POZITIF PSIKOLOJi VE UMUT

Thseen Nazir

Bu boliimii okudugunuzda

1. Pozitif psikoloji ve umut kavramini,

. Umudun hayatimizdaki 6nemini,

. Umudun ¢ok boyutlu dogasini,

. Olumlu umuda neden ihtiyacimiz oldugunu
. Bir karakter giicii olarak umudu,

. Yanlis umut ve etkilerini,

N N BN

. Umut 6lgmeyi d6greneceksiniz.

GIRis

Hepimiz cennette mutlu bir sekilde yasayan Adem ile Havva’nin yasak
meyveyi yedikten sonra Allah’in gazabina ugrama ve cennetten kovulma hikaye-
sini biliyoruz. Mitolojik rivayetlere gore Adem ve Havva yillarca bu diinyay:
merak eder. Allahin onlar affedecegini ve mutlu bir sekilde tekrardan cennete
gideceklerini umut ederler. Bu onlar1 hayatta tutan en yegane diisiinceydi. Diger
bir mitolojik 6rnek ise Yunan miti Pandoradir. Zeus tarafindan asla agmamasi
sOylenerek elinde bir kutuyla diinyaya gonderilen bir kadin olan Pandora, umutla
alakali ilk 6rneklerdendir. Zeus un onun i¢in 6nceden hazirladig1 kaderi yasamak
iizere Pandora kutuyu agar ve kutunun i¢inden diinyanin biitiin kotiiliikkleri, hasta-
liklar1, nefreti, diismanlig1 ve kiskangligi tiim diinyaya sagilir. Kutudan sagilanlar

goren Pandora, kapagi kapatmak i¢in kosar lakin umudu kontrol altina almay1
basarabilir sadece.

Glinlimiiz diinyasinda toplum; kiiresel 1sinma, dogal afetler, ekonomik dur-
gunluk, evsizlik, terdrizm ve savaglar gibi pek ¢ok sorunla kars1 karsiya kalmak-
tadir. Bu iiziintli ve dehsetle diinyada bilim; mutlulugu, iyiligi, kisisel biiyiimeyi
ve 'iyl yasamt' test etmek iizerine kurulu modern giindeme uyuyor mu? Sokrates,
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Aristoteles ve Platon’a gore insanlar erdemli bir yasam siirdiirdiiklerinde otantik
olarak mutlu olacaklardi. Epikuros ve daha sonraki faydaci yaklagimi, mutlulugun
gercekten olumlu duygularin ve zevklerin bollugu oldugunu savunuyordu.

1. POZITIF PSIKOLOJi VE UMUT

Pozitif psikoloji, Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) tarafindan nispeten orta-
ya konulan yeni bir psikoloji alanidir. Pozitif psikoloji; akil sagligi kavramiyla ug-
ragmak yerine tatmin edici bir hayata yol acan faktorlerle ilgilenir. Pozitif psikoloji,
optimal insan islevselligi ¢alismasi olarak tanimlanir (Linley, 2006) ve insanlarin,
gruplarin, kurumlarin gelismesine katkida bulunan kosullara, siireglere ve ayni za-
manda bunlarin olumlu gelisimsel sonuglarinin anlagilmasina, kolaylastiriimasina
odaklanmaktadir (Gable, 2005; Seligman, 2011). Pozitif psikoloji, psikologlarn dik-
katini; uyumsuz davranig, olumsuz diisiinme ve zihinsel istiraptan refah ve yasami-
miz1 yasamaya deger kilan diger faktorlere yonlendirerek psikolojide dnemli bir degi-
siklik yapmustir. Bununla birlikte yasamin olumlu yoénlerine odaklanmak kesinlikle
modern bir bulus degildir. Mutluluk ve doyum meseleleri insanlara eskiden beri me-
rak uyandirtyor. Mutluluk ve esenlik hakkindaki felsefi diistincenin kokleri eski za-
manlara dayanir. Iki temel antik yapidan biri, Aristoteles'in saadet eudaimonia’sidir;
bu, erdemli ve anlamli bir yasamdan kaynaklanan ve ahlaki miikemmellik arayisi ile
baglantili mutluluktur. Digeri ise duyusal zevkle elde edilen mutlulukla ilgili olan
Epikuros'un hedonizmidir. Ancak son zamanlarda mutluluk konusu bilimsel ilgi
gormeye basladi. Hiimanistik psikoloji, olumlu kisilik 6zelliklerinin incelenmesine
onemli bir katki sagladi. Hiimanistik psikolojinin 6nde gelen kaynaklarindan biri
Abraham Maslow'un ¢alismasidir. Maslow, 1954'te yaymlanan Motivasyon ve Kisi-
lik alaninda “pozitif psikoloji” terimini ilk kullanan sahis oldu. Bir baska degerli kay-
nak ise tamamen iglevsel bir insan kavramini ortaya ¢ikaran hiimanist psikolojinin
kurucularindan Carl Rogers'm (1961) ¢alismasidir. Ornegin, deneyime agik olan ve
“en 1yi benligini” elde etmek i¢cin bu deneyimi dogru bir sekilde yorumlayabilen kisi.
Viktor Frankl (1992), insanin anlam arama motivasyonundan (“anlam arzusu’) yarar-
lanan bir psikoterapi modu kurarak olumlu bir mesaj verdi. Ayrica, 1950'er ile
1980'ler arasinda saglik psikolojisi alanina da 6nemli katkilar yapilmistir. Bu katkilar
ozellikle zihinsel ve fiziksel sagligi koruyucu faktorlere dikkat g¢ekti (Anto-
novsky,1984; Jahoda,1958; Kobasa 1982; Lazarus, 1984; Rotter,1966). Pozitif psiko-
loglarin 6nde gelen onciilleri arasinda olan, kisilik gelisimi ve olgunluguna odaklanan
Allport (1961), Greenberger (1984), ergenlikte ¢cok boyutlu bir psikososyal olgunluk
modelinin yazari (boyutlar mevcut karakter giicleri anlayisina benzer), ve kisisel
gelisim anlayisi, bireyin siirekli gelisime, insanlara ve olaylara karsi agikliga ve bi-
lingli genisleme ve iyilestirmeye yonelik dogrudan katilimini ifade eden Ryff
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(1989).Yasam anlamlilig1 konusu Baumeister (1991) ve Yalom (1980) dahil olmak
iizere bir dizi varoluscu psikolog ve psikoterapist tarafindan ele alinmustir. Pozitif
psikoloji bilimi, 21. yiizyilin baginda ABD'de dogdu. Gelisimi, 6znel iyi olug da dahil
olmak tizere olumlu kisisel 6zelliklere ve yagamin yonlerine odaklanan arastirmacilar
tarafindan tetiklendi (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999), iyimserlik (Peterson,1991;
Scheier,1985; Seligman,1991), motivation (Deci,1985), yaraticilik ve akis (Csiks-
zentmihalyi, 1990), pozitif duygular (Fredrickson,1998; Isen,1993), ve olumlu geng-
lik gelisimi (Larson,2000). Pozitif psikolojinin baslaticilarinin ana fikri, dikkati psiko-
lojik arastirmaya egemen olan negatiflige odaklanmaktan uzaklastirmak ve onu ya-
samin ve toplumun refah, iyimserlik ve 6zlemlere odaklanan ihmal edilmis yonlerine
cevirmekti. Pozitif psikoloji arastirmalarinin son yirmi yili, ¢esitli mutluluk teorileri-
nin gelistigini gordii. Seligman (2002), bireyin mutlulugunun {i¢ ayr1 dgede analiz
edilebilecegi bir Otantik Mutluluk teorisi énermistir: olumlu duygular, baghlik ve
anlam. Son arastirmalar, hem hedonik (iyi hissetme) hem de mutlulugun eudaimonik
(iyi igleyen) bilesenlerini kapsayan daha genis gelisen kavramlari i¢in bir tercih gor-
dii. Keyes (2002), gelismeyi yiiksek seviyelerde duygusal iyi olma, psikolojik iyi
olma ve sosyal iyi olusun bir kombinasyonu olarak tanimlamistir. Flourish adli kita-
binda Martin Seligman (2011) tarafindan daha genis bir mutluluk kavrami ortaya
konmustur. Seligman’in PERMA modeli, mutlu ve tatmin edici bir yasamin bes bile-
senini aywrt eder: Pozitif duygular, baglilik, iligkiler, anlamlar ve muvaffakiyet.
Huppert ve So (2011) gelisen kavramlar1 kavramsallagtirmak igin on 6zelligi iligki-
lendirmigtir: olumlu duygular, baglilik, anlam, yetkinlik, duygusal istikrar, esneklik,
iyimserlik, canlilik, 6z saygis1 ve pozitif iligkiler. Umut kavramu {izerine var olan
arastirma, refahin hem hedonik hem de eudaimonik bilesenlerinin yasamda geligme-
ye 6nemli dlgiide katkida bulundugunu gostermektedir (Delle, 2011; Wissing, 2014).

