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Ruh saglig alaninda yapilan ¢alismalarin temeli kisinin olumlu duygularini artirmaya ve olumsuz duygularini,
inanglarin1 ve distincelerini azaltmaya dayanir. Ozellikle pozitif psikolojiye olan ilginin artmasiyla bireylerin
pozitif duygulara sahip olmasini saglamak icin bircok calisma yapilmistir. Fakat son zamanlarda yapilan
aragtirmalarda bireylerin sadece negatif duygulardan degil, pozitif duygulardan da kacindig: tespit edilmistir. Bu
nedenle birey mutlu olmaktan ¢ekindigi i¢in pozitif duygularini bastirabilmektedir. Kisinin, bireysel ve toplumsal
anlamda sahip oldugu inang ve kiilturel degerler de ruh saghgini etkilemektedir. Kisi sahip oldugu inanc ve kiiltirel
degerlerden dolayr mutlu olmaktan korkmaktadir. Mutluluk korkusu, genel olarak bireyin mutluluktan hemen
sonra mutsuzlugun gelecegine veya mutlu olduktan sonra kendisine veya cevresine zarar gelecegine inandig i¢in
mutluluktan kaginmasidir. Mutluluk korkusu, kisinin hem ruh saghgina hem de toplumsal iligkilerine zarar
vermektedir. Bunun yaninda mutluluk korkusu alekstimi, kaygi, stres, merhamet korkusu, antisosyal, iligkilerle
ilgili biligsel ¢arpitmalar, panik bozuklugu ve 6zellikle depresyon gibi sorunlarla iligkilidir. Bu alanda yapilacak
tedavi mudahalelerinin etkili ve verimli olabilmesi i¢in mutluluk korkusunu bilmek ve tanimlamak son derece
o6nemlidir. Mutluluk korkusunun temelinde erken yasam dénemlerinde uyumsuz semalarin gelistirilmesi,
¢ocukluk déneminde sicak ve samimi bir sekilde gereksinimlerinin karsilanmamasi, pozitif duygular yasadiginda
cezalandirilmas: ve saglikli olmayan aile ériintiilerine sahip bir ailede biiyiimesi gibi nedenler yatmaktadir. Bu
calisgmada mutluluk korkusunun taniminin yapilmasi, koruyucu ve risk faktérlerinin belirlenmesi, mutluluk
korkusuna neden olan faktérlerin tespit edilmesi, iligkili kavramlarinin agiklanmasi ve bu gekilde mutluluk
korkusunun ruh saghg alaninda éneminin vurgulanmas: amaglanmigtur.

Anahtar soézcitkler: Mutluluk korkusu, merhamet korkusu, pozitif psikoloji

Studies in mental health is to increase the positive emotions of the person and to reduce the negative emotions,
beliefs and thoughts. Especially after positive psychology, many studies have been carried out to ensure that
individuals have positive emotions. However, in recent studies, it has been determined that individuals avoid not
only negative emotions but also positive emotions. Thus, you suppress your positive emotions because of fear of
happiness. The individual's beliefs and cultural values also affect mental health. The person is afraid of being happy
because of these beliefs and cultural values. Fear of happiness is the avoidance of happines. When people believe
thet unhappiness will come immediately after happiness or that the environment will be harmed after being
happy, fear of happiness occurs. Fear of happiness harms both the mental health and social relations. Morever,
fear of happiness is associated with alexithymia, anxiety, stress, fear of compassion, antisocial, cognitive
distortions related to relationships, panic disorder and especially depression. It is extremely important to know
and define the fear of happiness for an effective treatment interventions. Fear of happiness rests in maladaptive
schemas in early life, not meeting their needs warmly and sincerely in childhood, punishing them when they
experience positive emotions, and growing up in a family with unhealthy family patterns. In this study, it is aimed
to define fear of happiness, to determine the protective and risk factors, to determine the causative factors, to
explain the related concepts, and so to raise awareness about fear of happiness.

Keywords: Fear of happiness, fear of compassion, positive psychology

Mutluluk, herkesin istedigi bir duygusal durum olarak disiinilse de evrensel bir mutluluk isteginden bahsetmek
oldukca zordur. Ozellikle kiltir ve din mutlulugun nasil anlagildigini etkilemektedir. Bu ise mutlulukla ilgili
tanimlamalar: ve ¢aligmalan zorlagtirmaktadir (Lambert ve ark. 2019). Filozoflar binlerce yil 6nce mutlulugun
dogasini tartigmalarina ragmen bilim adamlar1 son zamanlarda mutlulugun, farkh seyler ifade ettigini kegfetti
(Allen 2020). Cunkii insanlarin nasil mutlu olacag: noktasinda farkhi disiplinler arasinda farkh fikirler éne
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suralmektedir. Ekonomistlere gore kisileri yiiksek gelir ve titketim mutlu etmekte iken sosyologlara gére kisiler,
toplumsal sermayeye gére mutlu olabilmekte ve psikologlara gére ise bireyler, kisiligin ve mental saghgin
durumuna gére mutlu olabilmektedirler (Arslan 2018). Kisilerin mutluluk algilari, nasil mutlu oldugu ve
yasamdan beklentilerinin ne olduguna iligkin etkenler o kiginin mutluluk durumunu etkiler.

