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lyi Bir Yasam: Mutluluk

Profesér Paul Bloom: Bu konu digerlerinden biraz daha kisa surecek. Ik
yapmak istedigim, gecen derste tamamlayamadigimiz klinik psikoloji tartismasini
tamamlamak ve ardindan mutluluk hakkinda yapilan oldukga ilging bazi
arastirmalardan bahsetmek. Gegen derste zihinsel hastaliklari iyilestirme
yontemlerinin tarihini konustuk — dersimizi bu konunun tarihini tartisarak bitirdik — ve
oldukga korkung, basarisiz ve gelisiguzel olduklarini gérdik. Bu konuda artik gok
daha gelismis durumdayiz. Dr. Nolen-Hoeksema depresyon terapisine odaklanarak
bize farkli terapilerden bahsetti. Ders kitabiniz, sizofreni, kaygl bozuklugu gibi farkli
ruhsal bozukluklara uygun farkli terapilerden s6z ediyor. Herkes “Terapi ise yariyor
mu?” sorusunun yanitini merak ediyor ve bu cevaplamasi oldukga zor bir soru olarak
karsimiza gikiyor. Sorun su Ki, terapiye giden insanlara “Terapiden sonra daha iyi
hissediyor musun?” sorusunu sordugunuzda size daha iyi hissettiklerini
sOyleyeceklerdir, fakat sorun su ki bu durum “ortalamaya kayma egilimi” dedigimiz
istatistiksel bir yan etki olabilir.

Sonug olarak durum sdyle gérinuyor. Bu ¢izgi sizin “kendimi harika
hissediyorum”dan “fena degilim”’e kadar kendinizi nasil hissettiginizi gosteriyor ve inis
cikiglar giziyor — ki gergek hayatta da siz bunlari yasiyorsunuz — bazi glnler
ortalama, bazi gunler ortalamanin Gzerinde iyi, bazi gunler ise ortalamanin altinda
kotu gecebilir. Bu dénemdeki ruh halinizi bu sekilde ortaya ¢ikarabilirsiniz. Her sabah
uyandiginizda veya her aksam yatmadan once bir igaretleme yaparsiniz. Kendinizi
bir grafik lizerinde takip edebilirsiniz. Hareketli bir tablo ortaya ¢ikacaktir. istatistiksel
olarak, eger bir sey ortalamanin Uzerindeyse veya ortalamanin altindaysa, sadece
istatistiksel bir kaginilmazlik oldugu icin, ortalamaya yonelecektir. insanlar terapiye
neden gider? Yani... Kendilerini berbat hissettikleri icin giderler. Kendilerini alisiimisin
disinda kotu hissettiklerinde terapiye giderler. Terapinin bir etkisi olmasa bile, eger
insanlarin ruh halinin inig ¢ikislar gostermeye meyilli oldugu dogruysa, muhtemelen
kendinizi ¢cok kotl hissettikten sonra kendinizi ancak daha iyi hissedebilirsiniz. Sonug
olarak da bu durum ortaya ¢ikabilir, yani terapinin herhangi bir etkisi olmasa da ruh
hali normal bir seviyeye ¢ikabilir.

Bu durumda terapiden sonra kendinizi iyi hissetmeniz size higbir sey
kanitlamiyor. Hayatinizin en kot gununde on dakika boyunca ¢iplak bir sekilde
universitenin g¢atl katinda atlayip ziplayabilirsiniz. Bir sonraki gununuzin daha iyi
gececegini size garanti ederim. Bu ¢iplak olarak atlayip ziplamanin size iyi geldigi
anlamina gelmiyor. Ama hayatinizin en kétu guntinden sonraki ginun ayni derecede
kotl olmayacagil anlamina geliyor. Daha kétlye gidebilir ama genellikle ortalamaya
daha fazla yaklasir. Bu durumda yapmaniz gereken, ayni ruhsal durumda olup terapi
alanlar ile ayni ruhsal durumda olup terapi almayanlari — kontrol grubu —
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kargilagtirmak. iste bu drnek de bunun igin. Yani, depresyonda olan insanlar igin. Bu
istatistiksel olarak esit. ilk adim hepsinin terapiye gidiyor olmasi fakat bu 6rnekte
kisitli sayida terapist oldugundan bazilari bekleme listesindeyken bazilarinin bir
terapisti var. Bu planli olmayan bir durum. Ayni zamanda tesadufi ki bu da bu deneyi
cok iyi kilan bir faktor. Ve bu érnekte, bilissel talim alanlarin daha iyi oldugunu
gorebilirsiniz. Terapi almayanlarinkinden daha dusuk depresyon puanlari oldugunu
gorebilirsiniz.

Aslinda, terapiye dair birtakim genellemeler yapabiliriz. Terapi ¢cogunlukla ise
yarar. Terapi goren insanlar terapide olmayanlara gore daha fazla ilerleme
gOsteriyorlar ve bunun tek nedeni terapiye gitmeyi se¢cmeleri degil, daha ziyade
kendilerini garesiz hissettikleri durumlarda yardim isteyen insanlar olmalari. Yardim
almay segenler yardim almayanlardan daha iyi durumdalar. Terapi gogu insan igin
etkili oluyor. Hala tedavi edemedigimiz birgok sey var ama en azindan insanlari
bulunduklari noktadan daha iyi bir noktaya getirebiliyoruz.

Farkli sorunlara karsilik farkli terapi yontemleri iyi sonuclar verebiliyor ve yine
depresyon guzel bir 6rnek. Eger depresyondaysaniz, yani kendinizi gok tGzgun
hissediyorsaniz ve depresyon ile baglantili diger semptomlari gésteriyorsaniz, sizin
icin en uygun tedavi biligssel davranissal terapi ve SSRI gibi antidepresan ilag
kullaniminin kombinasyonu olacaktir. E§er mani ve depresyonunuz (bipolar) varsa
bilissel davranigsal terapinin size higbir faydasi olmaz ve ilag kullanimi en iyi segim
olabilir. Diger ruhsal rahatsizliklar i¢in de ayni sey gecerlidir. Her tarla ruhsal
rahatsizliga uygun bir tedavi yontemi vardir. Eger kaygi bozuklugundan
yakiniyorsaniz, bilissel davranigsal terapi faydali olabilir. Eger sizofrenseniz bu
yontem muhtemelen pek faydali olmayacaktir. Farkh rahatsizliklar farkli terapi
yontemleriyle en iyi sonucu verirler. Son olarak, bazi terapistler digerlerinden daha
iyidirler. Yani bazi bilinmeyen nedenlerden dolayi, iyi terapistler, onlardan daha iyi
terapistler ve kotu terapistler vardir. Ayrica bireysel terapistin etkili olmasinda kigisel
farkhliklar ¢cok blyuk rol oynar.