Pozitif psikolojinin ele aldig1 ana konulardan biri umut olgusudur. Umut
psikolojisi, diinya capinda ¢ok sayida bilim adami tarafindan gelistirilen dinamik
bir arastirma dali haline gelmistir. Bu bilim adamlarindan ylizlerce arastirmanin
umut aragtirma bulgulari, umut projeleri ve miidahalelerin tizerindeki katkilari
yakin zamanda Bormans tarafindan 6zetlenmistir (2016).

2. UMUT

Umut, bir¢ok insanin insanligin evriminden bu yana anlamakta zorlandigi ve
giinliik yasamilarin i¢inde uygulamak i¢in miicadele ettigi bir kavramdir. Psiko-
loglar umudu dinamik bir biligsel motivasyon sistemi olarak tanimlar; yani bilgi
edinildikten sonra duygular hissedilir. Umut yoluyla, bir kisi hedefler belirleyebi-
lir ve bu hedeflere ulagmaya dogru hareket edebilir - spor, is, akademisyenler,
iligkiler veya kisisel tutkular da dahil olmak {izere yasamin herhangi bir yoniine
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uygulanabilecek hedefler. Umut sahibi olmak, bireyin bir seye arzusu oldugu
anlamina gelir ve en azindan bu arzunun gergeklesme olasiligina inanir. Umudun
temel tanim1 zamanla ¢ok az degismistir. Umut, bircok mit ve dinde yer alir. Psi-
kologlar, insan davranigindaki roliinii anlamaya c¢alisarak umut fikrini incelediler.
Ezra Stotland, 1969'da bir baslangi¢c Ol¢iim araci saglamasi sayesinde umudu
Ol¢menin ¢esitli yontemleri ortaya ¢ikmistir. Stotland, bireyin hedefe ulasma algi-
sinin umudun varligini etkiledigini savur.

Umut'un birgok 6zelligi vardir: umutlu diisiinme, duygu veya kisilik 6zelligi
olarak goriilebilir. Alternatif olarak bizi asan bir sey, nihai hedeflerimize ve ma-
neviyatimiza yakin bir sey olarak goriilebilir. Olumlu bir beklenti ve belirli bir
seyin gergeklesme arzusu olarak umut; felsefe, teoloji, dini ¢aligmalar, antropolo-
ji, davranissal ve diger sosyal bilimlerde énemli bir rol oynar. ilerleyen sayfalarda
umut i¢in degisik teorik yaklagimlar sunulmaktadir. Farkli gelisim asamalarindaki
Onemini, ruh sagligi ve 6znel iyi olus ile iliskisini ve umut ve anlamlilik, manevi-
yat, esneklik ve travma sonras1 biiyiime arasindaki baglantiy1 ortaya koyan galis-
malarin sonuglar1 da sunulmaktadir.

