UMUT PSIKOLOJISI

“Yarin farkhidir bugiinden,
Adi degisir hi¢ olmazsa.
Kara bir suyu

Gecgiyoruz simdilerde
Basarak yosunlu taslara.
Sen bugiinden yarina
Birazcik umut sakla.”

Metin Altiok

Umut, insanoglunun ruh ve beden saglig1 agisindan koruyucu bir faktor olarak islev gérmekte
ve genel iyilik halinin korunmasini ve gelismesini saglamaktadir. Umut kisinin hayatina yon
veren motivasyonel bir giigtiir. Umut teorisini ortaya koyan Synder’a (1991) gore umut, kiginin
amaglarin1 belirlemesini, amaglarina ulasabilecek yollar1 planlamasini igeren biligsel bir
siirectir. Ileriki yillarda Synder (2002), duygusal bilesen olan motivasyon kararliligmi da
kuramina dahil etmistir.

UMUT = AMACLAR + YOLLAR + MOTIVASYON

Umut amaclart olan bireyin amaglarimi gergeklestirmek icin yollar olduguna inanmasi ve
bu yollari kullanmak i¢in motivasyona sahip olmasidir.

Umut, gecmis, simdi ve gelecek icin hedefler belirleme, hedefe ulasabilmek i¢in uygun yollar
planlayabilme (alternatif yollar) ve belirlenen hedeflere ulasabilme kararliigi (eyleyici
diistince) olmak {izere birbiriyle iliskili ii¢ bilesenden olugsmaktadir (Synder, 2002).

Umudun motivasyonel bir pargasi olan eyleyici diisiince, kisinin amaci elde etmek istemesi ve
amaci elde edebilmek i¢in kendisinde algiladigi kapasite olarak tanimlanmustir. Alternatif yollar
ise, arzulanan amaglara ulasabilmek i¢in uygun yollari bulma konusunda kiside var olan giiven
duygusudur. Umut teorisine gore eyleyici diisiince sayesinde kisi engeller karsisinda alternatif
yollar iiretebilmekte ve uygun yollar1 segcebilmektedir (Snyder, 2002).

Umut Ne Degildir?

Umut temenni etmek degildir. Temenni etmek gergek¢i adimlara dayanmiyor olabilir. Bir seyi
temenni ediyor olmak onun i¢in ¢alisiyor olmak anlamina gelmiyor olabilir. Umut eden kisi
diledigi sey igin ¢alisan kisidir. Umut etmek iyimser bakis acisina sahip olmak demek degildir.
Iyimserlik olaylara ve gelecege olumlu yiiklemeler yapmaktir. O yiizden Gergekgi bir
iyimserlik kisinin psikolojik sagligini ve iyi olusunu destekler. Ancak olumlu yiikleme yapmak
caba gostermek ile ayni sey degildir. Umut istenen amag i¢in ¢aba gosterilmesini igerir.
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Arastirmalar Umutla ilgili Neler Soyler?

e Umut gelistirilebilir. Umut egitimle artabilir. Umut, umut diizeyi yiiksek olan kisilerle
kurdugumuz iligkilerimiz araciligi ile artabilir.

e Umut duruma 6zeldir. Bir duruma iligkin umutlu olurken baska bir duruma iliskin daha
diisiik diizeyde umutlu olabiliriz.

e Umut bulasicidir. Havada umut varsa ise nasipleniriz. Benzer sekilde umutsuzluk da
bulasicidir. O yiizden umut diizeyi yliksek kisilerle vakit gecirmek énemli olabilir.

e Sosyal destek umudun yiikselmesine neden olur. Bir iki kisi de olsa iyi iliskilerimizin
olmasi bizi yagama dair umutlu kilar.

e Umutlu bireyler sagliklarina daha fazla dikkat ederler, hastalandiklarinda bas etme

yollar1 daha etkili olabilir.

Kadinlarla erkekler arasinda umut konusunda kayda deger farkliliklar bulunmamastir.

Maneviyati1 yiiksek olan bireylerin daha umutlu olduguna yonelik pek ¢ok arastirma

bulgusu mevcuttur.

Her giin sevdigi bir is ile ugrasan bireylerin umut diizeyleri yiiksek bulunmaktadir.

Umut konusunda kiiltiirlerarasi kayda deger farkliliklar tespit edilmemistir.

Umutlu bireyler yliksek 6zgeci davranislara sahiptir.

Umut diizeyi yliksek olan bireylerin daha giivenilir oldugu tespit edilmistir.

Umut diizeyi yliksek bireylerin benzer sekilde yilmazliklar1 da daha yiiksek

bulunmustur.

e Umut diizeyi yliksek olan bireylerin problem ¢cdzme becerileri de genellikle yiiksektir.
Ciinkli umutlu birey, bir yol bulacagina inanmaktadir.

