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ON SOz

Mutluluk, insanlarin agik olup bir 6miir boyu birlikte yasamak istedikleri sev-
giliye benzer. Insanlar onun varhigini bir kez hissetti mi artik ona bagimli olurlar.
Onun yokluguna dayanamazlar. Giin igerisinde en az bir kez bile olsa ona temas
etmekten bilyiik keyif duyarlar. Bu bagimlilig1 bir 6grencim tarafindan yazilan ve
agagida yer alan yazi ¢ok giizel ifade etmektedir.

Sevgili Mutluluk,

“Geri don, seni bulamayacak kadar kor oldugum igin 6ziir dilerim! Sana giden
yollar nerelerden gecer? Kag saat siirer bu yollar? Sana ulasimcaya kadar kag mev-
sim degisir? Seni ararken neleri kaybederim kim bilir? Sevgili mutluluk, ben senin
iizerine yiiriidiikce sen duracak misin, bekleyecek misin 6yle? Ben sana yaklastikca
sen de el uzatacak misin bana? Yakinimdasin, benimlesin, icimdesin, éziimdesin bi-
liyorum. Sadece benimle biraz daha birlikte olmana ihtiyacum var; bana varligim
hissettir. Bana dokun. Benimle ol. En fazla ihtiyacim oldugunda goremiyorum seni.
Liitfen her zaman yanimda ol. Ozellikle de seni goremeyecek ve bulamayacak kadar
¢aresiz oldugum durumlarda gel. Sen benimle olursan ben hep iyimser olurum ki...
Seni beklemenin étesinde seni ariyor olacagim. Tez zamanda kavusabilmek dilegiyle
hosga kal!”

Insanlarin diinyasinda bu denli éneme sahip olan mutluluga iliskin bilimsel
bilgilerin ortaya konmasina gereksinim vardir. Ciinkd giinliik yasam igerisinde
insanlarin hem olumsuz diisiincelerden ve duygulardan kurtulmalar1 hem de ken-
dilerini gelistirmeleri icin mutlu olmalar gerekir. Bu baglamda insanlarin, mutlu
olmaya iliskin bilgileri stirekli kendilerine hatirlatan ve istedikleri zaman ulaga-
bilecekleri bir kaynaga ihtiyaglar1 vardir. Ozellikle Tiirkiyede yasayan insanlar
izerinde gergeklestirilen mutlulukla iligkili bilimsel ¢aliymalarin bulgularini in-
sanlarin bilmeye ve duymaya ihtiyaci vardir. Bu ihtiyagtan yola ¢ikarak bu kitapta
“Mutluluk nedir?”, “Mutlulugun belirleyicileri nelerdir?”, “Mutluluk, nasil gelisir
ve nasil artirilir?” gibi temel sorulara yanit verilmeye ¢alistlmistir. Bu baglamda
bu kitap, bir basucu kitap olmasi amaciyla yazilmistir. Bu ama¢ dogrultusunda
mutluluk konusuna genis bir ¢erceveden deginilmistir. Bu noktada bu kitaptan
anne-babalar, ¢ocuklar, ergenler, gen¢ yetiskinler, yetiskinler ve ileri yetiskinler
mutlulukla ilgili bilgilere edinerek ve kitaptaki uygulamalar: kendi yasamlarin-
da uygulayarak faydalanabilirler. Ozellikle psikolojik yardim sunmay1 amaglayan
psikolojik danigmanlar, psikologlar, sosyal hizmet uzmanlari, psikiyatristler ve
hemsgireler danisanlarina faydali olmak icin kitapta yer alan bilgilerden ve etkin-
liklerden faydalanabilirler. Ayrica kitap, “pozitif psikoloji” dersleri i¢in de kaynak
kitap olarak degerlendirilebilir.
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Bu kitapta yer alan bilgiler insanlik agisindan bakildiginda binlerce y1ili kapsa-
yan bir gelisimin iirtiniidiir. Mutluluk psikolojisi agisindan bakildiginda 6zellikle
son kirk yilda pozitif psikolojinin geldigi noktanin bir sonucu gibi géziikmekte-
dir. Kitabin yazar1 agisindan bakildiginda kitapta yer alan bilgiler; kisisel olarak
dogdugu andan itibaren mutlulukla mesgul olmasinin ve bir bilim insan1 olarak
2005 yilindan beri tizerinde yaptig1 bilimsel ¢alismalarin bir sonucu olarak ortaya
¢ikmustir.

