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Ozet

Mutluluk, hayati yasanilir hale getiren en 6nemli unsurlardan birisidir. Mutluluk kisinin biyolojik yapisiyla iliskili oldugu gibi
cevresel ve sosyal faktorlerlerle de yakindan iliskilidir. Kisinin mutlulugu Uzerinde beslenme sekli, spor-egzersiz gibi gunlik
faaliyetler, aile icindeki huzur, yasanilan yerin cografi yapisi, iklimi, tlkenin refahi, demokratik ve demografik yapisi, girilti ve
gorintu kirliligi gibi cesitli faktorler rol oynar. Mutlu kisiler yardimsever, 6zglveni yiksek, etrafina pozitif enerji yayan, yaratici ve
Uretken insanlardir. Bu kisiler kendilerine gosterdikleri saygi ve 6zeni gevrelerindeki tim insanlara ve hatta dogaya da gosterirler.
Sosyal ve duygusal iliskileri uzun sureli ve saglikli yirtidigu icin mutlu bireyler digerlerine gore toplumda daha fazla deger
gormektedir. Ayrica, mutluluklarini is hayatina yansittiklari i¢in mutlu insanlar hem bireysel hem de genel is basarisinin artmasina

katkida bulunur.
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Abstract

Happiness is one of the most important elements that make Llife livable. Happiness is closely related to environmental and social
factors as well as to the biological structure of the person. On the happiness of a person, diet, daily activities such as sports-
exercise, peace in the family, geographical and climatological structure of the place of residence, welfare, democratic and
demographic structure of the country, various environmental factors such as noise and image pollution play a role. Happy people
are helpful, self-confident, positive, creative and productive people. They show their respect and care to all the people around
them and even to nature. Because their social and emotional relationships are long-term and healthy, happy individuals are more
valued in society than the others. Also, because of they reflect their happiness to business life, happy people contribute to the

increase of both individual and general business success.
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GIRIS
Mutluluk, Tirk Dil Kurumu Soézliigii'nde “biitlin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak
ulastlmaktan duyulan kivang durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik” olarak tanimlanmakta ve
“genellikle insanlarin kendilerine en yliksek erek olarak koyduklari deger, bilinci dolduran tam bir
doygunluk durumu, istek ve egilimlerin tam bir uyumu ve doygunlugu, degerli seylerin bollugu icinde

alinan nesnel durum” olarak agiklanmaktadir (TDK, 2019).

Mutluluk Yunanca’da “eudaimonia” kelimesi ile ifade edilir. Antik filozoflar i¢in eudaimonia,
0zel bir ¢esit deneyim ya da duygu olmayip mantigin neredeyse her zaman énemli bir rol oynadigi belirli
bir yasam sekliydi. Aristo’ya goére eudaimoniayr aramak kavramsal bir gercekliktir (Aristoteles,
2019:28). Mutluluk insan bedeninin saglikli ¢alismas1 sonucu ortaya ¢ikan bir duygu biitiinliiglidiir. Bizi
tanriya, insanlara, hayvanlara, dogaya, bir objeye, bir sanat dalina, yaptigimiz ise kisacasi bizim
disimizdaki diger varliklara yakinlastirarak hayata tutunmamizi saglayan belki de en 6nemli duygudur.
Bir seyleri basardigimizda mi1 mutlu oluruz yoksa mutlu oldugumuzda mi1 daha basariliy1z? Bir varliga
baglandigimizda m1 mutlu hissederiz yoksa mutlu oldugumuz anlarda mi bir varliga yakinlik duyariz?
Sagliklt oldugumuz zamanlarda mi1 mutluyuz yoksa mutlu oldugumuzda mi daha saglikliyiz? Bu
sorularin yanitini belli bir faktore baglayarak tek bir cevapla vermek aslinda kolay olandir ama mantikli
bir yaklagim sekli degildir. Aslinda mutlu olmamizi saglayan biyolojik, ¢cevresel ve sosyal faktorleri bir
biitiin halinde diisiinmemiz gerekir. Oziinde, insan fiziksel ve ruhsal bakimdan saglikli oldugunda,
istedigi hedeflere/basariya ulagtiginda ve istek/ihtiyaglari temin edildiginde kendini mutlu hisseder. Bu

pencereden bakildiginda mutluluk “var olanla yetinmek™ olarak da diisiintilebilir.

Mutluluk, insanm iyi oldugunu kendi sesinden duyabilmesi ve bunu hissetmesidir. Igimizden bu
sesi duyabiliyorsak, kisa bir slire¢te mutluyuz demektir (Proto, 1999: 10). Sharma’ya gore mutluluk,
hayatin her asamasinda kisinin kendisi i¢in yararl ve 6nemli gordiigii her seyi ortaya koyma giidiistidiir.
Sharma, bagaril1 ve mutlu bir hayatin temelinde saglikli olmanin, iyi iligkiler kurmanin, yasamdan zevk
almanin ve insan hayatina bir fark yaratabilmenin yattigin1 belirtmektedir (Sharma, 2007: 60). Benazus,
iki olay arasinda bir anlik rahat soluk alma hali olarak nitelendirdigi mutluluk kavraminin, insanin
kendisini tanimlayabilmesinden, hayati oldugu gibi benimsemesinden ve bireysel yeterlilige
kavusabilmesinden gectigini ifade etmektedir (Benazus, 2004:34). Russell mutlu insani sdyle
tanimlamaktadir: “mutlu insan dis diinyada yasar; 6zgiir sevgileri ve genis ilgileri vardir; mutlulugunu
bu ilgilerden, sevgilerden ve bunlarin kendisini bagka kimseler i¢in sevimli ve ilgi ¢ekici yapmasi
gerceginden saglar” (Russell, 1982:204). Sevilmek kiginin mutlu olmasini saglayabilir ancak bu durum
sevilmek isteyen kiginin mutlaka sevilecegi anlamina gelmez. Genel bir ifadeyle s6ylemek gerekirse,
sevilen kisi aslinda seven kigidir. Fakat faizle 6diing para verir gibi hesapli bir sevgi yumagi olusturmak
kisiyi anlamli bir sonuca ulagtirmaz. Ciinkii bu tarz hesapli bir sevgi ger¢ek sevgi olmadigi gibi, bunun

