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Abstract: We provide a comprehensive review of the field of subjective well-being in terms of its societal and
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1. GIRIS

“Mutluluk”, herhangi bir anda (olumlu duygulanim) tecrtibe edilen hos ruh halleri ve hisleri,
yasam doyumu ya da 6znel iyi olus gibi genel yasam degerlendirmelerini ifade eden poptler bir
terim olmasindan dolay: genellikle psikologlar tarafindan kullanilmaktadir, ama daha hassas
iletisimde ise yaramamaktadir. Buna karsin 6znel iyi olus, insanlarin kendi yasamlarina dair
6znel degerlendirmelerine gore tecrtibe ettikleri iyi olus diizeyini tanimlamak i¢in kullanilan bir
semsiye terimdir. Olumlu ve olumsuz olabilen bu degerlendirmeler; yasam doyumu, ilgi ve
sorumluluk, yasam olaylarina karsi duyulan sevin¢ ve tzltntt gibi duyussal tepkiler ve is,
iliskiler, saglik, eglence, anlam ve amag ile diger énemli alanlarla ilgili yargilar: ve duygulari icerir.
Bununla birlikte, iyi olus kisinin deneyimiyle ortaya ¢ikmasi bakimindan 6znel olmasina ragmen,
oznel iyi olusun tezahturlerinin, s6zel ve s6zel olmayan davranislar, eylemler, biyoloji, dikkat ve

bellek bakimindan nesnel olarak 6l¢tilebildigini belirtmek énemlidir.

Oznel iyi olusu degerlendirmek icin, 6z degerlendirme 6lctimleri yaygin olarak kullanilmaktadir.

Bunlar katilimcilarin ya yasam doyumu ya da belirli duygulari ne kadar tecrtibe ettikleri gibi genel
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bir degerlendirmeyi gerektirir. Bu Olctiimler, tepki 6lcegine, zaman dilimine ve geriye déntk
raporlar ya da internet tizerinden olup olmadiklarina goére farklilik gbdsterebilir ancak bunlarin
hepsi iyi olma 6lctimlerinde yanitlayanin 6znel bakis acisina dayanir. Cok sayida 6lciim olmasina
ragmen, en c¢ok alinti yapilanlar arasinda Cantrilin (1965) Oze Cipalanmis Caba Olcegi,
Fordyce’in (1977) altmis saniyelik mutluluk 6lcegi, Watson, Clark ve Tellegen’in (1988) Olumlu ve
Olumsuz Duygu Olcegi ve Yasam Doyumu Olcegi yer almaktadir (Diener, Emmons, Larsen ve
Griffin, 1985; inceleme i¢in bk. Pavot ve Diener, 1993b; Pavot ve Diener, 2008).

Ozbildirim &lctimleri, 6znel iyi olus arastirmalar alaninda en sik kullanilan élctimler olmalarina
ve genellikle birbirleriyle ytksek benzerlik gdstermelerine ragmen, 6lciim 6nyargis: tehlikesini
akilda tutmak énemlidir. Ozbildirim ile él¢tilen her sey iliskili ciktiginda, sonuglar bir metot-
varyans problemini gdsterebilir. Bu nedenle, bilim adamlar: ayrica, tarafsiz bir iyi olus 6lcimuti
elde etmek icin gézlemci raporlari, ytiz 6lctimleri, fizyolojik 6lctimler ve duyguya duyarh gérevler
gibi 6z rapor olmayan yontemleri de kullanirlar. Sandvik, Diener ve Seidlitz (1993), 6z-bildirim
Olctimlerinin, 6z-bildirim dist élctimlerle makul benzerlik gecerligi gosterdigini ve ayrica zaman
icinde de ytiksek kararlilik gosterdigini bulmuslardir. Bununla birlikte, arastirmalar, mevcut ruh
hali veya cevredeki ortam gibi baz faktorlerin, bazi durumlarda yasam doyumuyla ilgili ktiresel
oznel iyi olusu 6lcen maddelere tepkileri etkiledigini géstermistir (Pavot ve Diener, 1993a). Bu
nedenle, 6znel Olctitler, 6znel olmayan o6lctitlerle ytksek gtivenilirlik gésterirken, 6zbildirim disi
olctimler, daha kapsaml bir iyi olus ve yasam doyumu saglamak icin yararhdir. Iyi Olusun
Degerlendirmesi: Ed Diener'in kulliyat1 (2009), bircok iyi olus dl¢cttiintin yapisi, gecerliligi ve

guvenilirligi hakkinda derinlemesine bir tartisma sunmaktadir.

Oznel iyi olusu inceleyen arastirmacilarin esas uygulamali amaci, mutsuzlugu ortadan
kaldirmanin étesinde insanlarin yasamlarinin iyilestirilmesidir. Oznel iyi olus, yasam kalitesinin
6nemli bir bileseni oldugundan, o6lctilmesi insanlarin yasamlarinin nasil iyilestirilebilecegini
anlamak icin cok 6nemlidir. Ayrica, giderek artan arastirmalar, yiksek dtzeyde 6znel iyi olusun,
bireylere sundugu avantajlarin Otesinde toplumlarin etkili isleyisine faydali oldugunu

gostermektedir.
2. iYi OLUSUN YARARLARI

Ik arastirmalar iyi olusun nedenlerine odaklanmisti, ancak son zamanlarda arastirmacilar iyi
olusun sonugclarina ve 6zellikle ytiksek dlizeyde 6znel iyi olusun etkili iglevsellik icin faydali olup
olmadigina ya da doéntstimli olarak basariy1 engelleyip engellemedigine odaklanmaya
baslamislardir. Giderek artan kanitlar, ytiksek iyi olus ve yasam memnuniyetinin saglik ve uzun
omur, is ve gelir, sosyal iliskiler ve toplumsal fayda seklindeki doért alanda yasami 6nemli dl¢ctide
iyilestirdigini gostermektedir (bk. Diener ve Biswas-Diener, 2008; tam bir inceleme icin
Lyubomirsky, King, ve Diener, 2005).

2.1. Sosyal iligkiler

Yuksek 6znel iyi olus, yluksek dlizeyde sosyallik ile tutarh bir sekilde iliskiliyken, kanitlar bu iki
degisken arasindaki nedensel okun her iki ydonde de hareket ettigini 6ne stirmektedir. Daha fazla
sayida arkadas ve aile tiyesi olan bireyler daha ytksek diizeyde 6znel iyi olusa sahip olma
egilimindedirler; bununla birlikte, baslangicta daha yuksek iyi olusa sahip bireyler, dustuk
baslangi¢c yasam doyumu olan bireylerden daha yakin ve daha destekleyici sosyal iliskilere sahip

olma egilimindedir (Diener ve Biswas-Diener, 2008).

Insanlarin giinliik etkilesimlerini ve sosyal baglarin etkilerini inceleyerek, destekleyici iliskilerin

yuksek 6znel iyi olusta nedensel bir faktdor oldugu aciktir. Bircok calisma, insanlarin gtinleri
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icindeki en iyi boélimun, sosyal etkilesimde bulunduklari zaman oldugunu goésteriyor. Genel
olarak, insanlar, diger insanlarin etraflarinda olduklarinda daha mutlu oluyorlar (Kahneman ve
Krueger, 2006) Dahasi, evli insanlarin evlenmemis insanlardan ortalama olarak daha ytksek
duizeyde 6znel iyi olma deneyimleri yasadiklari gerceginin kanitlandigi tizere, evlilik gibi sosyal
baglar 6znel iyi olusu da arttirabilir (Lucas, Clark, Georgellis ve Diener, 2003).

