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Mutluluk aranmaz, 6grenilir.
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Yazar Hakkinda Bilgi

Dr. Ozgir Bolat egitim bilimcisi, akademisyen ve yazardir. Bogazici Universitesi Egitim
Fakdltesi'nden mezun olmustur. Yiksek lisans ve doktora derecelerini Yurtdisinda yaptigi
calismalarla elde eden yazar, bir dénem Bogazici Universitesinde 6gretim gérevlisi olarak
cahsmistir.

Dr. Ozgiir Bolat kitaplari:

- Beni Odiille Cezalandirma,
« Sorularla Buyuyoruz,

- Beni Ovgliyle Utandirma,

» Hepiniz: Nasil Mutlu Olursunuz?

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

Kitap mutluluk kavramini, mutlulugun kaynaklarini ve mutlu bir yasam sidrmenin yollarini
incelemektedir.

Kitap, deger odakli bir yasam stirmek, hayata anlam katmak, pozitif duygulari artirmak ve
negatif duygulari ydnetmekten olusan dort asamali bir mutluluk modeli kapsaminda nasil
mutlu bir yasam kuracagimizi sade ve akicli bir dille ve bircok bilimsel arastirma bulgulariyla
anlatmaktadir.

Kitabin Ana Fikri

Mutluluk, dis dinyadaki basari veya zevklerden degil, bireyin kendi degerleri dogrultusunda
anlamli bir hayat yasamasindan ve i¢ dinyasini ydnetmesinden dogan surdurulebilir bir ic
huzurdur. Kisi kendi mutlulugunu kendisi yaratabilir.
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Hepiniz Nasil Mutlu Olursunuz? - Kitap Ozeti

Dr. Ozgiir Bolat mutlulugu nerede, nasil bulacagimizi sade ve akici bir dille anlatiyor. Cogu
insan mutlulugu terfide, parada, statlide, basarida, yani yanhs yerlerde ariyor.

Lakin yeni bir terfi ya da bir basari kisa sureli bir haz yaratir, zamanla siradanlasir ve daha
fazlasini isteme dongusu baslar. Bu dongi mutluluk getirmek yerine insani tiketir. Zaten haz
kaynaklari ile ¢cevrili cagdas insanin en buyuk problemlerinden biri de budur.

Birinci Kisim - Mutluluk Nedir?

Dr. Ozgiir Bolat kitabina “Mutlulugun
sandigimiz kadar dis kosullara bagh olmadigi” Mutluluk Nedir?

iddiasini dile getirerek basliyor. Bakis agimizi | Dis Kosullardan igsel Kontrole g
degistirdigimizde, hayatin ayni kalmasina Olaylar degil, olaylara verdigimiz anlam =tlulugu belirler.
ragmen deneyimimizin degisebilecegini & G

soyltyor. Cunklu zihin son derece gicli ve
onun sayesinde dis olaylari degil, olaylarin ig

s lesel

Mutlulugun Bilimsel Dagilimi

dinyamiza yansima seklini yonetebiliriz. Bu o o | %o
ne d en I e mu tl u I u k , b U y U k o | g U d e b | Z | m Farkindalikla %40'lik segim potansiyeli %;Oa'ala;a‘;iliv. g ;
. . Digsaldan igsele: Mutluluk Katmanlari
kontrolimuzdedir. o i T
. . Y4 « Para, Statii, Bagan V?ﬂ « Doger, Anlam, iligkiler
Gunlumizde vyapilan mutluluk arastirmalari « Gegici haz ve kaygi irir. 2 - siidiiiilebilir huzur sagar.

genellikle ¢ temel faktore isaret etmektedir: ) 4.HUZUR (icsel Denge) - Varolussal kabul
(3 3.co8Ku (Anlam Odaki) - Tutku ve akis

