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ÖN SÖZ 

Mutluluk, insanların aşık olup bir ömür boyu birlikte yaşamak istedikleri sev-
giliye benzer. İnsanlar onun varlığını bir kez hissetti mi artık ona bağımlı olurlar. 
Onun yokluğuna dayanamazlar. Gün içerisinde en az bir kez bile olsa ona temas 
etmekten büyük keyif duyarlar. Bu bağımlılığı bir öğrencim tarafından yazılan ve 
aşağıda yer alan yazı çok güzel ifade etmektedir. 

Sevgili Mutluluk,

“Geri dön, seni bulamayacak kadar kör olduğum için özür dilerim! Sana giden 
yollar nerelerden geçer? Kaç saat sürer bu yollar? Sana ulaşıncaya kadar kaç mev-
sim değişir? Seni ararken neleri kaybederim kim bilir? Sevgili mutluluk, ben senin 
üzerine yürüdükçe sen duracak mısın, bekleyecek misin öyle? Ben sana yaklaştıkça 
sen de el uzatacak mısın bana? Yakınımdasın, benimlesin, içimdesin, özümdesin bi-
liyorum. Sadece benimle biraz daha birlikte olmana ihtiyacım var; bana varlığını 
hissettir. Bana dokun. Benimle ol. En fazla ihtiyacım olduğunda göremiyorum seni. 
Lütfen her zaman yanımda ol. Özellikle de seni göremeyecek ve bulamayacak kadar 
çaresiz olduğum durumlarda gel. Sen benimle olursan ben hep iyimser olurum ki… 
Seni beklemenin ötesinde seni arıyor olacağım. Tez zamanda kavuşabilmek dileğiyle 
hoşça kal!”

İnsanların dünyasında bu denli öneme sahip olan mutluluğa ilişkin bilimsel 
bilgilerin ortaya konmasına gereksinim vardır. Çünkü günlük yaşam içerisinde 
insanların hem olumsuz düşüncelerden ve duygulardan kurtulmaları hem de ken-
dilerini geliştirmeleri için mutlu olmaları gerekir. Bu bağlamda insanların, mutlu 
olmaya ilişkin bilgileri sürekli kendilerine hatırlatan ve istedikleri zaman ulaşa-
bilecekleri bir kaynağa ihtiyaçları vardır. Özellikle Türkiye’de yaşayan insanlar 
üzerinde gerçekleştirilen mutlulukla ilişkili bilimsel çalışmaların bulgularını in-
sanların bilmeye ve duymaya ihtiyacı vardır. Bu ihtiyaçtan yola çıkarak bu kitapta 
“Mutluluk nedir?”, “Mutluluğun belirleyicileri nelerdir?”,  “Mutluluk, nasıl gelişir 
ve nasıl artırılır?” gibi temel sorulara yanıt verilmeye çalışılmıştır. Bu bağlamda 
bu kitap, bir başucu kitap olması amacıyla yazılmıştır. Bu amaç doğrultusunda 
mutluluk konusuna geniş bir çerçeveden değinilmiştir. Bu noktada bu kitaptan 
anne-babalar, çocuklar, ergenler, genç yetişkinler, yetişkinler ve ileri yetişkinler 
mutlulukla ilgili bilgilere edinerek ve kitaptaki uygulamaları kendi yaşamların-
da uygulayarak faydalanabilirler. Özellikle psikolojik yardım sunmayı amaçlayan 
psikolojik danışmanlar, psikologlar, sosyal hizmet uzmanları, psikiyatristler ve 
hemşireler danışanlarına faydalı olmak için kitapta yer alan bilgilerden ve etkin-
liklerden faydalanabilirler. Ayrıca kitap, “pozitif psikoloji” dersleri için de kaynak 
kitap olarak değerlendirilebilir. 



vi Mutluluğun Başucu Kitabı

Bu kitapta yer alan bilgiler insanlık açısından bakıldığında binlerce yılı kapsa-
yan bir gelişimin ürünüdür. Mutluluk psikolojisi açısından bakıldığında özellikle 
son kırk yılda pozitif psikolojinin geldiği noktanın bir sonucu gibi gözükmekte-
dir. Kitabın yazarı açısından bakıldığında kitapta yer alan bilgiler; kişisel olarak 
doğduğu andan itibaren mutlulukla meşgul olmasının ve bir bilim insanı olarak 
2005 yılından beri üzerinde yaptığı bilimsel çalışmaların bir sonucu olarak ortaya 
çıkmıştır. 