Mutluluk kavrami, olumlu etki (¢ok hog deneyimler) ve distik seviyelerde olumsuz etki (daha az hog olmayan
deneyimler), belirli bir yagama iligkin memnuniyet ve bir biitin olarak yasamdan memnuniyet bileseninden
olugsmaktadir (Deci ve Ryan 2006, Bhardwaj 2020). Mutluluk genel olarak, kisinin kendisini iyi olmasim
saglayan, kisiye keyif veren pozitif duygularin biitinidiir. Bagka bir tanima gore ise mutluluk, insan eylemi i¢in
en yiksek iyilik ve nihai motivasyondur (Diener 2009).

Mutlulugun 6nemi acgik¢a gérunse de insanlarin mutluluk hakkindaki inanglar: ve varsayimlar: olduk¢a karmagik
olabilmektedir. Ctnki mutluluk bir¢ok farkli boyutta dusiiniliar ve yorumlanma sekli bireyler arasinda biytk
farkliliklar gosterir (Wong ve Yuen 2023). Bazi insanlar mutlulugu kendileri i¢in ¢ok énemli gorebiliyorken,
bazilar1 ise istenmeyen sonuglar dogurabilecegini diigsiindigi icin negeli olmaktan kaginabiliyorlar. Bununla
birlikte, mutlulukla ilgili baz: iligkilerin begenilmemesi veya bundan kaginilmas: gerektigine inanmanin baz
nedenleri daha evrensel gibi gériinmekte ve ¢ogu kiltirii bir dereceye kadar etkilemektedir (Joshanloo ve
Weijers 2013). Dolayisiyla birey yasadigi mutluluktan kaginabilir ve bireyin yasadig: bu mutluluga korku da eglik
edebilir.

Mutluluk korkusunun bir patoloji olup olmadigini degrlendirmek kolay degildir; cinki mutluluk korkusunun
kiltiirel yonii olduk¢a baskindir ve dogu kiltirlerinde mutluluk korkusu erdemli olugun bir sonucu olarak da
degerlendirilebilir. Ornegin, inan¢larin 6nemli bir alan tegkil ettigi kiltirtimizde fazla giilmenin makul
karsilanmadigi, istenmeyen ve olumsuz durumlarin yasanabilecegi inanci genis yer kaplamaktadir (Elmas 2021).
Ozellikle ¢cocukluk déneminden itibaren ¢ocuklarin aile icerisinde yasadigi olumsuz deneyimler ve eglenen
cocuklarin duygularimi dile getirmede yetigkinler tarafindan bazi kiltirel ve inang¢lardan dolay:r duygularin
baskillanmasi bu korkunun altinda yatan nedenler olabilir. Dolayisiyla bireyler mutlulugun hazzim
yasayamayabilirler ve bunu dile getirmeyebilirler. Bu nedenle alanyazinda oldukga yeni bir kavram olan mutluluk
korkusunu tanimlamak, nedenlerini bilmek, olumlu duygular1 dile getirmekten korkmanin altinda yatan
nedenleri anlamaya iligkin aragtirmalarin ruh saghigin korunmasinda yararh olacag duginilmektedir. Bu
derlemede mutluluk korkusu kavraminin taniminin yapilmasi, koruyucu ve risk faktérlerinin belirlenmesi,
neden olan faktérlerin tespit edilmesi, iligkili kavramlarinin agiklanmas: ve bu gekilde mutluluk korkusuna
iligkin farkindaligin artinnlmas: amaglanmigtir. Caligma, mutluluk korkusu alaninda ulusal ve uluslararas: veri
tabanlar taranarak ulagilan caligmalardan elde edilen bilgilerin sentezlenmesi yoluyla olusturulmustur.

Tanimi

Mutluluk korkusu diger adiyla Cherophobia, farkli pozitif duygulardan veya mutlulugu deneyimleyecek
yasantilardan bilingli olarak kaginmasi anlamina gelen bir fobi turiidiir (Sheldon ve ark. 2010). Mutluluk korkusu
esas olarak mutlulugun gelecek kéta seylerin habercisi oldugu inancini ifade eder (Gilbert ve ark. 2012, Sar1 ve
Gakir 2016, Togo ve Caz 2019, Joshanloo 2023). Bagka bir ifade ile mutluluktan hemen sonra kéti bir olayin
yasanilacagina dair inanc temsil etmektedir. Dolayisiyla kisinin yasadigi mutluluga korku eslik eder ve kiside
seving durumunun yerini korku alabilmektedir (Elmas 2022).

Mutluluk korkusunu yagayan birey seving ve mutluluk gibi olumlu duygularin tadini ¢ikaramaz. Bunun sebebi
yasadig1 bu duygular1 énceki yagantilarinin olumsuz sonuglariyla iligkilendirmis olmasidir (Gilbert ve ark. 2012).
Bunun sonucunda “mutlu oldugum zaman bagima kétii seylerin gelecegini bekliyorum” veya “cok giildiik, bagima
bir sey gelecek” seklinde inanclar ortaya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla insanlar mutluluktan sonra kendilerini
mutsuzlugun takip ettigine inandiklar i¢in mutlu olma durumlari kargisinda farkl tepkiler verebilmektedirler.
Bu tepkiler pozitif duygular1 bastirma veya séndiirme miidahaleleri olarak kendini gostermektedir (Demirci ve
ark. 2016). Ayrica mutluluktan korkmanin yaninda mutlulugu yasamaya ve dile getirmeye iligkin bir ¢cekince de
olugmaktadir (Gilbert ve ark. 2014, Tiirk ve ark. 2017).

