
Son y›llarda psikoloji alan›nda çal›-

flan bilimadamlar› aras›nda, insanlar›n

olumlu özellikleriyle ilgilenenlerin say›-

s› giderek ço¤al›yor. Psikolojinin ilgi-

lendi¤i bu olumlu özelliklerden biri de

mutluluk. Mutlulu¤a iliflkin ak›llara ta-

k›lan bir sürü soru var. Bu sorular›n

bir k›sm›, belki bugün pek çok insan›n

kendini yeterince mutlu hissetmeme-

sinden kaynaklan›yor. ‹flte bunlardan

biri: Acaba atalar›m›z bizden daha m›

mutluydu? Bunun yan›t›n› vermek bi-

raz zor; ancak günümüzde insanlar›

atalar›na göre daha az mutlu yapan ne-

denlerin var oldu¤u düflünülüyor.

"Yaflayan her insan evrimsel bir ba-

flar› öyküsüdür." Texas Üniversitesi

Psikoloji Bölümü’nden David Buss,

American Psychologist dergisinin Ocak

2000 say›s›nda yay›mlanan "Mutlulu-

¤un Evrimi" makalesinin bafllang›c›nda

böyle söylüyor. Evrimsel psikoloji, bu-

gün insanlar›n zihinsel mekanizmalar›-

n›n da di¤er özelliklerimiz gibi bir seçi-

lim sürecinin ürünü oldu¤unu savu-

nur. Bu yaklafl›m, do¤rudan ya da do-

layl› olarak baflar›yla ürememizi sa¤la-

yan özelliklerimizin bugüne de¤in var

oldu¤unu kabul eder. ‹nsan›n sahip ol-

du¤u psikolojik mekanizmalar›n gelifli-

mini ve ifllevlerini ortaya ç›karmaya ça-

l›flan bilimadamlar›n›n, henüz kesin ol-

mayan baz› ç›kar›mlar› var. David

Buss’›n ilgilendi¤i konu mutluluk. Mut-

luluk, insanlar›n tümü için neredeyse

ortak bir amaç. Ama mutlulu¤u yakala-

mak baz›lar› için pek kolay de¤il.

Buss’a göre, insanlar›n mutlu olmalar›-

n› ve yaflam kalitelerini art›rma çabala-

r›n› olumsuz etkileyen birkaç temel et-

ken var. Bu temel etkenler flunlar: Ata-

lar›m›z›n yaflad›¤› çevreyle bugünkü

çevre aras›nda farkl›l›klar›n olmas›, ki-

flisel s›k›nt›lara neden olan psikolojik

mekanizmalar›n geliflmesi ve seçilim

sonucunda baz› yar›flma mekanizmala-

r›n›n geliflmesi.

Modern yaflam insanlara pek çok

kolayl›k sa¤l›yor. Örne¤in, t›p alan›nda

çok büyük ilerlemeler oldu. Tafl Dev-

ri’ne göre, bugün bebekler daha az ölü-

yor, hastal›klar daha kolay tedavi edili-

yor. Modern teknoloji olumsuz do¤a

koflullar›yla, yiyecek yoklu¤uyla, asa-

laklarla ya da baflka birçok etkenle ba-

fletmemizi sa¤l›yor. K›sacas›, atalar›m›-

za göre çok rahat bir yaflam sürüyoruz.

Ancak, tüm bu kolayl›klar›n bedelleri

var. Belki atalar›m›z›n zaman›ndaki

hastal›klar› daha kolay tedavi edebiliyo-

ruz; ama insanlar›n yeni yaflam biçimi

baflka sa¤l›k sorunlar›na neden oluyor.

Afl›r› miktarda hayvansal ya¤ ve fleker

tüketimi, damar t›kan›kl›klar›, kalp has-

tal›klar›, fleker hastal›¤› ve baflka bir-

çok hastal›k, yeni yaflam biçimimizin

sonuçlar›ndan bir k›sm›.

Evrimsel psikologlar, modern dün-

yan›n insanlara sundu¤u psikolojik or-

tamlar›n da yukar›da sözü geçen ör-

neklere benzer biçimde zarar verici ol-

du¤unu düflünüyorlar. Modern dünya-

n›n atalar›m›z›nkinden temel farklar›

flöyle özetleniyor: Atalar›m›z 50-200 ki-

flilik gruplar halinde yaflarken, bugün

insanlar milyonlarca kiflilik kentlerde

yafl›yorlar. Geçmiflte bireyler genifl aile

gruplar› içinde yaflarlarken, bugün çe-

kirdek aileler içinde yafl›yorlar. Efl seçi-

mi için olas› bireylerin say›s› geçmiflte

bir-iki düzineyken, bugünkü bireylerin

çevresinde binlerce efl aday› olabiliyor.