Peki, terapi yontemlerindeki farkhliklari ve terapist farkhliklarini bir kenara
koyarsak, genel olarak terapinin faydasi oldugunu séylemek mantikli olur mu? Cevap
“‘evet”. Ve bunun blyuk bir kismi klinik psikologlarin “6zgul olmayan etkenler”
seklinde adlandirdiklari etkenlere bagli. Bu terim tum terapilerin paylastiklari ortak
Ozelliklerini tanimlar ve ben bunlardan iki tanesini sizinle paylagmak istiyorum.

Birincisi “destek”. Ne ¢esit bir terapi aldiginizdan bagimsiz olarak, davranissal
terapist ya da psikanalist ya da biligsel terapist ya da ila¢ tedavisi dneren bir
psikiyatrist, ya da size c¢esitli egzersizler veren ya da gunluk tutturan biri olsun, bir
anlamda kabullenme, empati, ylreklendirme ve rehberlik aliyorsunuz. Bir insan eli
degiyor size. En azindan gunun belirli bir zamaninda sizinle ilgilenen, sizin daha iyi
olmanizi isteyen birisi oluyor ve bu gergekten ¢ok buyUk bir fark yaratir.

Tabi bir de bir umudunuz oluyor. En basit sekliyle, terapinin ardinda bir heves
yatar. Bunun bana kendimi iyi hissettirmesini, beni iyilestirmesini istiyorum ve bu

Sayfa 2 www.acikders.org.tr



Psikolojiye Girig U D’h.‘:l( Ders 20

umut ¢ok guglu olabilir. Ancak bu plasebo etkisinin bir pargasi olarak gorulebilir, yani
terapiden aldiginiz faydanin, terapistin sizin Uzerinizde olan etkisinden ziyade iglerin
daha iyiye gidecegine olan inanciniz ve size yardimci olacak bir seylerin
yapilmasindan kaynaklaniyor olmasi. Bu inan¢ kendini gerceklestiren kehanet
olabilir. “Plasebo etkisi” gogu zaman hafife alinir, “Aman canim, sadece plasebo”,
oysa plasebo belirli bakis agilarinca gereksiz gibi goriinse de oldukga guglu ve etkili
olabilir. Ornegin psikolojik kuramlarin bakis agisindan, siz sandalyede oturup onu
seyrederken terapist etrafta dans ediyor bile olsa — simdi aklimda dans etmek var —,
dans izlemenin size iyi gelecegini dusunuyorsaniz, bunun iyi gelme ihtimali var. Peki.
Terapi hakkinda tum sdyleyeceklerim bunlar. Terapi Uzerine sorusu olan var mi?
Evet.

Ogrenci: [Duyulmuyor]

Profesor Paul Bloom: Mantikli. Soru su ki ortalamaya kayma egilimi
varsayimi bir nevi keyfi goruntyor bu tamamen ortalamanin ne olduguna bagli. Her
zaman bir etkene yonelik bir ortalama bulabilirsiniz “Bakin. Bu ortalama” diyebilirsiniz
fakat bu durumda, dnceden nasil bilebilirsiniz? Guzel bir nokta. Ortalamaya
kaymadan bahsediyorsaniz, bazi varsayimlar beraberinde gelir. Bir tanesi de su:
hayatiniz boyunca ve olaylarin inigli ¢ikigl gidisatinda gergekten bir ortalama vardir
ve bu ruh hali gibi birgok sey igin gecerlidir. Birgogumuz igin, ortalama bir ruh hali
vardir ve iyi glnlerimiz ve kotl glnlerimiz vardir. Kéta bir glin gegirdikten sonra
ondan sonrasinin surekli daha koétuye gitmesi her zaman mimkundur fakat en iyi
tahmin ortalamaya tekrar yaklasacaginizdir. Bunu klinik agidan degerlendirmenize
gerek yok. Kendiniz bile ortaya ¢ikartabilirsiniz. Ruh halinizi kaydedin ve en depresif
oldugunuz gunleri not edin, er ya da ge¢ daha iyi olacaksiniz. Ayni sekilde
hayatinizin en mutlu giiniinden sonraki gin muhtemelen daha az mutlu olacaksiniz
ve bunda gergek digi bir durum yok. Bunun tek nedeni her birimizin igine islenmis bir
ortalama olmasidir. Eger insan davranisi gelisiguzel olsaydi, rastgele bir yuruyus gibi
olurdu fakat dyle degil. Geri dondigumuiz bazi esikler ve agilar var ve bu da
ortalamay psikolojik bir iddia haline getiriyor. Evet.

Ogrenci: [Duyulmuyor]

Profesor Paul Bloom: Bu glzel bir soru. Evet. O ¢alismada “Buraya yardim
almaya geldiginizi gériyorum. Ancak size bunu veremeyiz. Tebrikler. Bir kontrol
grubusunuz” [gultismeler] denilmesinin kaygi yaratmasi mikemmel bir hipotez. Diger
calismalarda kontrol grubu, kontrol grubu oldugunu bilmez. Yani haklisiniz.
Gergekten iyi bir nokta. Secildiginizi bilmemek kot bir etki yaratabilir ve sorunun
cevabi da diger galismalarin ayni metodu kullanmiyor olmasi.