« Mutlulugumuzun vyaklasik %50’si genetik

mirasimizdan gelir. ‘ @ 1.HAZ (AniK) - Duyusal tatmin
+ %10’u basimiza gelen olaylardan kaynaklanir. &b w g W e
“Baganrsam mutiu olurum” “Huzuriuysam deger iiretirim”
. . e : S00, -
. Geriye kalan %40 ise bakis acimiz, diisiinme =3 Sibascvearm S Dogal basan ve tatrin
bicimimiz ve sectigimiz etkinliklerle sekillenir. BEN OLDUGUM iGiN DEGERLIYiM
S Kosulsuz kabul, i¢sel giivenin temel tagidir.
ilk bakista bu rakamlar umut verici ey b il ce
gérinmektedit: Demek ki mutlulugumuzun | (@ S (@) “Byikresmenimelel.
neredeyse vyarisi bizim elimizdedir. Ancak 1}%’5 oo 4 NEOATIF DUYOULAR YONETME
yazar burada daha cesur bir iddiada bUIunuyor' “Mutluluk Bir Yan Uriindiir” - Dogrudan mutlulugu hedeflemek
Ona gore bu oran yalnizca %40 degildir; dogru i GnyAmizin sorumiuluguns amak. 5 Gunyah Gegismesi

beklemekten daha giicliidiir.

farkindalik ve bilin¢li cabayla potansiyelimiz
%100’dur. Cunkl genetigimizle kurdugumuz
iliskiyi de, olaylara verdigimiz tepkiyi de biz belirleriz.

Ornegin ayni sinavdan diisiik not alan iki 6grenciden biri “Ben yetersizim” diyerek ice
kapanabilirken, digeri “Daha iyi calismam gerekiyor” diyerek motivasyon kazanabilir. Olay
aynidir; bakis farklidir. iste mutlulugun kontrol alani burada baslar.
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Ancak bu noktada yazarin uyarisi dikkat cekicidir: Mutlulugu dogrudan hedeflemek,
paradoksal bicimde mutlulugu uzaklastirabilir. Eger kisi kendini surekli “Mutlu olmalyim”
baskisiyla sartlandirirsa, bu baski kaygi utretir. Tipki uyumaya calisirken “Hemen uyumallyim”
diye kendini zorlayan birinin daha ¢ok uykusunun ka¢gmasi gibi... Mutluluk, zorlamayla elde
edilen bir duygu degildir. O, dogru zeminde kendiliginden ortaya ¢ikan bir sonuctur.

Yazara gore mutluluk; olumlu bakis acisinin, hos duygular ureten anlarin ve yapici iligkilerin
dogal bir sonucudur. Yani ama¢ dogrudan mutluluk degil; anlamli bir yasam kurmaktir.
Mutluluk, bunun yan tranaddar.

Peki kisi kendi mutluluk dizeyini nasil dl¢ebilir? Yazar basit bir oneride bulunuyor: “Genel
olarak ne kadar mutluyum?” sorusuna O ile 10 arasinda bir puan vermek. Bu Kisinin i¢sel
durumuna dair ilk farkindaligi saglar. Bu farkindalk, calismalar neticesinde kaydedilen
ilerlemeyi goOsterir.

Yazara gore mutlulugun dort dizeyi vardir: Zevk, seving, cosku ve huzur. Bu dort basamak,
mutlulugun derinligini gosterir.

En alt dlzey zevktir. Zevk, anlik hazlarla ilgilidir. Lezzetli bir yemek, gtzel bir film, yeni bir
telefon... Bunlar hos duygular yaratir. Ancak zevk gecicidir. Yalnizca zevk odakl bir yasam,
insani tiiketir. insan yapisi geregi siirekli daha fazlasini ister. Ornegdin yeni alinan bir araba ilk
haftalarda blylk heyecan yaratmasina ragmen bir siure sonra siradan hale gelir. Zevkin
sonu yoktur.

Bir Ust basamak sevingtir. Sevin¢ genellikle basari ve sahip olma duygusuyla baglantilidir.
Terfi almak, 6dll kazanmak, hedefe ulagsmak... Bunlar insana mutluluk verir. Fakat bu
mutluluk dis kaynakhdir. Para, stati ve basariya baglidir. Bu nedenle surdirilebilir degildir.
Basari gelmediginde, mutluluk da azalir. Bu noktada kisi sirekli performans baskisi altinda

yasar.