Kiginin mutluluktan kaginmasi mutsuz oldugu anlamina gelmemektedir. Kisi sadece mutluluktan sonra olumsuz
bir durum yasayacag endigesi ile neseli olmaktan ve bunu dile getirmekten korkmaktadir. Ornek olarak “cok
gildiik, basgima bir sey gelecek” gibi giinliik konugmalar icerisinde kiltirel 6grenmeler icerisinde kendini
gosterebilmektedir. Dolayisiyla mutlukluk korkusunu, bir patoloji olarak degerlendirmeden énce kiltirel
unsurlar1 bilmek 6nemli ve gereklidir. Grubunun iyilik halinin bireyin iyilik halinden 6nce geldigi ve 6nemsendigi
kolektif kiltarlerde (Markus ve Kitayama, 1991), kiginin bireysel mutlulugunu saklamas: ve gosterme korkusu
bir patolojiden ziyade kiiltiirel bir yansimadar.
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Belirtileri

Mutluluk korkusu, kisinin temel giidileyicilerinden biri olan hazza erigme talebine karsi gelmesi, hazza
ulagmaktan korku duymas: durumu olarak tanimlanmakta ve Cherophobia olarak isimlendirilmektedir (Sheldon
ve ark. 2010). Bir fobi tiira olarak tanimlanan mutluluk korkusu, diger fobi tiirleri gibi genellikle daha 6nce
yasadig1 travmatik yasantilardan kaynaklandigini séylemek mumkindiir. Temel belirtisi sevingli ve negeli
olmaktan kaginma girigimidir. Semptomlar ¢ogunlukla diizensiz kalp atiglari, tedirginlik, kaygi, huzursuzluk,
nefes darh@ gibi durumlar olarak gézlenebilmektedir (Lambrou, 2014). Nitekim mutluluk korkusu, bazi
psikiyatristler tarafindan kayg: bozuklugu olarak kabul edilmektedir (Nall ve Legg 2017).

Mutluluk korkusu yasayan bireyler sosyal iligkilerinde daha fazla boyun egmektedirler ve duygularini daha fazla
bastirma yoluna girmektedirler (Gilbert ve ark. 2014, Eksi ve ark. 2020). Ayrica daha fazla antisosyal ve uyumsuz
bir yap1 gostermektedirler (Ozkan 2020). Aymi sekilde mutlu olduklar1 zaman mutlulugunu yasayamazlar ve
duygularini inkar ederler. Diger yandan birey negeli oldugunda kendisine ve cevresine zarar gelecegine
inanmaktadir. Bu inanc¢tan dolayr kendini toplumdan soyutlamakta ve insan iligkilerin uzak durmaya
caligmaktadir (Joshanloo 2023). Mutluluga iligkin korku yasayan birey, mutluluktan hemen sonra mutsuzlugun
gelecegine, neseli olmanin veya gilmenin sorumsuz insanlarin ézellifi olduguna inanmaktadir. Bunun
sonucunda birey sosyal iligkilerinde daha fazla sorunlar yagamakta (Yildirim ve Belen 2018), daha fazla olumsuz
duygular hissetmekte (Amiri ve ark. 2019), iligkilerinde daha fazla biligsel carpitmalara bagvurmakta ve daha
fazla psikolojik kirilganlik yasayabilmektedir (Elmas 2022).

Mutluluk korkusunun ortaya ¢ikmasimi engelleyen koruyucu etmenlerin ve kolaylagtiran risk etmenlerinin
bilinmesi, mutluluk korkusunun sebep oldugu belirtilerin bilinmesi kadar ruh sagh icin énemlidir.

Koruyucu Faktorler ve Risk Faktorleri

Risk alma ve yeni fikirler kesfetme egilimleri yiiksek ve bireysel olarak hedef eksenli kisilerin yasam doyum
seviyeleri daha fazladir ve mutluluktan daha az kagnmaktadirlar (Muhtar 2016, Agbo ve Ngwu 2017).
Dolayisiyla bireylerin yeni fikirleri ve sahip olduklar1 giclii kaynaklari kegfetmesini saglayan hedef odakl
caligmalar, koruyucu faktérlerdendir. Ayrica saglikh iligkiler icerisinde olan bireylerin daha az mutluluk
korkusuna bagvurdugu tespit edilmigtir (Esin Gulel ve Caglar 2019, Elmas 2021). Dolayisiyla bireyin saglikli
iligkilere sahip olmasi, ¢cevresindekilerle etkili iletisim kurmas1 6nemli koruyucu faktérler arasinda yer aldigin
s6ylemek mimkindiir. Diger yandan anne ve babanin egitim seviyesi yiikseldikce bireylerin mutluluga iligkin
yasadig1 korkular da azalmaktadir(Ozen 2019, Elmas 2021). Bu bulgular 1s51¢inda ebeveynin egitim seviyesi de
bir diger 6nemli koruyucu faktérdir. Mutluluk korkusu yagayanlar, yagsamlarindan daha az doyum alirlar (Gulel
ve Caglar 2019, Tekke ve Ozer 2019). Bunun yan1 sira, mutluluk korkusu, 6znel ve psikolojik iyi olusu (Demirci
ve ark. 2016, Tekke ve Ozer 2019) ve umut diizeyini de (Tekke ve Ozer 2019) olumsuz yonden etkilemektedir.
Ayrica mutluluk korkusu yasayan bireylerde alekstimi, anksiyete, stres ve 6zellikle depresyon gibi sorunlar daha
fazla gorulmektedir (Gilbert ve ark. 2012, Lyvers ve ark. 2023). Dolayisiyla tiim bu durumlar mutluluga iligkin
korku gelistiren risk faktorleridir.