Bununla birlikte, ytksek 6znel iyi olusa sahip kisilerin daha ytksek 6zgliven, sicaklik, liderlik
yetenegi, sosyallesme ve daha fazla arkadasa sahip olma egiliminde olmalarini gésteren kanaitlar,
nedensel okun diger tarafini1 6ne stirmektedir - ytiksek 6znel iyi olusa sahip olan insanlar aslinda
kendi sosyal destek sistemlerini olusturmaktadir (Cunningham, 1988; Isen, 1987). Bu fenomenin
bir 6rnegi, evlenmis ve bosanmis insanlar arasindaki temel farktir. Evlenmeden 6nce yasam
doyumu ytksek olan insanlarin digerlerine gore evlenmeleri, evli kalmalari ve evliliklerinden
mutlu olma olasiliklar1 daha ytksekken, evlenmeden 6nce yasam doyumu diuistik olanlarin

bosanma olasiliklar: ¢ok daha ytksektir (Lucas, Clark, Georgellis, ve Diener, 2003; Lucas, 2005).
2.2. Is ve Gelir

Yuksek 6znel iyi olusun bir baska yarari, onu elde eden insanlarin, meslekleri ne olursa olsun,
digerlerinden daha fazla para kazanma (Diener, Nickerson, Lucas ve Sandvik, 2002) ve iglerinden
zevk alma olasiliklarinin daha ytksek olmasidir (bk. Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). En
6nemlisi, iyi olusun ekonomik ve kariyer basarisina neden oldugunu gosteren bu sonug,
dinyanin diger bélgelerinde yapilan calismalarda da tekrarlanmistir (Graham ve Pettinato, 2002;
Marks ve Fleming, 1999). Devam eden arastirmalar, islerini seven bireylerin amirinden takdir
alma egilimlerinin daha ytiksek oldugunun (Wright ve Staw, 1999; Cropanzo ve Wright, 1999) ve
is basindayken daha fazla tretkenlige, glivenilirlige, yaraticilia ve genel olarak daha yuksek is
kalitesine sahip olduklarinin distintldtgint ileri stirmektedir (Staw, Sutton, ve Pelled, 1994).
Ayrica, mutlu calisanlar ayni zamanda daha ytiksek diizeyde 6rglitsel vatandasliga sahip olma
egilimindedirler. Bu da, meslektaslarina yardim etmek gibi, islerinin gerektirmedigi gérevleri
yerine getirme olasiliklarinin daha ytksek oldugu anlamina gelir (Donovan, 2000). Diener ve
Biswas-Diener, 2008).

2.3. Saghk ve Yasam Siiresi

Oznel iyi olusun hem sagligi hem de yasam siiresini artirdifina dair kanitlar saglayan bir dizi
calisma vardir. Genel olarak, ytiksek 6znel iyi olusu bildiren kisiler ayni1 zamanda daha iyi saglik
ve daha az hos olmayan fiziksel belirtiler bildirmektedirler (Roysamb ve digerleri, 2003).
Arastirmacilarin katilimcilar: soguk alginligi ile enfekte ettigi yakin tarihli bir calismada, daha
yuksek dtizeyde iyi olus bildirenler virtise kars1 daha direncli ¢ikmislardir (Cohen ve arkadaslari,
2003). Ayrica Danner, Snowdon ve Friesen (2001) temel 6znel iyi olusun ayni cevresel kosullar
altinda yasayan rahibelerin yasam sturelerini yordadigini bulmuslardir ve Pressman ve Cohen
(2007) psikologlarin otobiyografileri tizerine bir arastirmada benzer bir sonuc¢ elde etmislerdir.
Dahasi, 6znel iyi olusu daha yuksek olan bireyler, daha gticlti bagisiklik sistemine ve daha iyi
kardiyovaskitiler sagliga (daha az kalp krizi ve daha az arter tikanikligi) sahip olma, emniyet
kemeri ve glines kremi gibi daha saglikli davranislarda bulunma, alkol veya uyusturucuya
bagimlilik gibi daha az sayida yasam tarzi hastalifina sahip olma egilimindedirler. (Diener ve
Biswas-Diener, 2008).
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2.4. Mutlulugun Toplumsal Yararlar1

Son olarak, ytuksek 6znel iyi olus, yalnizca bireylere yarar saglamakla kalmaz, ayni zamanda
topluma bir blttin olarak fayda saglar. Kimi zaman mutluluk arayan insanlarin bencil ve
sorumsuz olduklari, kendi toplumlarinin iyilestirilmesinden ziyade kendi kazanclari icin
faaliyetlerde bulunduklar1 dtstntlmektedir. Gercekte, ytksek 6znel iyi olusa sahip olanlar
dusutk 6znel iyi olusa sahip olan insanlara gore, toplum ve yardim gruplari icin gontllulik gibi
ozgecil ve toplum yanlis: faaliyetlerle daha sik mesgul olurlar (Tov ve Diener, 2008, Thoits ve
Hewitt, 2001; Krueger, Hicks ve McGue, 2001). Dahasi, géntllti olanlar icerisinde, yliksek 6znel
iyi olus bildiren insanlar, en fazla zamana yatirim yapma egilimindedirler (Thoits ve Hewitt, 2001).
Ustelik, ortalama olarak ytksek diizeyde iyi olus yasayan insanlar, daha glivenilir olma, igbirlik¢i
ve baris yanlisi tutumlar, hiktimete daha fazla gltiven, demokrasi icin daha gtclt destek ve
gocmenler ve irksal gruplar icin daha distik hosgoristizltik seviyelerine sahip olma egilimindedir.
(Tov ve Diener, 2008; Diener ve Tov, 2007). Bu nedenle, tim vatandaslarin iyi olusu, yapisal
olarak saglam bir toplumdan kaynaklanabilirken, ytiksek dtizeyde 6znel iyi olus, daha istikrarl,

Uretken ve etkin igleyen bir topluma da katkida bulunabilir.
2.5. insanlar Cok Mutlu Olabilir Mi?

Yuksek iyi olusun birey ve toplum dtizeylerinde daha iyi isleyise neden oldugunu ileri stiren
kanitlar icin 6nemli bir uyari, insanlarin daha iyi bir yasam elde etmek icin her zaman mutlu
olmalarinin gerekmemesidir. Aslinda, ytksek 6znel iyi olusun cok sik bildirilmesi, belirli yasam
alanlari tizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir. Ornegin, en ytiksek iyi olus seviyesini yasayan
insanlar, yakin iligkiler ve goéntlli calisma acisindan en basarili olanlardir; ancak, biraz daha
dustk duzeyde iyi olus seviyesi yasayanlar, gelir, egitim ve siyasi katilm a¢isindan en basarili
olanlardir (Oishi, Diener ve Lucas, 2007). Ayrica, stirekli olarak daha ytiksek iyi olus dtizeylerine
ulasmak icin ¢abalamak, bir bireyin yasadisi uyusturucu kullanimi ve cinsel partnerlerin cok
olmasi gibi daha riskli ve potansiyel olarak tehlikeli davraniglara yol acgabilir. Bu nedenle, bireyler
ve toplumlar icin ytksek 6znel iyi olusun faydalarini tanimak 6énemli olsa da, stirekli 6f6rinin arzu