Uctincii diizey coskudur. Cosku, anlam ve degerlerden beslenir. Kisi yalnizca kendisi icin
degil, baskalar icin de bir seyler yaptiginda ortaya cikar. Ornegin bir 6gretmenin
ogrencisinin hayatina dokundugunu fark etmesi, bir gonullinin bir ¢ocugun yuzinu
guldirmesi... Bu tlr deneyimler derin ve kalici bir tatmin yaratir. Cinkl cosku, “Ben ne
kazandim?” sorusundan ¢ok “Ben ne kattim?” sorusuna dayanir.

En Ust dlizey ise huzurdur. Huzur, kisinin kendisiyle barisik olmasidir. Dis kosullar ne olursa
olsun i¢ dengesini koruyabilmesidir. Bu, i¢c kaynakli bir mutluluktur. Firtinali bir giinde bile
icsel bir sakinlik hissedebilmek... Iste siirdiiriilebilir mutluluk burada gerceklesir.

Bu siniflandirma, klasik hedonik (haz temelli) ve eudaimonik (anlam temelli) mutluluk
ayrimina dayanir. Bilim, anlam odakl yasamin uzun vadede daha ytksek iyi olus duzeyi
sagladigini géstermektedir.

Anlamdan dogan mutluluga “eudaimonia” denir. Bu, yalnizca iyi hissetmek degil; iyi
yasamak; kendi degerleri dogrultusunda yasamak, hayati bilin¢li bir tercihle strdirmek
demektir.
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ic kaynakl mutluluga ulasamayan bireyler ise para, basari, mevki, séhret gibi dis kaynakli
mutlulugun pesinden kosar. Ancak dis kaynakli mutluluk uzun vadede kayg uretir. Clinki
kontrol edilemez. Kisi basarisinin mutlulugunu kaybetme korkusuyla yasar. Stattsinu yitirme
korkusuyla karar verir. Bu da huzuru yok eder.

Bu nedenle yazar 6nemli bir ayrim yapiyor: Mutlulugun “huzur ve ¢osku" boyutunu mutluluk

odakli basari, “seving¢ ve zevk” boyutunu basari odakl mutluluk olarak adlandiryor.

Basari odakli mutlulukta, kisi ancak basarili oldugunda mutlu olur. Bu da sirekli bir baski
demektir. Oysa mutluluk odakli basarida, kisi once i¢sel huzuru ve anlami bulur. Ardindan
yaptigi ise deger katar. Basari dogal bir sonug olarak gelir.

Bu anlayis ebeveynlikte de kritik bir yere sahiptir. Cocuklar kosullu sevgiyle blyutuldigtnde
— “Basarili olursan seni severim” mesajlyla — mutlulugu dis kosullara baglamay! ogrenirler.
Oysa cocugun hissetmesi gereken temel duygu sudur: “Ben oldugum icin degerliyim.”
Kosulsuz kabul, icsel mutlulugun temelidir.

Yazar “Nasil mutlu olacagiz?” sorusuna gelistirdigi dort ayakl bir mutluluk modeli ile cevap
veriyor. Yazar bu modelde:

« Birinci ayagi; “deger odakli yasam”

. Ikinci ayagi; “anlam odakli yagam”

. Uclincii ayagi; “pozitif duygulari artirmak”

Mutlu Olmak: Deger ve Anlam Odakli Yagam

Mutluluk, digsal basanlardan ziyade i¢sel degerlerle uyumlu yagamak ve hayata
anlam katmakla miimkiindiir; degerler pusula, anlam ise dayaniklilik saglar.

- Dordlncu ve son ayagi; “negatif duygulan

yonetmek” olarak ifade ediyor. Mutlulugun Kaynagi: Dissal - igsel

Dis Kaynakh Mutluluk i¢ Kaynakli Mutluluk
(Haz Odakh) (Huzur Odakli)

%Ei..md @wi&@

Para, statii ve baganya dayal, kaybetme Degerlerle uyum, katlu sunma ve i¢
korkusu barindiran gegici tatmin hali. huzurdan dogan kalici denge.