Mutluluk Korkusuna Neden Olan Faktorler

Mutluluk korkusu, pozitif duygular1 disiiren, olumsuz duygulara yol agan ve fonksiyonel olmayan bir inang
sistemi olarak dagtntlebilir (Joshanloo 2023). Ellis bu inang sistemini, anlaml duygusal tepkileri etkileyen ve
duygusal rahatsizliklara yol acan temel etken olarak kisilerin akildisi inamiglar1 veya tutumlar oldugunu iddia
etmigtir (Ellis 1957). Dolayisiyla bu korkularin temelinde rasyonel olmayan bir takim olumsuz diistnceler yer
almaktadir. Yagantilarimizin drini olan bu akil dig1 inanglar, ¢ocukluk yillarimizda itibaren ¢evremizdeki
kigilerden aliriz ve buna iligkin gercek¢i olmayan mantik digi inanglar gelistiririz. Bu mantik dig1 inanglar
nedeniyle mutluluga iligkin korkular gelistirmeye baglariz.

Mutluluk korkusu inancini, destekleyen cesitli nedenler vardir (Joshanloo ve ark. 2014). Bu inanglar iki temel
faktore dayanmaktadir. Bunlar; mutlu olmaktan korkma ve mutlulugun sonuglarindan korkmaktir (Amiri ve ark.
2019). Mutluluga iligkin korkular toplumlarin bakis agilarina gére farkli sekilde ortaya ¢ikabilmektedir. Bunlar;
mutlulugun her zaman gecerli olmadigy, toplumun kiltirel degerleri ve inang¢larinin mutlugu engelleme ve
kisitlama girisimlerinin oldugu, sevingli olmanin kétdt durumlarin meydana gelmesine neden oldugu, neseli
olmanin kéti insanlara has oldugu ve mutlulugun korkulacak bir durum oldugudur (Joshanloo ve Weijers 2013).

Mutluluk korkusunun erken ¢ocuklukta meydana gelen bazi muhtemel nedenlerden kaynaklandig: tespit
edilmigtir. Erken yaglardaki bir cocugun pozitif bir duygu icerisinde oldugunda uyarilmas: ya da cezalandirilmas,
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saglikli aile 6rintilerine sahip olmayan bir ailede yetismesi, aileden hasta birinin yaninda eglendigi i¢cin kendisini
suclu hissetmesi veya erken dénem uyumsuz semalar gelistirmesi mutluluk korkusuna neden olabilmektedir
(Gilbert ve ark. 2014, Eksi ve ark. 2020). Ayn: sekilde olumlu duygulari, sicak ve icten bir sekilde ihtiyaclar
karsilanamayan bireylerde de olumsuz duygulara neden olmaktadir (Amiri ve ark. 2019).

Ozellikle dogu kiiltiirlerinde iiziintiniin yiiceltilmesi, ac1 ceken bir kigin daha degerli ve agir biri olarak goriillmesi,
insanlarin mutlulugu kontrol etmelerine ve bastirmalarina neden olmustur. Ayrica bazi insanlar negeyi
istenmeyen ve kotil insanlarin 6zelligi olarak gordiikleri icin mutlulugu aramanin veya dile getirmenin koti bir
davranis oldugunu digiinmektedirler (Cevik 2020). Buna karsgilik, baz: toplumlar i¢in Gziinti kisisel derinlikle
iligkilidir. Ciddi ve derin bir insan genellikle tizgiin bir insan olarak tamimlanirken, mutlu bir insan ise
yasamindaki trajikligi hissedemeyen, gereksiz, aptalca, konugkan, kaba vb. kigilik 6zelliklerine sahip biri olarak
gorilebilmektedir.

