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MUTLULUGUN FORMULU NEDIR?

Bugiin size bir diirbiin ya da bir teleskop versek ve bununla geleceginizi gorebileceksiniz desek, ne gérmek
istersiniz?

Kariyer sahibi oldugunuzu mu? Zengin oldugunuzu mu? Yoksa iinlii oldugunuzu mu? Hangisi sizi mutlu
eder?

Yakin zaman 6nce Harvard Universitesi tarafindan yapilan bir arastirmada, Y kusagi dedigimiz 1980-1999
yillar1 arasinda dogan genc yetiskinlere, hayatta en onemli hedefleri sorulmus. %80’den fazlas1 hayattaki en
onemli hedeflerinin zengin olmak oldugunu, %50’si ise hayattaki diger onemli hedeflerinin, {inlii olmak
oldugunu sdylemis.

Hayatimiz boyunca bize siirekli ¢cok ¢alismamiz, cabalamamiz ve daha ¢ok para, kariyer... elde etmemiz
gerektigi soylenir. Peki siirekli, kariyer elde etmek, zengin ya da iinlii olma hedeflerinin pesinde kosmak,
mutlu olmamizi sagliyor mu?

Aristo "mutlu hissetmek"le "mutlu olma"nin farkl seyler oldugunu soyliiyor. "Zevk alinan seyler yapmak,
kisa siireli mutluluk hissi verir. (hedonizm). Ama gecici hazlardan daha fazlasi olan, insanin yagaminin son
noktasina kadar devam eden mutlu olma hali (eudaimonia)."

Hedonizm’in / Hazciligin kurucusu ve Socrates’in 6grencisi olan Aristippos’a gore de gercek haz siirekli
olandir. Siirekli olan hazza da bilgelikle varilabilir.Hazcilig1 devam ettiren Epikiir ise daha ¢ok tinsel hazzi
yegler. Onun i¢in en biiyiik haz, ruh dinginligidir. Buna da bedensel zevkler pesinde kogsmakla degil,
bilgelikle varilir.

Bilim insanlar1 da mutlulugun bir seylerin sonucunda gelmedigini, aksine 1yi seylerin "mutlu olma" halinde
gerceklestigini soyliiyorlar. Yani iyi seyler, biz iyi ve mutlu oldugumuzda gerceklesiyor. Oyleyse, her daim
stirdiirtilebilir mutlu olma haline, nasil sahip olabiliriz?

20. Yiizyilin iinlii filozofu Jean Paul Sartre {inlii séziinde soyle der: "Cehennem Bagkalaridir".
Ama bilime gore Sartre yaniliyor.

Harvard Universitesi'nin uzun yillar siiren arastirmasi, bagkalariyla olmanin, cehennem olmadig1 gibi,
aksine mutlulugun gercek anahtari oldugunu kanitladi. Diinyanin en uzun ve kapsamli arastirmalarindan
olan bu arastirma 1938 yilinda baglayip 75 yil siirmiis. Arastirmaya 724 erkek katilmis. Arastirma ekibi
"Insanlarin ergenlik dénemlerinden yaslilik donemlerinin sonuna kadar, insanlar1 gercekten mutlu ve
saglikli tutan seyleri gormek icin incelesek nasil olurdu?" demisler ve ortaya "Harvard Yetigkin Gelisimi
Calismas1" ¢ikmus.

"Grant and Glueck Study" ismiyle anilan bu calisma, iki gruba yonelik arastirmanin birlesiminden
olusuyor. Birinci grupta Grant Arastirmasi kapsaminda Harvard’da okuyan 268 erkek incelenmis.
Arastirma bagladiginda ikinci sinif 6grencisiymigler. Ikinci diinya savagsi sirasinda okulu bitirmisler ve
mezun olduklarinda ¢ogu II. Diinya Savasi'nda gorev almak iizere savasa katilmis. 2. grup ise Glueck
Aragtirmasi kapsaminda 1930’Iu yillarda Boston’un en yoksul ve en sorunlu mubhitlerinde biiyiiyen 12 — 16
yas aras1 456 erkek secilmis. Cogunlugu gecekondularda, sicak ve soguk musluk suyundan bile yoksun bir
halde yasiyormus. Arastirmaya katildiklarinda bu genclerin hepsiyle goriisme yapilmis, muayeneden
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gecirilmigler. Aragtirma ekibi evlerine gidip anne babalariyla goriismiisler.