Sonuc¢ olarak mutluluk bir hedef degil; bir
yasam biciminin sonucudur. Zevkin O6tesine
gecip anlami merkeze almak, basariyr kimlik

haline getirmemek, i¢sel huzuru dncelik haline
getirmek... Mutluluk, dis diinyanin degismesini
beklemek degil; i¢ dunyamizin sorumlulugunu
almaktir.

ikinci Kisim - Mutlu Olmak: Deger ve
Anlam

Dr. Ozgiir Bolat kitabinin ikinci kisminda
mutluluk modelinin iki temel ayagini ele aliyor:
deger ve anlam. Ona gore kalici mutluluk, dis
kosullara bagli bir haz arayisiyla degil, i¢
kaynakh bir yasam anlayisiyla mumkuandur. Dis
kaynakh mutluluk; para, statu, basar ve takdir
gibi unsurlara dayanir. Bu unsurlar elde
edildiginde gecici bir haz vyaratir; ancak
kaybedilme ihtimali huzursuzluk Uretir. ic
kaynakl ise kisinin degerleriyle
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mutluluk

Degerler Yasamm Kokleridir

Deger odakli bir yasam, i¢
kaynakli bir mutluluktur ve
huzur sewyesmde mutluluk

saar

Deger odakli kisilerin
kaygilari azolur.

2t \x

Sarsiimaz degerler, tipki agag kokleri gibi
fitmalarda ayakta kalmayi saglar.

Degerleri Kesfetmek ve Amag Edinmek

Degerlerini Anlamh

Amag vs. Hedef Aynimi

Anlarda Ara 5
“Anlam, insanin
Cﬂ > varolugsal

@ giiclidiir.”

L 1
Gegmiste gurur duydugun ve Hedef somut ve kisa vadelidir; Hayatinda bir anlam bulanlar,
canli hissettigin anlan analiz amag ise kendinden biiyiik bir en zor kosullarda bile psikolofik

ederek 6z degerlerini bul. vizyona hizmettir. dayaniklilik gosterirler.
Derin Tatmin: Akig ve lligkiler
AT
Akis (Flow) Deneyimi Kaliteli iligkilerin Giicii

Yetenek ve zorluk dengelendiginde olugan,

Sicak, giivenilir ve derin balar uzun vadeli
zamanin unutuldugu derin odaklanma hali.

mutlulugun en giiclii belirleyicisidir.

Mutluluk Bir Sonugtur

Deger odakli bir yagam siiriildiigiinde mutluluk, hedeflenen degil
kendiliginden dogan bir sonugtur.




uyumlu bir hayat sirmesinden ve yasamina anlam katmasindan dogar.

Degerler, insanin sarsilmaz kokleridir. Bir agacin firtinada ayakta kalmasini saglayan sey
kokleridir; insan icin de bu kokler degerlerdir. Durustlik, adalet, merhamet, 6zgurlik,
uretkenlik gibi degerler birer soyut kavram degil, gunlik kararlarimizi yonlendiren
pusulalardir. Ornegin diiriistliigii temel deger olarak benimseyen bir kisi, kisa vadede
kazan¢ saglayacak bir firsatla karsilastiginda bile dogru olani secer. Bu secim anlk
mahrumiyete yol a¢sa bile uzun vadede i¢ huzuru saglar. iste huzur, deger odakli yasamin
en Ust dizey mutluluk halidir.

Degerleri cocuklara model olarak ve onlara yaptigimiz aciklamalarda degerlere yer vererek
aktarabilirsiniz. Cocuklar “durust ol” denilerek degil, duristlik sergilendigini gorerek
ogrenir.

Peki kisi kendi degerlerini nasil kesfeder? Bunun yolu, hayatindaki anlamli ve gurur duydugu
anlara bakmaktir. Ornegin bir 6gretmen, 6grencisinin hayatinda fark yarattigini hissettigi an
dusundugunde, degerinin “katki sunmak” oldugunu fark edebilir. Bir girisimci, risk alip yeni
bir fikir gelistirdiginde kendini canli ve enerjik hissettigini gorlyorsa, degeri “yaraticilik”
olabilir. Gegmisteki bu anlar, i¢sel pusulanin isaretleridir.

Aristoteles’in 2500 yiIl 6nce soyledigi gibi, gercek mutluluk anlam ve deger odakli bir
yasamla miimkiindir. insan hayatina bir amac ve deger kattiginda kalici mutluluga ulasir. Bu
noktada “amac¢” kavrami devreye girer. Amacg, yalnizca somut bir hedef degildir. Dil
ogrenmek, kilo vermek ya da terfi almak birer hedeftir; ancak amacg, kisinin kendi disindaki
daha biiyiik bir vizyona hizmet etmesidir. Ornegin bir doktorun amaci yalnizca hastalari
tedavi etmek degil, acilan azaltmaktir. Bu vizyon, gunlik cabayr anlamli kilar.