Umut, ¢ok yonlil bir insani niteliktir. Genellikle olumlu bir duygu olarak ka-
tegorize edilir ve en ¢ok, sikintinin ve belirsizligin oldugu durumlarda kendini
gosterir. Umut temel olarak bilisseldir ancak gelecekte elde etmek istedigimiz
seylerin pesinden gitme motivasyonunu saglayan duygusal bir yani da vardir.
Diger bircok duygu gibi, umut duygusunu da genellikle kontroliimiiz olmadan
deneyimleriz. Ofkeye yakalandigimizda onu nasil kolay kolay iizerimizden ata-
miyorsak, kontroliimiizii nasil kaybediyorsak veya neseye kendimizi nasil kapti-
riyorsak umdugumuz sonucun ger¢eklesmeme ihtimalinin korkusuyla umut duy-
gumuzu bastirmamaya ¢alistigimiz halde ondan (umutlanmaktan) kendimizi ali-
koyamiyoruz. Fakat ayni zamanda umut, yasamaya veya siirdiirdirmeye kasten
karar verdigimiz, yasamay1 veya siirdiirdiirmeyi bilerek segtigimiz bir durumdur.
Umutlanmadigimiz takdirde olusabilecek gercek, psikolojik hatta ahlaki kotii
sonuglardan korkarak umutlanmaya veya umudumuzu yitirmeyi reddetmeye karar
veririz. Bunun diginda, umutla baktigimiz beklenti tiirleri, s6z konumuz olan
duygunun karmasik oldugu kadar ¢esitlidir. Onlar bu diinyanin umutlarindan -is
yerinde terfi almak veya bir hastaliktan kurtulmak gibi- Tanri'nin vaadinde yer
alan ilahi, manevi umutlara kadar uzanir. Umut, olumlu bir beklenti duygusu
olarak smiflandirilabilir. Yani umut, heniiz gerceklesmemis bir sonuca bagh
olarak deneyimlenen olumlu bir duygudur.

Diger olumlu beklenti duygularindan bazilari da: arzu, istek ve iyimserliktir.
Son olan1 da (yani iyimserlik) giindelik konusmalarda umutla birbirinin yerine
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kullanilir: “Bu is tanitimini1 alacagim konusunda umutlu / iyimserim” veya “Ai-
lemin tatilde beni ziyaret edebilecekleri konusunda umutlu / iyimserim.” Umut
ve iyimserlik ya sadece esanlamli ya da farkli kosullar altinda yasanan, ¢esitli
davraniglara yol agan birbirinden ayr1 psikolojik durumlardir. ikincisi dogruysa
bu ayrimlar1 anlamak, gelecege dair olumlu duygulan siirdiirmek i¢in miicadele
eden bireylerle calisan klinisyenler ve papazlar i¢in 6nemli olacaktir.

Umut her zaman teologlar, filozoflar, sosyologlar ve son zamanlarda psiko-
loglar i¢in ilgi odag1 olmustur (Scioli, 2009, 2010). Krafft ve Walker, umut iizeri-
ne (basinda) felsefi ve teolojik bakis acilarini genis dlgiide detaylandirdilar. Kla-
sik Yunan edebiyatinda, Aristoteles umut ( elpis) kelimesini gelecege dair hem
olumlu hem de olumsuz beklentileri kapsayacak sekilde kullanmigtir. Buna rag-
men Aristoteles 6zel olarak gelecege dair bir umut veya pozitif, giizel seyleri
kastediyorsa genellikle euelpis, umutlu kelimesini kullanmustir. {lging bir sekilde
Aristoteles, korku yasamadan kiginin gercekten umut edemeyecegini belirtir
(Gravlee, 2000). Hristiyan gelenegine gére umut, inang ve sevgi (hayirseverlik)
ile birlikte ii¢ teolojik erdemden birini olusturur. Augustine, {imit, inang ve sevgi-
yi erdemden ziyade 'zarif' olarak tanimlar. Sevgi ve umudun birbirine bagh oldu-
gunu ve ayni1 zamanda her ikisinin de inanca bagli oldugunu iddia eder (Augusti-
ne, 1996). Thomas Aquinas, kisinin kendi ¢abasiyla elde edilebilen dogal erdem-
ler arasinda bir ayrim yapar ve Tanri'nin liitfu ile ortaya ¢ikan erdemleri ayirt
eder. Infiizyon erdemleri teolojik erdemlerden - inang, umut ve sevgi - ve kardi-
nal erdemlerden - tavir, cesaret, adalet ve basiretten olusur. Teolojik anlamda
umut imanla miimkiin olur ve ikisi birlikte sevgi olasiliginin kosullaridir (Aqui-
nas, 1920; Kaczor, 2008).

Aquinas, umudu sekiiler anlamda dilek ve arzulardan ayirt ederek umudun
asagidaki dort kosulu kargilamasi gerektigini de iddia eder:

e umut iyi bir sey i¢in olmal;

e umudun nesnesi gelecekte olmalidir;

e umudun nesnesi talepkar bir sey olmali ve elde edilmesi kolay olmamalidir;

e umudun nesnesi ulagilabilir olmalidir

Umut ile ilgili bilimsel ¢alismasinin baslangict 19601 ve 1970'li yillara da-
yanmaktadir. Akademik aragtirmaya girisinden bu yana, umut birgok sekilde ve
cesitli teorik arka planlara karsi kavramsallastirilmistir. Umut tek boyutlu bir

fenomen (Menninger, 1959; Mowrer,1960; Stotland, 1969), iki boyutlu bir feno-
men (Snyder ve dig., 1991), {i¢ faktor igceren bir yap1 (Miller, 1988), veya dort ana
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“kurala” dayanan bir olgu olarak (Averill ve ark. 1990), veya bes tema (Herth,
1992, 1998), veya yedi bilesen (Morse 1995) olarak tanimlandi.

Umut igin ¢ok sayida baska yaklagim kullanilmistir: umutlu diisiinme
(Snyder, 2000a), olumlu duygusal deneyim (Fredrickson, 2009), karakter giicti
(Peterson, 2004), Tanssendental olgu (Emmons, 2005; Vaillant, 2008). Farkli
umut perspektiflerinin ¢oklugu, yaklagimlari tutarh bir biitiin haline getirme giri-
simlerini karmasiklastirmaktadir (Snyder, 2000b) ancak ¢ogu bilim adami1 umu-
dun oncelikle gelecekteki sonuglarin olumlu beklentileriyle baglantili oldugu
konusunda hemfikirdir. Umut ve digerlerinin yan1 sira iyimserlik, 6z-yeterlik, 6z
belirleme ve psikolojik saglamlik gibi diger ilgili yapilar arasindaki ayrimin agik-
liga kavusturulmasi gerekmektedir (Kraftt, 2017; Snyder, 2002).

