Acar Baltas

Psikoloji

Saghkl, Uzun ve
Mutlu Yasamak

23




Prof. Dr. Acar Baltas, Tiirkiye'de genis Kkitlelere, psikoloji-
nin insan ihtiyaglan ve is hayatinin sorunlari icin bir ¢6ziim ol-
dugunu gosteren onciilerden biridir. Stres ve beden dili kavram-
larmi Prof. Dr. Zuhal Baltas’la birlikte Tiirkiye'ye tanitmistir. Or-
tadgrenimini Istanbul Erkek Lisesi'nde, yiiksekogrenimini Is-
tanbul Universitesi Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Boliimii'nde ta-
mamlayan Acar Baltas, doktora calismasini Cerrahpasa Tip
Fakiiltesi'nde Noroloji Anabilim Dali'nda yiiksek beyin fonksi-
yonlart konusunda yapmistir. 1981’de klinik norofizyoloji ala-
ninda Tip Bilimleri Doktoru (M. Sc. Dr.), 1986 yilinda Uygula-
mal1 Psikoloji Docenti, 1996 yilinda da Profesor unvanini almis-
tir. 1977-1997 yillart arasinda Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Noroloji
Anabilim Dali'nda calismistir.

1983’ten bu yana iletisim ve tibbi psikoloji alanindaki bilgile-
rini is hayatinin ihtiyaclariyla bagdastirarak seminerler vermek-
te, uygulamalar yapmakta ve kitaplar yazmaktadir.

1996-1999 yillar arasinda Tiirk A Milli Futbol Takimi'nin,
2002-2003 sezonunda Galatasaray Futbol Takimi'nin psikolojik
danismanligini yapmis ve bu gorevi 2005 yilinda yine Tiirk A Mil-
li Futbol Takimi'yla siirdiirmiistiir. Sekiz yil siireyle Tiirk Silah-
I1 Kuvvetleri Harp Akademisi'nde kurmay subaylara ve terfi eden
generallere kisilik ve liderlik psikolojisi lizerine dersler verdi.

Cocukluk ve gencliginde ylizme, sutopu ve futbol sporlaryla il-
gilenmis; 17 yasinda Hipodrom’da calismaya baslamis; otel resep-
siyonistligi, takdimcilik, disc jockey’lik, turizm rehberligi ve 6gret-
menlik yaparak hayatin farkh cephelerini tamimis; siradan gibi g6-
ziiken isleri yapanlari emegine saygi gostermeyi 6grenmistir.

Prof. Dr. Zuhal Baltas’la evli ve iki cocuk babasidir.
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Tesekkiir

Okuyucuyla bulusan bir kitap, sadece yazarin degil bircok Kisi-
nin emegi ve katkisiyla meydana geliyor. Bu kitabin tasidig fikirler
cok sayida bilim insaninin yillarim verdikleri calismalardan ilhamla
hayat buldu. Akademik yardimcim Handan Odaman Usaklhgil, cag-
das arastirmalarin derlenmesine, kaynak boéliimlerin diizene sokul-
masina ve “mutluluk” kavraminin, bu konudaki arastirmalarin bii-
yiikbabasi sayilan Ruut Veenhoven yaklasimi cercevesinde yapilan-
dirllmasina, bdylece kitabim bilimsel derinligine katki sagladi. Ayrica
kitabin ilk taslagim okuyarak icerigin zenginlesmesine yardim etti.

Toplumsal degerlendirmelerin sadece Bat1 kaynaklariyla sinirh
olmamasi icin TUIK verilerinden yararlandik. Ancak Bekir Agirdir
ve yardimcist Erman Bakirci’nmin comert katkilariyla KONDAnin
Barometre sonuclarini eklememiz ve Tiirkiye'yle ilgili giivenilir ve
giincel veriler sunmamiz miimkiin oldu. Dr. Ugur Tuzlaci, kitabin
“Uzun Yasam” kismini dikkat ve 6zenle okuyarak degerli katkilar
yapti. Arkasinda biiyiik emek olan bilimsel calismalarin comertce
paylasan, PERMA 6lcegi icin Ibrahim Demirci, Halil Eksi, Duygu
Dincer ve Selamis Kardas; Otantik Mutluluk Olcegi icin Esat Sanls,
Seher B. Celik ve Cem Gencoglu; Oxford Mutluluk Olcegi kisa for-
mu icin Tayfun Dogan ve Nesrin A. Cotok okuyucunun kendisini
degerlendirmesine yardimci oldular.