Viktor Frankl'in Nazi kamplarindaki gozlemleri de bunu dogrular. Kamplarda hayatta kalanlar
fiziksel olarak en guc¢lu olanlar degil; yasaminda bir anlam bulanlardir. Cocuguna kavusma
umudu, tamamlanmamig bir kitabi bitirme arzusu ya da insanliga hizmet etme istegi... Anlam,
insanin dayaniklihgini artirir. Mutluluk yalnizca keyif degil; varolugsal bir gli¢c kaynagidir.

Anlamin bir diger boyutu baskalarinin hayatina dokunmaktir. Yapilan arastirmalar,
baskalarina katki sunan insanlarin hem mutluluk hem de performans dizeylerinin
ylkseldigini gostermektedir. Ancak burada niyet belirleyicidir. Yardim, kabul gérme veya
ovgl kazanma amaciyla yapilirsa, icsel huzur getirmez. Ornegin sosyal medyada begeni
toplamak icin yapilan bir bagis paylasimi, gercek bir tatmin saglamayabilir. Fakat gonulden
yapilan bir destek, insanin i¢ dinyasinda derin bir cosku yaratir. Clnkd bu eylem, “ben”
merkezli degil, “biz” merkezlidir.

Anlam yaratmak icin farkli bakis acilarini benimsemek gerekir. Empati, yargisiz gézlem ve
derin dinleme; kisinin dinyay! daha genis bir perspektiften gormesini saglar. Bu da bilgelik
kazandirir. Bilgelik, yalnizca bilgi degil; olaylara genis bir cerceveden bakabilme yetenegidir.

Yasam amacini bulmanin bir yolu da akis deneyimlerine dikkat etmektir. insan, sahip oldugu
becerileri son sininna kadar kullandigi anlarda mutlulugunun zirvesine cikar.  Psikolog
Csikszentmihalyi’nin “akis” olarak tanimladigi bu durum, kisinin zamanin nasil gectigini fark
etmedigi yogun odaklanma anidir. Bir mizisyenin beste yaparken, bir sporcunun yarista, bir
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yazarin kalemi elindeyken yasadigi o derin dalis hali... Bu anlarda beyin dopamin ve
norepinefrin salgilar; odak artar, haz derinlesir. Guclu yonler kullanildiginda akis daha kolay
olusur ve daha kalici bir tatmin saglar.

Sanatla ilgilenmek de bu nedenle anlamlidir. Resim yapmak, muzikle ugrasmak ya da yazi
yazmak; insanin i¢ dinyasini ifade etmesine olanak tanir. Bu faaliyetler yalnizca keyif dedgil,
ayni zamanda derin bir varolus hissi verir.

Bununla birlikte, mutlulugu en cok etkileyen unsurun iliskilerin kalitesi oldugu arastirmalarla
ortaya konmustur. Uzun vadede insani mutlu eden sey; sicak, guvenilir ve derin baglardir.
Princeton ve Oxford Universitelerinde yapilan arastirmalar, en mutlu insanlarin hem
kendilerine ¢cok benzeyen yakin dostlar olan hem de farkli cevrelerden insanlarla bag
kurabilen kisiler oldugunu gostermektedir. Bu ¢esitlilik, hem aidiyet hem de genis perspektif
saglar.

Sonug olarak, deger ve anlam odakli bir yagsam insani huzur ve cosku dizeyinde i¢ kaynakli
mutluluga tasir. Zevk ve basari gecici olabilir; ancak degerlerle uyumlu ve anlaml bir hayat
kalicidir. Kisi degerlerini kesfettiginde, amacini netlestirdiginde ve iliskilerini
guclendirdiginde, mutluluk bir hedef olmaktan cikar; dogal bir sonu¢ haline gelir. Boyle bir
yasam, sadece mutlu degil, ayni zamanda basarili ve butunltkli bir yagsamdir.

