iYILIK YAPMAK, MUTLULUK VERIYOR
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Iyilik yapmanin psikolojik iyi olus iizerine cok 6nemli katkilari oldugunu
belirten Pskiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan, insanin iyilik yapmayi zihinsel
bir hedef haline getirmesi gerektigini vurguluyor. Iyilik yapmanin antidepresan
etkisi oldugunu belirten Prof. Dr. Nevzat Tarhan, iyilik yapmanin kisiye de iyi
geldigine dikkat cekiyor.
Uskiidar Universitesi Kurucu Rektérii, Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
iyilik kavraminin psikolojik iyi olus Uzerindeki etkilerini degerlendirdi.
Iyilik yapmak mutlu ediyor
Iyilik kavraminin su anda psikoloji profesyonellerinin ve ruh sagligiyla ugrasan
uzmanlarin yeni kesfettigi bir kavram oldugunu kaydeden Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Bu kavram unutulmustu, terk edilmisti. Yeniden kesfedildi. Iyilikle ilgili
yapilmis cok calisma var. Aslinda iyilik yapmanin insana iyi geldigi goérialda.
Nasil iyi geliyor? Iyilik insanin sadece karsi tarafi dedil, kisinin kendisini
de mutlu ediyor. Depresyon ve anksiyeteyi azaltici bir etkisi var. Iyilik
yaptigi zaman kisinin 6z saygisi da artiyor. Yapilan arastirmalarda kisinin
baskasina yardim ettigi zaman beyinde empatinin verdigi bir mutluluk hormonu
salgilatiliyor” dedi.
Iyilik yapmanin antidepresan etkisi var
Dinyada artan depresyona karsi psikolojik refah seviyesi ve manevi refah
seviyesinde artis olmadigini belirten Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Tam tersi daha
da kotiye gidiyor. Ozellikle artan depresyon vakalarina karsi sorunun
nedenlerini tespit etmek amaciyla yapilan arastirmalar, su sonucu ortaya koymus:
Insanlarin mutlu olabilmesi icin baskalarinin da mutlu olmasi gerekiyor. Iyilik
yapmanin antidepresan etkisi var. Bunu rahatlikla séyleyebiliriz. Bu cagi
guvensizlik cagi olarak tanimliyorlar. O derece glvensizlik artmis, yalnizlik
artmis. Eve gittigi zaman esine sirtini dénmekten korkar olmus, bana zarar
verebilir mi, c¢olugumdan c¢ocugumdan kotulik gorir miyum gibi kaygi insani,
hayati yasanmaz hale getiriyor. Buna ¢o6zim olarak da iyilik yaptigin zaman karsi
tarafa ‘Ben senin dostunum’ diyorsun. ‘Benden sana kotulik gelmez’ diyorsun.
‘Benimle ilgili negatif disincen varsa bagisla’ diyorsun. Bunlari dogrudan
soylesen olmaz. Bu rastgele, sessiz bir iyilik olacak. Arkasindan gizel seyler
konusmak, kisinin kulagina gittigi zaman diyecek ki ‘Bak ben onun hakkinda iyi
disinmiyordum ama o benim hakkimda glizel seyler sdyliyormus. Ben ne kadar koti
bir insanmisim. Ben bunu nasil yaptim’ diye distnecek. Onun icin kisi, iyilik
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comerti oldugu zaman farkinda olmadan kendisine de kazanim olarak donliyor” diye
konustu.

Bir kimse iyilik yapinca herkes kazaniyor

“Kapital sistemde iyilik yapmak isletme maliyetini arttirir” diyen Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, “Su anda yardim etmeyin, sadaka vermeyin, iyilik yapmayin diyen
bir modernizm var. Kapital sistemin 6gretisi bu. Bu 6gretinin yanlis sonuglari
¢ikti clnki bir kimse iyilik yaptigi zaman aslinda herkes kazaniyor. 0 kisi
kaybediyor, bir sey veriyor gibi go6zikiyor ama O6yle degil. Rahibe Terasa’nin
meshur bir sézli vardir. ‘Dinya nasil yasanilir olur?’ diye soruyorlar o da
‘Birebir iyilik yapmakla’ diye yanitliyor. Oyle glizel 6zetlemis ki. Bu evrensel
bir dogrudur. Birebir iyilik yapmayi kiltir haline getirmistir” dedi.

Kiiresel bir narsisizm hastaligi olduguna dikkat ceken Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Narsisizm, bencilligin kisilik haline gelmis hali. Modernizmin verdigi bir sey.
Zevk pesinde kosmayl bize ego olarak sundu. Ikincisi ise ‘Sen dnemlisin aile
onemli degil’ diyor. ‘Sen o6nemlisin toplum 6nemli degil’ diyor. Bireyselligi
bencillikle karistiriyor. Bu yirminci yizyilin insanliga en koétiu hediyesidir”
dedi.

