Mutiulugun
Formulu Olur mu?

Mutluluk nedir? Kimine gore
saglik, kimine gére varlik,
kimine gore basari, kimine gore
ozglirliik; belki de yagmurun
sesi, bir sarki, sevdigimiz bir
yuz, bir kitap, kedi, bir oyun,
oyuncak, bisiklet; belki de
bunlarin hepsi ya da higbiri...
Mutluluk, goreli bir kavram ve
bir tanimini yapmak zor.

Mutlu bir insan misiniz? Bazi bilim adamlari, mutluluk
uzerinde ¢alistyorlar. Bu bilim adamlarindan ikisi,
Ingiliz psikologlar Carol Rotwell ve Pete Cohen
yaptiklar bir arastirmanin sonuclarindan yararlanarak

bir matematiksel formul gelistirmisler. Formul soyle:

JY =K+5V+30

K", kisisel Ozellikleri simgeliyor: Kisinin yasama bakigl,
yeni ve alisimadik durumlara uyum becerisiyle ilgili.
"V", varolusu simgeliyor: Kisinin saglik durumu,
arkadasliklan ve parasal durumuyla ilgili. Elbette
insanin temel yasam gereksinimleri disinda ust
duzey duygusal gereksinimleri de var. "U" bunu, yani

kisinin kendini gergeklestirme, ait olma duygusy,
basar ve kendine guven gibi, Ust duzey
gereksinimlerini simgeliyor.

Formuldn kullanimi kolay. Bu yonde gelistirilmis bir
mutluluk testinin sorularini yanitlamak yeterli.
Sorulardan ilk ikisi kisisel 6zelliklerle ilgili. UcUncl
soru kisinin varolus gereksinimleriyle, dorduncu soru
da ust duzey gereksinimleriyle ilgili. Sorular
yanitlarken, Iden I0a kadar olan bir aralikta
derecelendirme yapmaniz gerekiyor. |, "beni hig
tanimlamiyor”; 10, "beni buyuk dlgude tanimiyor”
anlamina geliyor. Iste, mutluluk testi:

. Girisken, enerjik, esnek ve degisime agik biriyim.
2. Yasama olumlu bakan, karamsarliktan cabucak
uzaklasan ve yasamimi kontrol eden biriyim.

3. Saglk, para, guvenlik, 6zgurluk duygusu, ve bir
gruba ait olma gibi temel gereksinimlerim
karsilaniyor.

4. Kendinize yakin olan insanlann destegine
gereksinim duydugumda onlardan yardim isterim.
Gunluk etkinliklere katilinm. Beklentilerimin
karsilandigini ve bana doyum veren islerle
ugrastigimi hissediyorum.

Sira, bu testten aldiginiz toplam puani hesaplamaya
geldi. Puanlarinizi toplarken, 3. soruya verdiginiz
puani 5le, 4. soruya verdiginiz puani da 3le
carpmaniz gerekiyor. Testten aldiginiz puanlarin
degerlendirmesiyse soyle yapiliyor: 100 puan ¢ok
mutlu; 80-99 puan genellikle mutlu; 60-79 puan biraz
mutlu, ama mutsuz da saylmaz; 40-59 puan ne
mutlu ne de mutsuz; 39dan dusuk puan alanlarinsa
biraz neselenmeye ve yasamlar konusunda olumliu
adimlar atmaya gereksinimleri var. Mutlulugu, tek bir
formule sigdirmak elbette olanaksiz. Bunu,
arastirmacilar da biliyor. Zaten formulun gegerliligi
de henuz tartisma asamasinda. Bu formule,
arastirmaya ve mutluluk testine akliniz ne kadar
yatar, bilemiyoruz. Bildigimiz, mutlu olmak hem ¢ok
kolay hem ¢ok zor. Bu, tumuyle size bagl!
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