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MUTLULUK VE iSYERINDE MUTLULUK

Giilbeniz AKDUMAN!

Mutluluk (Oznel Iyi Olma)

Insanin yasam amaci ve yasami boyunca yaptiklarinin ne ise yarayacagi sorusu
yuzyillardir bir¢ok farkli disiplin tarafindan arastirilmis ve cogunlukla mutluluk ce-
vabina ulasilmistir (Ayten, 2014: 9). Mutluluk, din adamlari, psikologlar, filozoflar,
sosyologlar, ekonomistler ve egitimciler gibi bircok farkli grup tarafindan arasti-
rilmistir (Kardas, Yal¢in, 2018: 1). Son yillarda giderek artan bir ilgiyle arastirilan
pozitif psikoloji de kisilerin mutlu olmasi i¢in gerekenleri anlamaya ¢alismaktadir.
Pozitif psikolojinin 6ncii isimlerinden Martin Seligman mutlulugu olumlu duygular,
yasama baglilik, iliskiler, hayata yiiklenen anlam ve basari olarak bes boyutlu olarak
tanimlamistir (Bannink, 2017: 11-12).

Hayata anlam katanin mutluluk oldugu diisiincesi uzun yillardir hiikiim stirmek-
tedir (Comte-Sponvillev4-2012: 7, 13). 980-1037 yillar1 arasinda yasayan tinli Tirk
diisiiniirii ibn Sina mutlulugu en iist seviyede iyilikten kaynaklanan, insan yagsaminin
ana amaci ve duygular1 yonlendiren ana kavram olarak belirlemistir (Gékalp, 2018:
105). Felsefe tarihine bakildiginda Sokrates mutlulugu iyiligin en yiiksek seviyesi
(Dogan, 2004: 41), Platon insanin ahlaki yoldan ulastig1 en ytiksek seviye (Platon,
1999: 419), Aristo ise insanin bireysel olarak yasaminin nihai amaci (Aristoteles,
2012: 16) olarak tanimlamistir. Mutluluk, kisinin istek ve beklentileriyle ¢cevrenin
dengelenmesi sonucunda, bir anlamda kisi ile diinyanin kesisimini yansitan bir kav-
ramdir (Jacobsen, 2007: 39). Mutluluk, kisinin yasamda ulasacagi en yiiksek zevk
seviyesidir (Schmid, 2015: 26). Hayata anlam katmak isteyen insanoglunun bu kuv-
vetli arzusuna ve birgok farkl disiplinde arastirilmasina karsin uzun yillar boyun-
ca mutluluk yerine mutsuzluk ve mutsuzlukla iliskili stres, depresyon, tiikenmislik
gibi kavramlara odaklanilmistir (Tarhan vd., 2014: 27). Bunun bir gostergesi olarak
American Psychological Association web sitesinde mutluluk konusunda arama ya-
pildiginda 6580 tane akademik calismaya ulasilirken, stres kelimesiyle arama yapil-
diginda hemen hemen 100 kat1 bir rakam olan 643.330 tane ¢alismaya ulasilmakta-
dir (http://www.apa.org/, Erisim Tarihi: 19.08.2018).

Mutluluk ve yasam memnuniyeti insan hayatin en ulvi ve talep edilen amaglaridir
(Diener vd., 1995:7; Diener vd., 2000: 419; Lyubomirsky vd., 2005: 803; Veenhoven,
2010: 329). Tiirkiye Istatistik Kurumu tarafindan 2003 yilindan beri diizenli olarak
her y1l yapilan yasam memnuniyeti 2017 yil1 arastirmasi sonuglarina gére mutlu
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lir. Isyerinde kabaliga maruz kalan isgéren mutlulugunu kaybetmenin yani sira stres,
kaygi ve 6fke gibi olumsuz duygulara da kapilmaktadir (Shim, 2010: 17).

Mindfulness (Bilingli Farkindalik): Bilincli farkindalik kisinin dikkatini o an
yasadig1 deneyime tamamen odaklamasidir (Soysal, 2018: 233). Hayat siirekli degi-
sirken stirekli ayni kurallarin gecerli olmas1 miimkiin degildir. Onemli olan yapilan
ise tamamen kendini verip, en iylyi yapmaya odaklanmaktir (Goleman vd., 2018:
10-11). Yasanan anin ve cevrede olup bitenlerin oldugu gibi fark edilmesi anlamini
tasiyan bilingli farkindalik isgorenleri bircok acidan olumlu etkilemektedir. Coo ve
Salanova (2018) 1500 katilmciyla yaptiklar: arastirmada katilimcilara ii¢ haftalik
bir bilingli farkindalik egitimi uyguladiktan sonra isgérenlerin mutluluklari, érgiit-
sel baglhliklar1 ve performanslar1 artmistir (Coo, Salanova, 2018: 1705).

Ozerklik: isgorenlere ézerklik verilmesi de isgérenlerin mutlulugunu arttirmak-
tadir. Ornegin, Google firmasi ¢alisanlarina giinliik calisma siirelerinin %20’sinde
istedikleri konuyla ilgili 6zgiirce ¢alisma izni vermektedir. isgérenlerin bu %20’lik
calisma siiresinde gelistirdikleri Gmail, AdSense ve Google Talk gibi liriinler isgo-
renlerin 6zerk bir sekilde ¢alistiklarinda daha yaratici ve ytliksek performansh ¢alis-
tiklarin1 gostermektedir (https://www.hrzone.com/lead/culture/why-did-google-
abandon-20-time-for-innovation, Erisim Tarihi: 19.08.2018).

Geribildirim Almak: Calismalarinin sonucunda olumlu geribildirim alan isgéren-
lerin isyerindeki mutluluklar1 artmaktadir (Woods, West, 2010; 168; Nazli, 2015: 53).
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