edilen bir sonuc oldugunu distinmek hatadir.
3. iYi OLUS KURAMLARI

Mutlulukla ilgili genetik yatkinliklari inceleyen biyolojik kuramlardan kendini baskalariyla
karsilastirmanin 6znel iyi olusu nasil etkiledigini inceleyen goéreceli standart kuramlara kadar iyi
olusun incelendigi cesitli kuramsal cerceveler vardir. One cikan kuramlarin bazlar asagida
aciklanmistir (bk. Diener, 1984; Kesebir ve Diener, 2008); ancak, alan1 gelistirmek icin teori ile

arastirma arasinda daha yakin bir baglanti gerekmektedir.
3.1. Erek Kurami1

Oznel iyi olusun erek kuramlari, bireylerin bir hedef veya ihtiyac gibi belirli bir son noktaya
ulastigi zaman mutluluga kavustugunu belirtmektedir. Bu kuramlardaki tartisma noktasi, belirli
son noktanin neleri kapsadigidir. Ornegin, ge¢miste filozoflar arzularin yerine getirilmesinin iyi
olusu saglayip saglamadigini ya da bazi arzularin iyi olus icin zararli olup olmadigini
sorgulamislardir. Uzun vadeli sonuglar: pahasina kisa vadeli bir arzuyu tatmin etmek iyi midir ve
bir bireyin arzular: birbiriyle catisirsa ne olur? Digerleri bir arzuya dogru ilerlemenin, istenen
nesnenin kendisinin elde edilmesinden gercekten daha tatmin edici olup olmadigini sormuslardir.
Ryff ve Singern (1996) psikolojik iyi olma kavrami ve Ryan ve Deci'nin (2000) Oz-Belirleme
Kurami gibi ihtiyac kuramlari, bir kisinin iyi olusu elde etmek icin yerine getirmesi gereken belirli

dogustan ihtiyaclari oldugunu belirtmektedir. Bunlarla baglantili olarak, amac¢ kuramlari,
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insanlarin bilingli olarak belirli hedefler aradiklarini ki bu da yerine getirildiginde, ytksek iyi
olusla sonuclandigini 6ne stUrmektedir. Ancak, amac¢c kuramlarinda, amaclar dogustan gelen
ihtiyaclarin 6tesinde ek kaynaklardan ortaya cikabilir.

3.2. Yukaridan Asagiya, Asagidan Yukariya Kuramlari

“Yukaridan asagl” ve “asagidan yukariya” iyi olus kuramlari arasindaki tartisma, bu alan icin
6nemli olmustur. “Asagidan yukariya” kuramlari, bir kisinin hayatini olusturan olumlu ve
olumsuz anlarin, o kisinin algiladig1 6znel iyi olusunu ortaya ¢ikarmak ic¢in toplandigini ileri
strmektedir. Bu goértise gore, olumlu ya da “mutlu” bir an kisinin iyi olusu yasamasina yol
acmaktadir ve kisi ne kadar fazla olumlu an yasarsa, iyi olus dlizeyleri de o kadar ytikselmektedir.
Buna karsin yukaridan asagi kuramlari, bir kisinin diinyay: belirli bir sekilde deneyimlemeye
yonelik dogasinda var olan egiliminin, o kisinin diinya ile etkilesimini etkileyecegini iddia eder.
Bu nedenle, yukaridan asagiya dogru kuramlarina gore, daha olumlu bir zihin durumuna sahip
olan bir kisi, belirli bir olay1, daha olumsuz bir perspektife sahip olan bir kisiden “daha mutlu”
olarak degerlendirebilir veya yorumlayabilir ki bu, nesnel olaylardan ziyade olumlu tutumun iyi

olusta nedensel faktor haline getirilmesidir.

Bu iki karsit kuramlarla ilgili 6znel iyi olus alaninda iki genel tartisma vardir. lki, iyi olusun
kisisel bir 6zellik mi yoksa bir durum mu olduguyla ilgilidir. Iyi olusun kisisel bir 6zellik oldugunu
savunanlar, ytksek iyi olusun mutlaka mutlu hissetmekten ziyade olumlu tepki gésterme egilimi
oldugunu belirtmektedirler. Digerleri ise, bu iyi olusun mutlu anlarin toplamindan kaynaklanan
bir durum oldugunu savunurlar. Ikinci tartisma, iyi olusun olusturulmasinda giizel durumlarin
roliiyle ilgilidir. Ornegin, giizel durumlardan yoksun olmak depresyona yol aciyor mu, yoksa

depresyon normal glizel etkinliklerle mesgulken zevk alamamaya mi yol agiyor?
3.3. Bilissel Kuramlar

“Yukaridan asagiya” yaklasimlarla iligkili olarak, iyi olusun biligsel kuramlari, bireysel iyiligin
belirlenmesinde biligsel stireclerin glictine odaklanir. DYB- Dikkat, Yorumlama ve Bellek - iyi olus
modeli boyle bir bilissel kuramdir ve yliksek 6znel iyi olusa sahip bireylerin dikkatlerini olumlu
uyaranlara odaklama, olaylari olumlu yorumlama ve gecmisteki olaylari pozitif bir bellek 6nyargisi
ile hatirlama egiliminde olduklarini ileri stirmektedir (bk. Diener ve Biswas-Diener, 2008) Dikkat
acisindan, olumsuz uyaranlara kiyasla, nispeten daha fazla olumlu uyaranlara odaklanabilen
katiiimcilar, genel iyi olus dtizeylerinde daha iyi sonug¢ alma egilimindedir. Belki de daha 6nemlisi,
dikkati kendisinden disa dogru uzaga yonlendirme yetenegi, iyi olusun O6nemli bir
yordayicisidir. Calismalar, dalgin kisilerin genel olarak daha fazla endiselenme egiliminde
olmalarina ve daha dtistik 6znel iyi olus yasamalarina ragmen, dikkati iceriye dogru yéneltmenin
normalde yuUksek iyi olus yasayan insanlarin anlaml derecede daha dustk iyi olus yasamasina
neden olabildigini géstermektedir. Ayrica, ylksek 6znel iyi olusa sahip olan kisilerin dogal olarak
yansiz ve muglak olaylar: olumlu bir sekilde yorumladiklar: gértilmustiir. Bu sekilde, olumlu
yorum koruyucu bir tampon goérevi gériir. Son olarak, “mutlu” insanlarin, yasadiklari olumlu ve
olumsuz olaylarin miktarinda fark olmadigi gosterilmis olsa da, onlar olaylar1 gercekte
oldugundan daha iyi olarak hatirlamaya ve pozitif ve koruyucu bir bellek 6nyargisina girmeye
egilimlidirler.

