ATALARIMIZ DAHA MI
MUTLUYDU?

Son yillarda psikoloji alaninda cali-
san bilimadamlari arasinda, insanlarin
olumlu 6zellikleriyle ilgilenenlerin say1-
st giderek cogaliyor. Psikolojinin ilgi-
lendigi bu olumlu 6zelliklerden biri de
mutluluk. Mutluluga iliskin akillara ta-
kilan bir siiri soru var. Bu sorularin
bir kismi, belki bugtin pek ¢ok insanin
kendini yeterince mutlu hissetmeme-
sinden kaynaklaniyor. Iste bunlardan
biri: Acaba atalarimiz bizden daha mi
mutluydu? Bunun yanitini vermek bi-
raz zor; ancak ginimuzde insanlar
atalarina gére daha az mutlu yapan ne-
denlerin var oldugu dustndltyor.

"Yasayan her insan evrimsel bir ba-
sar1 Gykusiidir." Texas Universitesi
Psikoloji Bélimii’'nden David Buss,
American Psychologist dergisinin Ocak
2000 sayisinda yaymmlanan "Mutlulu-
gun Evrimi" makalesinin baslangicinda
béyle soyliyor. Evrimsel psikoloji, bu-
gun insanlarin zihinsel mekanizmalari-
nin da diger 6zelliklerimiz gibi bir seci-
lim stirecinin rind oldugunu savu-
nur. Bu yaklasim, dogrudan ya da do-
layli olarak basariyla lirememizi sagla-
yan Ozelliklerimizin bugiine degin var
oldugunu kabul eder. insanin sahip ol-
dugu psikolojik mekanizmalarin gelisi-
mini ve islevlerini ortaya ¢ikarmaya ca-
lisan bilimadamlarinin, heniiz kesin ol-
mayan bazi c¢ikarimlari var. David
Buss’in ilgilendigi konu mutluluk. Mut-
luluk, insanlarin timi icin neredeyse
ortak bir ama¢. Ama mutlulugu yakala-
mak bazilar1 icin pek kolay degil.
Buss’a gore, insanlarin mutlu olmalari-
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ni ve yasam kalitelerini artirma cabala-
rin1 olumsuz etkileyen birkag temel et-
ken var. Bu temel etkenler sunlar: Ata-
larimizin yasadigi cevreyle buglinki
cevre arasinda farkliliklarin olmasi, ki-
sisel sikintilara neden olan psikolojik
mekanizmalarin gelismesi ve segcilim
sonucunda bazi yarisma mekanizmala-
rinin geligsmesi.

Modern yasam insanlara pek cok
kolaylik sagliyor. Ornegin, tip alaninda
cok biyik ilerlemeler oldu. Tas Dev-
ri’'ne goére, bugtin bebekler daha az 6lu-
yor, hastaliklar daha kolay tedavi edili-
yor. Modern teknoloji olumsuz doga
kosullariyla, yiyecek yokluguyla, asa-
laklarla ya da baska bircok etkenle ba-
setmemizi sagliyor. Kisacasi, atalarimi-
za gore cok rahat bir yasam stirtiyoruz.
Ancak, tim bu kolayliklarin bedelleri
var. Belki atalarimizin zamanindaki
hastaliklar1 daha kolay tedavi edebiliyo-
ruz; ama insanlarin yeni yasam bicimi
baska saglik sorunlarina neden oluyor.
Asirt miktarda hayvansal yag ve seker
tlketimi, damar tikanikliklari, kalp has-
taliklari, seker hastaligi ve baska bir-
cok hastalik, yeni yasam bicimimizin
sonuclarindan bir kismi.