Bu, benim Dogan Kitap’taki ilk kitabim. Genel Miidiir Giilgiin
Carkoglu'nun yakin ilgisi ve 1srar1 olmasa bu gerceklesmeyecek-
ti. Editor Sila Arlimin 6zeni ve katkilar1 sayesinde elinizdeki kitap
son seklini aldi. Grafik tasarimci Sercin Cabuk kapag: kitabin ru-
huna uygun bir tasarimla hazirladi.

Bu kisilerle yolum kesistigi icin kendimi sansh sayiyor ve onlara
hem kendim hem de okuyucu adina ictenlikle tesekkiir ediyorum.



Olcekler hakkinda

Kitapta yer alan kendini degerlendirme 6l¢eklerinden:

Yasam Memnuniyeti, Duygusal Denge, Ice-disa Doniikliik, Th-
tiyathlik, Egitim Deneyimi, Felaket Tellalligi, Sosyal Destek Agi,
Is Tutkusu ve Basari, Dindarhik élcekleri, Howard S. Friedman
ve Leslie R. Martin’in Longevity Project kitabindan, bazi madde-
lerinde degisiklik ve eklemeler yapilarak alinmistir. Gecerlilik ve
giivenilirlik calismas1 yapilmamis olan bu dlcekler okuyucunun
kendisini degerlendirmesi amacin tasimaktadir.

Hayat Yonelimi Olcegi, Scheier ve arkadaslarinin “Optimism,
Coping and Health”; Evlilik Doyumu 6lcegi Ward ve arkadaslarinin
“Satisfaction with Married Life (SWML)” 6lceginden almmustir.

Uzlasilabilirlik ve Deneyim Ihtiyaci1 6lcekleri Baltas Kisilik
Envanteri’'nde yer alan benzer maddelerden olusturulmustur.

PERMA, Otantik Mutluluk, Oxford Mutluluk 6lceklerine de
metin icinde belirtildigi gibi Tiirkiye icin uyarlamalarin1 yapan
degerli akademisyenlerin izniyle kitapta yer verilmistir.



Hayatin hakkini1 vermek:
Iki farkl zirve yolculugu

Diinyanin en yiiksek noktas1 Himalayalar'in Everest tepesi-
dir. Yerel dilde ad1 “Evrenin Tanricas1” olan ve insan fizyoloji-
sinin smir1 olan 8.848 metre yiikseklikteki Everest zirvesine 18
farkl yoldan ve kirk giinliik bir yolculukla varilir. Bu yolculu-
gun maliyeti 30-60 bin Amerikan dolan arasinda degisir. Kolay-
ca anlasilacag gibi, bu seriivene atilmay1 hayatlarinin hedefi-
ne koyanlar, uzun yillar para biriktirerek ve kendilerini beden-
sel olarak en iist diizeyde zinde tutarak hazirlanirlar. Daha son-
ra uygun hava kosullarini kollayarak kirk giin siirecek tirmani-
sa baslarlar. Yiikseklik arttikca oksijen azaldigindan daha faz-
la yorgunluk hissederler. Amansiz doga kosullar1 ve cetin par-
kur nedeniyle tiikenme noktasinda, daha 6nceki tirmanislarda
olenlerin cesetlerinin yanindan gecerek yollarina devam eder-
ler. Zirveye varanlarin yaptig1 eylem ise degismez. Sansh olan-
lar, parlak gokyiiziiniin aydinliginda arka planda farkh dag zir-
velerinin goriuldiigi; ayni 6lciide sanshh olmayanlar da sisler
icinde kendilerinin bile zorlukla secildigi bir fotograf cektirir-
ler. Clinkii tipk: gercek hayatta oldugu gibi zirvede yasanmaz.
Zirve hem dardir, hem rahatsizdir hem de yeterli oksijene sahip
degildir. Ardindan yine kirk giin siirecek inis yolculugu baslar.
Bircok oliimlii kaza, yorgunluk ve zirveye varmis olmanin getir-
digi gevseme nedeniyle, doniis yolunda meydana gelir. Nihayet
asagiya yorgun ve mutlu olarak varanlarin hemen hepsinin du-
daklarindan benzer sdzler dokiiliir: “Bu, sanildig1 gibi fiziksel
ve bedensel bir miicadele degil, esas olarak zihinsel ve duygu-
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sal bir miicadeleydi. Bu yolculuk beni degistirdi, doniistiirdii...
Ben artik eski ben degilim”. Daha sonra bu tirmanisi yapanla-
rin bir kism1 motivasyonel konusmaci olur, bazilar1 anilarini ya-
zar, ancak hemen hepsi hayatlar1 boyunca bir toplulukta dene-
yimlerini dinlemek isteyenlere yasadiklarin1 anlatir. Bu insan-
lar dogal olarak yillar icinde sahip olduklan fiziksel zindelikle-
rini kaybederler ancak kazandiklarn zihinsel ve duygusal zinde-
lik, hayatlarinin sonuna kadar onlara eslik eder.