3.4. Evrimsel Kuramlar

Son zamanlarda, iyi olusun kokenleri icin ortaya cikan kuramlar, hayatta kalmada insanlara
yardim eden haz ve iyi olus duygularinin Uretildigini 6ne stren evrimsel modellerdir. Atalarimizin

cevresel tehditlere tepki gostermesine yardimeci olan olumsuz duygularin (6r. korku, 6fke ve
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endise) evrimsel degeri uzun zamandir bilinmektedir. Bununla birlikte, iyi olus tarafindan
saglanan uyarlanabilir avantajlar ve o6zellikle de, uyarlanabilir davranislar1 harekete geciren
gudtleyiciler olarak olumlu duygularin rolli, simdilerde anlasilmaya baslamistir. Fredrickson
(1998)'in “teoriyi genisletmek ve insa etmek” modeli, olumlu duygularin bireylerin diistince-eylem
repertuarlarini genisletmelerine ve sonucta zaman icinde zihinsel, psikolojik, sosyal ve fiziksel
kaynaklar: olusturmasina olanak sagladigini 6éne stiren nispeten yeni bir evrimsel modeldir. Bu
nedenle, Fredrickson, yliksek 6znel iyi olus ve olumlu duygulanimin, bireylerin ¢cevrelerini giivenle
kesfedebilecekleri, yeni hedeflere yaklasabilecekleri ve bdylece o6nemli kisisel kaynaklar
kazanabilecekleri bir durum yarattigini 6éne stirmektedir. Bu sekilde, daha 6nce dustnuldtiga
gibi, iyi olus, ikincil bir gerceklik degildir. Aksine, olumsuz duygular gibi, olumlu duygular,
tirlerin evrimsel basarisina katkida bulunan ve hayatta kalmada insanliga yardim etmeye devam

eden kendi uyum avantajlarina sahiptir.
3.5. Mizac¢ ve Kisilik

Bir dizi ¢alisma, bireyin iyi olusu icin kapasitenin belirlenmesinde mizacin ve kisiligin 6nemini
dogrulamistir. Oznel iyi olus diizeylerinin tutarhligini boylamsal olarak gdsteren calismalarda
oldugu gibi (Costa ve McCrae, 1988; Magnus ve Diener, 1991), ayni ya da tek yumurta ikizlerinin,
cift yumurta ya da dizigotik olanlara gore iyi olus diizeylerinde birbirlerine cok daha benzer
oldugunu goésteren arastirmalar, genetik kalittmin 6énemini ispat etmistir (Lykken ve Tellegen,
1996; Tellegen ve digerleri, 1988). Farkl kisilik 6zellikleri arasinda, disadéntiklik ve nevrotikligin
en tutarli ve glcli bir sekilde iyi olus ile iliskili oldugu gosterilmistir (Diener ve Lucas, 1999;
Rusting ve Larsen, 1997). Disad6ntkltigtin olumlu duygulanimi yordadig: gosterilmistir (Lucas
ve Fujita, 2000), olumsuz duygulanim ise noérotisizm tarafindan kuvvetle tahmin edilmektedir
(Fujita, 1991). Ayrica, uluslar arasi1 calismalar, diinyanin her yerindeki disa doénuklerin, daha
fazla sayida olumlu duyguyu deneyimlemeye ve onlar ice déntiklerden daha yogun bir sekilde
yasamaya egilimli olduklarini géstermektedir (Diener ve Biswas-Diener, 2008). Bu nedenle, ¢evre;
genetigin ifade edilmesinde bir rol oynasa da, kalitsal 6zelliklerin bireylerin iyi olus dtizeyleri

lUzerinde 6nemli bir etkisi oldugu aciktir.
3.6. Goreceli Standartlar

Goreceli standart kuramlari, iyi olusun kisinin; gecmisi, digerleri, hedefleri ya da idealleri gibi bir
takim standartlar ile gercek kosullar arasinda yapilan karsilastirmadan kaynaklandigini ileri
suirer. Sosyal karsilastirma kuramina gore, kisi standart olarak diger insanlari kullanir, ve bu da
bir insanin digerlerinden daha iyi durumda olmalari durumunda daha ytiksek iyi olus yasayacagi
anlamina gelir (Carp ve Carp, 1982; Michalos, 1980). Ornegin, Easterlin (1974), insanlar tatmin
edecek gelir miktarinin, toplumdaki digerlerinin gelirine bagl oldugunu ileri sirmustir. Ayrica,
Emmons, Larson, Levine ve Diener (1983), sosyal karsilastirmanin bircok alandaki memnuniyetin

en glclu belirleyicisi oldugunu bulmustur.

Brickman, Coates ve Janoff-Bulman’in (1978) uyum kurami gibi diger kuramlarda, bireyin
gecmisi onun karsilastirma standardidir. Ornegin, bir bireyin su andaki yasami gecmis
standartlarini asiyorsa mutlu olacaktir. Ancak, uyum kurami, olaylarin duygulari uyandirma
gliciinin zamanla azaldigin1 da éne stirmektedir. Ornegin, bir kisi terfi gibi olumlu bir olay
yasarsa, uyum kurami terfinin, bu kisinin bir énceki standartlarinin tizerinde olmasi nedeniyle,
iyi olusunda bir artis yasayacagini 6ne strmektedir. Ancak, uyum kurami, zaman ilerledikce
terfinin yeni bir standart haline gelecegini, bdylece bireyin refah duygusunu uyandirma gtictinii
kaybedecegini varsaymaktadir (Brickman ve Campbell, 1971). Bu sekilde bireyler, hayat

kosullarindaki son degisikliklerin, bireyin standartlarini yeni kosullara alismadan 6nce, bireyin
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6znel iyi olusunu gecici olarak artirma surecini tanmimlayan “haz carki” olarak adlandirilir.
Dolayisiyla, uyum kuramina gore, olaylar ve kosullar sadece kisa vadede 6nemlidir, mizac iyi olus
lzerinde uzun vadeli 6nemli bir etkendir. Bu teoriye destek, 6ztrltlerin kontrol gruplarindan
daha az tatmin olmadiklarini bildiren calismalardan (Feinman, 1978) ve omurilik yaralanmasi
magdurlarinin kazadan sonra iyi olusta asir1 bir diistis yasadiklarini ve ardindan daha 6nceki
seviyelerine yaklasan hizli bir ytikselisin izledigini bildiren calismalardan gelmektedir. (Wortman
ve Silver, 1982).

Daha 6nemlisi, bu “haz carki” uyum kuramlarinin daha gticlt bigimlerinin artik dogru olmadig:
kanitlanmistir (Diener, Lucas ve Scollon, 2006). Ulusal iyi olus duzeyleri arasindaki sasirtici
farklhiliklar, insanlarin deneyimledikleri her seye uyum saglamadigini ortaya koymaktadir;
gercekte, milletler yalnizca yasam doyumu ve yargilarda degil, ayni zamanda hem olumlu hem de

olumsuz duygularda da 6nemli 6lctide farklidir (Diener, Kahneman ve Helliwell, 2009).

Ancak, yas, evlilik ve bosanma Uizerine yapilan ¢alismalarla da gortaldtgt gibi, daha ince ayrintili
uyum kuramlarinin gecerliligi vardir. Yas calismalari, bir esin 6limtintin, dul icin yasam doyumu
konusunda keskin bir diistise yol actigini ve bu durumun tstesinden gelebilmesi icin 7 yila kadar
bir zamanin gerektigini gostermektedir (Diener ve Biswas-Diener, 2008). Evlilik ve bosanma
lzerine yapilan arastirmalar, insanlarin olumsuz yasam olaylarindan genellikle kurtulduklarini
ve son derece olumlu olaylardan sonra kendilerini iyi hissetme duygulari yasadiklarini
gostermektedir (Lucas, Clark, Georgellis ve Diener, 2003). Bu ve diger calismalar, bireyin
mutlulugunun “ayar noktasi’nin degisebilecegini, bdylece insanlarin evlilik gibi olumlu
olaylardan sonra iyi olmalarini saglayabilecegini ve bir esin 61imu gibi yasami degistiren olumsuz

olaylardan kurtulabilecegini géstermektedir (Diener ve Biswas). -Diener, 2008).