Evrimsel psikologlar, modern diin-
yanin insanlara sundugu psikolojik or-
tamlarin da yukarida sézl gecen Or-
neklere benzer bicimde zarar verici ol-
dugunu ddstindyorlar. Modern diinya-
nin atalarimizinkinden temel farklar
sOyle Ozetleniyor: Atalarimiz 50-200 ki-
silik gruplar halinde yasarken, bugiin
insanlar milyonlarca kisilik kentlerde

yasiyorlar. Ge¢miste bireyler genis aile
gruplar iginde yasarlarken, bugiln ce-
kirdek aileler icinde yasiyorlar. Es seci-
mi igin olasi bireylerin sayisi gecmiste
bir-iki diizineyken, bugiinki bireylerin
cevresinde binlerce es adayi olabiliyor.
Bir baska fark da adalet arayisiyla ilgi-
li; atalarimiz adaleti saglamada akraba
ve arkadaslarina giivenirken, modern
insanlar adaleti polis ve yasalarda arr-
yor. Psikologlar, bu temel farklarin ve-
recegi zararin, modern insanin yasam
kalitesinin artmasmni 6nleyecegini ve
birtakim psikolojik sorunlara daha sik
rastlanabilecegini distiniyorlar.
Psikologlarin, glintimiizde yasayan
insanlarin mutlu olmasini engelleyebi-
lecegini dustndkleri ikinci etken, bir
grup psikolojik mekanizmay: kapsiyor.
Bu mekanizmalarla kastedilen, psikolo-
jik acilar, kaygi cesitleri, depresyon, ba-
z1 endise ve korkular, kisanclik, 6fke ve
Gzlntd. Evrimsel siire¢ icinde ortaya
ciktigl kabul edilen bu mekanizmala-
rin, belirli bazi uyum sorunlarinin ya-
sanmasina bagli olarak gelistigi ileri si-
riltiyor. Bu uyum sorunlarinin hangi
mekanizmalarin devreye girmesiyle so-
nuglandigina iliskin cesitli varsayimlar
var. Bu varsayimlara gére, toplumsal
hiyerarsi icinde alt kademede yer al-
mak depresyonla sonuclanabilir, esin
aldatmasi kiskanclik yaratabilir, engel-
lenme 6fke uyandirabilir. Ornegin, es
kiskancliginin, iliskiye tehdit olustura-
bilecek durumlarla miicadele etmeye
yarayan, Ofke ya da tzlintlininse en-
gellenmeleri 6nlemek tizere gelismis



olan bir mekanizma olabilecegi diisu-
nildyor. Glintimuzde yapilan bazi de-
neysel calismalar da olumsuz duygula-
rin toplumsal yasama uyum sorunlarini
¢6zlimlemeye yardimci oldugunu goés-
teriyor. Ancak, psikologlar, zaman za-
man aci verici ya da rahatsiz edici hale
gelen bu sikintilarin yasanmasinin bi-
reylerin yasam kalitesinin diismesine
de neden oldugunu dustntyorlar.

Evrimsel psikologlarin mutluluga
tctinct engel olarak gordiikleri etken,
secilime bagl olarak gelisen bazi yaris-
ma mekanizmalari. Evrimsel degisimin
temeli treme farkliliklaridir; secilim bu
farkliliklara dayali olarak gerceklesir.
Bu tir durumlarda bir kisinin kazani-
mi, bir bagka kisinin kaybina déntstir.
Bdyle olunca da dogal olarak yarisma
mekanizmalar1 devreye girer.

Evrimsel bakis acisinin psikolojik
olarak iyi olmaya ve yasam kalitesini
artirmaya yoénelik 6neri ve ¢ézlimler
getirmedigini de belirten Buss, mutlu-
lugu artirma konusunda bazi yorum-
larda bulunuyor. Buglin icinde yasadi-
gimiz ortamlarin atalarimizinkinden
farklarmin (bazi bakimlardan) gideril-
mesinin, akrabalarla daha yakin yasan-
masinin ve daha derin dostluklar kur-
manin, timiyle olmasa bile glinlimiiz
insaninin mutluluguna katkida buluna-
cagim distndyor. Ayrica, degerler, ilgi-
ler ve kisilik 6zellikleri bakimindan in-
sanlarin kendilerine benzeyen esler
secmelerinin, kiskanclik ve aldatma
olaylarini azaltacagini ileri stirtiyor. Ce-
kirdek ailelerde yasama ensest, cocuk-
larin kétiiye kullanimi ve ese yonelik
siddetin artmasina neden oldugundan,
kalabalik aileler halinde yasamanin bu
tip sorunlar1 azaltacagina inaniyor.
Saglik, basari, yardim etme ya da cift-
lesme gibi isteklerin karsilanmasinin
da insanlara mutluluk getirecegini du-
stintiyor.