Umut Diizeyinizi Artirmak icin Neler Yapilabilirsiniz?

1. Amagclar edinin. Umut amag¢ odaklidir. Kisi gerceklestirilebilecek hedefler koyar, bunlari
geceklestirebilecegi yollar olduguna inanur.

Yasamin farkli boyutlarinda kiiciik ama gergeklestirilebilecek amaglar edinmeye
caligabilirsiniz. Ornegin; “beden” alaninda nefes egzersizleri 6grenmek, “iliski” alaninda duygu
ifade etme becerisini gelistirmeye ¢alismak, “basar1” alaninda bir resim bir yemek bir 6dev de
olsa yeni bir sey tiretmek, “maneviyat” alaninda ihtiyaci olan kisilere yardimsever bir davranis
gostermek kiiclik hedefler olarak secilebilir.

Kendi listenizi olusturabilirsiniz. Belirleyeceginiz hedefler giinliilk yasaminizin akisinda sizin
i¢in isleri kolaylastiracak davraniglar kazanmak {izerine olabilir.

2. Amaclarimiza ulasabileceginiz yollar kesfedin. Umut kiiciik hedeflerimiz gergeklestikce
artar. Yagsamlarimizda minik adimlarla istendik degisiklikler yapmamiz umut diizeyimizi artirir.

Belirlediginiz hedef i¢in ne gibi adimlarimiz olabilir disiiniin ve ilk adimlariniz1 saptayin. Ne
yapacaginizi ve nasil yapacaginizi bilirseniz ilerleyebilirsiniz.

Umutlu insanlarin gosterdikleri bagka bir temel davranis bigimi de olasi engellere karsi
farkindalik sahibi olmalaridir. Bu engeller iceriden ya da disaridan olacak sekilde farklilik
gosterebilir. Umutlu bireyler ihtimal dahilinde olan bu engelleri zihinlerinde canlandirirlar ve
bunlarla basa ¢ikmak i¢in planlar yapabilirler. Siz de bir deftere biitiin olas1 engelleri ve onlari
nasil agabileceginize dair planlarinizi not alabilirsiniz. Yazmak isinizi kolaylastiracaktir.
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3. Motivasyonunuzu korumaya cahsin. Daha dnceki basarilarini kendine hatirlatan bireylerin
motivasyonunu daha rahat korudugu bilinmektedir. Gegmis basarilarinizi somutlastirmak i¢in
defterinize yazabilir, resmedebilir veya sesli bir kayit yapip araliklarla dinleyebilirsiniz.

Son olarak kendinize kars1 sefkatli olmak ve pozitif olumlumalar yapmak siiregte size yardim
edebilir. Bu yolculukta yalniz olmadiginizi ve zorlanmalarinizin dogal olabilecegini kendinize
hatirlatin. Kendinize kars1 bir ¢ocuga karsi davrandigimiz gibi sevecen ve cesaretlendirici
davranmaya calisabilirsiniz.

Umut Temasi Isleyen Film Onerileri

1. Hayat Giizeldir (Life is Beautiful) (1998)

2. Umudunu Kaybetme (The Pursuit of Happiness) (2006)

3. Zoraki Kral (The Kings Speech) (2010)

4. Simdi ya da Asla (The Bucket List) (200)

5. Esaretin Bedeli (The Shawshank Redemption) (1994)

6. Sol Ayagim (My Left Foot: The Story of Christy Brown) (1989)
7. Son Sans (Southpaw) (2015)

8. Piyanist (2013)

9. Asla Pes Etme (Never Back Down) (2008)

10. Forest Gump (1994)

Umut Temasi Isleyen Kitap Onerileri

Edebiyat eserleri

“Kiiciik Prens” -Antoine de Saint-Exupery (1943)

“Kiigiik Kara Balik” -Samed Behrengi (1968)

“Oliver Twist” -Charles Dickens (1838)

“Ugurtma Avcis1” -Halit Hiiseyni (2003)

“Mart1 Jonathan Livingston” -Richard Bach (1970)
“Kafesteki Kus Neden Sakir, Bilirim” -Maya Angelou (1969)

SukrwdE

Bilimsel kitaplar

“Beynin Mutluluk Ayarlari” -Rick Handson (2016)
“Ogrenilmis Iyimserlik” -Martin Seligman (2020)

“Gergek Mutluluk” -Martin Seligman (2019)

0. “201 Pozitif Psikoloji Uygulamas1” -Fredrike Bannik (2017)

B oo~

Eger Daha once sahip olmadigin bir seye sahip olmak istiyorsan, daha once
yapmadigin bir sey yapmalisin.
Nossrat Peseschkian
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