Bazi yeni calismalar, tekrarlanan olaylarin uyuma neden olmaktan ziyade aslinda zit bir etkiye
sahip olabilecegine ve duyarliliga neden olabilecegine dair kanit saglamaktadir (Luhmann ve Eid,
baskida). Ayrica, uyumda belirgin kiilttirel farkhiliklar vardir (Oishi ve digerleri, 2007) ve uyumun
farkli deneyim cesitlerine gore, ozellikle tiketime karsi kazanim, farkli olabilecegine dair kanitlar
da vardir (Hsee, Yang, Li, ve Shen, 2009). iInsanoglunun uyum kapasitesi hakkinda ne bildigimiz
konusunda ilerleme kaydederken, daha kapsamli bir anlayis elde etmek icin cok daha fazla

arastirmaya ihtiyac vardir.
4. DEMOGRAFIK OZELLIKLER VE iYi OLUS

Oznel iyi olus ile bir takim demografik degiskenler arasindaki korelasyonlar kapsamli olarak
incelenmis ve bu calismalarin sonuclari asagida sunulmustur. Bununla birlikte, iyi olus
arastirmalarinda 6nemli bir sonraki adim, korelasyonel faktorlerden ziyade nedenselligin daha
kesin bir sekilde belirlenmesidir. Ornegin, sosyal iliskiler gibi asagidaki degiskenlerin bircogunda
nedensel iliski belirsizdir - iyi arkadasliga sahip olmak iyi olusa neden olur, ancak iyi olus dtizeyi
yuksek olan bireyler ilk etapta arkadas edinmede daha iyidir. Bu nedenle, arastirmalarin
gelecekteki yonu, nedensel faktorlere karsi korelasyonu birbirinden ayirabilen boylamsal

calismalarda yatmaktadair.
4.1. Cinsiyet

Cinsiyetler arasindaki goreceli iyi olus duizeyleri sik sik incelenmistir, ancak simdiye kadar
toplanan iyi olus verileri, kadinlarin ve erkeklerin ortalama 6znel iyi oluslar1 acisindan 6énemli
olctide farkl olmadigini gostermektedir. Kadinlar hem son derece mutlu hem de asiri mutsuzluk
orneklerinde daha sik gortinse de, kanitlar bu askin temsilin, kadinlarin olumlu ve olumsuz

duygular erkeklere oranla daha sik ve daha yogun yasadigi gerceginden dolay: oldugunu ileri
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surmektedir. Aslinda, Fuyjita, Diener ve Sandvik (1991), cinsiyetin iyi olusta varyansin %1'inden
daha azini olustururken, duygusal deneyimlerin yogunlugundaki varyansin %13Unden fazlasini
olusturdugunu gostermislerdir. Bu nedenle, erkekler ve kadinlar ortalama 6znel iyi olma
durumlarinda ¢ok az karsilastirmal: farklilik gésterirken, erkeklere gére daha fazla kadin, iyi olus
Olceklerinin uc¢ noktalarinda yasamaktadir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

4.2. Egitim

Genel inanisa gore zeka, egitim ve tatmin edici bir yasam stirdtirebilme yetenegi arasinda ters bir
iligki vardir. Gustave Flaubert, bu dtistinceyi poptler ifadesiyle en iyi sekilde belirtmistir: “Aptal
olmak, bencil olmak ve iyi saglik sahibi olmak mutluluk icin ti¢c sarttir, ancak aptallik eksik
olursa, hepsi kaybolur.”. Bununla birlikte, “cehalet mutluluktur” 6zI1t s6zu, iyi olusta varyansin
sadece %1-3Unu aciklayan diger degiskenleri kontrol ettikten sonra, egitim ve iyi olus duzeyi
arasinda olumlu (zayif da olsa) bir iliski oldugunu gosteren bir dizi calisma ile gecerliligini
yitirmistir (Witter, Okun, Stock ve Haring, 1984). Ayrica, IQ testleri ile 6l¢tilen zeka ile 6znel iyi
olus arasindaki baglant1 neredeyse yokmus gibi gérinmektedir; ancak, duygusal zeka, ytksek iyi
olus ile tutarl bir sekilde iliskilendirilmistir (Furnham ve Petrides, 2003; Schutte ve digerleri.,
2002).

4.3. Yas

Yaslilarin, huysuz, kavgaci ve hayattan mutsuz olma 6zellikleri seklindeki tipik cagrisimin bir dizi
calisma ile yanlis oldugu kanitlanmistir. Yasla iligkili olarak iyi olusun ilk degerlendirmeleri,
gencligin iyi olusun gl bir sekilde tutarli bir yordayicisi oldugunu ileri stirerken (Wilson, 1967;
Bradburn ve Caplovitz, 1965; Gurin, Veroff ve Feld, 1960; Kuhlen, 1948; Wessman, 1957), cagdas
calismalar, yasam memnuniyetinin genellikle yasla birlikte arttigini ya da en azindan
azalmadigini géstermektedir (Herzog ve Rodgers, 1981; Horley ve Lavery, 1995; Larson, 1978;
Stock, Okun, Haring ve Witter, 1983). Ustelik Mroczek ve Spiro (2005), énemli bireysel farkliliklar
olmasina ragmen, yasam memnuniyetinin aslinda 40 ila 65 yaslar1 arasinda yukseldigini, ancak
6limun yaklasmasina yakin bir yerde azaldigini bulmuslardir. Boylamsal ve kesitsel veriler, iyi
olus bakimindan olumlu duygunun yashlikla birlikte kismen azaldigini ve bu nedenle de olumsuz
etki yaptigini gdéstermektedir (Charles, Reynolds ve Gatz, 2001; Mroczek ve Spiro, 2005). En
o6nemlisi de, uluslararasi diizeyde incelendiginde, yas ve 6znel iyi olus arasinda tutarh bir iliski
bulunmamaktadir; bununla birlikte, daha fakir tilkelerde yasla birlikte yasam doyumunda daha
hizli bir gerileme egilimi s6z konusudur (Deaton, 2008). Bu nedenle, bu alanda daha fazla

arastirmaya ihtiyac duyulurken, yasliligin mutlak bir mutsuzluk habercisi olmadig: aciktir.
4.4. Din

Dindarlik ya da maneviyat ve iyi olus arasindaki iliski paradoksal bir konudur. Genel olarak,
dindar insanlar daha ytuksek iyi olus tecrtibe etme egilimindedirler ve daha belirgin bir bicimde,
dini térenlere katilim, dinsel bagliligin gtici, Tanr ile iliski ve dua, daha ytksek iyi olus dtizeyleri
ile iliskilendirilmistir (Ferriss, 2002; Poloma ve Pendleton, 1990; Witter, Stock, Okun ve Haring,
1985). Ulusal dtzeyde, yuksek dindarlik seviyeleri daha ylksek yasam memnuniyeti ve daha
dustk intihar oranlariyla iliskili bulunmaktadir (Diener ve Seligman, 2004; Helliwell, 2007).
Ytuksek iyi olus ve dindarlik arasindaki olumlu bagin, bir anlam ve amag¢ duygusundan, kiliseler
ve kurumsal dinin diger kurumlarn tarafindan yaratilan sosyal aglar ve destek sistemlerinden
kaynaklandigi dtistintilmektedir. Bununla birlikte, dine yonelik digssal motivasyondan ziyade i¢csel
motivasyon, bu baglantinin olumlu olmasinda 6nemli bir etkendir (Ardelt, 2003; Ardelt ve Koenig,

2007) ve bu bagin glicintn, belirli insan gruplarinda, 6zellikle kadinlarda, Afrikali Amerikalilar

2628 Hitit Universitesi Sosyal Bilimler Enstittisti Dergisi — Y1l 11 Say1 3 2018



Oznel lyi Olus: Genel Bir Bakis

ve Avrupalilarin aksine yashlarda daha guliclii oldugu gériinmektedir. (Argyle, 1999). Ayrica,
devam eden arastirmalar, en yuksek iyi olus duzeyine sahip bazi uluslarin cok dindar
olmadiklarini, en dindar uluslardan bazilarinin ise ¢cok dtistik dlizeylerde iyi olus rapor ettiklerini
ortaya koymaktadir.