Buss, sonug olarak evrimsel siirec
icinde gelisen zihinsel mekanizmalarin
anlisiimasinin, insanlari daha iyi tan:-
maya yarayacagini, buna bagh olarak
da mutlulugu engelleyici toplumsal ko-
sullarin azaltilabilecegini belirtiyor.
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Psikolojinin Yeni Yuzu

Daha iyi, daha nitelikli bir yasam hemen her in-
sanin pesinde oldugu bir amag. Psikoloji alaninda
calisan bir grup bilimadaminin daha iyi, daha nite-
likli bir yasam icin insanlara onerileri, yukarida so6-
ziinii ettiklerimizden daha farkl seyler. Bu psiko-
loglar, "olumlu™ bir yasam oneriyorlar. 1990’larin
ortalarindan bu yana gelismekte olan yeni bir yak-
lagimin tiriinii bu oneri. "Olumlu psikoloji" denilen
bu yeni yaklasimin onciileri, daha "olumlu" bir ba-
kis acisinin, bedensel ya da ruhsal bozukluklarin
ortaya cikisini onleyecegini, olumsuz durumlarla
daha kolay basetmeyi saglayacagini, sonu¢ olarak
da insanlarin daha mutlu, daha iiretken bir yasam
siirdiirebilecegini diistintiyorlar. Bu nedenle, psiko-
lojinin bu "unutulmus" yoniiyle ilgili calismalar gi-
derek hiz kazaniyor.

"Bes yasindaki kizim Nikki’yle birlikte bahcede-
ki yabani otlari yoluyorduk. Cocuklara iligkin kitap-
lar yazmama karsin, onlarla pek de iyi degilimdir.
Bahcede calisirken, yapacagim is 6nemlidir ve ace-
leciyimdir. Ot toplama isini hemen bitirmek iste-
rim. Ben bu isi yaparken, Nikki otlari havaya atr-
yor, sarki soyliyor ve |
dans ediyordu. Ona ba- |
girdm. Hemen yanim-
dan uzaklasti ve biraz
sonra yeniden geldi.
‘Baba, seninle bir sey
konusmak istiyorum’
dedi. ‘Evet, Nikki’ diye-
rek onu yanitladim.
‘Besinci yasgiiniimden
onceki giinleri animsi-
yor musun? Ug yasim-
dan bes yasima kadar
hep sizlanirdim. Her
giin sizlanirdim. Bes
yasima geldigimde bir
daha hig sizlanmamaya
karar verdim. Bu, yasamimda yaptigim en zor isti.
Ama, ben sizlanmayi kesebildigime gore, sen de
homurdanmay! kesmeyi basarabilirsin.” dedi."
Pennsylvania Universitesi’nden psikolog Martin Se-
ligman, kiziyla arasinda gecen bir konusmayi boy-
le aktariyor. Son yillarda gelismeye baslayan olum-
lu psikoloji yaklasiminin dnciilerinden Martin Selig-
man, bircok nedenden 6tiirii bu konusmadan cok
etkilenmis. Oyle ki kizinin kendi kendine gercekles-
tirdigi bu olumlu davranis kazanma cabasinin, ona
cok seyi farkettirdigini ve cocuk yetistirmenin, on-
larin kotii huylarini diizeltmek olmadigini anladigi-
ni soyliiyor. Tersine, cocuk yetistirmenin, onlarin
normalde sahip olduklari niteliklerin gelismesine
yardim etmek ve bu giiclerini en etkili bicimde kul-
lanabilecekleri ortamlar bulmalarina destek olmak
oldugunu da belirten Seligman, kizinin ona homur-
danan bir adam oldugunu farkettirmesinden sonra
degismeye karar verdigini de sozlerine ekliyor.