Simdi bir de su goriintiiyii goziinliziin 6niine getirin: Zirve-
ye bir helikopter yaklasiyor. Tam zirve noktasina ulasamasa da
yakinlarda bir yere iniyor. Icinden cikan bir kisi, helikopterden
inmesine yardim edenlerle birlikte, birka¢ dakikalik bir yiiri-
yiisten sonra zirve noktasina ulasiyor ve resim c¢ektiriyor. Son-
ra cevresindekilerin alkislar1 arasinda tekrar helikoptere binip
uzaklasiyor.

Bir zaman sonra bu iki kisinin yollarn kesisiyor, birbirlerine
veya baskalarina zirve resimlerini gosteriyorlar. Bu iki insanin
ayn1 deneyime sahip olduklarini ve ayni etkiyi yarattiklarim dii-
stinebilir misiniz?

Degerli okur, insanlarin sahip olduklar1 diplomalar zirve fo-
tografi gibidir. Yasam basarisini belirleyen, eldeki fotograf de-
gil yapilan yolculuktur. Bu yolculugu yaparken yasanan basa-
risizliklar, bunlar1 asmak icin verilen miicadele, gosterilen yil-
mazlhik, dayanikhilik, gelisen beceriler ve biitiin bunlarin sonun-
da kazanilmis olan yeterlilik duygusunun getirdigi, hak edilmis
olan basaridir.

Degisen degerler

Tiirkiye 1980’1li yillardan sonra fazlasiyla Amerikan kiiltiirii-
niin etkisi altina girdi ve bir anlamda Amerikanlasti. Yizyillar
boyu ii¢ kitaya egemen olan Osmanli Imparatorlugu’nun biriki-
minden, Cumhuriyet donemiyle evrensel degerlerle biitiinlesen
ve azinliklarla zenginlesen kiiltiiriinden koptu. Erdem biriktir-
mekten mal ve para biriktirmeye gecti. Gecmiste mahrumiyet
bolgelerinde gorev yapmak, karanliga 1sik gotiirmek anlamina
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gelirken, bugiin firsatini1 bulup oralardan uzaklasmak 6nem ka-
zand1. Bedelli askerlik yapmak gururla dile getirilir oldu ve bu-
nun yurttashk bilincini ortadan kaldirdigini kimse fark etmedi.
Kalkan sehit cenazelerinin hep “ekmegin fiyatim bilenler” olma-
sin1 kimse yadirgamadi.

Baskalarinin yararini gozetmek onemli olmaktan ¢ikti, ken-
di cikarini toplumun cikarinin iizerinde tutmak dogallasti. Oziir
dilemek erdemken, bugiin ne pahasina olursa olsun bagirarak
hakh cikmaya calismak dogru sayildi. Zayif olanin yaninda yer
almak, onun icin gézyas1 dokmek ve onu korumak makbul sayi-
lirken, bugiin giicliidden yana olmak;, isine geleni, kendi goriisii-
ne uyan1 dogru ve adil kabul etmek dogal sayilir hale geldi.

Tarihimiz cesaret, kahramanlik ve fedakarhklarla dolu oldu-
gu halde, yeni koronaviriis karsisinda beklenen kurallara uy-
mak ve bunun icin kiiciik fedakarliklar yapmak, 6zgiirliige mii-
dahale sayildi. Kurtulus Savasi vermis bir iilke, yurttashk bilin-
cini yitirdi. Kisacas1 degerler degisti. Sorumluluk anlayisinin ye-
rini hak aldi. Baska bir deyisle, sorumluluk sahibi olmaya gerek
duymadan “haklarimiz” olduguna inanmaya basladik.

