Psikolojiye Girig

lyi Bir Yasam: Mutluluk
Ders 20

Isleyis ile ilgili noktalar

e Okuma raporlari tamamlandi
* Yazili 6debler tamamlandi
* Deney katilimlari 7 Mayis'a kadar
» Pazartesi gunu final sinavi
» Eski final sinavi internette yayinlandi
+ Ozel uyum
» Tekrar dersleri
— Persembe
— Cuma
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Terapi ise yariyor mu?
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« Insanlar terapiden sonra kendilerini daha

lyi hissettiklerini soyltyorlar.

» Belki de kendilerini zaten daha iyi

hissedeceklerdi
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« insanlar terapiden sonra kendilerini daha
lyi hissettiklerini soyliyorlar.

» Belki de kendilerini zaten daha iyi
hissedeceklerdi
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Terapinin etkililigi Gzerine

genel sonuclar i

» Terapi goren insanlar terapi almayan
insanlara gore daha fazla ilerleme
gOsteriyorlar

» Farkh sorunlar icin farkli terapi yontemleri
daha iyi sonugclar verebilir
— Depresyon i¢in biligsel davranigsal terapi
— iki kutuplu rahatsizlik icin ilagla tedavi

» Bazi terapistler digerlerinden daha iyi
olabilir.

() ov-rio-50 |

uflomk
olmayan etkenler T
« Ozgul olmayan = belirli bir disiplin ile iligkili
olmayan ancak c¢iktilar Gzerinde etkili olan
» Destek
* Umut
— Terapi surecine guven/baglilik hissi

— Plasebo etkisi = alinan fayda gercek etkiden
degil fayda alinacagi inancindan kaynaklanir

Terapi etkililiginde 6zgul
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Mutluluk
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Ne kadar mutlusunuz? UgDMK

ULUSAL ACIK DERS
MALZEMELERI
KONSORSIYUMU

1'den 10'a kadar bir skala
En sik alinan yanit 7 ve 8'dir

Yas, cinsiyet, yasanilan yer gibi etkenlere bagli
bayuk farkhliklar yok

42 ulke

— 5'in altinda puan veren yok

— En mutlular: isvecliler (8.39)
— En mutsuzlar: Bulgarlar (5.03)
— Amerikalilar (7.71)

Biraz dikkat: Degerlendirmeler

glvenilmez olabilir

KONSORSIYUMU

A Grubu fotokopi makinasinda bozuk para
bulur

* B Grubu bulmaz

« “Hayatinizin tamamini distundiginuzde
ne kadar mutlusunuz?”

» A Grubu diger gruba gore tim hayatlari
boyunca daha mutlu olduklarini ifade etti

» Gunesli glnlerin etkisi
» “Hava nasil?” diye sormadiklari stirece
ey |

Mutluluk ne icindir? UgDMK
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e Mutluluk ne i¢indir?

* Amagc: hayvanlarin pesinden kogsmaya evrildikleri
durum, ihtiyacin doyurulduguna isaret eder

+ Ornegin achga karsilik tokluk

* Pinker:

Saglhkh oldugumuzda, iyi beslendigimizde, rahat
oldugumuzda, gtivende hissettigimizde, bolluk iginde
oldugumuzda, bilgi sahibi oldugumuzda, sayg!
duyuldugumuzda, bir esimiz oldugunda, asik
oldugumuzda daha mutlu oluruz
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degil ST
» 21. yuzyilda Amerikalilar tarihteki herkesten daha
saglikli, daha iyi beslenmekte vs.
» Ancak daha mutlu degiller

« insanlar 1950lerde olduklarindan ya da daha fakir
ulkelerdeki insanlardan daha mutlu degiller

» Temel gereksinimleri kargilanmis insanlar arasinda
bile mutluluk konusunda bireysel farkhliklar var

* Bu durumu nasil agiklayabiliriz?
* Mutluluk tGzerine bazi sasirtici gercekler

Ancak o kadar da kolay
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1. Mutluluk, sandiginiz kadar degisken
degildir.