Uciincii Kisim - Mutlu Hissetmek:

Pozitif ve Negatif Duygular @? Mutlu Hissetmek: Pozitif ve
Negatif Duygu Dengesi

Bu igerik, mutlulugun sadece olaylara bagli olmadigini, olaylari

Dr. Ozgiir Bolat kitabinin (iciincii kisminda,

mutluluk modelinin son iki ayagini olusturan yorumlama ve duygulari ydnetme bigimimizle sekillendigini vurgular.
« oy . « . Pozitif duygularin zihni genigletme, negatif duygularin ise koruma
pozitif duygularin artirilmasi” ile “negatif islevini ele alarak biitiinsel bir iyi olug modeli sunar.

duygularin yonetilmesi” basamaklarini irdeliyor.
Pozitif Duygulari Artirmak (Bilyiiten Gii¢)
Yazar, “Olumlu ve olumsuz duygularin iglevi

. . o Pozitif Duygular Tadini Cikarma g

nedir? Neden dnemlidir? Olumlu duygular nasil Zihni Genigletir ) (Savoring) Teknikleri
e Yagami biitiinsel algilamayi Paylasmak, siikretmek ve

artirtlabilir? Olumsuz du ygu lar nasil saglar ve yaraticiligl anda derinlesmek mutluluk

. . . artirarak kisiyi "buyitir", yogunlugunu dogrudan artinr.
yonetilebilir?” sorularina cevap ariyor.
Aligkanlik Etkisi

Olumlu duygular insanin zihnini genisletirken, BerdiyMalste o A et
H H a artinr.
olumsuz duygular zihni daraltir. Olumlu iy ' :
. . .. . Esya satin almak gegici De:;e‘ h gglf;‘l:‘v']ﬂea:x]{?e‘:fa'
duygularin etkisi altinda kisi yasami daha genis haz veiken, deneyimir Sohbet & 2 Gectekler
saglar. Doga ve Pozitif duygular igin

kapsamda ve bdtinsel algilar. Olumsuz Hareket 4% | Jhctsbir zemin
duygular ise dikkati tehlikeye odaklar.

. e Negatif Duygulari Yonetmek (Koruyan Gii
Yani olumlu duygular blydtir, olumsuz duygular ¢ 4 (Korux 2

Negatif Duygular
korur. Koruyucudur
@ Dikkati tehlikeye odaklar; COD
Cogu insan olumsuz duygulari giderilmesi s Wt o0
gereken problemler olarak gorlr ve onlardan 6 Adimh Duygu Yonetimi
Kaginma Stratejisi Farkindalik, adlandirma, kabul ve
kacmaya calisir. Oysa bu duygular bastiriimasi of®) Ters Teper il el
Jo . . .. . . r? Duygular bastirmak veya
degil, dinlenmesi ve yoOnetilmesi gereken I agin zihinsel kurma
yapmak kaygiyi artirabilir.
duygulardir.
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Olumlu duygular mutluluk hissini artirir. Diger yandan arastirmalar, caniniz ¢ok sikkin olsa
bile olumlu duygular yasamay! denediginizde daha mutlu hissedebileceginizi gosteriyor.
Ayrica insanlarin hayatinda olumsuz duygular olsa bile gin icinde olumlu duygular
yasandiginda, olumsuz duygularin siddeti azaliyor.

insanlara mutluluk veren sey, yasanan olaylar degil; o olaylara dair yargilar ve deneyimi nasil
yorumladiklaridir. Buna “tadini ¢ikarmak” denir. Tadini ¢ikarmanin U¢ etkili yolu vardir:
Paylasmak, sukretmek ve anda derinlesmek. Bu li¢ yontem mutluluk seviyesini artirir.

Tadini cikarmanin bir diger yolu da hedonik adaptasyondan kurtulmaktir. Hedonik
adaptasyon, arzulanan seylere sahip olduktan sonra haz duygusunun hizla azalmasini ifade
eder. Kisi alistigi siradan seylerin her seferinde tadini ¢ikarmaya odaklanirsa bu alisma etkisi
zayiflar. Ornegin istediginiz yeni bir cep telefonunu satin aldiktan sonra ondan aldiginiz haz
hizla azalir. Ancak telefonunuzu her kullandiginizda bilingli olarak onun tadini ¢ikarmaya
odaklanirsaniz, bu surecin yavasladigini gorebilirsiniz.