4.5. Evlilik, Bogsanma ve Sosyal Iligkiler

Kisinin sahip oldugu sosyal iliskilerin sayisi ve niteligi, ytksek oranda 6znel iyi olusun
dogrulanmas iliskileri ve 6nctlleridir (degerlendirme icin bk. Diener ve Biswas Diener, 2008).
Genel olarak, insanlar diger insanlar etrafinda olduklarinda daha mutlu olurlar ve sosyal
etkilesimler giintin en keyifli noktalari arasindadir (Kahneman ve Krueger, 2006). Insanlar,
baskalariyla birlikte olduklarinda daha ¢ok olumlu duygu ifade etme egilimindedirler (Diener ve
Biswas-Diener, 2008). Ustelik algilanan yalnizlik, depresyona giclii bir sekilde bagliyken
(Anderson ve Arnoult, 1985), sosyal etkilesim sadece iyi olus dtizeylerini arttirmakla kalmaz, ayni
zamanda yas, tecaviz ve issizlik gibi buylk yasam streslerine kars: da tampon goérevi gorur
(Myers, 1999).

Oznel iyi olus, evlilik gibi sosyal baglar yoluyla artar ve diger gliclii sosyal iliskiler de cok tatmin
edici olabilir (Helliwell, Barrington-Leigh, Harris ve Huang, 2009). Evli insanlar tipik olarak,
buytk temsili 6rneklere goére (Glenn, 1975; Lee, Seccombe ve Shehan, 1991) ve boylamsal
calismalarda (Lucas, Clark, Georgellis ve Diener, 2003) evli olmayan kisilere kiyasla daha ytksek
oznel iyi olus yasarlar. Bununla birlikte, veriler insanlarin evlilie hizla uyum sagladiklarini ve
baslangictaki iyi olus duizeylerine geri déndtklerini gostermektedir (Lucas, Clark, Georgellis ve
Diener, 2003). Evliligin goreceli olarak dustk etkisinin ve evli insanlarin daha ytiksek ortalama
iyi olus duizeylerinin birlikte hesaba katilmasiyla ilgili bir agiklama, evlenmeye egilimli kisilerin
evlenmeden 6nce yasam memnuniyetinin ytiksek olmasidir. Sonuc olarak, bu gruptaki insanlar
bliytik olasilikla sadece ilk etapta evlenmekle kalmiyor, ayni zamanda evli kalmaya ve evliliklerini

de olumlu bir sekilde yasamaya devam ediyor.

Tahmin edilebilecegi gibi, evli insanlar ortalama olarak daha ytksek duizeyde iyi olus gésterme
egilimindeyken, bosanmis insanlar ortalama olarak daha diistik iyi olus dtizeyleri sergilemektedir
(Lucas, 2005). Lucas'in (2005) gosterdigi gibi, bosanma genellikle bosanmadan 6nce 6znel iyi
olusta bir azalmaya neden olur ve bosanmis kimseler zamanla baslangictaki memnuniyet
dizeylerine geri dénmez. Bu sekilde, bosanma olayi, 6znel iyi olusu, evlilik olayindan daha fazla
etkiliyor gibi gériinmektedir. Bununla birlikte, iyi olus dlizeylerinde 6énceden var olan farkliliklar,
bosanma ve iyi olus arasindaki nedensel iliskiyi de aciklayabilir. Ctinkti bosanmis insanlar

genellikle evlenmeden 6nce daha disik memnuniyet géstermektedirler (Lucas, 2005).

Diener, Gohm, Suh ve Oishi (2000), ktlttirel degiskenlerden kaynaklanan kuictk farkliliklara
ragmen, medeni durum ile 6znel iyi olus arasindaki iliskinin diinya ¢apinda ¢ok benzer oldugunu
bulmustur. Ornegin, yasam doyumu icin evliligin, evli bir cift gibi birlikte yasamaya gore
yararinin bireyci uluslardan ziyade kolektivist uluslarda daha fazla oldugu goértiinmektedir ve
olumlu duygular bakimindan, bosanmis ya da ayrilmis olmaya gore evli olmanin yarari,
kolektivist uluslarda bireyci uluslardan daha azdir (Diener, Gohm, Suh). ve Oishi, 2000). Son
olarak, olumsuz duygular bakimindan, bosanma veya ayrilmis olma Uizerine evlenmenin yarari,
yuksek bosanma toleransi olan Ullkelerde daha azdir (Diener, Gohm, Suh, ve Oishi, 2000). Bu
nedenle, tilkeden tlkeye ktictik farkliliklar olsa da, evlilik, bogsanma ve iyi olus ile olan iliskilerinin

genel egilimlerinin tiim diinyada tutarl oldugu aciktir.
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4.6. issizlik

Issizligin 6znel iyi olus tizerinde tutarli ve tartismasiz bir bicimde olumsuz etkisi oldugu
gosterilmistir (Clark, 2009). Haz cark: teorisinin ileri stirdiga sekilde Clark (2009), insanlarin
issizlige uyum saglamadigini belirtmistir (6zellikle erkekler icin, igsizligin tictinct yili ilk yil oldugu
kadar zor olmaktadir) ve bu bulgu, bireylerin, issizlige ilk kez guclt tepki verdikten sonra bir
miktar iyilesme gosterirken, yeniden istihdamdan sonra bile eski temel tatmin dtizeylerine asla
geri donmediklerini belirten baska calismalarla da dogrulanmaktadir (Lucas, Clark, Georgellis ve
Diener, 2004). Daha da 6nemlisi, bu sonuclar kisa bir issizlik stiresinin bile bir kisinin uzun
vadeli mutluluk belirleme noktasinda kalici bir degisiklige neden olabilecegini géstermektedir.
Bununla birlikte, karsilastirma etkileri, issizlik oraninin herkes icin ytksek oldugu ekonomik
olarak depresif bir alanda yasamanin issiz bireylerin iyi olusunu 6nemli 6lctide artirdig: gerceginin
de kanitladigi gibi issizlikle baglantili 6znel iyi olusun azalmasinin bir kismini hafifletebilir,
(Clark, 2009).

4.7. Gelir

Genel olarak, gelir ve iyi olus arasindaki iligki tizerine yapilan arastirmalar, paranin miktar
bakimindan buyuduikce olumlu, ancak azalan bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
Artan gelir yoksulluk ditizeyinde ya da az gelismis tlkelerde yasayanlar icin iyi olusu 6nemli
olctide etkilerken, iyi olus ile yasam doyumu arasindaki baglantinin gticti, daha yuksek gelir
duzeylerinde azalmaktadir ve bu da ekonomistlerin “azalan marjinal yarar” olarak adlandirdiklar:
seyi gostermektedir (Diener, Ng, ve Tov, 2009; Frey ve Stutzer, 2002). Bu etki; birisi, zengin
Amerikalilarin ortalama Amerikalilardan biraz daha ytiksek 6znel iyi olus deneyimledigini ve bu
zengin bireylerin % 37'sinin aslinda ortalama Amerikalilardan daha dtstk o6znel iyi olusu
yasadigini gosteren cesitli calismalarda ortaya konulmustur (Diener, Horowitz ve Emmons, 1985).
Dahasi, paranin ve maddi varliklarin 6nemine bliytik yatirim yapan insanlar, hayatlarindan daha
az memnun olma egilimindedirler ve daha az olumlu duygu ve daha cok olumsuz duygu

yasamaktadirlar (Kasser ve Kanner, 2004).