Peki. Mutluluk konusunu bitirmek istiyorum, zaten psikoloji kapsaminda
konusmak icin biraz garip bir konu. Psikoloji cogunlukla insanlarin izdiraplarina ve
klinik psikolojiye odaklanir. Bu donemin gogunda konustugumuz konular gorme, dil
ve sosyal davranisg, fakat insanlar midahaleyi disinduklerinde akillarina problemli
insanlar geliyor ve ardindan onlari nasil iyilestirecegimizi diisiinliyoruz. insanlar
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sizofren, depresif veya kaygili, hayatlarini yagayamiyorlar ve psikologlar isleri nasil
daha iyi yapacaklarini bulmaya ¢aligiyorlar. Ve aslinda, gegen haftaki dersin basinda
verdigim bilgiler — ki tim ruhsal bozukluklari anlatmistim — DSM-IV, The Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders adindaki harika kitapta yer aliyor. EGer
gercekten almak isterseniz — eger gergekten [gulismeler] insanlara tani koymak ve
kendi zihinsel istikrariniza inanmak isterseniz, bu kitabin Gzerinden gegmeniz bir zevk
olacaktir. Zihinsel bozukluklara ait her turla seyi bu kitapta bulabilirsiniz, Asperger
sendromundan fetisizme, paranoid sizofreniye kadar tum bozukluklari bulabilirsiniz-
fakat birgok psikolog odak noktamizin k6t durumda olan, bozulmus, Uzgun insanlari
normal hale getirmek olmasindan rahatsiz. Ve psikolojinin insanin i¢gdrisinu
gelistirmeye bir katkisi olup olmadigini, psikolojik anlamda bir basari olan insanlarin
nasil degerlendirilecegdini, psikolojik olarak saglikli olan insanlarin nasil
degerlendirilecegdi ve onlarin nasil iyilestirilecegini sorgulamaya basladilar. Bu
hareketin adi 'pozitif psikoloji* olarak biliniyor. Ve artik 'Pozitif Psikolojinin El Kitab!'
adinda kendi el kitabi bile var. Bu kitap psikolojik anlamda guglu yonleri, faziletleri,
metotlari listeliyor ve psikolojinin olabilecegimizin en iyi olmamiz hakkinda belirttigi
yontemlere yer veriyor.

Pozitif psikolojide yer alan bazi galismalar, bence gercekten ise yaramaz
seyler. Cok buyuk bir kismi bagis toplamak ve Time dergisinde yer almak igin
¢abalayan insanlarin yeni ¢gag banalliklerinin bir nevi kombinasyonu. Bir taraftan, bir
kismi gercekten koétl. Tum kisisel gelisim satiscilari igin bu konunun ne kadar ¢ekici
oldugunu tahmin edebilirsiniz. Diger taraftan, bu isin buylk bir kismi da oldukca
6zenli, oldukga ilging ve oldukga umut vaat edici. Ben de sizinle bu hareketin
mutlulugu ilgilendiren kismina dair ilging buldugum arastirmalari paylasmak
istiyorum.

Simdi bu konuyla ilgili gok fazla iyi kitap var ve bu derste pek yapmadigim bir
seyi yaparak sizlere bu kitaplardan bazilarini tavsiye edecegdim. Pozitif psikolojinin
oncusu olan Marty Seligman Authentic Happiness adinda mikemmel bir kitap yazdi.
Jonathan Haidt de bir¢gok ¢alisma yapmig dahiyane bir bursiyer — ayni zamanda
tiksinme ve ahlak konusunda da ¢alismalari var. Daha énce konustugumuz “6la
tavukla seks galismasi’ni o yapti. Bu benim en sevdigim kitap, Nettle'in Happiness'i,
cunkuU akillica, harika bir sekilde yazilmis ve ¢ok kisa. Ayrica Dan Gilbert'in yazdidi
Stumbling on Happiness, ¢ok ¢ok komik ve akillica bir kitap ve artik The New York
Times ¢ok satanlar listesinde. Anlayacaginiz, mutluluk konusunda yazilan kitaplarda
bir kitlik yok.

Mutluluk konusundaki birgok arastirmanin baslangi¢c noktasi “Ne kadar
mutlusunuz” sorusudur. Ve biz psikologlar olarak, bize 1'den 10'a kadar, 5'in orta
nokta oldugu, 10'un super oldugu bir skalada degerlendirme yapmalarini isteriz. En
sik alinan cevap, ilgingtir, hep yuksek. 8 ya da 9. Bu odada kag kisi kendisine 7 veya
8 verir? Peki. Kag kisi 9 ya da 10 verir? Pekala. Kag kisi 10 verir? Guzel, guzel,
mutlulukta en yiiksek noktaya ulasildi. Oyle gérinuyor ki, cogu insan olduk¢a mutlu
oldugunu disunuyor. Mutlulukta Lake Wobegon etkisi var. Cogu insan oldukga mutlu
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oldugunu dusundr. Aslinda, gogu insan digerlerinden daha mutlu oldugunu duasunur
ki boyle bir seyin olmamasi gerekir.

“1 den 10 a kadar deg@erlendirecek olursaniz ne kadar mutlusunuz?” sorusu
tum dunyada soruldu. Sonuglar gosteriyor ki ka¢ yasinda oldugunuza bagh hafif
farlliklar oluyor. Ayrica yasadiginiz Ulke icinde nerede oldugunuza da bagli olarak
kuguk farkhliklar var — California veya New York 6rnegin. Ayrica kadinlar ve erkekler
arasinda da belirli noktalarda belli belirsiz birtakim farkliliklar var ki bu biraz celigkili
bir durum. Kadinlar depresyona erkeklerden daha acik olmalarina ragmen,
ortalamada ¢ok kiiclk bir fark da olsa, kadinlar erkeklerden daha mutlu. Ulke bazinda
veriler oldukga ilging. Bir galismada 42 tane Ulke degerlendiriimis. En mutlu olan,
hmm bir bakalim. Oncelikle higbir tilke mutsuz oldugunu belirtmemis bu 42 Ulke
arasinda. Bazi Ulkelerin yasamak igin ¢ok kotu yerler oldugunu dusunebilirsiniz ve
onlar degerlendiriimeye alinmis mi bilemiyorum ama bu 42 Ulke, ortalamanin
uzerinde olduklarini sdylemisler. Dunyadaki en mutlu insanlar mi?
isvecliler.[gUlismeler]. Onlar gok mutlu. insanlara diin bu arastirmadan bahsettim ve
cikolata onerdiler [gulismeler]. Buradaki — bu érneklemdeki — en mutsuz insanlar kim
mi? Bulgarlar. [gulusmeler]. Peki ya Amerikalilar? Aslinda Amerikalilar olduk¢a mutlu,
7.71. Biz mutlu insanlarla dolu mutlu bir Glkeyiz.