Umut i¢in olduke¢a karmasik bir yaklasim da Dufault ve Martocchio tarafin-
dan uyarlanmistir (1985, s.380). Dufault ve Martocchio umudu “iimit eden kisiye
gercekei, miimkiin ve kisisel olarak anlamli olan gelecekteki bir iyilige ulagsma
konusunda kendinden emin ancak belirsiz bir beklentiyle karakterize edilen ¢ok
boyutlu bir yasam giicli” olarak tanimlar. Umudun ¢ok boyutlu dogasini yansitan
ve bagimsiz olarak ya da birbirleriyle baglantili olarak ¢alisabilen alt1 boyut ta-
nimlamiglardir (Dufault,1985).Alt1 boyut sunlardir:

e Duyussal boyut, umut siireci ile duygu ve hislerle ilgilidir. Kisinin arzu-
lanan sonuca veya hedefe ¢ekilme duygularini, sonug hakkinda hem gii-
ven hem de belirsizlik duygularini ve kisinin iyiligi i¢in umut nesnesinin
kisisel 6nemi duygusunu kapsar.

e Biligsel boyut, ¢ok cesitli diisiinme siireclerini ve bilissel stratejileri kap-
sar, Ornegin, umut nesnesinin tanimlanmasi, hedefe ulagsma olasiliginin
degerlendirilmesi, hem i¢ hem de dis umudun ayrimi, umut engelleyici
faktorlerden tesvik edici faktorler ve hayal giiclinlin kullanilmasidir.

e Davranigsal boyut psikolojik, fiziksel, sosyal ve spiritiiel eylemleri ice-
rir, yani istenen hedefe ulagmay1 amaglayan 6zel davranigsal faaliyetler-
dir. Baglilik boyutu, bireyin kisiler arasi iligkileri ve dogal ya da spiri-
tiiel diinyayla baglantilart ile ilgilidir. Iliski, yakinhk ve karsihiklilik
duygusu igerir.

e Gegici boyut, bireyin umut siireci ile alakali olan zaman deneyimiyle il-
gilidir. Umut genellikle gelecege yonelik olsa da gegmisi de (umutlarin
yerine getirilmesi olasiligina cesaret ve inang saglayan olumlu anilar bi-
¢iminde) ve gelecekteki hedef ve arzulara zemin hazirlayan bugiine de
icerebilir.
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e Baglamsal boyut, umut nesnelerinin belirli bir baglam i¢inde ayarlanma-
st ve etkinlestirilmesi iizerine kuruludur. Baglamsal boyut, bir kisinin
umudunun bir par¢asi olan yasam kosulllarina ve durumlarina odaklanir;
Ornegin, yas, bireyin gelisim dénemi ve ihtiyaglar hiyerarsisi.

Umudun 6zgiillik derecesi ile ilgili olarak Dufault ve Martocchio (1985)
genellestirilmis umut, yani gerceklige dayanan gelecekle ilgili olumlu ancak be-
lirsiz beklentiler ve gelecekteki belirli sonuglara odaklanan 6zel umut arasinda
ayrim yaparlar. Umut ayrica hem igsel, 6znel bir varliga (bireye ait olmak i¢in)
hem de “orada bir yerlerde” olan dissal, nesnel bir varliga sahip olarak goriilebilir
(O’Hara, 2013).

Shrank, Stanghellini ve Slade (2008), umudun kavramsallagtirilmasi, 6l¢ii-
mii ve bunun akil saglig1 hastalarinda 6ngdriicti bir degisken olarak kullanimi
hakkindaki yayinlara kapsamli bir genel bakig derlemistir. Yazarlar 49 farkh
umut tanimi yapmig ve bunlar1 yedi boyuta gruplamistir (zaman, hedefler, basari
olasiligy, iliskiler, kisisel 6zellikler, kontrol odagi, istenmeyen baslangi¢ noktala-
r1). Bu katmanlar, biitiinleyici bir tanimin temellerini olusturmustur; “Umut temel
olarak gelecek odakli beklentiler( bazen fakat her zaman olmamak iizere, akil
hastaliklar1 gibi olumsuz deneyimlerden bilgi alir) bireye gore degerli kabul edi-
len hedeflere ulagma, iliskiler veya maneviyat, ulagma: i) anlam verme ii) 6znel
olarak realistik veya miimkiin kabul edilen iii) bireysel aktiviteye veya 6zelliklere
bagl olan (6rnegin, direnclilik veya cesurluk) veya dissal faktorler (6rnegin, kay-
naklara ulagilabilirlik) “(Schrank ve dig., 2008, s. 426). Yazarlar iimidin dort
temel bilesene ayirir:
e Biligsel (0rnegin; gegmis deneyim, hedef belirleme, basar1 olasiliginin
planlanmasi ve degerlendirilmesi);
e Duyussal (6rnegin; giivenilirlik, mizah, olumlu duygular);
e Davranigsal (0rnegin; motivasyon ve eylem);
e Dis faktorler (6rnegin; kaynaklarin bulunabilirligi, saglik hizmetleri,
iligkiler).

Asagidaki boliimde, bilissel boyutunu vurgulayan iimit verici teoriler ve
yaklagimlar sunulmaktadir.
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2.1. Bir Bilissel Stil Olarak Umut

