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Mutluluk kazanan insanlar ayni zamanda hayat enerjisini
de beraberinde kazanirlar ve bu enerji onlarin amaclarina

ulasmasina yardim eder.

epimiz, 40’li veya 50'li yaslarda veya
H 60’1 ya da 70'li yaslarindaki ortalama

bir insanin, 20 ya da 30 yaslarindaki
gibi hizli kosamayacagini ya da atlayama-
yacagini kabul ediyoruz. Bununla birlikte,
bazi nedenlerden dolay! bilgiyi depolama
ve hatirlama kabiliyetimizin daha yasliyken
gencligimizde oldugu gibi keskin olmadigi-
ni kabul etmek daha zor oluyor. Cogumuz,
ozellikle 40°li yaslarda baslayan ve 60°li yas-
larda belirginlesen, 70 yasindan sonra daha
da fazla hissedilebilen hafiza verimliliginde
bir miktar gerileme yasiyoruz.

Mutluluk Biriktirenler
Kaybetmez, Kazanir

Hafif hafiza kaybini telafi etmek icin her
gln yapabileceginiz basit seyler vardir.
Bu stratejilerin hepsi her kisi icin yararh
olmayacaktir ve zaten bircogunu yapiyor
olabilirsiniz, ancak yapmadiklarinizdan
bazilarini yapmayi deneyin! Hafizayi glc-
[0 tutmanin anahtari mutluluk biriktir-
mektir.

Mutluluk Herkes icindir

Yapilan arastirmalara gére mutlu insanlar
islerinde daha basarili oluyor, daha ¢ok
para kazaniyor, daha uzun yasiyor ve di-
ger insanlara kiyasla daha mutlu evlilikler
yapiyor, aralarindaki iliskileri daha iyi yo-
netiyor, toplumun her kesiminden daha
cok takdir topluyor. Sosyal bilimciler ile tip
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adamlarinin arastirmalarina gore in-
sanlari daha mutlu hale getiren bazi
aktiviteler oldugu kanitlanmistir. iste
bilimin kanitladigi, bizleri daha mutlu
bireyler haline getiren 7 aktivite;

Amaclarinizi Belirleyin

Hayattaki amaclarimiz ve mutlulugu-
muz birbirini destekleyen ayriimaz
iki unsurdur. Bu sireg oldukga basit-
tir: Mutluluk kazanan insanlar ayni
zamanda hayat enerjisini de berabe-
rinde kazanirlar ve bu enerji onlarin
amaglarina ulagsmasina yardim eder.

Amaclarinizin Pesinden
Gidin
Amaglarinizi yasaminizin ne kadar

cok bir pargasi haline getirirseniz, o
amaca ulasmaniz da o kadar kolay

ve o kadar da sureklilik kazanir. Ne
kadar emek o kadar yemek atasozi
bosuna sdylenmemistir. Amaglari-
niza ulasmak icin harcayacaginiz bir
enerjiniz yok ise amaca ulasmaniz
imkansiz oldugu gibi ola ki sans ese-
ri amaca ulastiginizda, kaybetmeniz
de ¢ok uzak degildir. Kisilerin ken-
dileriyle 6zdeslestirdikleri amaclari,
kisinin amacina ulasmak icin gecir-
digi slreg ile mutlulugu arasindaki
bagi glclendiriyor.

Yaptiginiz isi Anlamlandirin

insanlar yaptiklari is hakkinda su
3 yaklasima sahip olabiliyor: Bir is
veya isiniz ile ilgili, maddi getirileri-
ne odaklanarak zevk almayi ve ken-
dinizi tatmin etmeyi disinmeyin,
¢lnkd bunlar kesinlikle sizi daha
mutlu bir insan yapmayacak. isi ba-

sarili kilmaya ve mikemmel sonu-
cunu gerceklestirmeye odaklanin.

Gelisin, Degisin, Yenilenin

Kariyeriniz ile ilgili, kendinizi gelistir-
meye, degistirmeye ve yenilemeye
odaklanin. Mesleginiz ile ilgili, in-
sanlik, yasam, toplum ve bireyler
icin onemli bir sey yapmanin keyfi-
ni gtkarmak igin ¢abalayin ve sosyal
anlamda fayda saglayan iyi bir giri-
simci olmaya odaklanin. Sonug ola-
rak, yaptiklari iste anlam bulabilen
insanlar daha mutludur.