75 yil gibi ¢oook uzun soluklu olan arastirma siirecinde, bir¢ok arastirmaci gelip ge¢mis, farkli teknikler
kullanilmis. Aragtirmacilar her iki yilda bir katilimcilara hayatlar1 hakkinda anketler yapmus, is tatminleri,
evlilikleri, sosyal hayatlar1 hakkinda sorular sormuslar. Sadece anketle de kalmayip, yasadiklar1 yerlerde
onlarla goriismiisler, doktorlarindan hastalik ge¢gmislerini almislar. Her bes yilda bir kan testi, rontgen,
idrar testi ve eko kardiyogram gibi saglik taramalarindan ge¢irmigler, beyin taramalar1 bile yapiliyormus.
Hatta ¢ocuklartyla konusmuslar, esleriyle en derin meseleleri konusurken videolarini ¢ekmisler.

Sonra bu gencler her kesimden yetigkin olmuslar, firma sahibi, avukat, duvarci, doktor... 1glerinden birisi
ABD baskani bile olmus: John Fitzgerald Kennedy. Bazilar1 alkol bagimlis1 olmus, birkaginda sizofreni
ortaya ¢ikmis. Kimi sinif atlamig, kimisi bu yolculugu ters yonde yapmus.

Sansin ve birkag arastirmaci neslin kararlilifinin birlesimi sayesinde 80 yila yakin devam eden bu bilimsel
calismaya katilan 724 kisinin 601 hala hayattaymis. Hala arastirmaya katiliyorlarmis ve ¢ogu 90’
yaglarindalarmis. Arastirma ekibi simdi de bu kisilerin 2000°den fazla ¢ocuklarini incelemeye baglamislar.

Ve sonunda kilit soruya gelmisler. Sonu¢? Bizi mutlu eden ne?

Aragtirma ekibi, maddi durumu ortalamanin iistiinde olan, popiiler olan, basarisinin ardi arkas1 kesilmeyen
insanlarin ¢cok mutlu oldugu savin ¢iiriittiiler. Mutlu insanlar1 mutsuzlardan ayirt edenin para, sohret ya da
kariyerle ilgili olmadi81 ortaya ¢ikti. Aragtirmanin sonucunu agiklayan isim aragtirmanin 4. donem
yoneticisi olarak dahil olan Robert Waldmger oldu. 75 yillik aragtirmanin ve onbinlerce sayfalik raporun
onlara verdigi en net mesaj suydu: "lyi iligkiler bizi daha mutlu ve daha saglikli tutar. Bu kadar". Robert
Waldinger Kasim 2015°de yaptig1 TED konusmasinda, 75 yilin sonunda, arastirmadan iyi bir hayat
yasamak icin gerekli 3 ders c¢ikardik diyor: Birincisi, sosyal iligskiler gercekten yararhidir, yalnizliksa
oldiirtir.

Her iki grupta da esleri, aileleri, arkadaglar1 ve i¢inde yasadiklar1 toplulukla yakin iligkiler ve giiclii baglar
kurabilenlerin, ¢evresi daha sinirli olan kisilerden, daha mutlu ve bedensel olarak daha saglikli olduklar1 ve
daha uzun yasadiklar1 tespit edildi. Yalniz yasamaninsa zararli oldugu ortaya ¢ikti. Digerlerinden daha
yalniz olanlarin daha mutsuz olduklar, fiziksel ve ruhsal sagliklarinin orta yaglarinda bozuldugu, beyin
fonksiyonlarinin daha erken geriledigi ve yalniz olmayanlardan daha kisa yasadiklar1 goriildii.

Bagkalar1 bizim i¢in o kadar 6nemli ki yalmzlik ve izolasyon saglifimiza en az alkolizm, sigara ve aksam
haberleri kadar zararli. Insan insana muhtac. Ailesi, arkadaslar1 ve gevresiyle 111§k151ne bagl kalip,
iligkilerini besleyenler Sartre’in dedigi gibi cehennem degil, cennete yakin bir diinya yasiyorlar. Elbette
kalabalik i¢inde de kendimizi yalniz hissedebiliriz, ya da evliyken... O yiizden arastirmadan ¢ikan ikinci
ders ¢cok 6nemli: Yakinlarimizla aramizda giiclii baglar kurabilmek. Yani "Onemli olan sahip oldugumuz
arkadaglarlmlzm sayist ya da duygusal bir iliskimizin olup olmadigi degil. Onemli olan yakn iligkilerimizin
kalitesi", ne kadar derin oldugu, bir seyler paylasirken kendimizi ne kadar giivende
hissettigimiz. Anlagsmazliklarin, catismalarin yogun olarak yasandigi bir iligkinin de sagligimiza ne kadar
zararli oldugu ortaya cikti bu arastirmada. Siddetli ge¢imsizligin oldugu, muhabbetin olmadig: evliliklerin,
bosanmaktan daha kotii etkide bulundugu anlagildi. O yiizden giizel, sicak iligkiler yasamak sagligimizi da
korur. Aragtirmada 50’li yaslarinda iligkilerinden en memnun olan katilimcilarin, 80’li yaslarinda en
saglikli olanlar olmas1 bunu gosteriyor.
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Iyi, samimi iligskiler bizi yasliligin bazi olumsuz sonuglarindan koruyor. 80’li yaslarindaki en mutlu
erkekler ve kadinlar, bedenen daha acil1 olduklar: giinlerde bile ruhen daha mutlu olduklarini s6ylemisler.
Fakat mutsuz iligkileri olan insanlar bedenen daha ¢ok acilar1 olduklarini sdyledikleri giinler, bunun
iligkilerindeki memnuniyetsizlikten kaynakli duygusal aciyla birlikte daha cok arttigin1 belirtmisler.

