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Nasil Mutlu Olunur?

Bilimsel datalarla kanitlanan
12 mutluluk recetesi

QY

SONJA LYUBOMIRSKY

TURKCESI
GULFER GOZE



Sonja Lyubomirsky

Kaliforniya Universitesi, Riverside’da psikoloji profesé-
rii olarak calismaktadir. Lisans derecesini Harvard Uni-
versitesi’nden, doktora derecesini de sosyal psikoloji
alaninda Stanford Universitesi’nden almistir. Calismala-
riyla 2002 Templeton Pozitif Psikoloji Odiilii ve Ulusal
Zihinsel Saglik Enstitiisii’'nden (Ken Sheldon ile) kalic
mutluluk Gzerine arastirmalarini surdidrmesi icin aldigi
multi-year 6denegdi dahil birgok onura layik gorilmustdr.
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En biiyiik mutluluk kaynagim
Gabriella ve Alexander’a...






1

Icindekiler

BIRINCI KISIM
Gergek ve Kalic1 Mutluluk Nasil Elde Edilir?

Daha mutlu olmak miimkiin mii? ..., 25
Kalict Mutluluk Programi.........cccooooeviiviniinnn, 26
Sizi Neyin Mutlu Ettigini Biliyor musunuz?........................ 28
Mutlulugu Ulastiran Gergek Anahtarlari Bulmak............... 31
Yapacaginiz En Kazanglt “Is” ... 36
Neden Mutlu Olalim? ..., 37
Ne Kadar Mutlusunuz ve Neden?..................cccoocoovirinenn, 39
Siz Hangisine Uygunsunuz? ..o, 42
Mutlulugun Strekliligi...........coocooiviiiiie, 43
Mutluluk Efsaneleri............ccccooooiinieeen, 50
Hayat Sartlarinin Siarlari............ooooin, 52
Mutluluk Denge NOKEaSI..........ccocooviriiiiririneerses 63
Bilingli Aktivitelerin Vaat Ettikleri..................ccccoooi. 73
SOMUG .. 77
Ilgi Alanlariniza, Degerlerinize ve Thtiyaglariniza

Uygun Mutluluk Etkinlikleri Nasil Se¢ilir? ..................... 79
Uygun Stratejiyi Se¢mek i¢in Ug Yol...........oooooovmerriiiiiiinnni. 80

Yine KHSeler. ..o 82



Kisi-Etkinlik Uyumunun Teghisi...........ccocoovivninninn, 82

Kisi-Etkinlik Uyum Testi........ccooooooiiiiiiiiiiiecne, 83

Not: Diger Segenekler. ..., 87

SON SOZIET ..o 88
IKINCI KISIM

Mutluluk Etkinlikleri

Ikinci Kisma Onséz: Baglamadan Once................................ 93
Minnettarhig ifade Etmek ve Pozitif Diisiince ................. 97
Mutluluk Etkinligi I: Minnettarhik ifade Etmek.................. 98
Mutluluk Etkinligi 2: Tyimserlik Gelistirmek................... 110
Mutluluk Etkinligi 3: Asir1 Diisinmekten ve Sosyal

Kiyaslamalardan Kaginmak ..., 120
Sosyal Baglar Kurmak ... 133
Mutluluk Etkinligi 4: Tyilik Yapmak..................c.... 133
Mutluluk Etkinligi 5: Sosyal Iliskiler Kurmak ..................... 146
Stres, Cefa ve Travmayla Basa Cikma ......................... 159
Mutluluk Etkinligi 6: Basa Cikma Yontemleri Gelistirme. 160
Mutluluk Etkinligi 7: Affetmeyi Ogrenmek ................... 178
Bugiinii Yasamak ... 189
Mutluluk Etkinligi 8: Akis Etkinliklerini Arttirmak........... 189
Mutluluk Etkinligi 9: Hayatin tadini ¢ikarmak.................. 199
SON SOZIET ..o 212
Amaca Yonelmek..............c.ooooiiii 213
Mutluluk Etkinligi 10: Hedeflerinize Odaklanmak............ 213
Hedeflere Odaklanmanin Alt1 Faydasi...........ccccccoevvnin, 214
Ne Tiir Hedeflere Odaklanmalisiniz? ..., 216

Hedeflere Odaklanma Konusunda Tavsiyeler..................... 222



9 Bedeniniz ve Ruhunuzla Ilgilenmek...................... 235

Mutluluk Etkinligi 11: Dine ve Maneviyata Yonelmek ......235
Mutluluk Etkinligi 12-a: Bedeninizle {lgilenmek
(MeditaSyomn) .........covivuiiriiiieciere e 247
Mutluluk Etkinligi 12-b: Bedeninizle Ilgilenmek
(Fiziksel Etkinlikler) ... 252
Mutluluk Etkinligi 12-c: Bedeninizle [lgilenmek
(Mutlu Bir Insan Gibi Davranmak).............................. 258
UCUNCU KISIM
Kalic1 Mutlulugun Sirlar
10 Siirdiiriilebilir Mutlulugun 5 Yontemi.............................. 265
1. Yontem: Olumlu Duygui......c..cccoovvviviiinnicrnn, 266
2. Yontem: Uygun Zamanlama ve Cesitlilik............... 275
4. Yontem: Motivasyon, Caba ve Baglilik............................ 284
5. Yontem: Aliskanlik..........ooi, 288
SOMUG. ... 292
Kalic1 Mutluluk Vaadi: SOnsSOz..............ccccocovovviiiiini, 295
Ek Boliim: Depresyondaysaniz. ..., 297
Depresyon Nedir? ..., 297
Depresyonun Nedenleri.........cc.coovvvininiinininsncnnn. 301
Depresyona Kars1 En Etkili Tedaviler.............cccccoocvvin, 305
Mutsuzlugun Ilaci Mutluluktur ..o, 316
Aksiliklerin Ustesinden Gelmek..............c...cccooooviiioriiin. 318
Ek: Size Uygun Diger Etkinlikler ..., 321
TESEKKIIT ... 323
INOHIAT ... 326