Uretken bir bilimadami olan Seligman’in bu ic-
gortiyli kazanmasi, psikoloji alaninda yeni bir yak-
lagimin harekete gecmesiyle sonuglandi. Elbette
tek harekete gecirici bu degildi. Cok sayida bilima-
dami, 1990’larin ortalarinda olumlu psikoloji yak-
lagimini yayginlastirma yoniinde calismalara basla-
dilar.

Olumlu Psikoloji Nedir?

Psikoloji ve psikiyatri alanindaki calismalarin
gecmisine baktigimizda, bunlarin baslangicta
ABD’de daha yogun olarak yapildigini goriiyoruz.
Ancak, bu bilim dallarinin hizla gelisme gosterdigi
ikinci Diinya Savasi 6ncesinde aragtirmalarda agir-
ligin hangi konularda verildigine bakinca karsimiza
ilging bir tablo ¢ikiyor. Bu donemde, daha cok agir
ruhsal bozukluklar iizerinde calisildigi goriiliiyor.
Bu calismalara bagh olarak 14 temel ruhsal bozuk-
luk artik daha iyi taniniyor. Bu calismalarin insan
saglhigina katkisi ¢ok biiyiik; ancak normal davra-
nislar iizerinde yapilan calismalarin sayisi da olduk-
ca az. Ornegin, son 100 yilda bilimsel dergilerde
yayimlanan ofkeyle ilgili makalelerin sayisi 8166
iken, affedicilikle ilgili olanlarin sayisi 416.

Olumlu psikoloji yaklasimini benimseyen psi-
kologlar, yasami "yasamaya deger kilmaya" iliskin
yeterince bilgi sahibi olmadigimizi diistiniiyorlar.
Onlar, cok daha iyi kosullar altinda normal insan-
larin nasil gelisim gostereceklerine iliskin pek bir
sey bilinmedigi diisiincesiyle harekete gecmisler.
ikinci Diinya Sava-
s’'ndan beri de psiko-
loglar ve psikiyatrist-
ler, enerjilerini daha
cok hastaliklarin tedavi
edilmesine yonelik ca-
lismalara ayirmiglar.
Uzunca bir siire bilima-
damlarinin  daha ¢ok
hastalik ve bozukluklar
lizerinde calismasi, bi-
reylerin kendini ger-
ceklestirmesi ve top-
lumlarin daha iyiye gi-
debilmesi konularinin
gozardi edilmesine ne-
den olmus. Olumlu psi-
kolojinin hedefi, psikolojinin bir bilim dali olarak
yalnizca bozukluklari diizeltmekle ilgilenmeyip
olumlu niteliklerin yapilandiriimasina yonelmesini
de saglamak.

Olumlu psikolojinin kapsamina giren konular
farkli gruplar altinda toplaniyor. Bunlarin ilki, 6z-
nel deneyimlerin degerlendirilmesiyle ilgili konular
olan, huzur, tatmin, memnuniyet, umut, iyimserlik,
mutlulugu kapsiyor. Bunlardan bagska, bireysel ve
toplumsal diizeye iliskin konular var. Bireysel dii-
zeyde, insanlarin olumlu o6zellikleri inceleniyor.
Bunlar sevme yetenegi, cesaret, bireyler arasi ilis-
kiler, estetik duyarlilik, azim, affedicilik, 6zgiinliik,
ilerigortisliilik, manevilik, dogal yetenek ve akill-
lik benzeri konular. Toplumsal diizeye iliskin konu-
larsa, yurttaslik erdemleri iizerine: sorumluluk, ba-
kim, baskalarini diisiinme, nezaket, ilimhlik, hos-
gorii ve is ahlaki.

Koruyucu yaklasimlar tizerinde calisan psiko-
loglar, olumlu psikolojinin inceleme alanina giren
konularin bir kisminin aslinda ruhsal bozukluklara
karsi tampon gorevi gorebilecek giic ya da beceri-
ler oldugunu diistiniiyorlar. Olumlu psikolojinin
ontimiizdeki hedefi, insanin giiclerini anlamak ve
geng insanlarin bu giiclerinin nasil gelistirilebilece-
gini bulmak.
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