karsimizdaki kisiler tarafindan anlasilmasi da ¢ok kolaydir. Pek ¢ok insan i¢in hayattaki en 6nemli gaye,
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mutlulugu elde edebilmek ve onu siirdiirebilmektir (Gilman vd., 2000: 135). Bir insan genellikle kendi
mutlulugunu, bir bagkasina gore ne kadar huzurlu oldugunu ve keyif aldigini gorerek degerlendirmeye
caligmaktadir. Dolayisiyla mutluluk kavramina, bireyin hayatin1 kendi yasam sekline gore huzurlu ve
anlaml1 bir sekilde algilama siireci olarak bakilabilir. Bireyin kendi mutlulugunu degerlendirmesini
etkileyen pek ¢ok degiskenin varligi g6z ardi edilmemekle beraber, bu degiskenlerin bireyden bireye ve
toplumdan topluma degisebilecegi de unutulmamalidir. Diener, mutlulugun pozitif psikolojide “6znel
iyi olma” seklinde ifade edildiginin altim1 ¢izmektedir. Oznel iyi olma ile es anlamli olarak
degerlendirilen mutluluk, kisinin hayatina dair bugiine kadar sahip oldugu diisiince, duygu ve

yargilarinin niceliksel iistiinliigii olarak belirtilmektedir (Diener, 2000:34).
Mutlu insanlan Digerlerinden Ayiran Ozellikler

Mutlu insanlarla, hayata kizgin, kiiskiin ve bezgin insanlar1 karsilastirdigimizda aralarinda ¢ok
belirgin farkliliklar oldugunu goriiriiz. Mutlu kisilerin hayata bakislari, yasamdan aldiklar1 zevk, insan,
doga, hayvan, canli, cansiz biitiin varliklara davraniglari, olaylara yaklagimlart kisacasi her seyleri
mutsuz insanlardan farklidir. Mutluluk iizerine odaklanmis kisilerin, yiizlerine her an yansimasa bile i¢
seslerinde daima bir giilimseme vardir. Bu kisilerin yiizlerinde de ¢ogu zaman bir giiliimsemeyle
karsilasiriz. Giiliisleri, kahkahalari ¢cok igtendir. Mutlu insanlarin yaptigi 10 davranis nedir sorusunun

cevabi agagida 6zetlenmistir (Uplifers, 2015):
1. Hayati dengeli yasarlar

Mutlu insanlardaki en 6nemli ortak Ozellik, ellerindekilerle yetinmeleri ve endise, stres gibi
duygulara sebep olabilecek konulara zaman harcamamalaridir. Mutlu insanlar dengeli bir hayat
sirdirtrler; aile, arkadas, kariyer, saglik ve din gibi kendilerince Onemli bulduklart konular

disindakilere ¢ok fazla takili kalmazlar.
2. Cevrelerindeki insanlara énem verirler

Mutlu insanlar kendilerine saygili olduklar1 gibi diger insanlara kars1 da saygilidir. Onlarin duygu
ve disilinceleri konusunda olduk¢a hassas davranirlar. Bu davraniglarimin  karsiligmi  da

karsilarindakinden goriirler.
3. Kiiciik seyleri kafalarina takmazlar

Mutlu kisileri mutsuz olanlardan ayiran bir diger 6zellik, olumsuzluklara kars1 ¢ok fazla tepki
vermemeleri yani bir anlamda olay1 gormezden gelmeleridir. Birey ne kadar iyi bir kisilige sahip olursa
olsun bazen istenmedik durumlarla karsi karsiya kalabilir. Bu gibi durumlarda mutlu insanlar

hayatlarimin akisini bozmayacak sekilde olay1 sakinlestirecek davraniglarda bulunurlar.
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4. Yapuklart her seyin sorumlulugunu kendi iistlerine alirlar

Mutlu kisiler basarisizliklarina bahane iiretmek yerine hatalarindan aldiklar1 dersleri kisisel
gelisimlerine katki saglayacak sekilde kullanirlar. Ciinkii kendilerinin mitkemmel insan olmadiklarin
bilirler. Mutsuz insanlar ise hatalarin1 ¢ogunlukla bagkalarina yiikleyerek bahaneler iiretmeye egilimli

kisilerdir.
5. Cevrelerinde mutlu insanlar barindurirlar

Mutlu kisilerin bir diger 6nemli 6zelligi, kendileri gibi mutlu kisilerle kaliteli ve mutlu zaman
gecirmeleridir. Mutsuz insanlar ise olumsuz enerjilerini karsilarindaki kisilere de yansittiklarindan

bulunduklar1 ortamlar devamli gergin ve mutsuz bir durumdadir.
6. Kendilerine ve cevrelerindeki insanlara kars: diiriisttiirler

Mutlu kisiler genellikle diiriistliik ve giiven duygularina 6nem veren insanlardir. Karsilarindaki
insanin kirilip kiisebilecegini bildikleri halde olaylara objektif yaklasarak dogrulart sdylemekten
kacinmazlar. Ayn sekilde kendilerine yapilan hakli elestirileri de anlayigla karsilarlar.

7. Mutlu olduklarint belli ederler

Mutlu kisiler, ylizlerinde tebessiim ve giiliimseme olan, mutluluklari yiizlerine yansimisg

insanlardir. Buna karsin mutsuz insanlar genellikle ciddi ve somurtkan bir davranis sergilemektedir.
8. Tutkuludurlar

Mutlu kisiler hayati tutkulu yasadiklar1 gibi bu tutkularimi iist diizeyde tutmak icin ¢aba sarf
ederler. Bu kisiler ulagsmak istedikleri hedefleri genellikle hayatlarinin bir déneminde yakalayan ve

sevdikleri seylere zaman ayirarak mutluluklarini arttirabilen insanlardir.
9. Engellerden firsatlar yaratirlar

Mutlu insanlar hayatin zorluklarini bilen ve kabullenen ancak bu zorluklar karsisinda yilmayip bu
durumdan firsat yaratan kisilerdir. Bu insanlar bardagin bos tarafin1 gérmek yerine dolu olan kismi
iizerine odaklanirlar. Mutlu insanlar kontrolleri disinda gelisen olumsuzluklara takilip kalmayip

sorunlara ¢éziim liretir ve hayati kolaylastirmaya ¢alisirlar.
10. An1 yasarlar

Mutsuz kisiler gecmise takili kaldiklar i¢in gelecekleriyle ilgili endise duyarak zaman
kaybederler. Halbuki mutlu bireyler yasadiklar1 her anin kiymetini bildiklerinden o anin tadim ¢ikaracak

sekilde dolu dolu bir yasam siirdiirmeye odaklanmislardir.
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Mutluluga Etki Eden Faktorler