Olmak yerine goriinmek, gostermek ve gosteris yapmak
onem kazandi. “Imaj olusturmak” bir is alan1 oldu. Kalici olmak
degil, giincel olmak deger kazandi ve boylece derinligin yerini
yiizeysellik ald1. Inanc ve bilginin insanlarin farkl ihtiyaclarina
hizmet etmesi gerekirken, bilginin yerini inan¢ aldi. Bunun so-
nucunda medyumlar ve astrologlar ana akim medyada bas ko-
seleri isgal etmeye ve kanaat 6nderi sayilmaya basladilar.

En 6nemlisi de, utanc duyulacak seyler degisti. Fakirlik; ap-
tallik, beceriksizlik ve tembellik sayilmaya basladi. Bu duruma
yol acan firsat esitsizligi ve gelir dagilimindaki adaletsizlik bii-
tiinliyle gormezden gelindi. Bircok 6zel liniversite, sinavlar1 da-
ha kolay yapmasi icin hocalara telkinde bulunmayi is hayatinin
geregi kabul etti. Bu 6g8rencilerin 6dev ve tezlerini iicret karsili-
81 yapan internet siteleri karh bir is alan haline geldi.

Olgunluk yolculugu, kisinin hayat1 boyunca sorumluluk {ist-
lenmesi ve bunun i¢in hazzin ertelemesiyle gerceklestirilir. Oysa
gliniimiizde insanlarin varlik nedenleri, haz ve aninda doyum el-



18

de etmeye doniismiis durumda. Boylece duygu tatminine dayal,
diirtii temelli bir hayat, norm oldu. Oysa insanlar sunun farkinda
degiller: Hazza dayal bir hayatin hikayesi olmaz. Konfor ve var-
Iik icinde yasanan bir hayat, kisiye potansiyelini tanima, onu ge-
listirme ve gerceklestirme imkani vermez. Bu degerlendirmenin
gecerliligini sinamak icin ¢evreye bakmak yeterlidir.

Para, sevgi, itibar ve saygi her insanin ihtiya¢c duydugu sey-
lerdir ancak bunlara emek vermek ve bunlari hak etmek gere-
kir. Uretmek caba gerektirir, oysa tiikketmek haz verir ve zah-
metsizdir. Uretmeden tiiketmek hakkini kendinde gérmek bii-
yik cogunlukla hayal kiriklig: yaratir. Bir hayatin icinde aci,
iizlintii, hayal kirikligi ve basarisizlik yoksa o hayat mantar gi-
bi, kof bir hayattir. Bir hayat1 anlaml kilan, asilan engellerdir.
Bu engelleri asmak icin verilen miicadele, kisinin kulak verme-
ye ve sayg1 duyulmaya deger bir hayat hikayesi olusturmasina
imkan verir. Hz. Mevland’'nin dedigi gibi, “Ayagina batan diken-
ler, aradigin giiliin habercisi olabilir”. Ciinkii gercek anlamda
deneyim, istedigimiz seyin istemedigimiz gibi olmas1 sonucun-
da kazanilir.

“Tek ve biricik olmak...”

Her insan tek ve biriciktir. Her insan gercekten bir mucizedir.
Milyarlarca spermden birinin, belirli bir anda yumurtayla bulus-
mas1 ve insanin oldugu kisi olma olasiligl, dokuz trilyonda bir ih-
timaldir ve bu, bir insana Milli Piyango’dan dokuz defa biiyiik ik-
ramiye c¢ikmasi mertebesinde bir mucizedir. Ancak tek ve biricik
olmak, dogal olarak her seye sahip olmak hakkini insana vermez.

Cocuklar uzmanlarin onerilerine uyan ebeveynleri tarafin-
dan tek, biricik ve harika olduklarina inandiriliyorlar. Bunun so-
nucunda da her seyi yapabileceklerine, her sey olabileceklerine
ve en kotiisii her seye haklari olduguna inaniyorlar. Ancak sa-
hip olmak istediklerini hak etmeleri gerektigini diisiinmek bile
istemiyorlar. Hayatin, icinde yer alan odiillerin, zorluklar ve en-
geller asilarak elde edilecek bir yolculuk oldugunu kabul etmek
islerine gelmiyor. Edinilmis bir diplomanin onlara biitiin kapi-
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lar1 acmasi ve diinya nimetlerinin kendiliginden ayaklar: altina
serilmesi gerektigine inaniyorlar. Boylece diinya, sorumluluk al-
madiklar1 halde, basarinin 6diillerini hak ettigine inanan insan-
larla doluyor.