Bir baflka fark da adalet aray›fl›yla ilgi-

li; atalar›m›z adaleti sa¤lamada akraba

ve arkadafllar›na güvenirken, modern

insanlar adaleti polis ve yasalarda ar›-

yor. Psikologlar, bu temel farklar›n ve-

rece¤i zarar›n, modern insan›n yaflam

kalitesinin artmas›n› önleyece¤ini ve

birtak›m psikolojik sorunlara daha s›k

rastlanabilece¤ini düflünüyorlar.

Psikologlar›n, günümüzde yaflayan

insanlar›n mutlu olmas›n› engelleyebi-

lece¤ini düflündükleri ikinci etken, bir

grup psikolojik mekanizmay› kaps›yor.

Bu mekanizmalarla kastedilen, psikolo-

jik ac›lar, kayg› çeflitleri, depresyon, ba-

z› endifle ve korkular, k›sançl›k, öfke ve

üzüntü. Evrimsel süreç içinde ortaya

ç›kt›¤› kabul edilen bu mekanizmala-

r›n, belirli baz› uyum sorunlar›n›n ya-

flanmas›na ba¤l› olarak geliflti¤i ileri sü-

rülüyor. Bu uyum sorunlar›n›n hangi

mekanizmalar›n devreye girmesiyle so-

nuçland›¤›na iliflkin çeflitli varsay›mlar

var. Bu varsay›mlara göre, toplumsal

hiyerarfli içinde alt kademede yer al-

mak depresyonla sonuçlanabilir, eflin

aldatmas› k›skançl›k yaratabilir, engel-

lenme öfke uyand›rabilir. Örne¤in, efl

k›skançl›¤›n›n, iliflkiye tehdit olufltura-

bilecek durumlarla mücadele etmeye

yarayan, öfke ya da üzüntününse en-

gellenmeleri önlemek üzere geliflmifl
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Atalar›m›z Daha m›
Mutluydu?



olan bir mekanizma olabilece¤i düflü-

nülüyor. Günümüzde yap›lan baz› de-

neysel çal›flmalar da olumsuz duygula-

r›n toplumsal yaflama uyum sorunlar›n›

çözümlemeye yard›mc› oldu¤unu gös-

teriyor. Ancak, psikologlar, zaman za-

man ac› verici ya da rahats›z edici hale

gelen bu s›k›nt›lar›n yaflanmas›n›n bi-

reylerin yaflam kalitesinin düflmesine

de neden oldu¤unu düflünüyorlar.

Evrimsel psikologlar›n mutlulu¤a

üçüncü engel olarak gördükleri etken,

seçilime ba¤l› olarak geliflen baz› yar›fl-

ma mekanizmalar›. Evrimsel de¤iflimin

temeli üreme farkl›l›klar›d›r; seçilim bu

farkl›l›klara dayal› olarak gerçekleflir.

Bu tür durumlarda bir kiflinin kazan›-

m›, bir baflka kiflinin kayb›na dönüflür.

Böyle olunca da do¤al olarak yar›flma

mekanizmalar› devreye girer. 

Evrimsel bak›fl aç›s›n›n psikolojik

olarak iyi olmaya ve yaflam kalitesini

art›rmaya yönelik öneri ve çözümler

getirmedi¤ini de belirten Buss, mutlu-

lu¤u art›rma konusunda baz› yorum-

larda bulunuyor. Bugün içinde yaflad›-

¤›m›z ortamlar›n atalar›m›z›nkinden

farklar›n›n (baz› bak›mlardan) gideril-

mesinin, akrabalarla daha yak›n yaflan-

mas›n›n ve daha derin dostluklar kur-

man›n, tümüyle olmasa bile günümüz

insan›n›n mutlulu¤una katk›da buluna-

ca¤›n› düflünüyor. Ayr›ca, de¤erler, ilgi-

ler ve kiflilik özellikleri bak›m›ndan in-

sanlar›n kendilerine benzeyen efller

seçmelerinin, k›skançl›k ve aldatma

olaylar›n› azaltaca¤›n› ileri sürüyor. Çe-

kirdek ailelerde yaflama ensest, çocuk-

lar›n kötüye kullan›m› ve efle yönelik

fliddetin artmas›na neden oldu¤undan,

kalabal›k aileler halinde yaflaman›n bu

tip sorunlar› azaltaca¤›na inan›yor.

