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~UÇAIAŞAN 
ŞffiKET KARINI 
ARTIRIYOR 
HER GÜN YENİ BİR HABERLE KARŞILAŞIYORUZ. "MlffLU İNSAN BAŞARILI OLUR YA DA BAŞARI MlffLULUĞU 
GETİRİR .. . EVİNDE MUTLU İNSAN, İŞİNDE BAŞARll.,IDIR YA DA İŞİNİZDE BAŞARlYI YAK.ALAYIN VE ÖZEL HAYA­
TJN1ZDA DA KUSURSUZ MUTLULUĞU YAKALAYIN VS ... " HAYATlMIZDA HEDEFLERİ BELİRLERKEN ASLINDA 
ODAKLANDIĞIMIZ SONUÇTAN YANA TEK BEKLENTIMlZ KOŞULSUZ MUTLULUK! SüREKLi MUTLULUK AYAR­
LARJMJZI KONTROL EDEREK YAŞADIĞIMIZ HAYATIMIZI BİZLERE TEKRARDAN GÖZDEN GEÇİRME OLANAĞI 
$AĞLATAN ARAŞTIRMALAR DAARKAARKAYA .. . EN SON DİK.KATİMiZİ ÇEKEN HARVARD BUSİNESS REVİEW'İN 
BU A YKİ SAYlS[! MUTLULUK VE MUTLU ÇALIŞANLARIN, ÇALIŞMA HAYATINI NE ÖLÇÜDE ETKİLEDİĞİYLE İL­
GİLİ HABER HAZIRLANMIŞ . DİKKATLERDEN KAÇMAYAN BU ÇALIŞMADAN ANLADIK Kİ BİLİM DE ARTIK MUT­
LULUK KONUSUYLA İLGİLEN1YOR. 

■ BUKET TAŞ buket@ekonometri.com.tr ■ 
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IUJfak ve Sevindirici Dun,mla, "Mutluluk arak bilimio araşttrma konusu oldu" 

başlıklı yazısıoda urdao Tümbek Tekeoğlu, 

Harvard Business Review'in haberine ilişkin pek 

çok dikkat çekici alıntıya yer vetmiş. ayın J: 

keoğlu, yazısında: "Harvard'da psikoloji üzerine ders veren 

Prof. Dr. Daniel Gilbert'e göre mutluluk; hepimizce malum 

zengin olmak, aşık olmak, güzel bir ev sahibi olmak, başarı­

lı olmak gibi belli başlı nedenlere değil, her gün hoşumuza gi­
den nar gibi kızarmış bir patates k:12a rtması aoşormak, sevdi­

ğimiz bir iş arkadaşımızla öğle molasında yaom saat keyifü bir 

sohbet, yürürken ayağımızda bizi sıkmayan rahat ayakkabılar 

olması gibi onlarca ufak ve sevindirici durumun bir araya gel­

mesi ile ortaya çıkıyor." Bu cümlelerden hareketle düşünme­

miz gereken önemli bir husus ortaya çı kıyor. Mutlu olmamızı 

sağlayacak hedefler ve tratejiler listemizi tekrar gözden geçir­

mek, büyük hedeflerin aslında günlük hayatta yapılan küçük 

keyifler kadar mutlu etmediğini gösteren araşnrmanın varlığı ­

nı içselleştirmek ... 

Bir kişisel gelişim, NLP uzmanı geçtiğimiz aylarda televizyon­

da açıklıyordu: ' Gün iç.inde mutluluk ölçümü demek, sahip 

olduğunuz gerçek dost sayısıdır, gün içinde rahatlıkla kaç kere 

kahkaha arnğınızdır, birisine kaç kere seni seviyorum dedi­

ğiniz, kaç kere eğlendiğiniz, kaç kere kaygısızca yolda yürü­

düğünüzdür ... Gün içinde nefes alırken ;Evet, sağlıklıyım!' 

deme sayınızdır." Aslında hiç de çetrefilli ve zor yoUarın yol­

cusu olmadan tıpkı Harvard'da psikoloji üzerine ders veren 

Prof. Dr. Daniel Gilbert'e göre mutluluğun tanımını tamam­

larcasına bir başka mutluluk ölçüm reçetesini paylaşmış biz­

lerle. 

\erlmlilik İçin Zihin \tı Beden Aynı Yerde Olmalı 
Matthew Killingsworth akıllı tele.fonJara yüklediği özel bir 

wcb uygulaması ile 83 ülkede 15 bin kiş iye belirli aralıklarla 

keyif ve mutluluk durumlarını çok kötüden çok iyiye kadar 

giden bir ölçekte belirtmelerini istiyor. O aoda ne yaptıkları­

nı, nasıl bir ortamda ve çevrede bulunduklarını, sosyal hayat­

larını, uyku durumlarını ve verimlilik seviyelerini de onlara so­

ruyoL Bu konuda 2009'dan beri milyonlarca bilgiyi topluyor. 

