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Bölüm 25

MUTLULUK VE İŞYERİNDE MUTLULUK

Gülbeniz AKDUMAN1  

Mutluluk (Öznel İyi Olma)

İnsanın yaşam amacı ve yaşamı boyunca yaptıklarının ne işe yarayacağı sorusu 
yüzyıllardır birçok farklı disiplin tarafından araştırılmış ve çoğunlukla mutluluk ce-
vabına ulaşılmıştır (Ayten, 2014: 9). Mutluluk, din adamları, psikologlar, filozoflar, 
sosyologlar, ekonomistler ve eğitimciler gibi birçok farklı grup tarafından araştı-
rılmıştır (Kardaş, Yalçın, 2018: 1). Son yıllarda giderek artan bir ilgiyle araştırılan 
pozitif psikoloji de kişilerin mutlu olması için gerekenleri anlamaya çalışmaktadır. 
Pozitif psikolojinin öncü isimlerinden Martin Seligman mutluluğu olumlu duygular, 
yaşama bağlılık, ilişkiler, hayata yüklenen anlam ve başarı olarak beş boyutlu olarak 
tanımlamıştır (Bannink, 2017: 11-12).

Hayata anlam katanın mutluluk olduğu düşüncesi uzun yıllardır hüküm sürmek-
tedir (Comte-Sponville vd., 2012: 7, 13). 980-1037 yılları arasında yaşayan ünlü Türk 
düşünürü İbn Sina mutluluğu en üst seviyede iyilikten kaynaklanan, insan yaşamının 
ana amacı ve duyguları yönlendiren ana kavram olarak belirlemiştir (Gökalp, 2018: 
105). Felsefe tarihine bakıldığında Sokrates mutluluğu iyiliğin en yüksek seviyesi 
(Doğan, 2004: 41), Platon insanın ahlaki yoldan ulaştığı en yüksek seviye (Platon, 
1999: 419), Aristo ise insanın bireysel olarak yaşamının nihai amacı (Aristoteles, 
2012: 16) olarak tanımlamıştır. Mutluluk, kişinin istek ve beklentileriyle çevrenin 
dengelenmesi sonucunda, bir anlamda kişi ile dünyanın kesişimini yansıtan bir kav-
ramdır (Jacobsen, 2007: 39). Mutluluk, kişinin yaşamda ulaşacağı en yüksek zevk 
seviyesidir (Schmid, 2015: 26). Hayata anlam katmak isteyen insanoğlunun bu kuv-
vetli arzusuna ve birçok farklı disiplinde araştırılmasına karşın uzun yıllar boyun-
ca mutluluk yerine mutsuzluk ve mutsuzlukla ilişkili stres, depresyon, tükenmişlik 
gibi kavramlara odaklanılmıştır (Tarhan vd., 2014: 27).  Bunun bir göstergesi olarak 
American Psychological Association web sitesinde mutluluk konusunda arama ya-
pıldığında 6580 tane akademik çalışmaya ulaşılırken, stres kelimesiyle arama yapıl-
dığında hemen hemen 100 katı bir rakam olan 643.330 tane çalışmaya ulaşılmakta-
dır (http://www.apa.org/ , Erişim Tarihi: 19.08.2018).

Mutluluk ve yaşam memnuniyeti insan hayatın en ulvi ve talep edilen amaçlarıdır 
(Diener vd., 1995:7;  Diener vd., 2000: 419; Lyubomirsky vd., 2005: 803; Veenhoven, 
2010: 329). Türkiye İstatistik Kurumu tarafından 2003 yılından beri düzenli olarak 
her yıl yapılan yaşam memnuniyeti 2017 yılı araştırması sonuçlarına göre mutlu 
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lir. İşyerinde kabalığa maruz kalan işgören mutluluğunu kaybetmenin yanı sıra stres, 
kaygı ve öfke gibi olumsuz duygulara da kapılmaktadır (Shim, 2010: 17).

Mindfulness (Bilinçli Farkındalık):  Bilinçli farkındalık kişinin dikkatini o an 
yaşadığı deneyime tamamen odaklamasıdır (Soysal, 2018: 233). Hayat sürekli deği-
şirken sürekli aynı kuralların geçerli olması mümkün değildir. Önemli olan yapılan 
işe tamamen kendini verip, en iyiyi yapmaya odaklanmaktır (Goleman vd., 2018: 
10-11). Yaşanan anın ve çevrede olup bitenlerin olduğu gibi fark edilmesi anlamını 
taşıyan bilinçli farkındalık işgörenleri birçok açıdan olumlu etkilemektedir. Coo ve 
Salanova (2018) 1500 katılımcıyla yaptıkları araştırmada katılımcılara üç haftalık 
bir bilinçli farkındalık eğitimi uyguladıktan sonra işgörenlerin mutlulukları, örgüt-
sel bağlılıkları ve performansları artmıştır (Coo, Salanova, 2018: 1705).

Özerklik: İşgörenlere özerklik verilmesi de işgörenlerin mutluluğunu arttırmak-
tadır. Örneğin, Google firması çalışanlarına günlük çalışma sürelerinin %20’sinde 
istedikleri konuyla ilgili özgürce çalışma izni vermektedir. İşgörenlerin bu %20’lik 
çalışma süresinde geliştirdikleri Gmail, AdSense ve Google Talk gibi ürünler işgö-
renlerin özerk bir şekilde çalıştıklarında daha yaratıcı ve yüksek performanslı çalış-
tıklarını göstermektedir (https://www.hrzone.com/lead/culture/why-did-google-
abandon-20-time-for-innovation, Erişim Tarihi: 19.08.2018).

Geribildirim Almak: Çalışmalarının sonucunda olumlu geribildirim alan işgören-
lerin işyerindeki mutlulukları artmaktadır (Woods, West, 2010; 168; Nazlı, 2015: 53).
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