Sa¤l›k, baflar›, yard›m etme ya da çift-

leflme gibi isteklerin karfl›lanmas›n›n

da insanlara mutluluk getirece¤ini dü-

flünüyor.

Buss, sonuç olarak evrimsel süreç

içinde geliflen zihinsel mekanizmalar›n

anl›fl›lmas›n›n, insanlar› daha iyi tan›-

maya yarayaca¤›n›, buna ba¤l› olarak

da mutlulu¤u engelleyici toplumsal ko-

flullar›n azalt›labilece¤ini belirtiyor. 
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Daha iyi, daha nitelikli bir yaflam hemen her in-
san›n peflinde oldu¤u bir amaç. Psikoloji alan›nda
çal›flan bir grup bilimadam›n›n daha iyi, daha nite-
likli bir yaflam için insanlara önerileri, yukar›da sö-
zünü ettiklerimizden daha farkl› fleyler. Bu psiko-
loglar, "olumlu" bir yaflam öneriyorlar. 1990’lar›n
ortalar›ndan bu yana geliflmekte olan yeni bir yak-
lafl›m›n ürünü bu öneri. "Olumlu psikoloji" denilen
bu yeni yaklafl›m›n öncüleri, daha "olumlu" bir ba-
k›fl aç›s›n›n, bedensel ya da ruhsal bozukluklar›n
ortaya ç›k›fl›n› önleyece¤ini, olumsuz durumlarla
daha kolay bafletmeyi sa¤layaca¤›n›, sonuç olarak
da insanlar›n daha mutlu, daha üretken bir yaflam
sürdürebilece¤ini düflünüyorlar. Bu nedenle, psiko-
lojinin bu "unutulmufl" yönüyle ilgili çal›flmalar gi-
derek h›z kazan›yor.

"Befl yafl›ndaki k›z›m Nikki’yle birlikte bahçede-
ki yabani otlar› yoluyorduk. Çocuklara iliflkin kitap-
lar yazmama karfl›n, onlarla pek de iyi de¤ilimdir.
Bahçede çal›fl›rken, yapaca¤›m ifl önemlidir ve ace-
leciyimdir. Ot toplama iflini hemen bitirmek iste-
rim. Ben bu ifli yaparken, Nikki otlar› havaya at›-
yor, flark› söylüyor ve
dans ediyordu. Ona ba-
¤›rd›m. Hemen yan›m-
dan uzaklaflt› ve biraz
sonra yeniden geldi.
‘Baba, seninle bir fley
konuflmak istiyorum’
dedi. ‘Evet, Nikki’ diye-
rek onu yan›tlad›m.
‘Beflinci yaflgünümden
önceki günleri an›ms›-
yor musun? Üç yafl›m-
dan befl yafl›ma kadar
hep s›zlan›rd›m. Her
gün s›zlan›rd›m. Befl
yafl›ma geldi¤imde bir
daha hiç s›zlanmamaya
karar verdim. Bu, yaflam›mda yapt›¤›m en zor iflti.
Ama, ben s›zlanmay› kesebildi¤ime göre, sen de
homurdanmay› kesmeyi baflarabilirsin.’ dedi."
Pennsylvania Üniversitesi’nden psikolog Martin Se-
ligman, k›z›yla aras›nda geçen bir konuflmay› böy-
le aktar›yor. Son y›llarda geliflmeye bafllayan olum-
lu psikoloji yaklafl›m›n›n öncülerinden Martin Selig-
man, birçok nedenden ötürü bu konuflmadan çok
etkilenmifl. Öyle ki k›z›n›n kendi kendine gerçeklefl-
tirdi¤i bu olumlu davran›fl kazanma çabas›n›n, ona
çok fleyi farkettirdi¤ini ve çocuk yetifltirmenin, on-
lar›n kötü huylar›n› düzeltmek olmad›¤›n› anlad›¤›-
n› söylüyor. Tersine, çocuk yetifltirmenin, onlar›n
normalde sahip olduklar› niteliklerin geliflmesine
yard›m etmek ve bu güçlerini en etkili biçimde kul-
lanabilecekleri ortamlar bulmalar›na destek olmak
oldu¤unu da belirten Seligman, k›z›n›n ona homur-
danan bir adam oldu¤unu farkettirmesinden sonra
de¤iflmeye karar verdi¤ini de sözlerine ekliyor.