Tüm bunların yanında kitabın ortaya çıkmasında pek çok kişinin katkı-
sı olmuştur. Öncelikle böyle bir kitap yazmam konusunda, beni destekleyen ve 
cesaretlendiren öğrencilerime teşekkür ederim. Kitabın içeriği konusunda bana 
önerilerde bulunan uzman psikolog Abdulkadir Yorulmaz’a teşekkür ederim. Ay-
rıca, kitabın dil denetiminde yardımlarını esirgemeyen Yrd. Doç. Dr. Kürşat Efe’ye 
teşekkürü bir borç bilirim. 

Literatürdeki çalışmalar mutlu olmanın pek çok olumlu sonucu olduğunu 
göstermiştir. Örneğin, mutlu bireyler daha üretken oldukları gibi evlilik ilişkileri-
ni daha iyi yürütürler, vatandaşlık görevlerini ve sorumluluklarını başarıyla yerine 
getirirler, daha uzun süre yaşarlar, insanlarla kurdukları ilişkileri daha doyum ve-
ricidir ve kendi benliklerini ortaya koyma noktasında daha başarılıdırlar, bağışık-
lık sistemleri de daha güçlüdür... Mutlu olmanın sayılamayacak kadar faydasının 
olduğu açıktır. Bu faydalara ulaşmanın yollarından biri insanların bu kitabı oku-
maları ve okuduklarına bağlı olarak kendilerini ve yaşamlarını düzenleyebilme-
leridir. Bu kitabı okuyanların, okudukları bilgileri yaşamlarına aktarmalarını ve 
mutlu bir yaşam geçirmelerini umut ediyorum. 

Mutlulukla Kalın!

Prof. Dr. Ali ERYILMAZ



GENİŞLETİLMİŞ ALTINCI BASKIYA ÖN SÖZ

Zaman akıyor ve yaşam döngüsü devam ediyor. Hayatta kalanlar için ise, bili-
min birikimli özelliği çok önemli bir kaynaktır. Çünkü var olan bilgilerin üzerine 
sürekli yeni bilgiler eklenmektedir. Yazılan kitapların da bilimin bu birikimli olma 
özelliğinden yararlanması gerekir. 

 Öte yandan insanlar,  hayatın içinde küçük küçük mutluluk deneyimleri 
ile mutlu olmaya devam etmektedirler. Bazı insanların ise, mutluluk konusunda 
doğuştan kısmetli oldukları görülmektedir. Tüm bunların yanında mutluluğun 
yanında mutsuzluk da yaşamda deneyimlenmektedir. İşte bu noktada pozitif psi-
koloji müdahaleleri devreye girmektedir. Mutsuz bireylerin, mutlulukları pozitif 
psikoloji müdahaleleri ile artırılmaya çalışılmaktadır. Bu bağlamda Herkes İçin 
Mutluluğun Başucu Kitabı’na pozitif müdahaleler konusunun eklenmesi gerek-
miştir. 

Kitaba eklenen yeni bölümde pek çok konu ele alınmıştır. Bu bağlamda ön-
celikle pozitif psikoloji müdahalelerinin gerekliliği ve pozitif müdahalelerin temel 
dinamiği konularına değinilmiştir. Pozitif psikolojide müdahale türleri incelen-
miştir. Psikoterapilere dayalı pozitif müdahaleler bağlamında; psikolojik iyi oluş 
yaklaşımına dayalı müdahaleler, yaşam kalitesi terapisine dayalı pozitif müdaha-
leler, Seligman ve arkadaşlarının pozitif psikoterapisine dayalı pozitif müdahaleler 
ele alınmıştır. Sonra,  pozitif özellikleri geliştirmeye yönelik müdahaleler bağla-
mında psikolojik dayanıklılığın yükseltilmesine yönelik müdahaleler ile umudun 
yükseltilmesine yönelik müdahaleler değerlendirilmiştir. Son olarak da öznel iyi 
oluşu artırmaya yönelik müdahaleler incelenmiştir. 

Sonuç olarak, pozitif müdahaleler patoloji odaklı müdahaleler kadar önemli-
dir ve değerlidir. Bu bağlamda kitabın bu bölümü psikolojik destek sunan pek çok 
meslek elemanına yol gösterici niteliktedir. Eklenen bölüm ile kitap, kendi yol-
culuğunda gelişerek ilerlemektedir. Bu doğrultuda mutluluk konusu ile ilgilenen 
herkese kitabın faydalı olmasını dilerim. 

Prof. Dr. Ali ERYILMAZ 
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