Gallup Duinya Anketi'ni kullanan milletler arasindaki gelir farkliliklarini inceleyen calismalara
gore, uluslarin gelirleri yasam doyumu konusunda gicli bir belirleyicidir (Diener, Kahneman,
Tov ve Arora, 2009; Inglehart, 2009), ama daha 6énemlisi yakin zamandaki ¢calismalar, duygusal
iyi olusu gelirden daha iyi yordayan baska faktérlerin oldugunu gostermektedir (Diener ve Ryan,

baskida). Ozellikle, iyi olug Ui¢ tir sermayeye ayrilabilir:

1. Parasal: Ulkenin ortalama olarak ne kadar para kazandig ve bu gelirin vatandaslarin temel

ihtiyaclarini ne kadar karsiladig:.

2. Sosyal: Vatandaslarin baskalarina glvenip gluvenemeyecegi, ne siklikta siddete maruz

kaldiklar: ve devlet yolsuzlugu ve toplumsal gtiven dlizeyi.

3. Psikolojik: Insanlarin 6zgiir hissedip hissetmedikleri, yeni seyler égrenip 6grenmedikleri ve her

gun zevk aldiklari seyleri yapip yapamadiklari.

En 6nemlisi, sosyal ve psikolojik, bu iki tlir sermayenin dtizeyi, uluslarin duygusal iyi olusunu
en iyi sekilde tahmin etmektedir (Diener ve Ryan, baskida). Dolayisiyla, milli gelir iyi olus
puanlarinmi iyilestirme egilimi gosterirken, baska bazi faktorler vatandaslarin iyi olusunu
etkilemektedir.
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5. KULTUR VE iYi OLUS

Giderek cogalan arastirmalar, tim uluslardan bircok insanin goreceli olarak ytksek 6znel iyi olus
rapor ederken, uluslarin aralarinda 6znel iyi olusta kuilttirtin etkileri ile bir 6l¢ctide aciklanabilecek
belirgin farkliliklar bulundugunu goéstermistir. Diener ve Diener (1996), endustrilesmis
toplumlarda, cogu insanin iyi olus anketlerinde nétr tizerinde puan aldigini bulmuslardir.
Bununla birlikte, uluslararasi iyi olus arastirmalar: 6znel iyi olus dlizeylerinde anlamli farkliliklar
oldugunu ortaya koymaktadir (degerlendirme icin bk. Diener ve Suh, 2000), ki bu, incelenen
llkelerin ekonomik gelisme dtizeyiyle bir 6lctide aciklanabilir. En dtstk iyi olus duzeylerini
bildiren bazi tlkelerin de en fakir ve en az sanayilesmis olmalar: rastlant1 degildir.

Ancak arastirmalar, insanlarin temel ihtiyaclarinin karsilanmas:i nedeniyle endustriyel
toplumlarda daha ytiksek iyi olus bildirmediklerini de géstermektedir. Ornegin, Biswas-Diener,
Vitterso ve Diener (2005), Maasailer, Amisler ve Inuit kultirlerinin, nispeten yoksul yasam
kosullarina ragmen, ortalamanin tizerinde 6znel iyi olus dlizeylerini gosterdigini tespit etmislerdir.
Bu bulgular gecekondu konutlarinda yasayanlarin, seks iscilerinin ve Kalktita'daki evsiz kaldirim
sakinlerinin n6triin sadece biraz altinda yasam memnuniyeti gosterdiklerine dair elde edilen
kanitlarla da tutarhdir (Biswas-Diener ve Diener, 2001). liginctir ki, yoksulluk daha énce
distnuldigt kadar yasam doyumu icin yikici degil gibi gértinse de, yoksullugun etkilerinde
kuiltlirtin neden oldugu bazi farkliliklar var gibi gériinmektedir. Ornegin, Biswas-Diener ve Diener
(2006), evsizlerde iyi olusun tahmin edilebilir derecede dusik oldugunu bulmuslardir; ancak,
Kalktita'daki kaldirim sakinleri Amerika Birlesik Devletleri'ndeki gida, temiz su, tibbi bakim,
isttihdam olanaklar1 ve yeterli barinaga daha iyi erisime ragmen, Birlesik Devletlerdeki evsiz
gruplardan daha yuksek dlizeyde yasam doyumu gostermektedir. Buna ek olarak, ABD'deki
dusutk gelirli katiimcilar, Danimarka'daki benzerlerinden daha ytiksek olumsuz duygu ve daha

dustk yasam memnuniyeti bildirmektedir (Biswas-Diener, Vitterso ve Diener, 2008).

Farkl kulttrlerde yliksek 6znel iyi olus dtzeyleriyle iliskili gibi gértinen demokratik yénetim,
insan haklar: ve uzun 6émur gibi baz: evrensel etkenler vardir (Diener, Diener ve Diener, 1995).
Bununla birlikte, 6zsayginin kolektivist kulttirlerde degil, bireyci kulttirlerde 6znel iyi olusun
glclu bir gostergesi olduguna dair kulttirel farkliliklar aciktir (Diener ve Diener, 1995). Ayrica,
kulttrler arasinda duygulara verilen 6nem ve duygusal uyarilmanin ne 6l¢gtide arzu edildigi
konusunda da énemli bir fark vardir. Ornegin, Eid ve Diener (2001), suclulugun kolektivist
kulturlerde daha 6nemli oldugunu, oysa bireyci kultirlerde gururun daha degerli oldugunu
bulmustur. Buna ek olarak, Tsai, Knutson ve Fung (2006), Asyali-Amerikali ve Cinli katilimcilarin
Avrupali-Amerikalilardan daha distik uyarilma olumlu duygusuna (sakinlik) deger verdiklerini,
oysa Avrupali-Amerikalilar ve Asyali-Amerikalilarin Cinli katilimcilardan daha fazla yuksek

uyarilma olumlu duygusuna (heyecan) deger verdiklerini bulmuslardir.
6. iYi OLUSU ARTIRMA GiRiSIMLERI

Iyi olusu arttirmak icin gelistirilmis cok cesitli mtidahaleler kismen depresyon icin énceden var
olan bilissel davranisc: terapilere dayanmaktadir. Rasyonel Duygusal Davranis Terapisi (daha
6nce Rasyonel Duygusal Terapi olarak adlandirilir) gibi stratejiler (Ellis, 1962), duistik 6znel iyi
olusun; aile sorunlari, iste karsilasilan zorluklar, kendi kendini engelleyen inanclarin yani sira
travma gibi deneyimlerin aktive edilmesinden kaynaklandigini ileri stirmektedir. Deneyimlerin
etkinlestirilmesi, iyi olusun bozulmasina neden olurken Ellis, irrasyonel inang¢ sistemlerinin
aslinda 6fke, panik ve depresyon gibi uzun vadeli olumsuz sonuglara yol actigini ileri sirmektedir.
Beck'in Bilissel Davranis¢t Terapisi (1979), Ellis'inki ile yakindan iliskili bir girisimdir ve daha

gercekci ve islevsel bir biligsel model asilamak amaciyla bireyin, asiri genelleme, olumlularin en
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aza indirilmesi ve olumsuzluklarin en Ust dlzeye cikarilmas: gibi, kisinin kendisi ve cevresi

hakkindaki biligsel “hatalarini1” dtizeltmenin énemini vurgulamaktadair.

