mutluluklar tizerindeki etkisi hakkinda
yanlis degerlendirmeler yaparlar.

Insanlar bazen kendilerine gergekten keyif verecek seyleri yapmak i¢in egitime ihtiyag¢ duyarlar.

George Bernard Shaw’'un Man and Superman isimli oyununda karakterlerden bir tanesi soyle sdyler:
“Yasam boyu mutluluk! Hi¢ kimse buna katlanamazdi, bu diinya ki cehennem olurdu.” Bu aslinda
mutlulukla ilgili paradokslardan birini gostermektedir. Hepimiz mutlulugun arzu edilen ve elde
edilmesi 6nemli bir sey olduguna inaniriz. Sanki herkesin mutlu oldugu diinyalar iitopya degildir.
Oysa insanlarin isyan ettigi distopyalardir. Huxley Brave New World romaninda bize mutluluk dolu
bir diinya sunar ama eksik olan sey akistir . Akis ¢oziilmesi gereken sorunlarin zor oldugu fakat
vasiflarin yeterli oldugu durumdur. Olmazsa olmaz mutlu bir durum degildir ama tatmin edici ve
kavrayici bir durumdur. Romanda biitiin zevkler neredeyse sifir cabayla ve hata olasilig1 olmadan
elde edilebilir durumdadir. Doyumun temelinde aslinda onu elde etmedeki zorluk vardir ve zorluk
olmadan elde edilen edinim isin cazibesini ortadan kaldirir. Bu nedenle, ger¢cek anlamda doyum
saglayabilmek icin aslinda hata yapma olasiligini ve hayal kirikliginin hayatimizdaki varligini kabul
etmemiz gerekir.

Mutlulugun anlamli olabilmesi i¢in mutsuzlugun da olasilik dahilinde bulunmasi gerekir.
Wittengestein oliirken ev sahibinden insanlara harika bir hayat yasadigini sdylemesini istemisti.
Onun hayatt mutlu bir hayat degildi. Eziyet edilmis, melankolik, hir¢in ve kendinden nefret eden bir
adamd1. Seviye bir ve iki anlamda mutlu bir insan olmadi fakat miikemmel bir hayat stirdiigiint
soylerken hakli oldugu bir konu vardi. Mantik, dil, kisisel kimlik, kiilttir ve akil felsefesi konular
hakkindaki aragtirmalariyla 20.ylizyilin en derin felsefi katkilarini yapti. Wittengenstein oldukea ug¢
bir 6rnek olmakla birlikte, mutluluklariyla degil fakat insanlik yararina yaptiklari ithaflarla hayranlik
duydugumuz bir¢cok insan vardir. Onlar kendilerini hayal kirikligina ve mutsuzluk olasiligina acik
tutmaktadirlar. Bizler de amag, toplum, dayanisma, hakikat, adalet ve giizellik gibi insan hayatin
iyilestiren konulara yonelerek kendi edinimlerimizi zenginlestirebiliriz.

Bu sonug pozitif psikolojinin sonuglarini hatirlatmaktadir. Bu noktada bazi uyarilar yapilabilir.
Birincisi; bu hassasiyet bir tavsiyeden bir ahlaki uyariya kolayca dontisebilir ve bu noktada problemli
hale gelir. Psikologlar istedikleri kadar kendilerini ger¢eklestirebilirler fakat kendilerinden farklt
¢ikarlar olanlar1 da kii¢cimsememelidirler. Sonugta insanlar kendi tatminleri i¢in ¢aligmalidirlar ve
kitap yazmadiklar icin de utan¢ ya da suclu hissetmemelidirler. Ikincisi; her ne kadar psikoloji
kisinin iyi hissetmesi i¢cin bir amaci olmasini ya da bir akis deneyimlemesini tavsiye etse de bu akisin
nasil gelecegi ya da kisinin amacinin ne olacagi sorusunun cevabini verememektedir.




Peki mutlulugun gelecegi ne olacaktir? Ekonomik gelismeyle mutluluk mitkemmel hale gelebilecek
midir? Bunun olmasini beklememizi gerektiren bir¢ok sebep gortilmiistiir. Zenginlesmeye ragmen
ortalama mutluluk seviyesi son yarim yiizyilda ilerleme gostermemistir. Peki mutlulugun diismesi
s0z konusu olabilir mi? Eski giizel giinlerde daha mutlu olundugu bir gergeklikten cok nostaljidir.
Buna ragmen en mutsuz olan insanlar arasinda alarm veren egilimler vardir. Depresyon ve tiziinttide
ciddi bir artig vardir. Intiharlarda artis gdzlenmektedir ve en azindan Amerika’da insanlar
sagliklarinin 1975’tekinden daha bozuk oldugunu belirtmektedir.