Simdi insanlarin, 1°den 10’a kadar bir skala Gzerinde ne kadar mutlu
olduklarini degerlendirmeleri istenen ¢alismalardan elde edilen verilere dayanan
birgcok calismadan s6z edecegim. Ancak durUst olup bu sayilara dikkat etmenizi
gerektiren seyler oldugunu sdyleyecegim. Ve bu nedenler birkag¢ psikoloji deneyinden
kaynaklanmaktadir. Bir zamanlar psikoloji bélimunde fotokopi makinesi vardi ve bir
deneyde, insanlar fotokopi ¢gekmek Uzere bu makinelerin basina gittiginde onlarin
yanina gidip “Hayatinin timund g6z 6énune aldiginda ne kadar mutlusun?” diye
soruyorlar. Bu ¢alismada iki grup var. A Grubu, bu insanlar makinenin basina
gelmeden dnce deneyciler makineye bir dolar yerlestirmiglerdi, “Ee, ben ...
[duyulmuyor] Aa! Bir dolar buldum! iyi” Diger grup icin ise makineye dnceden bir dolar
yerlestiriimemisti. Onlara “Butin yasaminizi distindtgunizde ne kadar
mutluydunuz?” diye soruldugunda [gulismeler] a Grubunun bu gruba gére daha
yuksek bir yagsam tatmini belirttikleri gorulda.

Baska bir galismada insanlara bugunku gibi gunesli gunlerde hayatlarindan
genel olarak ne kadar mutlu olduklari sorulmus ve insanlar gtinegli gunlerde
yagmurlu ginlere oranla daha mutlu olduklarini séylemisler. ilging olan nokta, bu
soruyu sormadan hemen 6nce “Hava nasil?” diye sordugunuzda bu cevabin
degismesi. Bu sorular telefon gériismeleriyle sorulmus. insanlara havanin nasil
oldugunu sordugunuzda “Ah, hava bugun gergekten gunesli” cevabini alacaksiniz,
ardindan “ne kadar mutlu bir hayatiniz oldugunu disinuyorsunuz?” seklinde bir soru
sordugunuzda insanlar “Hmm, peki. Cevap verirken havanin gtinesli olma durumunu
da degerlendirmem lazim.” diyorlar
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Peki, simdi mutluluk nedir? insanlar bu tip sorulara cevap verirken ne
dusundyorlar? Bu gergekten ¢ok zor bir soru ve bu sorunun Uzerine bir seminer
boyunca konusulabilir. Fakat bu durumu evrimsel bakis agisindan degerlendirmek
gerekir. “Mutluluk nedir?” yerine “Mutluluk ne icindir?” diye sormak gerekir, tipki dil ne
icindir, gulmek ne igindir, aclik ne igindir veya sehvet ne igindir diye sormak gibi.
Mutluluk ne igindir? Mutluluk pesinden kosmak igin evrimlestigimiz ,hedefledigimiz bir
ruh durumudur. ihtiyaglarimizin karsilandigina dair bir isarettir. Mutluluk pesinden
kostugumuz bir havugtur ve hayatimiza sahip ¢ikmamizi saglar. Mutlu olmak isteriz.
Bunun bir 6rnedi yemek. Acliktan kivraniyorsaniz cok mutlu olamazsiniz. Doymak ve
tatmin olmak istersiniz, dolayisiyla karninizi doyuracak yemek ararsiniz.
Buldugunuzda ve karninizi doyurdugunuzda da, mutlu olursunuz.

Steven Pinker ¢cagrisimlarla dolu guzel paragrafinda mutlulugun anahtarini
soyle tanimhiyor: “Saglhkh oldugumuzda, iyi beslendigimizde, rahat oldugumuzda,
glvende hissettigimizde, bolluk i¢inde oldugumuzda, bilgi sahibi oldugumuzda, saygi
duyuldugumuzda, bir esimiz oldugunda, asik oldugumuzda daha mutlu oluruz”.
Burada kag kisi bunlarin timiine sahip? Hadi ama [gullismeler]. Bazilariniz. ilgingtir ki
10 derecesinde mutlu oldugunu soyleyen kimse elini kaldirmadi — kaldirmiyor. Peki.
[gUlismeler]. Bu konuyu 6zetliyor — tim ihtiyaglariniz karsilaniyor, karniniz tok,
insanlar sizi seviyor, duzenli olarak seks yapiyorsunuz, akillisiniz, zenginsiniz,
mutlusunuz, fakat Pinker'in da belirttigi gibi bu o kadar basit degil.

Sorun su, siz, yasadigimiz yuzyihin Amerikalilari, tarihteki hemen hemen
herkesten daha sagliklisiniz, daha iyi besleniyorsunuz vesaire ama onlardan daha
mutlu degilsiniz. isin bilmecesi de burada. Mutluluk konusundaki bu ¢alismalar uzun
bir stredir yapiliyor. 1950'lerdeki insanlar ¢ok fazla para kazanmiyorlardi, pek fazla
yemek yemiyorlardi, bu kadar uzun yagsamiyorlardi, hastaliklar daha yaygindi ve
yuzlerce agidan daha fazla dezavantajlari vardi — ama yine de sizin su anda mutlu
oldugunuz kadar mutlulardi. Siz ebeveynleriniz kadar, ebeveynleriniz kendi
ebeveynleri kadar mutlular. Dahasi, fakir Ulkelerde insanlarin barinaklari, bilgileri,
korunmalari, guvenlikleri yok, yine de bir Ulkenin zenginligi ve orada yasayan
insanlarin mutlulugu arasinda ¢ok fazla bir baglanti yok.