Bat1 kiltara ve psikolojisi, mutlulugu kisisel bir kavram olarak ele almaktadir. Dolayisiyla bireyin negesinin
bagkalarinin bagarisi, saglhig: veya psikolojik refahindan dogrudan olugsmadigini (ancak etkilenebilecegini) kabul
etmektedir (Joshanloo ve Weijers 2013). Batida kiiltirel baglamlarinda mutluluk, bireysel c¢abalarla
siurdurildagi ve i¢sel dinamiklerle elde edildigi seklinde yorumlanmaktadir (Eksi ve ark. 2020). Bu yorumlama
dogrultusunda bat1 kiltirinde mutluluk daha ¢ok bireysel olarak yasanmakta ve kigisel bir bagar1 olarak
gorilebilmektedir. Buna kargin dogu kultiirinden mutluluk kavrami bireysel olmaktan ziyade daha ¢ok kollektif
degerleri de barindan bir durum olarak yorumlanmaktadir. Cunki dogu kiltirinde mutluluk kavram: toplumun
geleneklerinden, aile dinamiklerinden ve adetlerinden bagimsiz dusiinilemez (Elmas 2021). Baz1 ¢aligmalar,
Dogu kulturlerinde mutlulugun bat1 kilturlerinden daha az degerlendigini gostermektedir. Bu da mutluluk dahil
olmak tzere belirli duygularin degeri hakkindaki kargit kilturel goriglere atifta bulunarak agiklanmaktadir (Eid
ve Diener 2001). Ornek olarak Tayvanh ve Amerikali grencilerin mutlulugun ne oldugu hakkindaki gériislerinde
yapilan bir calismada, Amerikali katihmecilarin ¢ogu mutlulugu hayatlarinin en yiksek degeri ve en yiiksek hedefi
olarak kabul ederken, Tayvanh katiimcilar béyle bir agiklama yapmamiglar (Lu ve Gilmour 2004). Amerika’da
yapilan bagka bir aragtirmada ise Asyali Amerikalilarin, Avrupali Amerikalilardan daha fazla mutluluk korkusu
yasadig tespit edilmistir (Muhtar 2016). Bu bulgular dogrultusunda bat1 dig1 kiltiirlerde mutluluk hakkinda
daha az olumlu goruslerin oldugu soylenebilir. Bu nedenle, mutluluga deger vermeyen bir kilturde
yetistirilmenin negeye kars1 olumsuz tutumlarin gelismesini tegvik etmesi mumkuandiir.

Tiirkiye'de insanlar yiiksek sesle gilmenin veya kahkaha atmanin bagkalarn tarafindan kiskanilabilecegine
inanmaktadirlar. Dolayisiyla nazardan ve kem gozlerden korunmak i¢in mutlulugun éniine set ¢ekebiliyorlar
(Turk ve ark. 2017). Bu gibi kiiltirel inanglarin icine yerlegtirilmis dini inanc¢larin da mutlulugu dogrudan
etkiledigi gorilmektedir (Lambert ve ark. 2019). Nazar degme gibi kiiltiirel degerlerin, toplumda bu konuya
iligkin var olan inanclarin ve bazi dini degerlerin de mutluluktan korkmanin altinda yatan nedenler olabilecegi
distiniilmektedir.

Korunma ve Tedavi Yontemleri

Mutluluga iliskin korkularin temelinde fonksiyonel olmayan inanclar yatmaktadir. Bu nedenle, bireylerin
mutlulukla ilgili uyumsuz inanglarin yeniden degerlendirmelerine ve degistirmelerine yardima olmak, olumlu
psikoloji mtidahalelerinin ve genel zihinsel iyi olusu iyilestirmeyi amaglayan terapétik teknikler, tedavide 6nemli
bir bilesen olabilir (Joshanloo 2018). Ayn sekilde yapilan aragtirmalarda pozitif duygular ile mutluluk korkusu
arasinda negatif bir iligki tespit edilmistir (Togo ve Caz 2019). Dolayisiyla kigilerin pozitif duygularini gelistirecek
caligmalarin yapilmasi kisilerin mutluluk korkusunu tedavi etmede 6nemli bir rol oynayacaktir.

Kultur faktorintn aragtirmacilar ve gelistiriciler tarafindan dikkate alinmasi, ¢alismanin bagariya ulagma
ihtimalini artiran 6nemli bir etken olacaktir (Lu ve Gilmour 2004). Ancak, insanlarin mutluluktan kaginma veya
mutluluk arayisi algilarinda kualtarel farkliliklar oldugunu ve bir inana rasyonel veya mantiksiz olarak
degerlendirirken bu kultarel farkliliklarin dikkate alinmas: gerektigini akilda tutmak 6nemlidir (Joshanloo
2023).

Craske ve arkadaslan (2016) tarafindan son zamanlarda azalmig pozitiflikle ilgili aragtirmalara dayanan bir
tedavi yaklagim geligtirmistir. Olumlu Etki Tedavisi olarak adlandirilan bu tedavileri, hem zevkli faaliyetlerde
bulunmay: planlamak hem de bu faaliyetlerin tadimi ¢ikarmak icin etkinlik planlamay: iceren modillerden
olugsmaktadir. Ayrica, Lambert ve arkadaglari (2019) tarafindan 39 farkl ilkeden tniversite 6grencilerine
yonelik yapilan 14 haftalik bir pozitif psikoloji miidahale (PPI) programi sonrasi miidahale grubunda 3 aylik
izlemede sirdirilen mutluluk korkusunda ve mutluluk kirilganhgina olan inanc¢ta 6nemli azalmalar
gerceklesmistir. Yasamdan alinan memnuniyet diizeyinde 6nemli artis olmustur. inanclardaki azalmalar kontrol
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grubunda gérilmemistir (Lambert ve ark. 2019). Bu nedenle kismen pozitif psikoloji midahale programina
katilmaya ve genel olarak olumlu psikoloji kavramlarini 6grenmeye baglanabilir. Dolayisiyla pozitif psikoloji ile
ilgili yapilacak ¢aligmalar mutluluk korkusunu azaltmada etkili olacag: dusuntlmektedir.