Umut, duygusal bir durum ya da umut eden kisiyi belirli bir hedefe ulagma-
ya iten biligsel ve motivasyonel bir durum olarak gériilebilir (Snyder, 2000a;
Snyder,1991). Lopez (2013), insanlarin gelecegi nasil diistindiiklerinin ki bu nasil
umut ettikleridir- iliskilerindeki, kariyerlerindeki ve is diinyasindaki basarilarini
belirledigine inanmaktadir. Biligsel umut teorisinin yazar1 Snyder, umudu “iste-
nen hedeflere yonelik yollar liretmek i¢in algilanan kapasitelerin toplami ve bu
yollar1 kullanmak i¢in algilanan motivasyonun toplami” olarak tanimlamistir
(Snyder, 2000a, s.8). Diger bir deyisle, umut “etkilesimli olarak tiiretilmis (a) fail
(amaca doniik enerji) ve (b) yol (hedeflere ulasmay1 planlayan) duygusuna daya-
nan pozitif motivasyonel bir durum olarak goriilmektedir (Snyder, 1991, sayfa
287, Snyder, 2000a). Snyder’in biligssel umut teorisi, umudun dort bileseni igerdi-
gini kabul eder: Ajans, yollar, hedef ve engeller. Ajans, kisinin hedeflerine dogru
yol alabilmek i¢in sahip oldugu motivasyon ve enerjiyi ifade eder. Lopez (2013),
zaman i¢inde insanlarin kendilerini yasamlarinin yazarlar1 yapan kalic1 ve uzun
stireli ¢abalar i¢in kapasite gelistirdiklerini varsayar. Yollar, insanlarin arzu ettik-
leri hedeflere ulagmak icin izledigi yollar1 ve bireyin bu rotalar1 iiretme algisini
ifade eder (Snyder, 2000a). Umudun yollar bileseni, degisen araglarin ve yollarin
Ongoriilmesini, etkinliklerini degerlendirebilme yetenegini ve nedensel iliskilerin
anlasilmasini gerektirir. Bir¢ok insan, daha sonra en uygun veya basit olan1 sege-
cekleri ¢oklu yollar (¢coklu yol diisiinme) iiretebilir. Hedefe ulagmak i¢in hem
ajans hem de yollar esastir (Snyder vd., 1991).

Hedefler, insan davraniglarin1 yonlendiren soyut zihinsel gayelerdir. (Rand,
2009). Hedefler umutlu diisiinmede son derece dnemli bir rol oynar ¢iinkii bir yon
ve bir son nokta saglarlar (Snyder, 2000a). Etkileri hem motivasyonel hem de
canlandiricidir ve bireyin istenen sonucu elde etmek i¢in kararinin giiciinii yansi-
tir. Dolayisiyla, hedefler siirecin vazgegilmez bir pargasidir. Hedefin temel bir
ozelligi onun 6znel degeridir (Snyder, 2002). Ayrica, umut eden kisinin motivas-
yonu iizerinde olumlu bir etki gdsterilmesi i¢in hedefe ulasilmasi gerekir. Hedefe
ulagsma olasilig1 sifir (bir hedefe ulasilamaz) ile %100 (her kosulda hedefe ulasi-
labilir) arasindadir. En biiyiilk motivasyon giicii orta olasilik hedefleri ile iligkilidir
(Cheavens, 2006). Snyder (2002) hedefi iki temel tiire ay1rir:

A. Olumlu ya da “yaklagim” hedefleri:
o ilk kez istenen bir hedef;
e (Onceden ulagilmig bir hedefi siirdiirmeye hizmet eden hedef;

e baz ilerlemeler kaydedildiginde siirekli ilerlemeyi hedefleyen bir hedef.

372



%ei Pozitif Psikoloji ve Umut

e B. Olumsuz hedefler
e Bir seyi ger¢eklesmeden 6nce durdurmak veya caydirmak;
e Bir seyin ger¢eklesmesini geciktirmek veya caydirmak.

Ug bilesenin - ajans, yollar ve hedefler - kombinasyonu, motivasyonel umut
kavraminit meydana getirir. Bu ii¢ ana dgeye dordiincii bir eleman eslik eder: En-
geller. Engeller, istenilen hedeflere ulagilmasi sekteye ugratirlar. Bir engel olu-
sursa umut eden kisi yeni yollar olusturmak i¢in ya diisiincelerinden vazgegme
yolunu seger ya da farkli bir rotalar ¢izmek i¢in yeni yol diisiincelerine bagvurur
(Snyder, 2000a). Engeller hedefe ulagmanin basitligini bozar ve insanlar1 daha
etkili yollar yaratmaya zorlar; yine de her an meydana gelebilecek dogal yasam
parcalar1 olarak goriilmeleri gerekir. Biligsel umut teorisine gore “hedefe yonelik
diisiinmenin” ii¢ agamasi vardir (Snyder, 2002):

e (grenme tarihi,
e etkinlik Oncesi
e olay dizisi.

Bireyin deneyim ge¢misinin dnemi, ajansin ve hedeflerin ¢ocuklukta erken
olusmaya baslamasi ger¢eginden kaynaklanmaktadir. Yol arayisindaki erken
girisimler, ¢ocugun eszamanli olarak meydana gelen olgular arasinda iligki kur-
maya basladig1 zamanda gerceklesir. Cocuk sadece bir seyirci degil, yasam olay-
larinda aktif bir katilimer oldugunu fark ettiginde ajans devreye girer. Ajans ve
yollar yagam boyunca birbirleriyle etkilesime girer ve kaginilmaz olarak duygula-
11 da beraberinde getirirler. Hedefe ulasilsa da ulasilmasa da duygular 6nceki
deneyime gore belirlenir. Yiiksek umut diizeyine sahip bireylerin duygusal zihni-
yeti seving ve giiven duygusu barindirirken diisiik umutlu bireyler pasiflik ve
olumsuz duygular ile karakterizelerdir (Snyder, 2002). Umutlama olayindan 6nce,
beklenen hedefin 6znel degeri degerlendirilir. Umut etme olayi, yalnizca hedefin
0znel 6nemi ve belirli (6znel) bir esigi asarsa hedefin degerli oldugu diistiniiliirse
baslatilacaktir. Hedefe yonelik bir eylem baglatildiginda ajans ve yollar siirekli
olarak birbirleriyle etkilesime girer. Bunlarin hedefin algilanan degeri iizerinde de
etkisi vardir. Hedef faydaliysa ajans bireyi hedefe ulagmak i¢in uygun bir yol
kullanmaya yonlendirir. Bununla birlikte birey, hedefin ¢abaya degmeyecegine
karar verebilir, bu durumda hedef terk edilir veya degistirilir. Nihai sonug (hedefe
ulagsma ve hedefe ulasamama) sirasiyla olumlu veya olumsuz duygular iiretir. Bu
duygular sirayla, hedef belirleme, yol secimi ve ajans seviyeleri de dahil olmak
iizere gelecekteki umut stireglerini etkiler ve tiim siirecin dongiisel dogasini orta-
ya ¢ikarir (Snyder, 2002).
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Snyder'a (2000b) gore umut, ya bireyin yasadigi yasam olaylar tarafindan
belirlenen degisebilir bir durum ya da nispeten istikrarli bir kisilik 6zelligi (egi-
limsel umut) olarak anlasilabilir. Kisilik 6zelligi olarak umut bagintilar1 {izerine
yaptig1 aragtirmalara dayanarak Snyder yliksek ve diigiikk umut eden kisileri birbi-
rinden ayirir. Cokca umut eden kimseler engellerle karsilagtiginda vazgegmezler;
bunun yerine sorunlarmi yonetilebilir olarak goriirler ve zorlukla basa ¢ikmaya
calisirlar ve alternatif ¢ozlimler ararlar. Diger yandan diisiik umut eden kisiler,
engelleri, kagmanin ¢ok zor olacag “tuzaklar” olarak goriir. Iki tiir de kendileri
icin belirledikleri hedef sayis1 bakimindan farklilik gosterir. Diisiik umutlar ge-
nellikle tek bir hedefe tutunma egilimindeyken yiliksek umut diizeyine sahip olan-
lar hedeflerine gore daha esnektir ve alternatif hedefler olusturmaya daha hazir-
dir. Iki tiiriin yasadign diger farkliliklar stresle basa ¢ikma kapasitesi, olumsuz
duygularin yogunlugu ve iyilesme i¢in gereken zamanla ilgilidir. Buna ek olarak
yliksek umut eden kisilerin tamamen kendi deger sistemlerine uygun ve hayatla-
rin1 anlamli kilan hedefler belirleme egilimi gosterdigi, diisiik umut edenlerin ise
hedefleri hakkinda daha az giiclii hissetme egilimine sahip oldugu bulunmustur
(Snyder, 2000b).