Dahasi, temel ihtiyaglarn karsilanmig insanlarin mutlulugu arasinda kisisel
farkhliklar oldukga fazla. Bu odadaki herkesin karni tok, evi var ve bu odadaki herkes
guvende. Bazilariniz bolluk iginde, bazilariniz bilgili, birkaginizin sevqilisi yok
[gllismeler] ve buna ragmen bu grup icinde dahi, mutluluk seviyelerinizde farkhliklar
var ve bu da bir muamma. Bu muammayi ¢ézmek i¢in de mutluluk konusunda birkag¢
sasirtici gergekten bahsetmek gerekir ve ben U¢ tanesini paylagsacagim.

Birincisi, mutluluk zannettiginiz kadar degisken degil. Mutluluk, olanlar
karsisinda ¢ok fazla etkilenecek hassasiyete sahip degil — yani mutlulugunuz
sandidiniz kadar etkilenmiyor etrafinizda olanlardan. Bunun bir sebebi mutlulugun
guclu bir kalitimsal temele bagli olmasi. Tipki Kisilik ve zekanin etki alani Uzerinde
oldugu gibi, ne kadar mutlu oldugunuz, tamamen olmasa da kalitimsal olarak
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belirlenmistir. insanlar genetik olarak belirlenmis bazi kisitlamalardan bahsediyor.
Yani bir nevi dogal mutluluk seviyeniz ya da araliginiz var. En ug noktaya tasirsak,
bazi insanlar genetik olarak huysuz olmaya yatkinken, bazilari da oldukga mutlu
olmaya yatkindirlar. Tek yumurta ikizleri mutluluk seviyeleri agisindan oldukga
benzesmelerine ragmen bu seviyeler birebirlerinin aynisi degildir. Peki ya hayatinizda
olup biten énemli olaylar? Bunlar mutlulugunuzu etkilemez mi? iste bu noktada
mutluluk arastirmasinin en blyuk bulgularindan birine girig yapiyoruz.

Bir dakika dustnun. Basiniza gelebilecek en kotl sey ne? Sonra bu durumun
mutlulugunuzu ne kadar degistirecedini kendinize bir sorun. Simdi tekrar disunan.
Basiniza gelebilecek en iyi sey ne? Peki, bu durum mutlulugunuzu ne kadar
degistirirdi? Mutluluk Gzerine yapilan arastirmanin sonuglarina gore hisleriniz
muhtemelen yanlis. Bu konuyla ilgili iki tane vaka analizini sizinle paylagsmak
istiyorum.

Bircok insan igin olabilecek en kétu sey bir kaza sonucu boyundan asagisinin
felg olmasidir muhtemelen. Belli ki bu duruma dusen bir insan ¢ok mutsuz olacak.
Depresyona girer, hayatinin bittigini disunadr, inanilmaz derecede Uzgun hisseder
ama bu durum sonsuza kadar surmez. Boyundan asagisinin felg olmasindan bir yil
sonra, insanlarin mutluluk dizeyi asagi yukari kazadan dnceki noktaya geliyor ki bu
da bize gecici bir etkinin oldugunu fakat etkinin kalici olmadigini gésteriyor. Birgok
insan piyangodan milyon dolarlar kazanmanin kendilerini daha mutlu edecegini
dusundr ve de bu olur. Biletinizi agip “100 milyon dolar kazandim! Oley! Tanrim 10,5
kat daha mutluyum" diyebilirsiniz fakat bu olay tzerinden bir yil gegtikten sonra o
zamanki kadar mutlu olmayacaksiniz. Aslinda piyangodan para kazanmak olduk¢a
kotu bir durum olup beklentilerinizin tersini yasatabilir. Cok fazla para kazanmak ¢ogu
zaman insanlarin ailelerinden, islerinden, arkadaslarindan uzaklasmasina neden olur
ve depresyona Uzuntuye surukler, sizi mutlu eden siradan seyler dahi sizi artik mutlu
etmeyebilir.

Dan Gilbert ve baskalari tarafindan yapilan bir arastirmada, tendr alacak geng
asistanlara — ki Gniversitede tendr iyi bir seydir ¢ciinkli 6mur boyu is guvenligi saglar —
“Tendr alsaydiniz ne kadar mutlu olurdunuz? Tenlr almasaydiniz ne kadar mutlu
olurdunuz?” sorulari soruldu. Son secgimlerden 6nce insanlara “Baskan Bush secilse
ne kadar mutlu olursunuz? Baskan Kerry secilse ne kadar mutlu olursunuz?” sorulari
soruldu. Ve dyle gorunuyor ki insanlar bu tip seylerin etkisini biraz abartmig. En
begendiginiz adayin secilmesi ¢ok buyuk bir olay degil. En begendiginiz adayin
secilmemesi de buyuk bir olay degil. Tenur almak ya da almamak buyuk bir olay.
Fakat alti ay sonra ve bir yil sonra mutlulugunuz degismis gérunmayor.

TuUketim urdnlerini almak, ornegin bir Xbox 360, guzel bir ince ekran
televizyon, paketi actiginizda ve kurulumunu tamamladiginizda ¢ok mutluluk verir
ama bu mutluluk neredeyse hemen kaybolup gider. Birgok kisi kafasini salliyor. Bu
dogru, benim icin degil ama... Bu isin altinda yatan su ki, bu tip seylerin derin ve
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kalici etkileri olmasini bekliyoruz fakat dyle olmasi gerekmiyor ve ¢ogu zaman da
olmuyor.