Mutlulugu etkileyen faktorleri biyolojik faktorler, cevresel faktorler ve sosyal faktorler olmak

tizere 3 baslik altinda gruplandirmak miimkiindiir:
I) Biyolojik faktorler
1) Genetik yap1 ve hormonlar
2) Saglikli ve dengeli beslenme
3) Spor/egzersiz, meditasyon, yoga, ayurveda ve akupunktur gibi teknikleri kullanma
4) Partneriyle uyumlu, diizenli bir cinsel yasama sahip olma
IT) Cevresel faktorler
1) Hava durumu
2) Giiriiltii
3) Hava ve cevre kirliligi
4) Yasanilan yerin cografi yapisi
IIT) Sosyal faktorler
1) Kavgasiz, giiriiltiisiiz bir ¢ocukluk gecirme
2) Ozgiiven
3) Hayaldeki ise veya meslege ulagsma
4) Isyeri memnuniyeti
5) Sevme, sevilme ve duygusal olarak baglandigi kisiyle biitiinlesme
6) Uyumlu evlilik yasami
7) Cocuk sahibi olma, ¢cocuklara yeterince vakit ayirma
8) Evcil bir hayvana bakma veya sahip olma
9) idealdeki maddi giice sahip olma
10) Sosyal iliskiler, saglikli arkadagliklar ve saglam dostluklar
11) Yasanilan iilkenin refahi, demografik ve demokratik yapisi
Mutluluga Etki Eden Biyolojik Faktorler

Bu faktorleri 4 alt baslik halinde gruplandirabiliriz:
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1) Genetik yapt ve hormonlar: Bartels ve digerlerinin 24,7 yas ortalamasindaki Hollanda’li
gengler iizerinde yaptig1 ¢aligmada, mutlulugun kalitim derecesi erkeklerde % 22, kadinlarda % 41
olarak hesaplanmigtir (Bartels vd., 2010:135). Blum ve digerlerinin yaptigi bir diger c¢alismada,
mutlulugu tanimlamada rol oynayabilecek genotipler detaylandirmaya calisilmis ve DNA’ya 6zellesmis
ve dopamin etkisi gosteren destek iirtin LG839’1in (LifeGen, Inc., San Diego,CA, USA) obez bireylerde
mutlulugu 6nemli 6l¢iide arttirdigina dair bulgular elde edilmistir. Elde edilen bu bilgi, DNA’nm belli
bir boliimii olan genlerin mutluluk iizerinde etkili olabilecegine dair kanitlar sunmaktadir (Blum vd.,

2009:96).

Hormonlar, biiylime, gelisme, iireme ve duygusal diizenleme gibi viicudun metabolik
faaliyetlerinin diizgiin yilirlimesini saglayan kimyasal maddelerdir. Bazi hormonlar mutluluk iizerinde
etkili olup bunlar arasinda en ¢ok taninanlar serotonin, dopamin, endorfin ve oksitosindir. Son
calismalar, bazi norolojik mesajcilar olan ndrotransmitterlerin de mutluluk iizerinde etkili oldugunu

gostermektedir (Dariush vd., 2014:1471).

Mutluluk iizerinde etkili olan ve viicut tarafindan firetilen belli baghi kimyasallart ve bu
kimyasallarin insan viicudundaki etkilerini asagidaki sekilde 6zetlemek miimkiindiir (Bergland, 2010;

Lou, 2016; Mathilde vd., 2017:2):

DOPAMIN:  “Odiil molekiilii> olarak kabul edilen dopamin, 6diil odakli davranis ve zevk
arayisindan sorumludur. Disa doniik ve engelsiz hissetmek i¢in diizenli hedefler koyarak dopamin

seviyesi arttirilabilir.

ENDOKANNABINOIDLER: Endokannabinoidler, Cannabis (kenevir) bitkisi ile insanlar ve
bazi hayvanlar tarafindan beyinde iiretilmektedir. Arizona Universitesinde yapilan bir arastirma,
insanlar ve kopeklerin siirekli olarak kostuktan sonra biinyelerindeki endokannabinoidlerde belirgin bir

artig oldugunu gostermektedir.

ENDORFINLER: “Agri, izdirap, sanci, act Oldiiren molekiil” olarak bilinen endorfinler
insanlarda kendiliginden iiretilen bir ¢esit morfindir. Endorfinler, kimyasal yap1 olarak afyona (morfinin

ana maddesi) benzer ve analjezik (agri1, sanci dindirici) 6zellige sahiptir.

ENKEFALINLER: Agrmin yayilmasini smirlayan, 6zlem duygusunu ve depresyonu azaltan
etkilere sahiptir. Enkefalinin, solunum gibi fizyolojik islevler ve kronik stresin baskilanmasina kars1

olan etkileri son yillarda ortaya konmustur.

GABA: “Anti-anksiyete molekiilii”” olan GABA (Gama Amino Butirik Asit), noronlarin faaliyetini
yavaslatan ve sakinlik hissi yaratan inhibe edici bir molekiildiir. Yoga, meditasyon veya “gevseme

tepkisi” uygulayarak dogal olarak viicudumuzdaki GABA'y1 artirabiliriz.
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MELATONIN: Yaslanmay1 yavaslatir ve viicut saatini diizenler. Melatonin insan beyninde
hipofiz bezinden salgilanan, viicudun uyku ritmindeki diizeni saglayan bir hormon olup sadece
insanlarda degil, memeli tiim canlilarin beyninde salgilanmaktadir. Uyku hormonu olan melatonin
salgisi, hava karardiktan sonra artmaya baslar, gece yarisindan sonra en yiiksek diizeye ¢ikar, bu nedenle

“drakula hormonu” ismiyle anilir.

ADRENALIN (Epinefrin) ve NORADRENALIN (Norepinefrin): Adrenalin mutlulugu
baskilayan, noradrenalin ise mutluluga yardime1 bir madde olarak bilinmektedir. Ancak bazen tekdiize
bir yasamdan, halsizlik ve durgunluktan hosnut olmay1p mutlu olmak i¢in heyecan isteriz. Bu durumda
adrenalin salinimi bizi mutlu eder. Bazen de tam tersi olur, kalp atis hizindaki artis ve asir1 heyecan bizi
mutsuz yapar. Bu durumda da noradrenalinin devreye girmesi mutluluk iizerinde olumlu etki

yaratacaktir.