Ne kadar mutlusunuz? UGDMK

MALZEMELERI
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 Varabilecegimiz son nokta

Genetik olarak belirlenmis dogal mutluluk
araligl

(ayri yetistirilmis tek yumura ikizleri)
Mutluluk buyuk dl¢ctde kalitimsaldir

Peki, ya yasam boyu basiniza gelebilecek
olaylar?
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kotu olay nedir? T

» Basiniza gelebilecek en kott olay
mutlulugunuzu ne kadar degistirebilirdi?
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kotu olay nedir? ik

» Basiniza gelebilecek en kott olay
mutlulugunuzu ne kadar degistirebilirdi?
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Vasam olavlari Neden bu olaylar sandigimiz . o8
5 y R kadar onemli olmamakta? R
* Boyundan asaginizin fel¢ olmasi 1. GUnlUk olarak basimiza gelen degisik
« Lotodan ikramiye kazananlar olaylarin farkina varmiyoruz.
« Tenir almak ya da alamamak 2. Varabilecegimiz son nokta bir mantik
- Baskan Bush — Baskan Kerry cercevesinde iglemekte:
 Tuketim Grtnlerini almak —Kow §eylere_al.|§|yoruz
(bazi sasirtici istisnalar diginda)
—lyi seylere alisiyoruz
(bazi agirtici istisnalar diginda)
= =N
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“Hayattan nefret ettim...”

www.acikders.org.tr
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“Tam bu gosteris ve rizgarin pesinden
kosmak... Ve ginesin hicbir faydasi yok”

www.acikders.org.tr (@) ev-ro-sa | 20




Hedonik kogsubandinin _—

Implikation UgIDMK UglbMx
» Mulkiyet, sahip olduklarimiz mutlulugun 2. Mutluluk gorecelidir.
anahtari degildir.

« SECENEK 1: Sonu olmayan yenilik
« SECENEK 2: Kosubandindan in

Daha 6nemli seylerin

pesinden kos
Aile ve arkadaslar, daha
uzun sureli projelerdir
ey |
= o =N

Para, guc ve mutluluk UgiDMK Mutuluk gorecelidir UgloMK
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» Mutluluk konusunda varabilecegimiz bir
son nokta (ya da bir aralik) vardir

» Ancak geliriniz ve yaptiginiz igin
mutlulugunuz tzerinde birtakim etkileri
vardir.

o **
o Cok fakirseniz mutsuz olursunuz

* Bunun 6tesinde mutlulugunuz sizin
goreceli kosullariniza dayanmaktadir
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» Zengin adam, karisinin kiz kardesinin
kocasinin kazandigindan 100$ daha fazla
kazanan adamdir.
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Mutluluk gérecelidir UgloMK
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(a) Tum calisma arkadaslariniz 65.000%
kazaniyorken sizin 70.000$ kazanmaniz

(b) Tim calisma arkadaslariniz 80.000%
kazaniyorken sizin 75.000$ kazanmaniz

ingiliz sosyal hizmet goreblileriyle yapilan
arastirma

Maria Callas ve Stanley Fish'ten anlasma
taktikleri
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Buraya kadar 0zetleyecek olursak...
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» SSRI ve bilissel davranigsal terapi

» Kaleyi kralligin daha sessiz bir yerine
tasimak

» Haremden vazgecip bir kralice bul. Bir
klube Gye ol. Hayir iglerine katil.
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3. Gecmiste yasanan acilara ve hazlara
iligkin yargilarimiz ilging sekillerde
carpitiilmaktadir.
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(a) Bir saat suren acili bir dig operasyonu

(b) Bir saat suren acil bir dig
operasyonundan sonra ilaveten biraz daha
acl
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(a) Baslangicta cok eglenceli olan ancak
koth biten bir parti

(%90 iyi, %10 koti)

(b) lyi biten berbat bir parti
(%690 koti, %10 iyi)
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6Zeti lBNlSZOIRSfVlUEMU
Bir olayin nasil bittigi 6nemlidir.