Karsiliksiz, rastgele ve sessiz iyilik yapalam

Anadolu’da iyilik yapmanin bir kialtir olarak bulundugunu belirten Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, “Ama bu kiltir kéreliyor, gidiyor su anda. Artik agac¢ kurumaya
basladi bunu canlandirmamiz lazim. Iyilik yaparken karsiliksiz, rastgele ve
sessiz iyilik yapalim. Bir c¢ikar beklemeden, gdstere gostere degil. Alkis ve
ovgu bile beklememek lazim. Bu iyilikler ¢ok daha tesirli oluyor. Hi¢ iyilik
yapmamaktan, hep bana hep bana demekten daha iyidir” diye konustu.

Toplumsal iyiligi diisiinen gencler yetistirmeliyiz

Sadece kendini diistiinen degil, toplumsal iyiligi disinen gencler ve cocuklar
yetistirilmesi gerektigini de belirten Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Su durumda
ihtiyacimiz olan ‘Insanlarin yarari ve insanlarin mutlulugu icin ben ne
yapabilirim?' diye disinen genc bir kusak. Hep kendisi icin hayal kuran bir gencg
yetistirmeyelim. Vatan icin hayal kursun, gelecek ic¢in hayal kursun, baskalarina
bir sey yapacak hayaller kursun. Insanlar hayatin sonuna geldigi zaman nasil bir
iz birakacagiyla ilgili hayaller kursun. Boyle durumlarda bunlarin hepsi iyilik
yapmaktir. Bunun icin niyet onemli” dedi.

Iyilik yapmak zihinsel bir hedef olmali

Insanin iyilik yapmayi zihinsel bir hedef haline getirmesi gerektigini kaydeden
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Insanin ‘Ben hayatimda iyiliklere evet diyecegim,
kétuliklere hayir diyecegim’ seklinde disinmesi, bunu zihinsel bir hedef haline
getirmesi gerekir. Cikardigimiz sonu¢ kader bizim iyilik makinasi olmamizi
istiyor. Iyilik yap denize at. Yaradan biliyor, gériiyor. Yapilan iyilikle
kisinin 6nine bir sekilde ¢ikiyor. Bosa gitmiyor. Yani bunlar kisinin de
yararinadir. Insanin hayatinda bircok sey var ama iyilik hayata anlam katiyor.
Bir hocam anlatmisti. Dini degerlere, manevi degerlere hig¢ inanmayan bir
arkadasi varmis. ‘Bir baktim bir iki kisiye burs veriyor. Sen maneviyati
kiicimseyen biriydin bunu neden yapiyorsun?’ diye sormus. Arkadasi demis ki ‘O
¢ocuk mutlu olunca ben de mutlu oluyorum.’ Bu sosyal bir faydadir. Sosyal bir
yatirimdir. Bu bizim hamurumuzda var ama hamur bozulmak lzere” diye konustu.
Rastgele iyilikler hayata anlam katiyor

Kisinin bugin hangi iyiligi yapacagim diye yola c¢ikmasi gerektigini belirten
Tarhan, “Rastgele iyilikler ongoremedigimiz iyilikler doguruyor. Onun icin
hayatimiza anlam katip, iliskilerimizi glzellestiriyor. Yanlis algilari
dizeltiyor. Kultlrimizde genellikle séyle bir yanilgi var: Ozellikle erkekler,
‘Gulersem otoriteyi saglayamam’ seklinde disinliyor. Halbuki otorite surat
asikligiyla degil, prensipli yasamakla, soOzinde durmakla mimkin olur. Cocugunla



senin yatay iliskiye ihtiyacin var. Onunla iyiyi, dogruyu, yanlisi konusabilmen
lazim. Hic¢ konusmayan, dogrudan dogru buyurgan iliskiler cocukta, gencte ‘Anne
ve babam beni sevmiyor’ duygusu olusturur. Bunun ic¢in bunlarin hepsi birer
iyiliktir. Iyilik demek illa maddi bir hediye almak demek degildir” diye
konustu.

Toplumda siddet olaylarinda, intihar olaylarinda, bosanmada artis oldugunu
belirten Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Bitin bunlar bir alarmdir. Cozim olarak
iyilik yapmay1l bir ego ideali olarak genclere, cocuklara 6gretmek ve bunun
topluma yerlestirilmesi lazim. Pozitif disitnen kisilerde ileri yasta vicut daha
saglikli oluyor. Sekiz bucuk yil daha fazla yasiyorlar. Saglik sorunlari daha az
gorialiyor” dedi.

Bencillik iyiligin en biiyiik diismani

Kiltirimizden gelen iyilik yapmanin daha da yayginlastirilmasi gerektigini ifade
eden Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Toplumumuzda 6zellikle Ramazan ayinda bakkala
gidilir. Veresiye defterinden birinin borcu 6denip kapatilir ve o kisi kimin
yardim ettigini bilmez. Butin bunlarin hepsi bizim yeniden canlandirilmasi
gereken degerlerimizdir. Yani iyilik insana iyi geliyor. Iyilik insani mutlu
edip hayata anlam katiyor. 0z saygimizi arttiriyor. Kisini kendini iyi
hissetmesine sebep oluyor. Bunu yasam felsefesi haline getirmemiz lazim. Bu
olursa dinyada koétu bir sey kalmaz. Bunu keske kiiresel olarak yapabilsek.
Bencillik iyiligin en buyuk dismanidir” dedi.