Mutluluk korkusu i¢in bir diger tedavi yéntemi yaygin olarak Biligsel Davranig¢i Terapi yaklasimiyla maruz kalma
teknigi ve sokratik sorgulama teknigi uygulanir. Cogu fobide ortak olan bu uygulamalar sayesinde birey
korkularini kontrol etmeyi, mutlulukla iligkilendirdigi olumsuz diistinceleri uzaklagtirmay: 6grenebilir ve erken
yasam donemlerinde olusturdugu islevsiz semalar1 degigtirebilir. Maruz kalma kalma ve sokratik sorgulama
teknikleriyle ufak adimlarla ilerleyerek, mutlu olmanin ashinda herhangi bir zarar vermedigini gérebilir.

Iligkili Kavramlar

Kirilgan Mutluluk

Kirilgan mutluluk genel olarak; mutluluga iliskin duygularinin kisa siirecegi, kolayca daha az elverisli durumlara
ve duygulara donugebilecegi seklinden tamimlanmaktadir (Joshanloo ve ark. 2014). Aym sekilde mutlulugun
olumlu degerine ve mutluluk arayigina iligkin kararsizhigy ifade eder (Joshanloo 2018). Kirilgan mutlulugu
yasayan bireyler, mutlulugun gecici bir durum oldugunu, kontrol edilemeyecegini ve dig nedenlere bagh
oldugunu sonug itibariyla elde edilemeyecegi inancina sahiptirler.

Kinilgan mutluluk, bireylerin kollektif bir kiltirel yapidan gelmesinden ve bireylerin kisilik ézelliklerinden
kaynaklanmaktadir (Wong ve Yuen 2023). Hindistan’da kadinlarla yapilan bir aragtirmada; mutlulugun gecici
bir siireligine oldugunu bu nedenle kadinlar tarafindan mutlulugun kiciimsendigi tespit edilmistir. Ciinka
sadece ¢ocuklarin, hayatin sikintilarindan habersiz oldugunu ve mutlulugu yasayabileceklerine inanmaktadirlar
(Menon 2012).

Kinilgan Mutluluk, mutlulukla ilgili fonksiyonel olmayan, mantik disi ve yararsiz diigiinceler olarak
gorilmektedir. Bu yoniyle mutluluk korkusuna iligkin getirilen inanclarla benzerlik gostermektedir. Kirilgan
mutluluk, mutluluk korkusu ile benzerlik gosterse de deneysel olarak farklilik géstermektedir. Ornegin kirilgan
mutluluk mutlulugun dogas: ile iligkiliyken, mutluluk korkusu genellikle mutlulugun degeri ve aldatmacalari ile
iligkilidir (Joshanloo 2019). Kirilgan mutluluk, daha ¢ok mutlulugun gecici oldugu, gereksiz oldugu, kontrol
edilemeyecegi inana yer alirken; mutluluk korkusu ise sevingle beraber tizunti halinin yasanacagi veya
mutluluktan sonra olumsuz durumlarin yaganacagi inanc yer almaktadir.

Mutlulugun Digsallig:

Antik ¢aglardan ginimiuze kadar dinyanin dért bir yanindaki insanlar, insanoglunun mutlulugu dahil
dinyadaki butin gelismelerin buyiik él¢ide kader, sans ve tanrilar tarafindan yénetildigine inanmiglaridir. Bu
mutluluk, yoneticilerin hem gizemli hem de insan kontroluniin disinda olduguna inanilmaktadir. Bu inan¢tan
dolay1 baz: insanlar, mutluluklari iizerinde kontrolleri olmadigini digtnebilir (Wong ve Yuen 2023). Son
zamanlarda mutluluk literatiiriine giren mutlulugun digsalligs kavrami da mutlulugun digsal nedenlere bagh
oldugu i¢in kontrol edilemez inancina dayanmaktadr.

Mutlulugun digsalligy, insanlarin mutluluk diizeylerini kontrollerinin 6tesinde ve ¢ogunlukla dis etkenlere bagh
olarak algilama derecesi olarak tanimlanabilir (Joshanlo 2017). Sans, kader ve hayatin durumu, mutlulugu
belirleyen en yaygin dig faktorler olarak kabul edilir. Bu inan¢tan kaynakli mutluluk bireysel ¢caba ve girisimler
sonucunda elde edilemeyecegi, sadece disg nedenlere bagh mutlu veya mutsuz olunabilecegi inana yer aldig: icin
kisi mutlu olmak i¢in herhangi bir ¢caba sarf etmez veya mutlu oldugunda tadinmi ¢ikaramaz. Ancak mutlulugun
dis faktorlere atfedilmesi kisiden kigiye ve kiilturden kiiltire énemli 6l¢iide degisebilir. Bu nedenle insanlarin
mutlulugun kaynaklari hakkindaki biligsel inan¢larina odaklanmak gerekebilir (Joshanlo 2017)