OKSITOKIN: “Baglanma molekiilii” olarak bilinen oksitosin, insan1 insana baglayan ve artan
giiven ve baglilik ile iligkili bir hormondur. Aragtirmalar fiziksel temas eksikliginin oksitosini azalttigin
ve o kisiyle tekrar baglanma 6zlemi duyuldugunu gdstermektedir. Oksitosin duygusal baglanmayzi,

sarilma-kucaklasma duygularini arttiran ve ayni zamanda cinsel uyarilmayi tetikleyen bir bilesiktir.

FENILETILAMIN: Depresyonun engellenmesi ve seving hissi yaratilmasi {izerinde rolii vardir.
Cikolatada yiiksek oranda bulunmasina ragmen asir1 ¢ikolata tiilketmenin beyni ne kadar olumlu
etkiledigi tartismalidir. Ancak fiziksel egzersizin viicuttaki feniletilamin diizeyini arttirarak antidepresan

etki gosterdigi kanitlanmustir.

SEROTONIN: “Giiven molekiilii> olarak kabul edilen serotonin, viicudumuzda farkli gérevler
iistlenmistir. Canlilik, zindelik hissi veren ve ruh halini diizenleyen bir hormondur. Kisinin deger
duygusunu arttirarak kendine saygi ve gliven duymasi ve sonugta iyi hissetmesini saglayan antidepresif

bir maddedir.

2) Saghkh ve dengeli beslenme: Son yillarda mutluluk saglayan kimyasallarin sadece beyin
fonksiyonlari ile kontrol edilmedigi, diger biyolojik faktdrlerin de bu duygu lizerinde ¢ok 6nemli etkilere
sahip oldugu belirlenmistir. Beslenme seklimiz, bagirsaklarimizin beslenme seklimize verdigi yanit ve
bagirsaklarimizin sahip oldugu mikrobiyal flora (mikrobiyota) mutlu olmamiz iizerinde ¢ok onemli
etkilere sahiptir. Bagirsaklarimiz, besin sindirimi gérevinin yani sira mutlulugumuz (yani bir anlamda
ruhsal sagligimiz) lizerinde etkili olan ¢ok onemli kimyasallarin salindig1 bir organ olarak da gorev
yapmaktadir. Bu 6zelligi ile bazi arastirmacilar bagirsaklarimizi “ikinci beyin” olarak adlandirmaktadir.
Beslenme seklimiz ve bagirsak faaliyetlerimiz arasinda ¢ok ciddi bir iliski bulunmaktadir. Akdeniz tipi
beslenme ile fast food tipi beslenmenin bagirsaklar tizerindeki rolii birbirinden tamamen farklidir.
Birinci tipte, sebze, meyve yani lif agirlikli beslenme s6z konusu olup bagirsaklar son derece saglikli

calismakta ve alinan tiim besinlerin sindirimi ve viicuda yararlilig1 tam olarak gerceklesmektedir. ikinci
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tip beslenme ise lifden olabildigince yoksun, hem zararli olan trans yaglarca zengin hem de bagirsak
caligmasini yeterince uyarmayan bir beslenme seklidir. Bu iki farkli beslenme sekli insanlarin yasam
sekilleri, biling diizeyleri ve tercihleri ile iliskilendirilebilir. “Yogun is temposunda hem hizli hem de
Ucuz enerji saglayan beslenme” olarak bize empoze edilen fast food beslenme kanserojen etkiler
yaratmasinin yani sira dogal mikrobiyotay1 tahrip ederek “mutluluk” tizerinde olumlu etki yaratan

biyolojik etmenleri de baskilamaktadir (Basaranoglu, 2018: 78; Karaismailoglu, 2019).

3) Spor-egzersiz, meditasyon, yoga, ayurveda ve akupunktur gibi teknikleri kullanma: Diizenli
araliklarla dogru olarak yapilan spor/egzersiz hareketleri ile meditasyon, yoga, ayurveda ve akupunktur
gibi uygulamalar, endorfin ve oksitosin gibi mutluluk veren bir¢gok hormonumuzu aktif hale
getirmektedir (Amorosi, 2014:208).

4) Partneriyle uyumlu, diizenli bir cinsel yasama sahip olma: Partneriyle uyumlu ve diizenli
cinsel yasama sahip olan kisiler doyuma ulastiklarindan, digerlerine gore ruhsal bakimdan daha saglikli

ve daha mutlu bir yagam siirdiirmektedir (Cheng ve Smyth, 2015).
Mutluluga Etki Eden Cevresel Faktorler

1) Hava durumu: Siirekli sisli, bulutlu, asir1 soguk veya asirt sicak hava, mutluluk tizerinde
olumsuz etki yaratmaktadir. Yapilan bir calismada, insanlarin hava giinesliyken daha olumlu duygulara
sahipken bulutlu havalarda karamsar ve negatif diisiinceler i¢cinde olduklari, 6zellikle kuzey {iilkelerde
giinesli giin sayisinin daha az olmasina bagli olarak insanlarin daha fazla depresyona girdikleri tespit

edilmistir (Tsutsui, 2013:70,80; Aktiiel Psikoloji, 2016).

2) Giriiltii: Guriltiilii bir iste calisan veya tren istasyonu giizergahi ya da havaalani yakininda
oturan kisilerde mutlulugun olumsuz olarak etkilendigi belirlenmistir. Giiriiltii, duyulan sesleri azaltarak

is verimliligini diisiirmektedir (Ilg, 2016).

3) Hava ve ¢evre kirliligi: Hava ve cevre kirliliginin yarattigi koku kirliligi ile gorsel kirlilik
mutlulugumuzu olumsuz yonde etkilemektedir. Hava kirliliginin sagligimiza zarar verdigi, zihinsel

performansimiz1 diisiirdiigii ve is verimliligini azalttig1 bilinmektedir (Diinya Halleri, 2019).

4) Yasanilan yerin cografi yapisi: Bir ¢olde, stepte, kalabalik beton yiginlar arasinda kisacast
yesil Ortliden olabildigince yoksun bir yerde yasayan insanlarda psikolojik sorunlarda artis
goriilmektedir. Yesil alanlarin insan sagligi lizerindeki etkisini arastiran ¢aligmalar, bu gibi alanlarda
yagsam siirdiiren kisilerin ruh ve beden sagliklarmin diger alanlarda yasayanlara gore daha olumlu

gelistigini gostermektedir (Karatas ve Kilig, 2017:62).
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Mutluluga Etki Eden Sosyal Faktorler

1) Kavgasuz, giiriiltiisiiz bir cocukluk gecirme: Huzurluy, iletisim biitiinliigii olan bir aile ortami
icinde yetismis olmak mutlulugu 6nemli derecede etkilemektedir. “Aruik biiyii, okuluna git, oku,
sokaklarda dolasma, sen biitiin giin bana eziyet ediyorsun, sabah aksam eglence ugruna zamanini bosa
geciriyorsun” gibi sdylemlerden uzak, huzurlu ve ¢cocuklartyla iyi iletisim kurabilen bir aile ortaminda

yetisen ¢ocuklar ilerideki yasamlarinda mutlu birer birey olmaktadir (Ozkan, 2015).