Tim bunlarin yaninda kitabin ortaya ¢ikmasinda pek c¢ok kisinin katki-
st olmugtur. Oncelikle boyle bir kitap yazmam konusunda, beni destekleyen ve
cesaretlendiren 6grencilerime tesekkiir ederim. Kitabin igerigi konusunda bana
onerilerde bulunan uzman psikolog Abdulkadir Yorulmaza tesekkiir ederim. Ay-
rica, kitabin dil denetiminde yardimlarini esirgemeyen Yrd. Dog. Dr. Kiirsat Efe’ye
tesekkdirii bir borg bilirim.

Literatiirdeki ¢aligmalar mutlu olmanin pek ¢ok olumlu sonucu oldugunu
gostermigtir. Ornegin, mutlu bireyler daha iiretken olduklar: gibi evlilik iliskileri-
ni daha iyi yiiriitiirler, vatandashik gérevlerini ve sorumluluklarini basariyla yerine
getirirler, daha uzun siire yasarlar, insanlarla kurduklari iliskileri daha doyum ve-
ricidir ve kendi benliklerini ortaya koyma noktasinda daha basarilidirlar, bagisik-
lik sistemleri de daha giiglidiir... Mutlu olmanin sayilamayacak kadar faydasinin
oldugu agiktir. Bu faydalara ulasmanin yollarindan biri insanlarin bu kitab1 oku-
malar1 ve okuduklarina bagh olarak kendilerini ve yasamlarini diizenleyebilme-
leridir. Bu kitab1 okuyanlarin, okuduklar: bilgileri yasamlarina aktarmalarini ve
mutlu bir yasam gegirmelerini umut ediyorum.

Mutlulukla Kalin!
Prof. Dr. Ali ERYILMAZ
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Zaman akiyor ve yasam dongiisii devam ediyor. Hayatta kalanlar icin ise, bili-
min birikimli 6zelligi ok 6nemli bir kaynaktir. Ciinkii var olan bilgilerin tizerine
stirekli yeni bilgiler eklenmektedir. Yazilan kitaplarin da bilimin bu birikimli olma
ozelliginden yararlanmasi gerekir.

Ote yandan insanlar, hayatin i¢inde kiiciik kiicitkk mutluluk deneyimleri
ile mutlu olmaya devam etmektedirler. Bazi insanlarin ise, mutluluk konusunda
dogustan kismetli olduklar1 goriilmektedir. Tiim bunlarin yaninda mutlulugun
yaninda mutsuzluk da yasamda deneyimlenmektedir. Iste bu noktada pozitif psi-
koloji miidahaleleri devreye girmektedir. Mutsuz bireylerin, mutluluklar: pozitif
psikoloji miidahaleleri ile artirilmaya calisilmaktadir. Bu baglamda Herkes I¢in
Mutlulugun Basucu Kitabr’na pozitif miidahaleler konusunun eklenmesi gerek-
mistir.

Kitaba eklenen yeni bolimde pek ¢ok konu ele alinmistir. Bu baglamda 6n-
celikle pozitif psikoloji miidahalelerinin gerekliligi ve pozitif miidahalelerin temel
dinamigi konularina deginilmistir. Pozitif psikolojide miidahale tiirleri incelen-
mistir. Psikoterapilere dayali pozitif miidahaleler baglaminda; psikolojik iyi olus
yaklasimina dayali miidahaleler, yasam kalitesi terapisine dayali pozitif miidaha-
leler, Seligman ve arkadaslarinin pozitif psikoterapisine dayali pozitif miidahaleler
ele alinmustir. Sonra, pozitif 6zellikleri gelistirmeye yonelik mtidahaleler bagla-
minda psikolojik dayanikliligin yiikseltilmesine yonelik miidahaleler ile umudun
yiikseltilmesine yonelik miidahaleler degerlendirilmistir. Son olarak da 6znel iyi
olusu artirmaya yonelik miidahaleler incelenmistir.

Sonug olarak, pozitif miidahaleler patoloji odakli miidahaleler kadar 6nemli-
dir ve degerlidir. Bu baglamda kitabin bu béliimii psikolojik destek sunan pek ¢ok
meslek elemanina yol gosterici niteliktedir. Eklenen boliim ile kitap, kendi yol-
culugunda geliserek ilerlemektedir. Bu dogrultuda mutluluk konusu ile ilgilenen
herkese kitabin faydali olmasini dilerim.

Prof. Dr. Ali ERYILMAZ
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