Iyi iligkiler sadece fiziksel sagligimizi degil, beynimizi de koruyor. Aragtirmada 80'li yagslarinda, diger
Kisiye giivenle baglanmus iliski icinde olmanin koruyucu oldugu da anlasilmis. Ihtiya¢ duyduklarinda
gercekten giivenebileceklerini hissettikleri iligkileri olan insanlarin hafizalar1 da daha uzun siire kuvvetli
kaliyor. Partnerine tam olarak giivenebilecegini hissedemeyen iligkileri olanlarsa, erken hafiza zayiflig
cekiyorlar.

Iyi iligkiler de her zaman sorunsuz olacak degil elbette. Arastirmada 80’lerindeki ciftlerden bazilar1 da
birbirleriyle neredeyse her giin miinakasa ediyormus ama zor zamanlarinda digerine gercekten
giivenebilecegini hissettikleri siirece, bu tartismalar hafizalarini olumsuz etkilemiyormus.

Oyleyse mutlulugun sirr1, ne kadar para kazandigimiz, ne kadar konferansta konustugumuz, ne kadar
takip¢imizin, hayranimizin oldugu, sosyal medyadaki paylasimlarimizin ne kadar begeni aldi81, ne kadar
biiyiik sirketlerde calistigimiz ya da ne kadar asik oldugumuz degil. Oyleyse 1yi, samimi, giivene dayali
iligkiler sagligimiza ve mutlulugumuza yararh.

Aslinda bu yeni bir sey de degil, cok eski zamanlara dayanan bir bilgelik. "Peki neden bunu anlamak
¢ofumuz i¢in bu kadar zor ve kulak arkas: etmek bu kadar kolay?" diye soruyor Dr. Waldinger. Cevabini
da veriyor:

Ciinkii bizler insamz. Istedigimiz sey anlik ¢oziimler, elle tutup, gozle gorebilecegimiz bigimde elde
edebilecegimiz seylerle hayatlarimizi kolayca giizellestirmek istiyoruz. Ciinki iligkiler karmagik ve zor.
Ayrica 6miir boyu siiriiyor ve bizi dmriimiiz boyunca ugrastirtyor. Ciinkii iligkilere emek harcamak
gerekiyor.

Aragtirmada suna da vurgu yapiliyor. Emekliliginde en mutlu olan insanlar, is arkadaslariyla goriigenler
degil de, onlarin yerine yeni arkadaslar bulup koyanlar. Acaba neden? Insan neden emekli olunca is
arkadaglariyla goriismek istemesin ki?

2019 yilinda Great Place to Work tarafindan 96.269 ¢alisanin katilimiyla gergeklestirilen "Tiirkiye’nin En
Iyi Igverenleri Benchmark Arastirmasinin sonuglari, en azindan Tiirkiye i¢in bir cevap veriyor. Tiirkiye is
yerinde mutluluk siralamasinda 45 iilke arasinda 41. Sirada. TUIK raporu Tiirkiye'de mutlu insanlarin
oraninin bir onceki yila gore ylizde 6 diiserek yiizde 53'e geriledigini gosteriyor. Great Place to Work
Tiirkiye Ulke Miidiirii Eyiip Toprak arastirmanin sonucunu syle yorumluyor:

"Mutsuzlugun Tiirkiye ekonomisine yillik maliyeti 60 Milyar TL’yi ge¢mis durumda. Pek cok is yerinde
mutsuzlugun, stresin temel kaynaginin, inga edilemeyen giiven kiiltiiriinde oldugunu sdyleyebiliriz. Giiven
ve mutluluk sadece fiziksel kosullarin iyilestirilmesi, esnek c¢alisma, yan haklar gibi diizenlemelerle
miimkiin olmayabiliyor. Yaptigimiz arastirmalarda calisanlarin is ve 6zel hayat dengesi ile en yiiksek
iliskilendirdikleri konu, yoneticilerinin kendilerine sadece isgiicii degil, insan olarak deger vermesi..." Ve
Toprak soyle ekliyor:

"Yiiksek giiven kiiltiirii, sirketlerin ekonomik performanslarini etkiliyor. Giiven hissiyati, karlilik ve
rekabet giiclinii artiran bir faktor. Arastirma, yiiksek giiven kiiltiiriine sahip is yerlerinin daha gii¢lii bir
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finansal performans sergilediklerini gosteriyor. Yaptifimiz analizlerde, diisiik giiven diizeyindeki
calisanlarin yilizde 15’inin zamanlarini verimsiz kullandigini, ylizde 10’unun sirkete bagli olmadigini ve
yiizde 5’inin de uzun siire sirkette kalmak istemediklerini goriiyoruz.

Kisacas1 "Giiven yoksa sirkete baglilik da yok".
Giiveni saglayacak sey ise, iyi ve samimi iligkiler.

75 yil siiren bu arastirma da profesyonel yasamda yani iste en basarili olan insanlarin da aile, arkadaslar ve
toplumla iyi iligkiler kurmaya yonelenler oldugunu gosterdi.

Bazen ekonomik sikintilar, bazen basar1 hirsi, bazen bagka sebeplerle yakinlarimizi 6nemsemedigimiz,
kirdigimiz, iligkilerimize 6zenmedigimiz oluyor. Ama 75 yillik bu ¢alisma da gosteriyor ki, Omriimiiziin
sonunda 1yi bir hayat yasadim m1 diye geriye doniip baktigimizda, her seyden 6nemlisi, karsiliklt sevgi
tizerine kurulu iligkiler olacak.

Basari, zenginlik, kariyer gibi faktorler de mutluluk acisindan onemli tabi. Ancak bunlarin gercek
mutluluga doniisebilmesi ve kalic1 olabilmesi icin giiclii iligkilere sahip olmamiz gerekiyor. Ister yiizlerce
kisinin bagli oldugu bir yonetici, isterse binlerce kisiye konser veren bir sanat¢i olalim, eger bagarimizi
paylasacak dostlarimiz yoksa ve eve gittigimizde yalniz uyuyor ve sabah kalktigimizda arayacak,
konugacak kimseyi bulamiyorsak, bankadaki bol sifirli hesaplarin ya da yasadigimiz konforlu evin bizi
mutlu etmeyeceginden emin olabiliriz

Hepimizin mutlu olmak icin sevgi dolu iligkilere ihtiyac1 var. Iliskiler emek ister, dzen ister, sabir ister.
Bunlarin yaninda kendimizi ve karsimizdakini tanimayi, anlamay1, kendimizin ve iligki i¢inde oldugumuz
insanlarin ihtiya¢larinin, duygularinin farkinda olmayi ister. Ve tabi biraz da dogru bir iletisim dili ister.
Ne demis Yunus Emre: "Soz ola kese savasi, soz ola kestire bast".

Yani iyi, samimi, derin anlayisa yonelik iligkiler gelistirmek miimkiin; ¢linkii bunun yillardir kanitlanmig
yollar1 var. Yeter ki sadece isteyelim ve ilk adimi1 atalim, arkas1 gelecek.

Ayse Demirbas

KAYNAKLAR:

"Harvard Yetiskin Gelisimi Calismas1" i¢in: https://www.adultdevelopmentstudy.org/grantandglueckstudy
Dr. Robert J. Waldinger’in TED konusmasi i¢in:

https://www.youtube.com/watch?v=8KkKuTCFvzI

Yararlanilan diger kaynaklar:

https://en.m.wikipedia.org/wiki/Grant_Study
https://www.cumhuriyet.com.tr/haber/80-yillik-arastirma-harvard-universitesi-mutlulugun-sirrini-acikladi-
962152
https://www.sozcu.com.tr/hayatim/yasam-haberleri/harvard-universitesinin-1938de-baslayan-arastirma-so
nucuna-gore-mutlulugun-nedeni-guclu-iliskiler/
https://www.cnnturk.com/iyilik-saglik/mutluluk/75-yil-suren-harvard-arastirmasindan-3-mutluluk-dersi
https://www.uplifers.com/75-yil-suren-harvard-arastirmasi-mutlu-bir-hayatin-sirrini-buldu/
https://amp.onedio.com/haber/para-diyenler-sinifta-kaldi-75-yil-suren-arastirma-mutlu-olmanin-formulun
u-insanligin-hizmetine-sunuyor-815720
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