2) Ozgiiven: Ozgiivenin alt ve iist diizeyde olmas1 mutlulugu olumsuz etkilerken, yeterli diizeyde
olmasi mutlu olmamiz iizerinde olumlu etkiye sahiptir. Okul ve is basarisindan mutlu iliskilere ve iyi
bir ebeveyn olmaya kadar her seyin temelinde kisinin kendine olan giiveni yatmakta, kisi kendine
giivendikge hayat da kisiye giiven vermektedir. Ozellikle ilk ¢ocukluk déneminin dzgiiven kazanma

iizerinde biiyiik 6nemi bulunmaktadir (Formsante, 2012).

3) Hayaldeki ise veya meslege ulagma: Yapilan isten keyif almak ve kisinin ¢alisti§1 pozisyonu
ile biitlinlestigini hissetmesi mutlulugu arttiran faktdrlerden birisidir. Her insanin idealinde yapmak
istedigi bir ig vardir. Cesitli ailevi ve ¢evresel baskilar gogu zaman yapmak istedigimiz isten/meslekten
bizi uzak tutar. Sonunda hepimiz bir ig sahibi oluruz ama Gallup'un 2016 verilerine gore, ABD'de ¢alisan
niifusun yiizde 70", Tirkiye'de yiizde 85", diinya genelinde ise yiizde 87'si yaptigi is ve calistigi
pozisyonda mutlu degildir (Onedio 2016).

4) Isyeri memnuniyeti: Amirler tarafindan dinlenmek, yaraticiliga firsat tanmmasi, takdir/saygi
gormek, igverenin rekabetgi avantajlar saglamasi (sigorta, esnek zaman, kisisel giinler, ticretli tatiller,
iiriin ve hizmetlerde indirimler, serbest kiyafet giinleri-free friday, yeni teknoloji, konforlu ¢alisma
alanlar1) ve calisirken siirekli gozetim altinda oldugunuzu hissetmemek gibi faktorler mutlulugu
etkilemektedir. Mutluluk, bir biitiin halinde insanlarin yasam deneyimlerini nasil algiladiklar1 ve
degerlendirdikleri ile ilgili bir durumdur. Kisiler bu biitiinliikk i¢inde diisiindiikleri yasamlarinda
ekonomik kosullarini, is ve is gevreleri ile calisma hayatlarin1 da degerlendirirler. 2016°da {i¢ {iretim
isletmesinde 261 emek iscisi ile yapilan bir ¢aligmada, is¢ilerin kendilerinden beklenen gorevlerden
daha fazlasim yapmalarinda is tatmininin mi yoksa isyeri mutlulugunun mu daha etkili oldugu
aragtirilmigtir.  Arastirma sonucuna gore, fazladan rol davranisi iizerinde is tatmininin dogrudan bir
etkisinin olmadigi, ancak isyeri mutlulugunun dogrudan ve giiclii bir etkisi oldugu goriilmiistiir. Bu
noktada, kisinin mutlulugunu destekleyen faktorlerden birinin de ¢alisma hayatt memnuniyeti oldugu

sOylenebilir (Turan, 2018:176,180).

5) Sevine, sevilme ve duygusal olarak baglandig kisiyle biitiinlesme: Insanin, mutlu olabilmesi
icin sevmeye ve sevilmeye ihtiyaci vardir. Sevmeyen, baskalar tarafindan sevilmeyen insan ne kadar
varlikli ve saglikli olursa olsun mutsuz ve huzursuz olur. Kisinin arkadaslari tarafindan sevilen birisi

oldugunu hissetmesi, kendine giivenini ve mutlulugunu arttirmasinda énemli bir role sahiptir. Es, sevgili
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veya duygusal baglandigi kisiyle her konuda uyum i¢inde olmak mutlu olmanin 6nemli unsurlarindan
birisidir. Freud’a gore sevgi ve tutku gibi biitlin i¢giidiisel isteklerin engellenmeden tatmin edilmesi,

kiside ruh sagligi ve mutluluk yaratan 6énemli bir unsurdur (Fromm, 1995).

6) Uyumlu evlilik yagami: Huzurlu ve dengeli bir evlilik yasami, kisinin mutlulugunu arttiran
faktorler arasindadir. Kublay ve Oktan’in “Evlilik Uyumu: Deger Tercihleri ve Oznel Mutluluk
Acisindan Incelenmesi” konulu ¢alismasinda, esler arasindaki uyumlulugun bireysel mutluluk iizerinde

olumlu bir etki yarattig1 tespit edilmistir (Kublay ve Oktan, 2015:27).

7) Cocuk sahibi olma, cocuklara yeterince vakit ayirma: Kendi kanimizdan olsun veya olmasin
sorumluluk ve bakiminmi iistlendigimiz c¢ocuklara hissettigimiz ebeveynlik duygulari ile onlarla
gecirdigimiz kaliteli zaman dilimi mutlu olmamizi saglayan 6nemli unsurlardan biridir (Dogan

Ciiceloglu, 2007).

8) Evcil bir hayvana bakma veya sahip olma: Evcil hayvan ile vakit geciren kigilerde bazi 6nemli
saglik sorunlarinin azaldigi konusunda cesitli ¢aligmalar bulunmaktadir. Hayvanlarla vakit ge¢irmek
kisinin stresini azaltarak metabolizmasini dengeye sokmakta ve kisi bu sayede kendini daha mutlu
hissetmektedir. Kisaca “pet terapi” olarak bilinen hayvan destekli tedavi uygulamalari, kalp hastaliklari,
yiiksek tansiyon, kanser ve hatta AIDS gibi kronik hastaliklarin tedavisinde de kullanilan bir yontem
haline gelmistir (Cevizci vd., 2009:267-268).