Onemli bir bilissel ve motivasyon 6gesi olarak umut, umudu herhangi bir
hedefe yonelik siirecte yer alan tek boyutlu bir motivasyonel fenomen olarak
goren Stotland'in (1969) calismasinda da ortaya ¢ikar. Motivasyon yonii, umudu
duygusal ve biligsel siiregleri kapsayan 6znel bir fenomen olarak anlayan Brez-
nitz'in (1999) calismasinda da giiglii bir sekilde vurgulanmistir. Burada umut
kisinin gelecege dair beklentilerini icerir; bu beklentiler yeni bilgilerden etkilene-
bilir. Umut diizeyleri ayn1 zamanda hedefe ve bu hedefe ulasmak igin yerine geti-
rilmesi gereken kosullara da baglidir. Bernardo (2010), i¢ ve dis umut odag ara-
sinda bir ayrim ¢izerek Snyder’in teorisini genisletmeyi ¢aligmistir. Dis etkenler
aile tiyeleri, akranlar veya dogaiistii / ruhsal varlik olabilir. Boylece umut odag:
dort bigimde gelir: igsel, dissal aile, digsal akranlar ve digsal-ruhsal. Snyder, Ilar-
di, Michael ve Cheavens (2000), Snyder'in Umut Teorisi ile egilimsel iyimserlik
(Scheier, 1985), problem ¢ozme (Heppner, Hillerbrand), o6z-yeterlik (Bandura,
1997) ve 0z saygi (Hewitt, 1998). gibi ¢esitli diger teoriler arasindaki farkliliklar1
ve benzerlikleri agiklar.

Bazi yazarlar, Snyder'in bilissel teorisi tarafindan tanimlanan umut ile iyim-
serlik ve 0z-yeterlik arasinda ayrim yapma ihtiyacini 6zellikle vurgulamistir ¢iin-
kii her ti¢ kavram da gelecekteki sonuglarin beklentisini igermektedir (Alarcon,
2013; Arnau, 2007; Magaletta, 1999). Gallagher ve Lopez (2009) umut ve iyim-
serligi, her biri 6znel iyi olustaki varyans oranim agiklayan iki farkli yap1 olarak
gormektedir. Alarcon ve dig. (2013) umut ve iyimserligin meta-analitik inceleme-
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sini yaparken bu iki olguyu birbirinden ayirmay1 uygun bulmuslardir. Iyimserlik
baglamdan bagimsiz olma egiliminde olmakla birlikte kisisel olarak ilgili durum-
larda umut belirgindir (Arnau ve digerleri, 2007; Bruininks, 2005). Bryant ve
Cvengros (2004), iyimserligin bir durumun olumlu bigimde yeniden degerlendi-
rilmesi tizerinde dnemli ol¢lide daha giiclii bir etkiye sahip oldugunu ortaya koy-
mustur. Ote yandan, egilimsel umut, z-yeterlik diizeyleri {izerinde iyimserlikten
cok daha giiclii bir etki gostermektedir. Yukaridaki bulgulara dayanarak yazarlar
umudun dogrudan hedefe ulagmayla iliskili oldugunu diisiiniirken iyimserlik do-
gada belirli bir hedefe degil, sonucun kalitesine bagli olarak daha genel goriil-
mektedir.

Benzer sekilde, umut ve olumsuzluk arasinda da ayrim yapmak gerekir. Bu
iki kavram benzer olsa da hala aymi degildir. Oz-yeterlik kisinin hayatindaki olay-
lar1 iiretme ve kontrol etme algisi anlamina gelir (Bandura, 1982). Umut perspek-
tifinden bakildiginda istenen sonu¢ kendi ¢abasiyla elde edilebilse de bireyin
kontroliiniin 6tesinde, tamamen veya kismen kosullarin bir iiriinii olabilir. Yuka-
ridaki ayrim Magaletta ve Oliver (1999) tarafindan elde edilen bulgularin, umu-
dun 6z-yeterlilikten bagimsiz olarak 6znel iyi olustaki benzersiz bir varyans ora-
nint agikladigii gosteren galisma ile uyumludur. Ozetlemek gerekirse hem 6z-
yeterlik hem de iyimserlik, umudun motivasyonel bileseni ile ¢ok fazla ortak
noktaya sahiptir. Oz-yeterlik, yol bileseni ile daha ilgili olarak goriilebilirken
iyimserlik ajansla daha fazla iligkili goriinmektedir. Ancak Feldman, Rand ve
KahleWrobleski (2009), ne 6z-yeterliligin ne de iyimserligin, Snyder'in umudu
anladig1 anlamda hedefe yonelik planlamayla dogrudan bir baglantis1 olmadigim
iddia etmektedir.