California Universitesi’'nde yapilan bir arastirma, siikretmenin insani daha mutlu yaptigini;
uyku ve yasam kalitesi Uzerinde olumlu etkileri oldugunu gdstermistir.

Yazar, bu aligkanligin ¢ocuklara aktarimi icin ailece her aksam yapilacak kuguk bir “sukur
paylasimi” ritieli oneriyor. Aile fertleri o gun icin minnettar olduklar ¢ seyi paylasarak
cocuklarinin suktr duygusunu gelistirmelerine yardimci olabilirler.

Cocuklarla derin sohbet etmek de onlarin gelisimine katki saglayan énemli bir eylemdir.
Cocugunuzun mutlu olmasini istiyorsaniz, her gin en az bir derin soru sormayi aliskanlik
haline getirmelisiniz.

Guzel bir haberi birine anlatmak bazen o olayl yasamaktan bile daha fazla mutluluk verebilir.
Cunkl mutluluk paylasildikca cogalir.

Yazar, paranin mutluluk getirip getirmedigini de sorguluyor. Vardigi sonu¢ su: Para temel
ihtiyaclari karsiladiktan sonra yalnizca mutlu olan insanlari daha mutlu eder; mutsuz insanlari
ise otomatik olarak mutlu etmez. Ayrica parayl konsere gitmek ya da seyahat etmek gibi
deneyimler icin kullanmak, esya satin almaktan daha fazla mutluluk saglar.

Cogumuz mutlu anlarimizda fotograf cekmenin mutlulugumuzu artirdigina inaniriz ve sosyal
medyada paylasmak icin fotograf cekeriz. Ancak arastirmalar, bir deneyimi yasarken strekli
fotograf ¢cekmenin mutlulugu azaltabildigini gosteriyor. Buna karsilik deneyimin akisini
bozmadan birka¢ fotograf cekmek ve daha sonra bu fotograflar lzerine dusunmek
mutlulugu artirtyor. Bu bulgular, fotograflar “ani yakalamak” i¢in degil, “ani zenginlestirmek”
icin cekmemiz gerektigini gosteriyor.

Belirsizlikler yasamin parcasidir. Olumlu olaylarda bile kicuk belirsizlikler zihnin surekli o
ana geri donmesine sebep olur; bu da mutlulugu azaltabilir. Belirsizlikte anlam bulmak
donguyu kirar ve zihni rahatlatir.

Uyku, dizenli hareket, sebze ve meyve tiketimi ve dogayla temas kurmak pozitif duygulari
ylkseltir. Bu basit aliskanliklari hayatiniza dahil etmek daha mutlu olmanizi saglar.
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Hayatinizda ne kadar pozitif duygu olursa olsun, eger negatif duygularinizi ydnetemezseniz
tam anlamiyla mutlu olamazsiniz. Kaygi, korku ve 6fke gibi duygular kontrol edilmediginde
mutsuzluk ihtimali artar.

insanlarin olumsuz duygularin etkisini azaltmak icin kullandiklari kacinma, bastirma ve
zihinde kurma stratejileri genellikle ters etki yapar ve kaygi ile depresyona yol acabilir.

Duygularn yonetmek, onlari bastirmak ya da gormezden gelmek degildir. Bu yontemler kisa
vadede rahatlama saglasa da uzun vadede sorunlara yol acar.

Peki duygular nasil yonetilir? Yazar alti adimli bir strateji oneriyor:

Birinci Adim - Farkindalik: Zihinsel olarak ne yaptiginizin farkina varin ve bunu dile getirin.
“Su anda kendimi degersiz hissediyorum.”

ikinci Adim - Duygu Tespiti:

“Ben su an ne hissediyorum?” sorusunu sorun.

Uctincti Adim - Duygunun Adini Koyma:
“Korkuyorum.” “Endiseliyim.”

Dordincl Adim - Kabul: Duyguyla savasmak yerine ona yer agin.
“Su an hayal kirikhgr yasiyorum.”

Besinci Adim - Yeniden Degerlendirme: Olayi farkl bir perspektiften gorun.
“Basarisiz olmadim; vazgecersem basarisiz olurum.”