9) idealdeki maddi giice sahip olma: Yasamin amaglarindan birisi de hedeflere ulasmaktir. Mutlu
olabilmek igin sosyal iligkilerden sonra gelen en Onemli kosul olarak, maddi kazancimiz ile
mutlulugumuz arasindaki iliski kabul edilmektedir. Arastirmalar, paranin kisiyi sadece giinliik
streslerden korumakla kalmayip ayni zamanda insanlarla iletisimimizi saglamada onemli bir rol

iistlendigini de gostermektedir (Uplifers, 2016).

10) Sosyal iliskiler, saghkl arkadashklar ve saglam dostluklar: Sorunlari, sikintilar1 ve
sevingleri paylasabilecegi arkadas ve dostlarinin olmasi, kisinin kendini giivende ve mutlu hissetmesini
saglar. 12.000 kisi tizerinde 30 yil boyunca siirdiiriilen bir arastirmada, siklikla ve dogrudan iletigim
icinde bulunulan kisinin mutlu olmas1 durumunda diger kisinin mutlu olma olasiliginin % 15 arttig
gosterilmistir. Kisinin zor ve sikintili donemlerinde arkadas destegi insami gii¢lii kilmakta, kalp ve

dolagim sistemimizi diizenleyerek stres diizeyini azaltmaktadir (Dbe 2010).

11) Yasanilan iilkenin refahi, demografik ve demokratik yapisi: Gelecekle ilgili maddi ve
manevi endigelerin olmadigi huzurlu toplumlarda yasayan kisiler, kendilerini diger toplumlardakilere
gore daha rahat, giivenli ve mutlu hissetmektedir. Birlesmis Milletler 2019 y1l1 diinya mutluluk raporuna
gore diinyanin en mutlu {ilkeleri siralamasinda 156 iilke i¢inde sirasiyla Finlandiya, Danimarka, Norveg,
Izlanda ve Hollanda en mutlu insanlari, Giiney Sudan ise en mutsuz insanlari barindirmaktadir. Tiirkiye

ise bu siralamada 79. sirada yer almaktadir (Helliwell vd., 2019).

29



Ozeren & Ozen | Uluslararas: Sosyal Bilimlerde Yenilik¢i Yaklasimlar Dergisi |
International Journal of Innovative Approaches in Social Sciences, 2019, Vol. 3 (1), 20-35

Mutlulugun Cahisma Hayatina Etkisi

Bilimsel aragtirmalar mutlulukla ig verimliligi arasinda pozitif bir iligski oldugunu gostermektedir.
Oswald ve digerleri tarafindan yapilan arastirma, mutlulugun insanlar is hayatinda daha tiretken hale
getirdigini gostermektedir. Bu ¢alismada, mutlu ¢alisanlarin daha fazla calistiklari fikrini test etmek i¢in
700°den fazla katilimci tizerinde ¢esitli deneyler yapilmis ve mutlulugun insanlar1 % 12 civarinda daha
iiretken yaptig1 tespit edilmistir. Yine bu c¢alismada, calisan destegi ve memnuniyetine yatirim yapan
sirketlerin daha mutlu is¢i liretme egiliminde olduklar1 ve bu sayede 6rnegin Google’da calisanlarin
memnuniyetinin % 37 arttig1 belirlenmistir (Oswald, 2015:790,794). Achor, pozitif oldugumuzda
beynimizin daha iyi ¢alistigini, yaratici, motive, enerjik, esnek ve liretken oldugunu, bu sonuglarin gesitli
psikolojik, ndrolojik ve isletmelerde yapilan ¢aligmalarla desteklendigini belirtmektedir. Calisanlarin
takim arkadaslarina yardimci olmak, giinde en az iki dakika meditasyon yapmak ve iste minnettar olmak
gibi {i¢ seyi diisiinerek mutluluklarini arttirmanin basit yollarin1 kullanarak mutlu olduklarinda, ortak
hedeflere yonelik daha saglam is birligi icerisinde olduklarimi gostermistir (Achor, 2010:52). Ben-
Shahar ve Ridgway tarafindan okulda ve evde giiclii bir sosyal destege sahip 0grencilerin stresle basa
¢ikmada daha gii¢lii, mutlu ve daha iyi olma egiliminde olduklari, bu 6grenciler yetiskin olduklarinda
bu becerilerini igyerlerine tagidiklar ortaya konmustur (Ben-Shahar ve Ridgway, 2017). Kjerulf 'a gore
mutluluk nihai verimlilik arttiricidir. Mutlu ¢alisanlar daha iyi kararlar alir, zamanlarim1 y6netmede

basaril1 olurlar ve 6nemli liderliklere sahip olurlar (Kjerulf, 2015).

Isyeri memnuniyetinin is verimi iizerine etkisi arastirildiginda dogru orantili sonuglarla
karsilasilmaktadir. Aile iginde “anne ve baba mutlu oldugunda tiim aile mutlu olur” kavrami herkesge
bilinmektedir. Ayni ifadeyi "¢alisanlar mutlu oldugunda tiim is yeri mutlu olur" seklinde igyerine
uyarlamak miimkiindiir. Burada ortaya ¢ikan esas sorun, ¢ogu isletme sahibinin bu iliskiyi anlamadig1

ve ¢aliganlarini nasil mutlu edecegini bilmedigi gercegidir (Achor, 2010).

Mutlulugun is verimliligini nasil olumlu etkiledigi konusunda tek bir yanit bulmak pek miimkiin
degildir. Ancak amirler tarafindan dikkate alinarak sorunlarin dinlenmesi, ¢alisirken stirekli gozetim
altinda oldugunuzun hissettirilmemesi, yaraticilifa firsat taninmasi, takdir/saygi gérmek, isverenin
rekabetci avantajlar saglamasi gibi birgok faktoriin kisiyi mutlu kildigi ve bunun da is performansina

olumlu olarak yansidig: tizerinde durulmasi gereken 6nemli konulardan birisidir.

Peki mutlu insanlar is hayatinda daha m1 verimlidir? Bu konuda yapilan ¢alismalardan ¢ikarilan
ortak cevap “kesinlikle evet” seklindedir. Calisanin memnuniyeti ve igyeri bagliliginin ticari ve finansal
basariya etkilerini arastirmak tizere Gallup bir ¢alisma baslatmis, 30 tilkede yaklasik 24 bin igyerinde
17 milyon galisan tizerinde ¢ok detayli bir arastirma ylriitmiistiir. Bu arastirma, ¢alisan memnuniyeti
yiiksek olan sirketlerin miisteri odakli olduklarini, ¢alisanlarinin giivenli hissettiklerini, sirketlerinden
kolay kolay ayrilmadiklarin1 ve sirketlerinin kér pay1 oranlariin daha yiiksek oldugunu goéstermistir.