2.2. Cocuklukta Umut Gelisimi

Umutlu ve hedefe yonelik diisiinme, sosyal 6grenmenin bir parcasi olarak
erken c¢ocukluk doneminde edinilir ve ¢ocugun ailesiyle olan bagiyla ilgilidir.
Eger bag giivensizlik nedeniyle bozulursa umut yikimina yol agabilir (Snyder,
2000a). Cocugun ebeveynlerinden veya Ogretmenlerinden edindigi ve kendi de-

.....

bigimi umut gelisiminde énemli bir rol oynar.

Snyder ve meslektaglarina (2002) goére bazi insanlarda umutlu diisiinme ek-
sikligi iki sekilde agiklanabilir: ya ¢ocukluk 6grenme siirecindeki yetersizlikten
dolay1 umutlu diisiinme hi¢ gelismedi ya da olumsuz yasam deneyimleri nedeniy-
le kaybedildi. Cocukluk déneminde, umutlu diigiinme gelisimine en zararli durum
cocuk ihmalidir; tecaviiz, saldiri, yakin bir arkadasin ya da aile bireyinin kayb1 ve
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ciddi bir trafik kazasi gibi travmatik bir deneyimin sonucu olarak ¢ocuk umutlu
diisiinmeyi kaybedebilir. Boyle travmatik bir deneyim, mevcut (etkili) biligsel ve
basa c¢ikma stratejilerini “kapatabilir”, bu da ¢ocugun yasam zorluklarindan ve
engellerinden kacinmaya ve hedefe yonelik ¢cabalari en aza indirmeye calistig1 bir
strateji -“giivenli oyun” stratejisi- benimsemesine neden olabilir (Snyder ve dig.,
2002).

2.3. Yanlis Umut

Bir¢ok arastirmaci ve klinik psikolog “yanlis” umutla iliskili problemlere
dikkat ¢ekmistir (Snyder, 2002). Arastirmalar, yanlis umudun {i¢ neden ile ortaya
ciktigimi isaret eder. Bu nedenler; beklentiler gerceklikten ziyade yanilsamalara
dayantyorsa (6rnegin, Beavers ve Kaslow, 1981); uygunsuz hedeflere ulasildigin-
da (Kural, 1982, alintilandig1 iizere Snyder ve digerleri, 2002); ve istenen hedef-
lere ulagmak icin zayif stratejiler veya yontemler kullanildiginda (Kwon, 2000,
2002) seklinde siralanir.

Snyder ve digerleri (2002), yukaridaki konularin bazilarini ele almak igin
Snyder’mn umut teorisini kullanmistir. ilk noktada, yanlis umudun biiyiik gercek-
lik ¢arpitmalart icermedigini iddia ettiler. Yiiksek umutlu bireyler gerceklik go-
rlslerini etkileyen olumlu yanilsamalardan yararlanirken ciddi gerceklik ¢arpik-
liklarma yol acan karsi-liretken yanilsamalarina girmezler. Bagka bir deyisle,
umut, yiiksek umutlara sahip kisilerin uygunsuz veya ulasilamaz hedefleri tani-
masini engellemez (Snyder, 1998). Taylor, Lichtman ve Wood (1984) tarafindan
belirtildigi gibi, belirli miktarda olumlu yanilsamalar gergekten de faydali olabi-
lir. Olumlu yanilsamalar bir motivasyon ile baglantili gériinmektedir: kendilerini
ve ¢evrelerini olumlu bir sekilde algilayanlar, ¢evrelerindeki degisiklikleri etki-
lemede nedensel etkenler olarak daha giiclenmis hissederler (Sigmon, 1993).

Ote yandan, son derece yiiksek yanilsamalara sahip olmak arzu edilmez
¢linkii insanlarin uygunsuz veya riskli davraniglarda bulunmasina yol agabilir
(Weinstein, 1996, aktaran Snyder ve digerleri, 2002). Yanlis umutla ilgili baska
bir konuda, kisi uyumsuz, karsi-liretken ya da ulasilamaz bir amag pesinde olma-
sidir (Rule, 1982). Snyder ve digerleri (2002), hedeflerin uygunlugunun genellik-
le 6znel bir karara dayandigini1 belirtmektedir. Uygunsuz hedeflere odaklananlar
yanlis umutlara dair deneysel bir kanit bulamadiklarini bildirmislerdir. Arastirma-
lar, baz1 bireylerin yiiksek ve zor hedefler koydugunu ancak bu kisilerin tipik
olarak diisiik umutlu olanlardan ziyade yiliksek umutlu bireyler oldugunu goster-
mektedir. Ayrica, arastirmalar, yiiksek umutlularin genellikle bu hedeflere ulasti-
gin1 ve dnemli 6l¢iide daha fazla hedef belirlediklerini ortaya koymustur. Bununla
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birlikte bir kisinin arzulanan bir hedefe ulasma olasilig1 konusunda hayal kirikli-
gina ugrayabilme ihtimali de vardir. Bu da hedef arayisinda basarisizliga, ayrica
uyumsuzlugun artmasina ve psikolojik refahin azalmasina neden olabilir.