Bazi cagdas o6znel iyi olus girisimleri, “kendiliginden olan” faaliyetler tarafindan Ttretilen
Csikszentmihaly'nin (1990) “ilgi” ve “akis”in 6énemi hakkindaki kurami gibi olumlu distince ve
etkinlik kuramlarinin karistirilmas:i fikrine dayanir. Bireyler, para kazanmak amaciyla calismak
gibi bir hedefe ulasmak icin amach faaliyetlerde bulunurken, sagladiklar: dogal degerden dolay:
kendiliginden olan faaliyetler devreye girmektedir. En 6nemlisi de, paratelik (kendiliginden olan)
aktivitelere katilimin, iyi olus tizerinde bircok olumlu etkisinin oldugu ve bir tedavi araci olarak
kullanilabilecegi gosterilmistir. Hem etkinlik teorisini hem de olumlu distinme kuramlarini
kullanan mtidahalenin bir 6rnegi Frisch’in (2006) Yasam Kalitesi Terapisidir. Lyubomirsky (2007)
ve Seligman, Rashid ve Parklar (2006) tarafindan olusturulan stratejiler, olumlu distnmeyi
kullanarak ve eglenceli faaliyetlerde zaman harcayarak birincil yasam alanlarini iyilestirmeye
odaklanmaktadir. Diger mtidahaleler, stkran (Emmons ve McCullough, 2004), merhamet,

affetme ve maneviyat gibi pozitif psikolojinin etkilerine odaklanir.

Pozitif psikolojide, mtidahaleler hala gelisimin ilk asamalarindadir; oysaki olumsuz duygu,
depresyon ve genel mutsuzlugu ele alan muidahaleler uzun ve derin bir tarihe sahiptir. Bu
nedenle, su anda var olan bircok mtidahale varken, daha fazlasina ihtiya¢c duyulmaktadir. Hangi
mudahale yontemlerinin en iyi sekilde calistigini tespit etmek icin daha fazla arastirma gereklidir
ve ayrica dlinya capinda cesitli ktlttirler tarafindan kullanilabilecek kulttirel acidan hassas

mudahalelere yonelik arastirmalara da ihtiya¢ bulunmaktadair.
7. iYi OLUS KAMU POLITiKASINI ACIKLAR

Kamu politikasini yonlendirmek icin ekonomik ve sosyal géstergelerin yani sira ulusal iyi olusu
tamamlayici élctimlerin de kullanilmasi gerektigini éneriyoruz. Gayri safi yurtici hasila (GSYIH)
gibi ekonomik gostergeler ve suc ya da okur-yazarlik oranlar: gibi sosyal gostergeler, bir tilkenin
ve onun vatandaslarinin bireysel refahini etkileyen 6nemli alanlar izlese de, bu gostergeler
milletlerin yasam kalitesinin kapsaml bir gorintimtinti sunmamaktadir (degerlendirme icin bk.
Diener ve Seligman, 2004; Diener, Lucas, Schimmack ve Helliwell, 2009). Yasam kalitesini
belirleyen birka¢ 6nemli degiskenin dislanmasina care bulmak igin, iyi olusu arttirmak ve
toplumsal kosullarn iyilestirmek amaciyla uluslar arasi iyi olusu izlemek icin ulusal iyi olus

hesaplarindan yararlanmay: éneriyoruz.

Toplumlar icinde iyi olus, yalnizca politika yapicilara vatandaslarinin yasamlar: hakkinda daha
fazla bilgi verecegi icin degil, ayni zamanda 6znel iyi olusun post-materyalist (maddiyat sonrasi)
cagda vatandaslar icin giderek daha 6nemli hale gelmesinden dolay: 6lctilmelidir. Bireyler,
“mutluluk”™a en 6nemli yasam hedefleri olarak siralamaktadirlar (Diener ve Oishi, 2004), ancak,
ulusal dtizeyde, 6znel iyi olusun artmasi icin gerekli kosullar1 saglamada toplumsal ilerlemeyi
Olcen mevcut bir 6l¢tit yoktur. Devletlerin halklarinin ihtiyaclarini karsilamak icin gerekli olan
tim temel mal ve hizmetlere sahip olmadigi durumlarda ekonomik 6nlemler hayati 6neme
sahipken, giniimtziin modern sanayilesmis toplumlarinda yasayan insanlarin ¢cogu, ekonomik
refahtan ziyade tatmin edici bir yasam arayisina girme likstine sahiptir. Inglehart'in (1981) ve
digerlerinin materyalist-sonras1 degerlere materyalist olarak adlandirdigi seyden bu kayma,
vatandaslar icin yeni bir arzular dizisi ve daha da énemlisi, dogrudan gelir, GSYIH ve diger
ekonomik ve sosyal gdstergelerle dlctilemeyen bir dizi hedefle sonuclanmistir. Iyi olusun ulusal
élctimlerine dair derinlemesine bir tartisma icin bk. Kamu Politikasi I¢in Iyi Olus (Diener, Lucas,
Schimmack ve Helliwell, 2009).
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8. GELECEK ARASTIRMALAR

Bu yazida gbézden gecirilen veriler 6znel iyi olusun nedenleri ve etkileri hakkinda 6énemli kanitlar
gostermekle beraber, toplumlarda iyi olusun nasil isledigine dair daha kapsaml bir bakis acis1
icin hala ¢ok arastirmaya ihtiyac¢ vardir. Daha fazla dikkati hak eden bir alan, iyi olusun ktlttirel
baglamda sonucudur -yani, insanlarin dtistik veya ytksek 6znel iyi olusu yasadiklari zaman farkh
toplumlarda hangi sonuclarin ortaya ciktigi. Ryff ve Singer’in (1996) psikolojik iyi olusu ve Ryan
ve Deci’nin (2000) psikolojik ihtiyaclar: gibi 6znel iyi oluslar ve diger iyi olus sekilleri arasindaki
iligkiye dair daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Ayrica, Peterson ve Seligman'in (2004)
o6nerdigi erdemler ya da karakter glicleri arasindaki iliskiyi arastirmak ve iyi olma hali, bireylerin

ickin 6zelliklerinin iyi olus i¢in en fazla potansiyeli sagladigina dair énemli bilgiler saglayabilir.

Iyi olus girisimlerinin etkinligini inceleyen calismalar da son derece yararli olacaktir.
Mtudahalelerin incelenmesi nispeten yeni bir alan oldugu icin, bu terapilerin sonuclari konusunda
hala bircok soru bulunmaktadir. Son olarak, 6znel iyi olus alani, sadece bir noktada zamanla
iliskili olan 6z bildirim élctimlerden olusan calismalardaki bir azalmadan yararlanmaktadir. Oz
bildirime ek olarak bilgi veren kisi raporlar1 gibi diger degerlendirme bicimleriyle daha fazla
boylamsal ¢alismalara ihtiya¢ vardir (6lgeklerle ilgili degerlendirme i¢cin bk. Diener ve digerleri,
2009). Arastirmacilar, bireysel, toplumsal ve uluslararas: diizeylerde 6znel iyi olusu anlamada
buytk adimlar atmis olsalar da, 6grenilecek daha cok sey var ve dinyanin doért bir yanindaki

insanlarin iyi olusunu gelistirmek icin yapilabilecek ¢cok sey var.
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