Üretken bir bilimadam› olan Seligman’›n bu iç-
görüyü kazanmas›, psikoloji alan›nda yeni bir yak-
lafl›m›n harekete geçmesiyle sonuçland›. Elbette
tek harekete geçirici bu de¤ildi. Çok say›da bilima-
dam›, 1990’lar›n ortalar›nda olumlu psikoloji yak-
lafl›m›n› yayg›nlaflt›rma yönünde çal›flmalara baflla-
d›lar. 

OOlluummlluu PPssiikkoolloojjii NNeeddiirr??
Psikoloji ve psikiyatri alan›ndaki çal›flmalar›n

geçmifline bakt›¤›m›zda, bunlar›n bafllang›çta
ABD’de daha yo¤un olarak yap›ld›¤›n› görüyoruz.
Ancak, bu bilim dallar›n›n h›zla geliflme gösterdi¤i
‹kinci Dünya Savafl› öncesinde araflt›rmalarda a¤›r-
l›¤›n hangi konularda verildi¤ine bak›nca karfl›m›za
ilginç bir tablo ç›k›yor. Bu dönemde, daha çok a¤›r
ruhsal bozukluklar üzerinde çal›fl›ld›¤› görülüyor.
Bu çal›flmalara ba¤l› olarak 14 temel ruhsal bozuk-
luk art›k daha iyi tan›n›yor. Bu çal›flmalar›n insan
sa¤l›¤›na katk›s› çok büyük; ancak normal davra-
n›fllar üzerinde yap›lan çal›flmalar›n say›s› da olduk-
ça az. Örne¤in, son 100 y›lda bilimsel dergilerde
yay›mlanan öfkeyle ilgili makalelerin say›s› 8166
iken, affedicilikle ilgili olanlar›n say›s› 416.

Olumlu psikoloji yaklafl›m›n› benimseyen psi-
kologlar, yaflam› "yaflamaya de¤er k›lmaya" iliflkin
yeterince bilgi sahibi olmad›¤›m›z› düflünüyorlar.
Onlar, çok daha iyi koflullar alt›nda normal insan-
lar›n nas›l geliflim göstereceklerine iliflkin pek bir
fley bilinmedi¤i düflüncesiyle harekete geçmifller.

‹kinci Dünya Sava-
fl›’ndan beri de psiko-
loglar ve psikiyatrist-
ler, enerjilerini daha
çok hastal›klar›n tedavi
edilmesine yönelik ça-
l›flmalara ay›rm›fllar.
Uzunca bir süre bilima-
damlar›n›n daha çok
hastal›k ve bozukluklar
üzerinde çal›flmas›, bi-
reylerin kendini ger-
çeklefltirmesi ve top-
lumlar›n daha iyiye gi-
debilmesi konular›n›n
gözard› edilmesine ne-
den olmufl. Olumlu psi-

kolojinin hedefi, psikolojinin bir bilim dal› olarak
yaln›zca bozukluklar› düzeltmekle ilgilenmeyip
olumlu niteliklerin yap›land›r›lmas›na yönelmesini
de sa¤lamak.

Olumlu psikolojinin kapsam›na giren konular
farkl› gruplar alt›nda toplan›yor. Bunlar›n ilki, öz-
nel deneyimlerin de¤erlendirilmesiyle ilgili konular
olan, huzur, tatmin, memnuniyet, umut, iyimserlik,
mutlulu¤u kaps›yor. Bunlardan baflka, bireysel ve
toplumsal düzeye iliflkin konular var. Bireysel dü-
zeyde, insanlar›n olumlu özellikleri inceleniyor.
Bunlar sevme yetene¤i, cesaret, bireyler aras› ilifl-
kiler, estetik duyarl›l›k, azim, affedicilik, özgünlük,
ilerigörüfllülük, manevilik, do¤al yetenek ve ak›ll›-
l›k benzeri konular. Toplumsal düzeye iliflkin konu-
larsa, yurttafll›k erdemleri üzerine: sorumluluk, ba-
k›m, baflkalar›n› düflünme, nezaket, ›l›ml›l›k, hofl-
görü ve ifl ahlak›.

Koruyucu yaklafl›mlar üzerinde çal›flan psiko-
loglar, olumlu psikolojinin inceleme alan›na giren
konular›n bir k›sm›n›n asl›nda ruhsal bozukluklara
karfl› tampon görevi görebilecek güç ya da beceri-
ler oldu¤unu düflünüyorlar. Olumlu psikolojinin
önümüzdeki hedefi, insan›n güçlerini anlamak ve
genç insanlar›n bu güçlerinin nas›l gelifltirilebilece-
¤ini bulmak.

Psikolojinin Yeni Yüzü
.