Aragtirmada yer alan ciro ve karlilik oran1 yiiksek olan kurumlarda her 9,57 mutlu ¢alisana karsi 1
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mutsuz, ortalama basariya sahip kurumlarda ise her 1,83 mutlu ¢alisana karsi 1 mutsuz ¢alisan karsilik
gelmektedir. Calisgan memnuniyetinin en yiiksek oldugu kurumlarda verimliligin % 18 oraninda ve
karliligin % 12 oraninda daha fazla oldugu goriilmiistiir. En diigiik ¢alisan bagliligina sahip sirketlerde
ise % 31-51 arasinda degisen “turnover (personel sirkiilasyonu)”, ortalamaya gore % 51 envanter ve
stok kayb1, % 62 oraninda da daha fazla is kazas1 tespit edilmistir. Bu gibi 6rnekler, ¢alisan mutlulugu
ve igyeri bagliliginin kurumlarin gelecegi ve basaris1i acisindan son derece 6nemli oldugunu
gostermektedir. Basar1 iizerine odaklanmis sirketler, calisan bagliligi ve mutlulugunun ticari gelisme
iizerindeki etkisini iyi bildikleri i¢in bu konuyu kurumlarimin temel hedeflerinden birisi haline
getirmislerdir. Bunun oOl¢imiinii de KPTI’lar (key performance indicator-anahtar/temel performans

gostergesi) ile gerceklestirmektedirler (Hr Dergi, 2014).

Yapilan anket ¢alismalarinda mutlu ve baglilig1 yiiksek olan calisanlarin sirketin goniilli elgileri
olduklari, bu kisilerin birbirleriyle devaml fikir alis verisinde bulunduklari, ise aktif katilim sagladiklari,
sirketlerinin gelecegi hakkinda iyimser olduklar1 ve olasi sorunlar karsisinda ¢éziim Onerilerinde
bulunduklari ortaya konmustur. Kurumunda mutlu olan ve isyeri baghligi yiiksek olan ¢aliganlar daha
az mazeret izni almakta, zorluklar karsisinda motivasyonlarini yiliksek tutarak organizasyonda daha uzun
sire yer almaktadirlar. Towers Watson’mn arastirmasina gore isyeri memnuniyeti yliksek olan
calisanlardan % 841 sirketin Girlinleri ve servislerinde olumlu etki olusturabileceklerine inanirken, igyeri
memnuniyeti diisiik olanlar i¢in bu deger % 31°dir. Benzer sekilde isyeri memnuniyeti yliksek olan
calisanlarin % 72’si miisterilerinin memnuniyetini olumlu yonde degistirebileceklerine inanmaktadir.
Halbuki igyeri memnuniyeti disiik olanlarin ise sadece % 27’si miisteri memnuniyetini
arttirabileceklerine inanmaktadir. Sirket liretim maliyetlerinin ne sekilde etkilenecegi ele alindiginda,
memnuniyeti fazla olan calisanlarin % 68’si, memnuniyeti diigiik ¢alisanlarin ise sadece % 19’u bu

maliyetleri olumlu etkileyebileceklerine inanmaktadir (Hr Dergi, 2014).
SONUC

1930 yilinda Amerikan Notre Dame Rahibe Okulu’nun bag rahibesi, yeni gelen tiim rahibelerin
kisa bir otobiyografi yazmalarini zorunlu tutmustu. Yeni rahibelerden ¢ocukluklari, devam ettikleri
okullar, dinle ilgili diislinceleri veya deneyimleri, neden rahibe olmak istedikleri gibi konularda bir
seyler yazmalar istendi. Bu giinliikler elbette o zamanlar birileri tarafindan okunmustu ama sonradan
arsive kaldirildi ve yillarca agilmadi. 2001 yilinda ise arastirmaci Deborah Danner, David Snowdon ve
Wallace Friesen toplam 180 rahibenin giinliik arsivine ulagmak ve bunlar1 arastirmak amaciyla inceleme
izni aldi. Bu bilimsel incelemede yazilarin duygusal i¢erigine bakildi, olumlu ve olumsuz duygu sézciigii
igeren ciimlelerin sayisi belirlendi. 1990 yili itibari ile bu rahibelerin % 40’1 hayatin1 kaybetmisti.
Incelemenin yapildig1 yila kadar hayatim kaybeden ve hayatta olan rahibelerin olumlu ve olumsuz
duygular karsilastirildi. Arastirmacilarin elde ettikleri sonug oldukg¢a carpiciydr; yazilart mutlulugu

daha fazla yansitan rahibelerin daha uzun, digerlerine gore ortalama 10 yil daha fazla yasadiklari
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goriildii. Bu ve benzeri bagka arastirmalar mutlu insanlarin hem daha uzun hem de daha saglikli
yasadiklarin1 gostermektedir. Mutlu insanlar daha giiclii bir bagisiklik sistemine sahip olduklarindan,
kaygi ve strese karsi daha iyi korunduklari anlagilmigtir. Mutlu insanlart mutsuzlardan ayiran en 6nemli
ozellikleri; bu kisilerin sosyal iliskilerinin saglikli olmasi, daha saglikli romantik iligkiler kurmalari, is
ortaminda yoneticileri ile daha iyi anlasmalari, giivenilir arkadasliklar kurmalari, kendilerini
akranlartyla olumsuz bir sekilde karsilagtirmaktan sakinmalar1 ve baskalarina daha fazla yardim

etmeleridir (Koydemir ve Bulgan, 2017).