Her ne kadar kendini gerceklestirme firsatlar eskisinden daha fazla olsa da, duygusal psikolojimiz
tzerindeki baski da artik olduk¢a yogundur. Global iletisim sayesinde ¢ok daha genis yelpazede
tiketim drinlerine ve sosyal kiyaslamaya maruz kalmaktayiz. Eskiden kii¢iik bir grupla kendimizi
kiyaslarken simdi kitaplar, dergiler, televizyon araciligrtyla diinyadaki 6 milyar insan arasindan en
giizel, en yetenekli ve en bagarili olanlarina maruz kalmaktayiz. Hig¢ siiphesiz viicut sekli, para
kazanma giicti ve kariyer basarisi agisindan da bir¢ok endise tasimaktayiz.

1050’lerde tiretkenlik tizerinden yapilan projeksiyonlarda binyilin hemen sonrasinda haftalik calisma
saatinin 16 olacagi ongoriilmekteydi. Gergek ¢ok farkli oldu. Artan tiretkenlige ragmen insanlar ¢ok
daha fazla ¢alisiyorlar ¢iinki daha fazla mal biriktirmek istiyorlar, komsularina ayak uydurma
durtisi ¢ok kuvvetli.

Kisisel tiiketimlerimizle baglantili olarak sosyal davranig sekilleri de degismektedir. Gonilld
organizasyonlara, kuliiplere ve derneklere iiyelikler durmadan diismektedir. Insanlar sosyal
ortamlarda daha az goriismektedir. Insanlar iste, ise gitmek icin yolda, televizyon karsisinda daha
fazla zaman gec¢irmektedirler. Boylelikle sehir hayati ve bir anlamda insanlarin gayri resmi yollarla
yardim alma ve bilgi degistirme yolu olan sosyal sermaye kaybolmaktadir.

Psikolojik anlamda sosyal sermaye strese ve yabancilasmaya karsi potansiyel bir tampondur.
Dolayisiyla buradaki diisiis depresyonda artis olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Sosyal sermayesi yiiksek
toplumlarda kisiler de daha ¢ok role sahiptirler. Onlar yalnizca yerel avukat degil, ayn1 zamanda
takim antrendrii, komsu ve partide sarki soyleyen kisidir. Kimlik basitlestik¢e kimlik etrafindaki
endise cemberi de daralir.

Kronik mutsuzlugun tehlikelerinin giintimiizde bu kadar ilerlemis olmasinin son sebebi de
mutlulukla ilgili beklentilerimizin ¢ok yiikselmis olmasidir. Artan refah sinirsiz farkli bigimde yagam
olasiligini da beraberinde getirmektedir. Boyle 6zgtirlesmek gelisimdir fakat tercih ayni zamanda
ezici hale doniisebilir. Kendine yardim kitaplar1 da gergekei olmayan beklentiler yarattiklari i¢in bu
anlamda ¢ok faydali olmayabilir.

Bu trendlerin karsisinda bazi karsit kiltiirler gelismektedir. Her gecen giin daha fazla insan bu
anlamsiz yarista yavaslama ya da ¢ikma ihtiyacini hissetmektedir.

Mutlulukla ilgili aragtirmamizi mutlulugun tek ya da nihai yarar olmadigi nosyonuyla
tamamlayabiliriz. Elbette pozitif-negatif asimetri vardir. Mutsuzsaniz bir seyler yapmaniz gerekir
¢linkii olumsuz duygular saglinizi istila eder ve bagka seylere konsantre olmanizi engeller. Notriin
istiinde ve maksimumun altindaysaniz oldugu kadardir. Bu kisisel hislerin bu kadar saplantili hale
geldigi bir toplumda kabul edilmesi zor bir seydir fakat tezat olarak da dikkatinizi daha genel
konulara ¢evirmeniz de yalniz onun iyiligi icin degil ayn1 zamanda hedonik alandaki tatminsizligi
azaltacagi icin zahmete degerdir. Bazen biraz kendi duygularinizdan siyrilip kayda deger, ugrastirict




ya da 6nemli gordiigiiniiz baska seylere yogunlasmak iyi olabilir. insanlik yararina yaptiginiz
yatirimlariniz ne kadar genis olursa, varliklariniz o kadar korunakli ve hayatiniz da o kadar renkli
hale gelir. Mutluluk masaliyla ilgili son kiviim da séyledir: Bunu yaparsaniz mutluluk belki
habersizce gelebilir. Nathaniel Hawthorneun soyledigi gibi:

“Mutluluk kovaladiginizda yakalayamayacagimiz fakat sessizce oturursaniz lizerinize
konabilecek bir kelebektir.”