Peki neden? Neden bu tip seylerin bize getirecedi mutlulugu abartiyoruz? Bu
arada bunun icin kullanilan terim “duygulanim tahmini”. Tekrar sdyliyorum, bu Dan
Gilbert'in galigmasi ve varilan sonug su ki tahminlerimizde yaniliyoruz. Yani, bize
olacaklarin sonucunda ne kadar mutlu veya ne kadar tzgun olacagimizi tahmin
etmekte pek basarili olamiyoruz. Peki neden? Bunun iki nedeni var. Bir nedeni,
gunluk olarak basimiza gelen bazi degisik olaylarin farkinda olmuyoruz. Yani
secimler dncesinde — segimler yarin ve segimlerden 6nce 6lumine demokrat birisine
“‘Bush kazansaydi ne hissederdin?” diye sordum ve bana “Mutsuz olurum ve
onumuzdeki dort yili mutsuz geciririm” dedi. Fakat burada farkinda olmadigimiz bir
sey var, Bush kazansin ya da kazanmasin, sonug sizi mutlu etsin ya da etmesin,
gunlik hayatinizda bagkanin kim oldugunu gun iginde akliniza ¢gok fazla
getirmiyorsunuz. Cok biiylk bir 6dil kazansaydim, Nobel Odiilii, Guggenheim,
McArthur Dabhisi gibi ya da mesela hepsini ayni gun iginde alsaydim “Off gok buyuk
bir 6dul” derdim [gulismeler] “Ne gundi ama. Gergekten gok mutluyum.” Ama
Uzerinden bir ay gegiyor, ben yine ayni yerdeyim, uykusuzluk sorunum da ayni yerde
ve televizyonda yine izleyecek bir sey yok ve tesisatgi yine gelmiyor ve gocuklarim
bana saygi duymuyor ve “Evet 6dulu kazandim” gergegi bunlarin higbirini
degistirmiyor. Sizi cok mutlu edecegdini disunduguniz birgok sey gunlik hayatinizi
pek etkilemiyor ve degistirmiyor.

Ayrica mutlulukta varabilecegimiz son nokta bir mantik ¢ergevesinde isliyor.
Ve bu korkung bir kelime ile tanimlaniyor: alisiyoruz. Su anda Nobel 6dill olmayan
biriyim. Bu duruma aligkinim. Nobel 6dilU alsaydim, Nobel édalla bir adam olurdum.
Bir stire mutlu olurdum fakat ardindan bu duruma da ahsirdim. ikincisini alsaydim,
“Yasasin, iki tane!” derdim, fakat ardindan ona da alisirdim. Olanlara alisiyorsunuz.
Kotl olaylara bile aligiyorsunuz. Simdi bu durumu abartmak istemiyorum. Fakat bazi
ilging istisnalar var. Ornegin, giriltiye alisamiyoruz. Birgok calismaya gore,
cevrenizde gurultl varsa, etrafinizda bir ingaat ¢alismasi yapiliyorsa, bu guriltiye
alisamiyorsunuz. Bu durumda mutsuz oluyorsunuz ve mutluluk seviyeniz
yukselmiyor. Surekli guriltiye blnyeniz alisamiyor. Piyangodan para kazanmak,
o6dul kazanmak, dersten “A” almak gibi iyi seylere aligiyoruz. Alisiyoruz, adapte
oluyoruz fakat bunlar arasinda da bazi istisnalar var. Mutluluk arastirmasindan ¢ikan
baska bir surpriz sonug¢ da, gogus buyutme ve gogus kugultme ameliyatlarinin etkileri
ile ilgili. Buradan ¢ikan sonug su ki bu ameliyatlar insanlari daha mutlu ediyor ve bu
daha mutlu ruh halleri kalici oluyor. Bu duruma getirilen bir agiklama su ki nasil
gorindiguimuiz bizim igin gcok énemli. Baskalarinin bizi nasil gérdigu ve bizim
kendimizi nasil gordugumuz oldukga onemli ve belirli bir gsekilde gorinmeye asla
alisamiyoruz. Dolayisiyla, kendinize daha iyi bakarsaniz, her seferinde daha mutlu
olacaksiniz.

Yani, bazi istisnalar var ama istisnalari bir kenara birakirsak, adaptasyon ve
alisma sorununu “hedonik kosubandi” seklinde tanimlayabiliriz, burada mutluluk
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yerine hedonik diyoruz. Surekli kosuyorsunuz fakat ne kadar hizli kosarsaniz kosun,
ayni yerde saylyorsunuz ve alisiyorsunuz. Alisma ¢ok sicak bir suya girip alismak
gibidir. Eger soguk bir su ise ona da alisiyorsunuz. Zor kosullara da kolay kosullara
da aligiyorsunuz. Bu hikaye genellikle incil'den bir alinti ile birlikte anlatilir. incil'de yer
alan hikayede her seye sahip olan bir kral anlatilir. Bahgeleri, parklari, baglari,
satolari, koleleri, haremi varmis ve hareminde kadinlar oldugu gibi erkekler de varmig
[gUlusmeler]. Yani evet her seye sahipmis, fakat “Hayattan nefret ettim. Tum bu
gOsteris ve ruzgarin pesinden kosmak... Ve gunesin higbir faydasi yok”.

Simdi, mutluluk biliminin ilk prensibi, mutlulugunuzun sabit olmasidir. Bir kismi
kalitimsal olarak, buyuk bir kismi da hayatinizda ne olursa olsun alisacaginiz igin,
mutlulugunuz sabittir. Elini mi kaldirdin? Yok. Pardon. ikincisi mutluluk gérecelidir.
Para, gug¢ ve mutluluk Gzerine birgok arastirma yapilmis ve dikkat edin daha once
size fakir ya da zengin bir Ulkede yasiyor olmanizin ¢ok buyuk bir fark yaratmadigini
soylemistim. Acliktan 6lmediginiz surece, yagsadiginiz ulkenin ne kadar zengin oldugu
sizin ne kadar mutlu oldugunuzu etkilemiyor. Fakat bu ne kadar para kazandiginizin
da mutlulugunuzu etkilemeyecegi anlamina gelmiyor. Aslinda bunun igin bir esik var
ama ne kadar mutlu oldugunuzu maasiniz ve iginiz bir noktaya kadar etkileyebiliyor.
Ve eger sefalet derecesinde fakirseniz, nerede oldugunuzdan, kiminle oldugunuzdan
bagimsiz olarak mutlu olamayacaksiniz demektir. Fakat bunun da 6tesinde,
mutlulugunuz goreceli olarak kosullariniza bagli. H.L. Mencken eski bir icgortude
soyle demis, “Zengin adam karisinin kardesinin kocasindan 100 dolar fazla kazanan
adamdir”. Buradan ¢ikan anlam su ki, ne kadar kazandiginiz énemli degil, dnemli
olan etrafinizdaki insanlara oranla ne kadar kazandiginiz.

