
Mutlu bir insan m›s›n›z? Baz› bilim adamlar›, mutluluk
üzerinde çal›fl›yorlar. Bu bilim adamlar›ndan ikisi,
‹ngiliz psikologlar Carol Rotwell ve Pete Cohen
yapt›klar› bir araflt›rman›n sonuçlar›ndan yararlanarak
bir matematiksel formül gelifltirmifller. Formül flöyle:

= K + 5 V + 3Ü

"K", kiflisel özellikleri simgeliyor: Kiflinin yaflama bak›fl›,
yeni ve al›fl›lmad›k durumlara uyum becerisiyle ilgili.
"V", varoluflu simgeliyor: Kiflinin sa¤l›k durumu,
arkadafll›klar› ve parasal durumuyla ilgili. Elbette
insan›n temel yaflam gereksinimleri d›fl›nda üst
düzey duygusal gereksinimleri de var. "Ü" bunu, yani

kiflinin kendini gerçeklefltirme, ait olma duygusu,
baflar› ve kendine güven gibi, üst düzey
gereksinimlerini simgeliyor.

Formülün kullan›m› kolay. Bu yönde gelifltirilmifl bir
mutluluk testinin sorular›n› yan›tlamak yeterli.
Sorulardan ilk ikisi kiflisel özelliklerle ilgili. Üçüncü
soru kiflinin varolufl gereksinimleriyle, dördüncü soru
da üst düzey gereksinimleriyle ilgili. Sorular›
yan›tlarken, 1’den 10’a kadar olan bir aral›kta
derecelendirme yapman›z gerekiyor. 1, "beni hiç
tan›mlam›yor"; 10, "beni büyük ölçüde tan›ml›yor"
anlam›na geliyor. ‹flte, mutluluk testi:

1. Giriflken, enerjik, esnek ve de¤iflime aç›k biriyim.
2. Yaflama olumlu bakan, karamsarl›ktan çabucak
uzaklaflan ve yaflam›m› kontrol eden biriyim.
3. Sa¤l›k, para, güvenlik, özgürlük duygusu, ve bir
gruba ait olma gibi temel gereksinimlerim
karfl›lan›yor.
4. Kendinize yak›n olan insanlar›n deste¤ine
gereksinim duydu¤umda onlardan yard›m isterim.
Günlük etkinliklere kat›l›r›m. Beklentilerimin
karfl›land›¤›n› ve bana doyum veren ifllerle
u¤raflt›¤›m› hissediyorum.

S›ra, bu testten ald›¤›n›z toplam puan› hesaplamaya
geldi. Puanlar›n›z› toplarken, 3. soruya verdi¤iniz
puan› 5’le, 4. soruya verdi¤iniz puan› da 3’le
çarpman›z gerekiyor. Testten ald›¤›n›z puanlar›n
de¤erlendirmesiyse flöyle yap›l›yor: 100 puan çok
mutlu; 80-99 puan genellikle mutlu; 60-79 puan biraz
mutlu, ama mutsuz da say›lmaz; 40-59 puan ne
mutlu ne de mutsuz; 39’dan düflük puan alanlar›nsa
biraz neflelenmeye ve yaflamlar› konusunda olumlu
ad›mlar atmaya gereksinimleri var. Mutlulu¤u, tek bir
formüle s›¤d›rmak elbette olanaks›z. Bunu,
araflt›rmac›lar da biliyor. Zaten formülün geçerlili¤i
de henüz tart›flma aflamas›nda. Bu formüle,
araflt›rmaya ve mutluluk testine akl›n›z ne kadar
yatar, bilemiyoruz. Bildi¤imiz, mutlu olmak hem çok
kolay hem çok zor. Bu, tümüyle size ba¤l›!
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Mutluluk nedir? Kimine göre
sa¤l›k, kimine göre varl›k,
kimine göre baflar›, kimine göre
özgürlük; belki de ya¤murun
sesi, bir flark›, sevdi¤imiz bir
yüz, bir kitap, kedi, bir oyun,
oyuncak, bisiklet; belki de
bunlar›n hepsi ya da hiçbiri…
Mutluluk, göreli bir kavram ve
bir tan›m›n› yapmak zor.

Mutlulu¤un
Formülü Olur mu?
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