Haklı olarak da Killingsworth, dünyanın en büyük mutluluk 

verisi altyapısına sahip olduğunu düşünüyor. Killingsworth, 

topladığı verilere. göre değcdendirmeler sunuyor. Ona göre iş 

yerlerinde çalışan yüz kişideo S0'si sadece beden olarak ora­

da bulunuyor. Aklı tam.amca başka bir dünyada .. . Aklı baş­

ka konularda olan bu çalışanlar işlerine de konsantre olama­

yıp çalıştıkları ortamda verimi doğal bir sonuç olarak etkili­

yorlar. Killingsworth' a göre çalışanlar mutluluk durumları­

nı bir günün içinde farklı farklı ifade ediyorlar. Aynı kişi gün 

içinde pek çok ruh haline bürünebiliyor. İşin en çarpıcı boyu­

tu ise yüksek bir maaş ya da iyi bir statü mutluluk konusunda 

önemli bir etmen olarak görülmüyor. Verimi artırmıyor, mut­

luluk sağlamıyor. İş hayatında mutluluğu etkileyen faktörler, 

çalışanların birbirleriyle olan ilişkileri, üzerinde çal ı şılan pro­

je, projeye sağhıdığı katla ... Tüm bunlara yazısında yer vereo 

Nurdan Tümbek Tekeoğlu'na göre vücut ve aklın ayru yerde 

olması verimlilik için şart ... 

Küçük Şeyle.de Mutlu Olabilmek 
Araştımıa öylüyor; dostunuz bol olsun, ailen.izle bağlarınız 

sağlanı ol un . .. Büyük hedefletin, kısa vadede mutluluk ge­

tiı:mediği düşüncesi, "an"t yaşayalım manağırun tam da para­

lelinde duruyor. ıradan ve basit konulardan mutlu olun ba­

şınıza gelen tüm olaylardan da mutlaka öğrendikleriniz ol un, 

aklınızın köşesinde yazılı bulunsun, mutluluk iç.in vesileniz ol­

sun. En önemlisi de tüm bunları bir yetenek olarak görme­

yio .. . Araştırma diyor ki, en üzücü olayların etkisi bile üç ay­

dan fazla sürmüyor. Bu araşorma bizi rahatlatır mı yoksa hu­

zursıız mu eder bilinmez; ama küçük şeylerle mutlu olabilmek 

sürekli bir mutluluk arayışı içinde olmaktan daha yapılabilir ve 

manaklı geliyor kuJağa . . . 

Çalışanlann Mutluluğu 

Harvard Busioe s Review'in araştırmasından sonra aklımıza 

gelen ilk şey, şirket karını artırmak için çalışanların mutluluğu 

da önemli bi.r faktörse, o halde sistemli bir düzenleme adına 

çalışanların dışında yöneticilerin de yapabileceği pek çok şey 

olması konusu .. . Çalışanların mutluluğu özellikle insan kay­

nakları deparananı adına kulağa son derece olumlu geliyor. 

Hem personel kaybının önlenmesi açmodarı hem de şirket 

karının artması açısından önemli faktörJerden. İ ş yerini mut­

lu bir ortama çevirebilmek için yöneticilere pek çok öneri 

"mooster.com.tr" adlı itede açtklandı: 

Tukdiıinizi belirtin: 
Başarılı çalışanlarınızı, başarıyla camamJanmış işleri takdir et­

tiğinizi gösterecek yöntemler kullanın. Örneğin, "ayın çalışa ­

nı" uygı.ılama ına geçin. Her fırsatta personelinizi )riiceltin. 

Yeni olanaklar sağlayın: 
Hiçbir şey ilerleme şansı olmayan bir işe. çakılıp kalmak ka­

dar kötü hissettiremez. Çalışanlaonıza kariyerlerinde ilerleye­

bilecekleri arklı alanlarda çalışmalar yapabilecekleri olanak­

lar sağlayın , 

iletişim kurun: 
Çalışanlaanızla düzenli bir ekilde toplanın, onları yeni geliş­

melerden haberdar edin ve motiva yarılarını arrnnn. Çalışan­

laıınızı şirketinizde neleri yapıp neleri yapamayacakları konu­

sunda bilgilendirin. alışanlannw herhangi bir sorunları ol­

duğımda, akıllarma yeni bir fikir geldiğinde ya da tavsiyeye ih­

tiyaçlan olduğu zaman doğrudan size gelmeleri konusunda 

cesaretlendirin. 

örnek teşkil edin: 
Eğer firmanızın belli bir politikası varsa bunu siz de takip et­

melisiniz. Firmanızın uzun vadeli ba arısı iç.in belirlediğiniz 

politikayı siz de en az çalışanlarınızdan beklediğiniz kadar sa­

hiplenmeüsiniz. 

Olumlu bir nınım sergileyin: 

Sinirinizi dışarı yansıtmak çok büyük bir rahatlama sağlaya­

caktır, fakat hiçbir şey personelin moralini bundan daha fazla 

bozamaz. Bir hata yapıldıysa ya da biriyle ilgili bir probleminiz 

varsa bunu herkesin arasında dışarı vurmayın. 

Fazla mesaiden kaçının: 

İş yerinde. geçirilen fazladan zaman her zaman olumlu sonuç­

lar doğurmaz. İşten uzak geçirilen zanıan, insanların yaratıcı­
lığını ve enerjisini arttınr ve. çok gereklidir. 
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