Peki, mutluluk neden pek c¢ok avantaji beraberinde getirmektedir? Mutlulukla birlikte
hissettigimiz olumlu duygular bizi diinyaya acar; iyi hissettigimizde disar1 ¢ikmaya, etrafimizla bag
kurmaya, insanlarla sohbet etmeye, bir eylem baslatmaya ve yeni bir seyler 6grenmeye daha acik hale
geliriz. Siklikla olumlu duygular hisseden insanlar, pek ¢ok alanda basarili olmalarina yardime1 olacak
beceri ve iliskileri gelistirme imkanini1 daha fazla yakalamaktadir. Bunun disinda, olumlu duygular
sayesinde daha aktif, daha esnek ve daha iiretken oluruz. Olumlu bir ruh halindeyken, kendimiz i¢in
onemli hedefleri izleme ve eyleme gecirme konusunda daha rahat hissederiz. Mutluluk ayrica gelisim
ve bilyiime demektir. insan gelistikce ve daha ¢ok &grendikce mutlulugu artar ve bdylece yeniliklere
daha agik hale gelir. Amerika Birlesik Devletleri {igiincii bagkan1 Thomas Jefferson’in 1776 yilinda
yayinladig1 Ozgiirliik Bildirgesi’nde soyle bir ifade yer alir; “her birey yasam, ézgiirliik ve mutlulugu
arama hakkina sahiptir”. Burada Jefferson agik bir mesaj verir; “herkes mutlulugu yasamali ve bu
nedenle de onu aramalidi”. Jefterson, kisiye 6zel mutluluga, bizi varlikli yapacak metalarin arayisi ile
degil ancak iyi bir vatandas olmakla ulagilabilecegini de sdyler. Amerikan kiiltiirii basta olmak tizere
gelismis bati {ilkeleri belki de bu yaklagimlardan hiz alarak fakat Jefferson’in mutluluga nasil ulagilacagi
konusundaki diisiincelerini ¢ok da benimsemeyerek bireysel mutluluga ve mutluluk arayisina hep ¢ok
Oonem vermistir. Hatta belki de birgogumuzun bildigi gibi glinlimiizde 6zellikle Amerikan toplumunda
mutluluk bir takint1 haline gelmis, bu konuda sayisiz kigisel gelisim kitab1 yayimlanmis ve insanlari
mutlu edecegini vadeden yiizlerce internet sitesi kurulmustur. Boylelikle batinin mutluluk takintisi,
etrafta siklikla duydugumuz “pozitif diisiince” kavraminin ortaya ¢ikmasina yol agmus, pozitif diisiinerek
yasamimizin da pozitif olacagi mesaj1 verilmeye baslanmistir. Pratikte pek de ise yaramayan batidaki
bu yaklagim gibi, aslinda uzakdoguda da mutluluga dair tek bir dogru iistiinde yol alan 6gretilerin oldugu
bir gercektir. Ornegin, Tibet Budizm’inde mutlu olmak icin sadece sefkatli olmanin gerektigi, Nichiren
de Siddharta’nin 6gretilerinde ise insanin dis diinyadan tamamen kendini ¢ekmesi gerektigi soylenir.
Gergek sudur ki, mutluluga ulagsmanin tek bir yolu bulunmamakta olup mutluluk ne sadece pozitif

diisiinceyle ne de kendimizi diinyadan soyutlayarak elde edilebilir (Koydemir ve Bulgan, 2017).

Mutluluk 6znel bir kavramdir; genetik yapimizin yaninda hormonlarimiz, diizenli ve bilingli
yaptigimiz spor/egzersiz hareketleri, genel beslenme seklimiz ve tiikettigimiz besinler ile yakindan

iligkilidir. Mutlulugun kisiden kisiye, zamandan zamana ve mekandan mekana gore degisiklik gésteren
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bir yapis1 vardir. O nedenle, kiginin nelerle mutlu oldugunu belli bagh dar kaliplara sigdirmak pek
miimkiin gériinmemektedir. Birisini mutlu eden bir davranis bir baskasini hi¢ etkilemeyebilir. Bugiin
bizi mutlu ettigini diigiindiigiimiiz bir olay veya davranig baska bir zaman diliminde ayni etkiyi
gostermeyebilir. Yasadigimiz cografyada belli olaylar karsisinda mutlu olan biiyiik ¢cogunluga karsin

baska bir cografyada yasayanlar ayni tepkileri vermeyebilir.

Mutluluk ve etik arasinda da anlamli bir iliski vardir. Etik davranis bicimi kisinin 6zgiiven
kazanmasi lizerinde olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir (Aristoteles, 2019). Yeterli 6zgiivene sahip bireyler
digerlerine gére daha mutludur. Kisacasi, her ne kadar ¢cevresel etmenlerin mutluluk iizerinde etkisi olsa
da, mutlu olmay1 6grenme ve bunu siirdiiriilebilir kilma bir anlamda kisinin kontrolii altindadir. Bunu

basarabilen kisiler gerek ev ve gerekse is yasaminda daha verimli ve daha basarili olmaktadir.

Yapilan arastirmalar, ¢aliganlarin sadece is ortaminda degil tiim yasamlar1 siiresince mutlu
olmalar1 halinde yeniliklere son derece agik, basarili ve iiretken olduklar1 gostermektedir. Rekabetci,
giiclii ve basarili firmalar bu konuyu ¢ok iyi kavradiklari i¢in ¢alisgan mutlulugunu arttirmanin tiim
profesyonel yollarint uygulamaktadir. Aslinda ¢alisgan mutlulugunu arttirmanin 3 temel unsuru vardir;
fiziksel saglik, duygusal saglik ve sosyal saglik. Fiziksel saglik, belli siklikta saglik kontrollerinin
yapilmasi, saglikli beslenme ve sigara, alkol gibi zararh aligkanliklardan uzak durarak saglikli bir yagam
stirdiirme ile iligkilidir. Sosyal saglik, calisanin mutlulugunu etkileyen diger bir husustur. Sosyal sagligin
dengeli olmasi, gerek isyeri ve gerekse is ortami disinda kisinin digerleriyle olumlu iletisimde olmasi
ve ig/yasam dengesinin olugsmasina baglidir. Duygusal/ruhsal saglik, kisinin hayatini kontrol edebilme
duygusunu hissettigi, yasam i¢in amaglarinin ve aidiyet duygusunun bulunmasiyla iligkilidir. Tanner
Enstitiisii’niin yaptig1 bir arastirma, kisinin iyi bir duygusal sagliga sahip olmasimin fiziksel ve sosyal
sagliktan ¢cok daha fazla etkili oldugunu ortaya koymustur. Bunu daha acik bir ifade ile sdylemek
gerekirse, duygusal sagligi yiiksek olan calisanlar, sosyal ve fiziksel sagliga sahip caligsanlara oranla

daha mutludur (Service Futures, 2018).
Mutlulugun calisma hayatindaki  verimliligi  arttirmasiyla ilgili tiim  girisimlerin
sirketlerin/kurumlarin giicii 6l¢geginde uygulanmasi, basarili bir sirket gelecegi agisindan son derece

o6nemlidir. Bu olguyu zamaninda kavrayan sirketlerin, gereken ¢abay1 yerinde ve zamaninda

uygulayarak is verimliligini arttirma yolunda 6nemli adimlar atacaklar1 kuskusuzdur.
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