Mutlulugun digsallig, bireylerin kendi davramiglarini yagam sonuclarini ne él¢iide etkiledigini algiladiklariyla
ilgili biligsel egilimlerdir. Nitekim Joshanloo (2017), digsal mutluluk inancina sahip olmak kigilerin mutluluklar
uzerindeki algilanan kontrol eksikliginden kaynaklandigini savunmaktadir. Buna goére mutluluga iligkin
biliglerinin farkinda olmayan ve denetim altina almayan bireyler hayatta daha olumsuz bakabilmekte ve
yasamdan daha az zevk alabilmektedir. Zira yapilan aragtirmalarda digsal mutlulugun yasam doyumu ve benlik
saygisi ile negatif ve mutluluk korkusu ile pozitif yonde iligkili oldugu tespit edilmistir (Yildirim ve ark. 2018).
Ayrica Arslan’in (2021) mutlulugun digsallif ile mutluluk korkusu iligkisinde psikolojik rahatsizliklar ve iyi
olugun aracilik roli caligmasinda; mutlulugun kirilganhig ve korkusu artik¢a bireyin psikolojik rahatsizliklar: da
artmakta ve bunun sonucunda bireyin iyi olug seviyesini azalmaktadur.
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Merhamet Korkusu

Merhamet korkusu, ilk olarak Rocklif ve arkadaslar1 (2008) tarafindan ortaya atilmig olup bir yéniiyle mutluluk
korkusuna benzemektedir. Merhamet korkusu da tipki mutluluk korkusunda oldugu gibi belli inan¢lardan dolay1
olumlu duygulardan kaginmaktadir. Genel olarak kisi kendine ve cevresindekilere merhamet gostermekten
cekinir. Ciinkii kisi bunu bir acizlik veya tehdit olarak gériir. Merhamet korkusu genel olarak, bireyin bagkalarina
veya kendisine kargi merhametli olmasindan kaynakli deneyimleyebilecegi negatif duygu ve durumlardan
cekinmesidir (Cevik ve Tanhan 2020). Bagka bir tanima gére ise merhamet korkusu, bireyin bagkalarina ve
kendine karsi merhametli olmay1 veya merhamet gérmeyi bir yetersizlik olarak gérdiugi icin merhametli
olmaktan kaginmasidir (Whetsel 2017).

Mutluluk korkusu gibi merhamet korkusu da bir rahatsizlik olarak kabul edilmekte bireylerin iyi olug seviyelerini
negatif yonde etkileyen birbiriyle iligki iki kavramdir. Merhamete iligkin korkular yagayan bireyler cogunlukla
kendilerini elegtirirler, kendilerine kars1 acimasizlar, huzursuzlar, bir¢ok alanda kendilerini zayif olarak gériirler
ve ¢ogu zaman psikolojik problemler yagarlar (Cevik ve Tanhan 2020). Ayrica bu bireyler, daha fazla kendine
kars1 sogukluk, 6z elegtiri, giivensiz baglanma, depresyon ve kaygi yasamaktadirlar (Gilbert ve ark. 2011).
Merhamet korkusu yagayan bireyler, 6zellikle cocukluk déneminde yasadiklar: olumsuz deneyimlerden dolay:
sefkat gérmeleri kendileri icin bir zayif veya tehdit olarak gorebilirler. Aymi sekilde sefkat duygusunu kendilerine
kars1 acinacak bir durum olarak gérdiikleri i¢in onlar aciya karsi daha savunmasiz hale getirecek bir zayiflik
olduguna inanirlar.

Aleksitimi

Aleksitimi kavrami Yunanca kékenli olup, “duygular icin s6z yoklugu ve “soéz yitimi” seklinde dilimize
cevrilmigtir. Aleksitimi yagayan birey yasadigi duygularin farkinda degildir. Kisi yasadigi duygularin bilincinde
degildir ve duygularini ifade etmede zorlanmaktadir. Aleksitimi yagayan birey duygu ve diisiince arasinda bag
kurup ifade edemedigi icin sosyal hayatta sorunlar yasayabilmektedir. Boylece cevresi tarafindan soguk,
duygusuz, donuk, olarak algilanmasina neden olabilmektedir (Karaismailoglu ve ark.).

Aleksitimi, bireyin duygularini tamimada, ayirt etmede, fark etmede ve dile getirmede yasadig: giiclitk olarak
tamimlanmaktadir (Kogcak 2002). Aleksitimi genel olarak duygularimin farkinda olmamaktir. Birey hangi
duygularin icerisinde oldugunu bilmemektedir. Neler yagadigi ve nasil hissettigini ifade edemez. Ayica duygusal
rahatsizliklarini fiziksel rahatsizliklarin ayirt edemez ve sozel olarak da ifade edemezler. Ancak duygularini ifade
etmek icin “rahatlama ve rahatsiz olma” gibi tekdiize ve basit kelimler kullanir. Dolayisiyla birey kendi
duygularini ifade edemedigi gibi bagkalarinin duygularimi anlamada da guglikler yasayabilir. Béylece bireyin
duygularini tam olarak deneyimleyememesi, kendi duygularini ifade etmede yetersiz kalmasi sonucunda iletigim
becerilerini 6nemli derecede olumsuz etkileyebilmektedir.