Durup dinlenmeye ve kendini dinlemeye imkan vermeyen te-
lasgh ve kalabalik hayatlarin giriiltiisii, insanlarin birbirini dinle-
mesini ve hissetmesini engelliyor. Insanlarin birbirini anlamasi-
na imkan vermeyen bu telas, iliskileri ve bunu yasayanlar miithis
bir s1igliga ve ylizeysellige siiriikliiyor. Boylece birbiriyle aym seyi
giyip modaya uydugunu, iistiine istliik farkli oldugunu diisiinen
insanlarin yasadigi celiski gibi, biricik ve 6zel zannedilen tekdii-
ze hayatlar yasaniyor. Bunun sonucunda kalabaliklar icinde icsel
yalnizliginin iistesinden gelemeyen hayatlar, bunalim icinde ¢6-
zimi “eller havaya” partilerinde, alisveriste, yemekte, dedikodu-
da, cinsellikte, madde kullaniminda ve nihayetinde psikolog ve
psikiyatr ofislerinde ariyor.

Insanin ne istedigini bilmesi ve anlamasi icin icsesini duymasi
onemlidir. Yasanan hizli ve kalabalik hayatin yarattig: giirilti ic-
sesi duymay1 engeller. Bazen giiriiltii icinde duyulan fisiltilar da
kisinin isine gelmedigi icin, kendini disarmin giiriiltiisiine atmasi-
na ve yukardaki dongiiyli yasamasina neden olur.

Biitiin bunlar icin belirleyici olan, kisinin hayat yolculugunda
yasadiklaridir. Ciunkii basar1 varilan nokta degil, kisinin yasanan
giicliiklerden 68rendikleri, kendini ne kadar gelistirdigi ve zirve
yolculugu 6rneginde oldugu gibi, elde ettiklerini hak etmek icin
verdigi miicadeledir.

Sonuc

Gelecekte ne olacagini merak edenlerin bugiin yaptiklarina
bakmalarinda yarar vardir. Ciinkii gelecekte ne olacagi, bugiiniin
nasil degerlendirildigine baghdir. Hayat sanildig1 gibi olaylara ba-
karak anlasilmaz ciinkii olaylar daha 6nce yapilanlarin ve yapil-
mayanlarin sonucudur. Kisinin giinliik etkinligi, hedefine déniik
zaman kullanimi ve caba iceriyorsa, hedefin gerceklesme sansi
yiksektir. Aksi takdirde hayal kirtkligina ugramak kacinmilmazdir.
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“Uzun Yasam” ve “Mutluluk” baslhkl iki kisimdan olusan bu
kitap, okuyucuya bilimsel verilerden yola c¢ikarak éliimden 6nce
otopsi yapma imkani sunuyor. Béylece ona, gelecekte ne oOlciide
saglikh olacagini anlamasi; hem bugiinkii hem de gelecekteki ya-
sam doyumunu, hatta hayat siiresini degerlendirmesi icin cok sa-
yida ayna tutuyor.

“Hayatin Hakkini Vermek.”
Acar Baltag
TEDX izmir, 6 Agustos 2020.




Hangi yasta olursak olalim, hepimiz
hayatimizi ve kendimizi tamamlamaya
cahisiyoruz. Ciinkii anlam arayisindaki bir
yasam, her zaman yapim asamasindadir.

Hayat akip gidiyor.

Uzun yasayalim ancak yaglanmayalim istiyoruz.

Ne kadar uzun yasarsak o kadar mutlu

olacagimizi diistiniiyoruz.

Hic iiztilmeyelim istiyoruz.

Hayan keyif almak igin yasiyor ve haz ahrsak mutlu
olacagimizi saniyoruz.

Hedefler belirliyor, adimlar atiyoruz.

Uzmanlarin goériislerine kulak veriyor, bize stylenenleri
uyguluyoruz ama kafamiz karisiyor.

Yasamaya deger bir hayat istiyor ancak nasil olacagini
tam bilemiyoruz.

Peki, vaptiklarimiz uzun dénemli bilimsel arastirmalarin

bulgulariyla ne kadar 6rtistivor?

Bu kitap, okura eslik ederek hayatimi degerlendirme
firsatini ona vermeyi amachyor. Acar Baltas, bilimsel
arastirmalardan yararlanarak genelgecer kabulleri
sorgularken uzun yasam hakkindaki dogrular ve bireyi

mutluluga gotiiren ilkeleri genis bir perspektifle ele alhiyor.
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