insanlara ayrica su sorular sorulmus: “Calistiginiz yerdeki herkes 65 bin dolar
alirken 70 bin dolar almak ister misiniz? Peki, herkes 80 bin dolar alirken siz 75 bin
dolar almak ister misiniz?” Eve ne kadar para getirdiginiz mi daha dnemli yoksa
baskalarina oranla ne kadar kazandiginiz mi dnemli? ikisi de birer etken fakat maas
goreceli ve bu 6rnekte insanlar bunu tercih ediyor [goreceli se¢genegi gostererek].
Eger digerlerinden daha fazla kazaniyorlarsa daha az kazanmay tercih ediyorlar.
ingiliz kamu hizmetlileri ve onlarin mutluluk diizeyleri, saglik diizeyleri ve iligkilerinin
kalite dlzeyi ve hayatlarini ne kadar sevdikleri Gzerine bir galisma yapilmis ve tim
bunlarin ne kadar para kazandiklarina bagl olmadi§i fakat digerlerine oranla ne
kadar para kazandiklarina bagli oldugu ortaya ¢ikmis.

Biz toplumdaki statumuzun ve hiyerarsi igindeki rolumuzun bilincinde olan
varliklariz ve hiyerarsideki seviyeniz, mutlulugunuz Uzerinde buyuk bir etkiye sahip.
Bu bir sir degil. Opera sanatcisi Maria Callas ve ingiliz Profesér Stanley Fish ayni
pazarlama stratejisini kullandilar. Fish bu bolime alindiginda, en azindan bir sehir
efsanesine gore “Maas konusunda rakamlardan bahsetmek istemiyorum. Aklimda
belli bir rakam yok. Tek istedigim bu bolimde en ylksek mertebede ¢alisan insandan
100 dolar fazla almak” demis. Bu adam mutlulugun ne oldugunu biliyor. iceri giriyor
ve “Herkesten fazla para aliyorum. Ne kadar oldugu umrumda degil. Daha fazla iste”
diyor.[gulusmeler].Ve bu mutlulukla oldukga alakali.
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Simdi krala biraz tavsiye verelim. Oncelikle Dr.Nolen-Hoeksema dersine geri
donecek olursak, bence kralin hafif depresyonu var ve bence bir miktar SSRI almali
ve bilissel davranigsal terapiye katilmali. Bence satosunu kralligin sessiz bir kdsesine
tasisin. Guraltala bir satonun sesi stres yapar. Ayrica haremden de vazgegmeli. Bir
kralice bulmali. Sosyallesmeli, bir kuliibe Gye olmali, bir dernege katilmali, belki de bir
hobi edinmeli. Sonuncusu biraz farkli bir konu oldu pardon. Elini kaldirdin — evet.

Ogrenci: [Duyulmuyor]

Profesor Paul Bloom: Soru su: “Sosyal etkilesim degisikliklerine alisabilir
misiniz?” Bunun bir érnegdi hiicre cezasi ya da hapishane. insanlar birgok seye alisir.
Bu 6rnekler sosyal iliskilerde oldugu kadar toplumsal statide de ve digerlerine
kiyasla kendinizi nasil degerlendirdiginiz konularinda da bir degisiklik icerdiginden
iyilesmesi zor olabilir. Eger Yale Universitesinde populer bir insansaniz ve hapse
giriyorsaniz muhtemelen hapishanedeki ilk birka¢ guntintzde pek mutlu
olmayacaksiniz. Fakat sonra dusunun ki hapishanede de populer oldunuz, sizin gibi
insanlar, kitap kulibu falan her sey sizden soruluyor. [gulismeler]. Hapishanede
olmamay yeglersiniz ama negeli bir adamsaniz hapishanede de neseli bir adam
olabilirsiniz.

Son vaka analizi, ge¢miste yagsanan acilari ve hazlari iceren yargilara yonelik.
Nobel 6dulind bir 6rnek olarak biraz 6nce vermistim fakat calismasini anlatacagim
psikolog, Nobel 6dulini kazanmis birisi, pardon Nobel 6dilind kazanmislardan
birisi, Daniel Kahneman. Mutlulukla ilgilenmeye baslamis. Siz onu rasyonellik
¢alismasindan hatirliyorsunuz ama biz mutluluk Gzerine galismalarindan
bahsedecegiz. Simdi bir 6rnek verelim. Marathon Man filmini géren var mi? Dis
doktorunda bir igkence sahnesi vardir. Dis doktoruna gittiginizi ve dis doktorunun size
iskence yaptigini dasunun, diglerinizi temizliyor da olabilir ama gergekten aci
cekiyorsunuz, yani korkung. Terliyorsunuz, kendinizi sikiyorsunuz, bir saat kadar
surliyor ve bittiginde dis doktoru egilip sdyle diyor “isimiz bitti. isterseniz durabiliriz.
Ama eger isterseniz — size bir kiyak yapip — bes dakika daha vaktim var — size biraz
daha hafif de olsa aci verebilirim.” Bu sormasi ¢ok garip bir sey gibi gorunebilir. Ama
iste bir segenek. Ne istiyorsun? Bir saat sliren acil bir dis operasyonu mu yoksa bir
saat slren acil bir dis operasyonu ve ardindan biraz daha aci mi? Kim A’y ister?
Birini segmeniz gerekiyor. Peki, kim A diyor? Kim B diyor? Tamam.

iste size blylk bir bulgu. “Evet’. B daha fazla aci anlamina geliyor. Dogru. “A”
1 saatlik aci anlamina geliyor. “B” de 1 saatlik acinin Uzerine birka¢ dakika daha aci
oluyor. Cok fazla distinmeye gerek yok gibi gorintyor fakat A ve B segenekleriniz
varsa ve daha sonra hatirlamaniz gerekiyorsa B’yi A’dan ¢ok daha iyi hatirlarsiniz.
Kahneman'in i¢gorusu, olaylar hakkinda tekrar dugindugunuzde gegmiste
yasadiginiz aci ve hazin Gzerine daha fazla bir sey eklemiyorsunuz. Daha ziyade
belleginiz en ug noktalarda hissettiklerinize ve en son olana odaklanir. Ve bunu hayal
edebilirsiniz. ilk durum sonrasinda, yani A’dan sonra “Tanirm, ¢ok berbatti. Off!”
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diyorsunuz. B'den sonra ise “Bu ¢ok da aci verici degildi, ortalarinda ¢cok aci vericiydi
ama sonu daha hafif bir aciyla bitti”. Gorunuge gore, genelde sonlar gok 6nemli.