Alekstimi de mutluluk korkusu gibi sosyal kiiltiirel etmenlerden etkilenmektedir. Ciinki duygular: ifade etmede
kiiltiirel degerde énemli bir yere sahiptir. Bat1 kiltiriinde duygular rahat bir sekilde ifade edilebiliyorken, dogu
kiiltiriinde duygular rahatca ifade edilmiyor ve gizlenebiliyor. Aleksitimide birey, duygularin bilincinde olmadig
i¢in duygularini ifade etmezken, mutluluk korkusunda ise duygularim ifade ettiklerinde olumsuz durumlar
yasayacaklar endigesi ile ifade etmekten kacinirlar. Dolayisiyla bu iki kavramin birbiriyle benzerlik gosterdigi ve
iligkili oldugu séylemek mimkiindir. Nitekim yapilan aragtirmalarda mutluluk korkusu ile aleksitimi arasinda
pozitif yénde anlamh bir iligki oldugu tespit edilmigtir (Gilbert ve ark. 2012, Yildirim ve Aziz 2017, Lyvers ve ark.
2023).

Pozitif Duygu Korkusu

Olumlu duygulari yagamak ve bununla ilgili anilar1 hatirlamak, duygu diizenlemesi icin gicli bir stratejidir.
Gunki olumlu duygular: hatirlamak, bireydeki pozitif etkiyi artirarak bireyin ruhsal durumunu onarmakta ve
olumsuz duygularini da azaltmaktadir (Isen 1985). Bazi arastirmacilar, olumlu duygularin genel olarak
insanlarin bakig agilarini genigletmelerine, kaynaklarini gelistirmelerine ve olumsuzluklarla baga ¢tkmalarina
yardimca oldugunu ve bunun da biligsel ve sosyal stirecler tizerinde ¢ok sayida etkisi oldugunu ileri sirmuglerdir
(Fredrickson ve ark. 2003). Ancak insanlarin bu duygulardan her zaman haz alabilecegi anlamina gelmemektedir.
Nitekim bazi insanlar pozitif duygular1 yagamaktan korktuklar: i¢cin olumlu duygular: yasamaktan kacinirlar.

Olumlu duygular1 yasama veya bu duygular1 hatirlama becerisi bireylere gore farklilik gostermektedir. Ornek
olarak depresif bireyler genellikle olumlu duygulara odaklanmak yerine daha ¢ok olumsuz duygulara
odaklanmaktadirlar. Bu nedenle depresif bireyler daha fazla negatif duygu yasarlar ve pozitif duygular



491 Psikiyatride Guincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

yasamaktan korkarlar. (Gilbert ve ark. 2012). Vanderlind ve arkadaglar1 (2017) tarafindan yapilan bir
aragtirmada; yuksek depresif belirtilere sahip bireylerin, olumlu anilar1 hatirlarken daha az duygu onarim
sergiledigi ve olumlu duygulardan daha fazla korktuklar tespit edilmigstir. Mevcut ¢caligma ayni1 zamanda olumlu
duygu korkusunun, olumlu anilar: hatirlarken duyguyu dizenlemede yasanan guglikler ile depresyon arasinda
iligki oldugu tespit edilmigtir. Olumlu duygulardan korkmanin temelinde tipki mutluluk korkusunda oldugu gibi
genellikle birtakim tabulara ve islevsel olmayan inanglara dayanmaktadir. Tkisinden de genel olarak; ¢ocugun
erken dénem uyumsuz semalarin gelistirmesi, ailede yasanan mutsuzluk halleri ve ¢ocugun mutlulugu kendi
hakk: olmadigina inanmasi gibi nedenlere dayanmaktadir (Gilbert ve ark. 2012, Vanderlind ve ark. 2017).

Sonuc

Mutluluk bireyin kendisini iyi hissetmesini saglayan, bireye nege ve haz veren olumlu duygularin butanadir. Bu
nedenle kisi i¢in en yiiksek iyilik hali olarak ifade edilmektedir. Dolayisiyla mutluluk duygusu kisinin ruh saghg
i¢in 6nem arz etmektedir. Cinki mutluluk duygusu bireyin hem kendisine karg: olumlu bir benlik gelistirmesini
hem de ¢evresiyle daha saglikl: iligkiler gelistirmesini saglar. Fakat bircok insan negeli olduktan sonra olumsuz
bir sey yasayacagi veya mutlulugun korkulmasi gereken bir duygu oldugu inancina sahip oldugu i¢in mutluluktan
korkabilmektedirler. Alanyazina mutluluk korkusu (Fear of Happiness) olarak gecen bu durum oénlem
alinmadiginda bireylerde ciddi saglik sorunlara yol acar. Bu nedenle hem ruh saghg alaninda hem de egitim
ortamlarinda mutluluk korkusunun bilinmesi ve bu alanda koruyucu énlemlerin alinmasi énemlidir. Aksi halde
toplumun mutluluga bakis acisi ciddi derecede hasar gérecektir. Bu hasar sonucunda mutlu bir toplum diizenin
surdirilmesi, kisilerin ruh saghigini korunmasi ve bu alanda yapilacak egitim ve tedavilerin bagariya ulagmasi
olumsuzlukla sonuglanacaktir.
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