Altinci Adim - Problem C6zme: Deger odakli ¢cozimler uUretin.
Ornegin, size kaba davrandigini diisiindiigiiniiz mesai arkadasinizla dogrudan konusmaya
karar vermek gibi.

Sonuc olarak; Dr. Ozgiir Bolat kitabinda iki soruya cevap ariyor: “Mutluluk nedir?” ve “Nasil
mutlu oluruz?”

Ozetle, mutluluk hem hayatla hem de kendimizle kurdugumuz bir iliskidir ve nihayetinde bir
duygudur. “Mutlu olmak” bir yasam bic¢imini; “mutlu hissetmek” ise duygu durumunu ifade
eder.

Mutluluk dissal dedil, i¢sel bir deneyimdir. Degerler ve anlam uzerine insa edilen bir yasam,
Aristoteles’in nihai hedef olarak gordugu kalcir mutluluga ulastirir.

Kitabin en 6nemli mesaji sudur: Kisi kendi mutlulugunu kendisi yaratabilir.

Mutlulukla kalin.

Hepiniz Nasil Mutlu Olursunuz? - Temel Cikarimlar

1. Mutlulugu Yanlhs Yerde Aramayi Birakin.

Para, statl, terfi veya dissal basarilar sadece kisa slreli haz (zevk) saglar ve hizla
siradanlasir (hedonik adaptasyon). Sirdurdlebilir mutluluk dis kosullarda degil, ic
dinyamizdadir.
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2. Mutlulugu Dogrudan Hedeflemeyin.

"Mutlu olmalyim" baskisi kaygi yaratarak mutlulugu uzaklastinr. Mutluluk bir ama¢ degil;
anlamli, deger odakli ve dengeli bir yasamin dogal yan uruanuddr.

3. Bakis Aciniz Mutluluk Potansiyelinizdir.

Genetik ozellikleriniz, yetisme ortaminiz veya basiniza gelen olaylar ne olursa olsun, olaylari
yorumlama bigiminiz (bakis aginiz) mutluluk seviyenizi belirlemede en blylk glice sahiptir.
Kontrol disarida degil, zihninizde aramalisiniz.

4. Degerleriniz Pusulaniz Olsun.

Kalici huzur icin hayatinizi durustluk, adalet gibi icsel degerleriniz lUzerine inga edin. Kisa
vadeli kazanglar icin degerlerinizden 6dun vermemek, uzun vadede i¢sel tatmin saglar.

5. Kendinizden Daha Biiyiik Bir Amaca Hizmet Edin.

Sadece kendi cikanniz icin degil, baskalarina katki saglamak icin yasamak (eudaimonia)
dayaniklih@r artirir ve hayata derin bir anlam katar. "Ben ne kazandim?" yerine “Benim katkim
ne oldu?" sorusuna odaklanin.

6. Basariy1 Mutlulugun On Kosulu Yapmayin.

”Basarili olursam mutlu olurum" diisiincesi siirekli baski ve kaygi yaratir. Once i¢ huzuru ve
anlami bularak mutlu olun; basari zaten bu durumun dogal bir sonucu olarak gelecektir.

7. iliskilerinizin Kalitesine Odaklanin.

Uzun vadeli mutlulugun en gucgli belirleyicisi, kurdugumuz sicak, guvenilir ve derin
baglardir. Hem yakin dostluklar edinin hemde farkh gruplardan arkadashklar kurun.

8. Olumlu Anlarin Tadini Bilingli Olarak Cikarin.

Guzel anlari paylasarak, sukrederek ve o anda derinleserek (anda kalarak)
siradanlasmalarini dnleyin. Deneyime odaklanin, sadece fotografini cekmeye degil.

9. Negatif Duygulari Bastirmayin, Yonetin.

Kaygi, korku, ofke gibi duygular yasamin bir parcasidir. Onlardan kagmak veya bastirmak
yerine; farkina varin, kabul edin, adini koyun ve yeniden degerlendirerek yonetmeyi
ogrenin.

10. Kosulsuz Oz Degeri Benimseyin.

Kendi degerinizi (veya cocuklarinizin degerini) basarilara veya dis onaylara baglamayin.
"Ben oldugum icin degerliyim" duygusu, i¢csel mutlulugun temelidir.
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