Kahneman c¢aligmasini, insanlarin ellerini buz gibi bir suyun icine soktuklari,
hafif aci duymalarini saglayan bir de ¢ok fazla aci verici kolonoskopik muayene
prosedurinu bir laboratuvarda yuratmas. Ve ¢ikan sonug su ki, insanlarin
hafizasinda kalmasini istiyorsaniz, ya da hafizalarinda ¢ok kotu yer almamasini
istiyorsaniz, en hafif aclyl son asamada vermeniz yeterli olacaktir. Yani sonlar
onemli. Herkesin %90'Inda ¢ok eglendigi bir parti var sonra, partinin son %10'unluk
diliminde birisi size tokat atiyor ve Uzerinize sos dokuyor falan — [gulismeler]. Yani
%90 iyi seyler, %10 kotu seyler veya %90'lik dilimde insanlar sizi tokatliyor ve
Uzerinize sos dokuyorlar [gulismeler] ve ama sonra %10'luk dilimde, her sey
inaniimaz guzel — eger geri donup Uzerinde dusunudrseniz A segenegi ¢cok daha iyi
olurdu ama sonlar 6nemli oldugundan ve bunun verdigi glcten otura B agirlikta
olurdu.

Neyse, bu konuyu kapatmadan énce birkag sey daha yapacagim. Oncelikle
ders asistanlarina tesekkur etmek istiyorum. Sunny Bang, Erik Cheries, Jane
Erickson, Izzak Jarudi, Greg Laun, ve Koleen McCrink. Bence muhtesem bir i
cikardilar [alkig]. Resmen psikolojiyi bastan sona isledik. iste ddnem basinda bu
amagla yola ¢ikmistik. Bence su anda bunlari cevaplayacak durumdasiniz(EKLENDI)
ya da en azindan rayalar, goérgu tanikligi, tiksinti, bellek, depresyon, dil, gilme ve
hatta biraz iyilik ve kotullk gibi basliklari duydugunuzda size birtakim ¢agirisimlar
yapabilir. Burasi, bir anlamda psikolojiye giris sinifl. Psikoloji bilimi derin bir bélim ve
biz daha yeni basliyoruz. Eger ilginizi ¢cektiyse, burasi inanilmaz bir bolimdur. Burada
inaniimaz burslar ve inanilmaz égretmenler var ve bahsettigimiz her konunun
detayina inen dersler var. Eger bellek veya sosyal etkilesim veya zihinsel
rahatsizliklar ile ilgileniyorsaniz, sizi bazi muhtesem derslere yonlendirebilirim.
Oniimiizdeki yil igin ikinci sinif 6grencilerine danismanlik yapamiyorum bu konuda
¢cunku sonbahar doneminde ayriliyorum ama belirli bir konuda konusmak ya da soru
sormak isterseniz lUtfen yanima gelmekten ¢ekinmeyin.

Kisilikteki farkhliklarin %50 kalitimsal farkhliklara bagh oldugunu biliyoruz fakat
diger %50nin nereye ait oldugunu sdylemekte biraz zorlaniyoruz. Elimizde bir insanin
maceraperestken digerinin gekingen olmasini, ya da bir insanin huysuzken digerinin
hayatindan memnun olmasini aciklayacak iyi bir kuram yok. insanlari korkung
seylere surtkleyen birtakim sosyal etkenler hakkinda oldukga bilgimiz var fakat bazi
insanlarin neden bu tur etkilere daha dayanikli oldugu sorusunun cevabini
bilmiyoruz. Neden bazi insanlar iginde bulunduklari durumlardan bagimsiz olarak iyi
seyler, hatta kahramanliklar yapiyor? Yani arastiracak daha ¢ok sey var. Anlamamiz
gereken daha birgok sey oldugu igin bu alan oldukg¢a heyecan verici.

ikinci sonuc daha iyimser. O da bu sorulari ve daha birgok soruyu eninde
sonunda, tum donem boyunca degindigimiz metotlarla, evrim, sinirbilim, gelisim
konularinda kuramlar yaratarak, test ederek, deneysel ve gézlemsel yontemlerle,
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cevaplayacagimiz. Bu sonu¢ su anlama geliyor; kendimize ait en dnemli ve derin
noktalari, duygularimizi ve inang¢larimizi, karar verme kapasitemizi ve hatta dogru ve
yanlisi ayirt etmemizi bilimsel hipotezler yaratarak ve test ederek, agiklayabiliriz.
lyimser olmamin sebebi ise, zihin ile ilgili ilging ve dnemli seyler 6grendigimiz noktada
bazi bagari hikayeleri olustu ve bu konuda beklenti icine girmek gelecekte iyi
sonuglar dogurabilir.

Beyin konusundaki ilk dersimi buradaki insanlarin endigeleri Uzerine
tamamladim ve durust olacagim, bu bakis agisi bazi insanlara gore biraz korkung.
Bazi insanlar beyini bilimsel olarak ¢alismanin insanlardan “ayricalikligi” aldigina ve
bizi bir sekilde hige saydigina inaniyor. Ben buna katilmiyorum. Eger ders boyunca
sizi ikna etmeye calistigim bir sey varsa o da beyni ve beynin isleyisini bilimsel bir
bakis agisiyla ne kadar irdelerseniz, karmasikligini, essizligini ve guzelligini o kadar
takdir ediyor olacaginizdir. Bu 6gretmesi harika bir ders oldu. Geldiginiz i¢in tesekkur

ederim, herkese finalde iyi sanlar dilerim. [Alkig]
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