Haz lzerine ¢alismalarin
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Psikolojiye Giris
(Psikoloji 110B)

[Bahar Dénemi, 2007, Pzt/Crs, 14:30-15:45
SSS 114 Numarali Smif]

Ru\alanmz ne anlama gelmekredu' Kadmlar ve erkekler cinsel isteklerinin dogas1 ve

lagwlar m1? Kiicik bir gocugun goérgi tanikligma giivenebilir
misiniz? Birtakmn seyleri neden igreng buluruz? Insanlar korkung anidarmi bastwrabilirler mi?
Bazi insanlar neden depresyona girer? Goriller isaret dilini &grenebilir mi? Kendimizi neden
gidiklayamay1z? Bazilarmiz neden gok yver ve yemegi nasi durdururuz? Insanlar dogasi
geregi kotd midir?

Bu derste, digiincenin ve davranigm kapsamli bir gézden gegirimi ile bu sorulara yanit
aranacaktwr. Algy, iletisim, &grenme, bellek, karar verme, din, ikna etme, sevgi, aglik, sanat,
kurgu ve riyalar bu ders kapsammda kesfedilecek konu basliklaridr. Zihnin bu yanlarmm
cocuklarda nasil gelistikleri, insanlar arasmda nasil farklilagtiklars, nasil dogustan geldikleri
ve rahatsizlik ya da hasar gérme sonucu nasil bozulduklarma bakilacaktr.

www.acikders.org.tr [QI) ev-ro-sa | 32




Psikolojiye Giris
(Psikoloji 110B)

[Bahar Dénemi, 2007, Pzt/Crs, 14:30-15:45
SSS 114 Numarals Sm:

Riiyalarmiz ne anlama gelmektedir? Kadmlar ve erkekler cinsel isteklerinin dogasi ve
¥ lug d kldagrlar mi? Kigik bir gocugun gérgi tanikligma giivenebilir
misiniz? Birtakim seyleri neden igreng buluruz? Insanlar korkung anilarmi bastwabilirler mi?
Bazi insanlar neden depresyona girer? Goriller isaret dilini 6grenebilir mi? Kendimizi neden
gidiklayamay1z? Bazilarmiz neden gok yer ve yemegi nasil durdururuz? Insanlar dogast
i kotd midir?

incenin ve davranismn Kapsamli BT gozden gecirimi ile bu sorulara yanit

aranacaktw. Algy, iletisim, 6grenme, bellek, karar verme, din, ikna etme, sevgi, aclik, sanat,
kurgu ve riyalar bu ders k da kesfedilecek konu basliklaridy. Zihnin bu yanlarmm
cocuklarda nasil gelistikleri, insanlar arasmda nasil farklilagtiklars, nasil dogustan geldikleri
ve rahatsizlik ya da hasar gérme sonucu nasil bozulduklarma bakilacaktsr
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Department of Psychology

People
Faculty
Students
Staff Contacts

Research Areas
Behavioral Neuroscience
Clinical
Cognitive
Developmental
Social/Personality

Academic Programs

Graduate
Undergraduate

Resources
Talks & Colloquia
News
Research Centers
Experiments
Diversity
Photo Gallery
Web Links

www.acikders.org.tr

Recent News

Marcia Johnson wins APF Gold
Medal Award for Life Achievement

Andres De Los Reyes '08 wins
APA Early Career Award

June Gruber and Kristina Olson
Profiled in APS Observer

Bargh elected to the American
Academy of Arts and Sciences

Frank Keil apg:cmted Dilley
Professor of Psychology

Marcia Johnson named Sterling
Professor of Psychology

John Bargh selected as a fellow of’
the AAAS
Alan Kazdin receives APA
Distinguished Scientific Award

Chun Awarded Lex Hixon Prize
for Teaching Excellence

Kelly Brownell wins Graduate
School Graduate Mentor Award

Sl Christina Roberto Wins Graduate

School Public Scholar Award
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 Alcakgonulluluk
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 Alcakgonulluluk
« lyimserlik

www.acikders.org.tr
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