Insanlara Sevgi Ekin,
Onlarla Zaman Gegirin
Gormekten, isitmekten, hissetmek-

ten, duymaktan zevk aldiginiz insan-
lara hayatinizda daha fazla



onlarla daha fazla zaman gegirin, onlarla dayanisma
gerceklestirin. Sosyal anlamda faaliyetlerinizi ve in-
sanlarla paylasimlarinizi gelistirin. Cliinkd bu insan-
lara ektiginiz sevgi ve emek tohumlari etrafinizdaki
mutlu insan zincirini gliglendirecek, size mutluluk
meyveleri olarak geri donecektir.

Muhasebesiz Hayat Dimensiz
Gemiye Benzer

Her sabah dinlenmis viicutlari, gliniin yorulmus vi-
cutlan ile gece uykusu kucaklar. Bazen dinlenmis
uyanmak yerine yorgun ve bitkin uyanmak zorunda
kalinir. Herkes basini yastiga koydugunda bugiin ne

iyiydi, ne kotliydl. Yarin iyileri artmis, kotileri azal-
mis bir kisi olarak yataktan kalkmak i¢in yapmaniz
gerekenleri disinmezseniz mutsuzluk batagindaki
oksijensizligin kurbani olursunuz.

iliskileriniz Baslasin, Bitmesin

Yapilan arastirmalara gore evli insanlar bekar insanlara
gore daha mutlu ve hayatlarindan daha memnunlar.
Bu durum 6zellikle insanlarin ‘yaslaniyorum!’ krizine
girdikleri 30’lu ve 40’ yaslarda ¢ok daha net bir sekil-
de gdzlemlenmekte. Neden mi? iki insanin birlikteligi
ve dayanismasi, her zaman hayata karsi daha gticli bir
direng olusturabilmekle birlikte kiiciik seylerden mut-
lu olma arzusunu da beraberinde getiriyor.




Taze Yiyecekler TUketin

Arastirmalara gore, her gin taze
yiyecekler; ozellikle meyve ve seb-
ze tuketmenin mutluluk Gzerinde
dogrudan olumlu etkileri bulunu-
yor. Ozellikle sebze ve meyve tiike-
ten geng insanlarin digerlerine gore
daha mutlu oldugu bircok deneyle
kanitlanmis durumda.

Spor Yapin

Hollanda’da 16 ile 65 yas arasi 8.000
kisi ile gerceklestirilen bir arastirma
sonucunda sporun mutluluk Gzerin-
deki etkileri hakkinda oldukga ilging
ve kapsamli bulgulara ulasildi. Aras-
tirmanin en dikkat ¢ekici cimlesi su
sekilde: “Spor yapan insanlar diger-
lerine gore daha mutlu ve hayattan
daha ¢ok zevk aliyor.”

Isterseniz Her Sey icin
Vaktiniz Var

Eger spor yapmak istiyorsaniz fakat
buna ‘vaktim yok’ diyorsaniz, bu
kendinizi aldatmaktan baska bir sey
degildir ¢ciinkl her insanin en azin-
dan 20 dakika dusuk tempo kosu
yapmaya vakti vardir.

Deneyim Satin Alin

Psikologlara gore, eger para mutlu-
luk satin almiyorsa, o halde bu para
yanlis bir sekilde harcaniyor demek-
tir. Paramizi bizi mutlu edecek dene-
yimleri satin almak icin harcamaliyiz.

Mutlu Olmak icin Para
Harcayin

Amerika’da yurUtdlen bir calisma-
da 1000 kisiye sorular soruldu ve
bu kisilerin %57’si, paralarinin kar-
siliginda bir seyahat veya konser
gibi deneyimsel bir aktiviteye katil-
diklarinda daha mutlu olduklarini
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soyledi. Doktorlarin siddetle tavsiye
ettigi de aslinda bu: Ornegin bir ara-
ba almaktan ziyade dlnya turuna
cikin. Insanlar deneyimleri daha
¢ok sever. CUnkU onlari hatirlamak
ve zihnimizde her zaman yasatmak
gibi bir yetenegimiz bulunmakta.

Heyecan Her Zaman
Hatirlanir

“Yeni aldiklari evlerinin zeminini na-
sil kaplatmalari gerektigi hakkinda
ginlerce dusindikten sonra yeni
bir GUney Amerika usull tarzi segen
ve zemini buyuk bir istahla kaplatan
ev sahipleri igin, aradan gecen bir-
ka¢ hafta sonrasinda o zemin asla
fark etmedikleri siradan bir sey ha-
line geliyor.

Bunun aksine, Safari'ye ¢ikan ve bir
bebek ¢gitanin giin dogumuyla birlik-
te kosusunu goren insanlar, bu aniy
zihinlerinde her zaman canli tutu-
yorlar ve o an sahip olduklari mut-
lulugu iclerinde yasatiyorlar.