Kwon (2002) yanlis umudu, bir sonug i¢in hedeflere ve motivasyona (yani
ajansa) sahip olmak ancak bunlar1 basarmak i¢in uygun planlardan veya kaynak-
lardan (yani yollardan) yoksun olmak olarak tanimlar. Kwon’un itirazina cevaben
Snyder, umut teorisi baglaminda imidin istenen hedeflere yol {iretme algis1 ve bu
yollar1 kullanma motivasyonu olarak tanimlandigin1 belirtir. Snyder’in umut teo-
risini temel alan ¢ok sayida calisma, yiiksek umutlu insanlarin hedefleri i¢in uy-
gun yollart sectigini gostermistir (6rn. Snyder, 1994, 2000a, 2000b). Bu nedenle
Synder’in umut teorisinde tanimlanan iimide dayanan bu calismalar Kwon’un
yanlis umut kavraminin zayif planlama hususunda g¢elismektedir. Ayrica, dliimciil
hastalik durumlariyla basa ¢ikma veya liime yaklagma baglaminda, 'yanlis' umut
diye bir sey olmadig1 da belirtilmelidir (Eliott, 2007, 2009; Herth, 1990). Bu bag-
lamda umut, “varligin” zenginlestirilmesine yonelik bir i¢ gli¢ olarak tanimlan-
mistir. Ayrica, hastalarin yagamlarina ve bagkalariyla olan baglantilarma deger
vermek icin islev gordiigii ortaya ¢ikmustir.

2.4. Olumlu Bir Duygu Olarak Umut

Onceki boliim, bilissel bir strateji olan umut ile ugrasirken mevcut bdliim
duygusal bir durum olarak umut kavramia odaklanmaktadir. Bireylerin kendile-
rine, diger insanlara ve genel olarak diinyaya bakis acilar1 duygusal durumlarini
etkiler ve ayn1 zamada bunun tersi de miimkiindiir. Bilissel siirecler bu duygular-
dan etkilenir. Olaylarin olumsuz yorumlanmasi olumsuz duygular dogurur; iyim-
ser diislinceler ise olumlu duygulara yol agmaktadir (Fredrickson, 2009). Yukari-
daki prensip, bilissel terapi ve rasyonel duygusal terapide (Beck, 1976; Ellis,
2001) bir dizi giiclii tedavi araglar1 ve teknik ile beraber kullanilir.

Oznel iyi olusun duygusal bileseni, olumlu ve olumsuz duygularin sikhig1 ve
yogunlugundan olusur (Diener,2002). Uzun vadeli, tekrarlayan olumsuz duygula-
rin (kaygi, korku, 6fke, sucluluk) saglik ve yasam kalitesi lizerindeki olumsuz
etkileri nispeten iyi arastirilmig olsa da olumlu duygular ve etkileri psikoloji aras-
tirmacilart tarafindan biiylik olglide gézden kagirilmistir (Fredrickson, 1998).
Biligsel umut teorisinde Synder, umudun “diigsiinme” yoniinii vurgulayarak umu-
dun duygusal yoniinii bilissel olana tabi kilar. Olumlu duygular, biligsel olarak
hedef pesinde olmanin ve basarili hedeflere ulagsmanin {iriinleri olarak anlasilmis-
tir (Snyder ve dig., 1996; Snyder., 2002). Ruhsal umudun olumlu duygularla
olumlu ve olumsuz duygularla olumsuz etkilesim gosterdigine dair kanitlar vardir
(Snyder ve dig., 1996). Mowrer (1960, Cheavens & Ritschel, 2014'te alintilan-
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mistir), umudu zevk veren uyaricilarin beklentisiyle insani hedeflerine dogru
yoOnlendiren bir duygu olarak gérmiistiir.

Lazarus (1999), umudu istenen hedeflere ulasma beklentisinden kaynakla-
nan bir duygu olarak kavramsallagtirmistir. Olumsuz duygular hedeflerin erte-
lenmesinden veya ulasilmamasindan kaynaklanirken olumlu duygular hedefe
ulagsmay1 kolaylastiran kosullardan kaynaklanir. Umut, tatmin edici olmayan bir
durumun iyilestirilmesi i¢in caba gosterebilir ve bu nedenle caresizlige kars1 ha-
yati bir basa ¢ikma kaynagi olarak kabul edilir.

Davranist motive eden bir duygu olarak umut, Farran, Herth ve Popovich
(1995) tarafindan da tanimlanmustir. Averill ve digerleri (Averill,1990; Averill,
1994) asagidaki dort kurala dayanan bir “duygu” umut teorisi dnermislerdir:

e ihtiyati kural, yani hedefe ulasma olasilig1 gercekgi;

e Ahlaki kural, yani umulanin kisisel veya sosyal olarak dikkate alinabilir
oldugu kabul edilir;

e Oncelik kurali, yani sonuglar ve olaylar dnemli olarak degerlendirilir;

e Eylem kurali, yani uygun eylemde bulunma istekliligi vardir.

Fredrickson (2009) umudu olumlu duygular (seving, siikran, huzur, ilgi, gu-
rur, eglence, ilham, husu ve agk gibi) arasinda 6zel bir yere sahip oldugunu diisii-
niir. Bununla birlikte olumlu duygular genellikle rahat ve giivende hissettigimizde
gelisirken umut genellikle zor ve zorlayici durumlarla iligkilidir.

Fredrickson (1998, 2002) olumlu duygularin olumlu etkilerine odaklanan bir
Genislet ve Insa Et Teorisi olusturdu. Genis ¢apli arastirmalarina dayanarak
(2009) Fredrickson, olumlu duygularin bireyin anlik diisiince-eylem repertuarini
genislettigini ¢linkii kiginin aklin1 yeni uyaricilara agtigi, yaratici fikirlerin ve
sosyal baglarin kesfedilmesini tesvik ettiklerini agikladi. Bunlar kisinin kisisel
kapasitesini ve kaynaklarini (fiziksel, psikolojik, zihinsel ve sosyal) gelistirmeye
hizmet etmektedir. Olumlu duygular sorunlara sezgiler ve yaratici ¢dzlimler igin
daha fazla alan yaratir; etkin olmay1 ve basarili performansi da tesvik ederler.
Dahasi, olumlu duygularin motivasyon {lizerinde 6nemli olumlu etkileri de vardir.
Olumlu bir ruh halinde olan insanlar hedeflere daha kolay ulasilabilir oldugunu
goriirler ve hedef arayiglarinda daha fazla kalicilik gdsterirler. Fredrickson'un
bulgular1 olumlu duygularin fiziksel ve zihinsel yeteneklerin yani sira uzun vadeli
refah1 da gelistirdigini gostermektedir (Fredrickson, 2009). Giinliik yagamlarinda
olumlu duygulara bolca sahip olan insanlar, yiiksek diizeyde olumlu zihinsel sag-
lik ve hayatlarinda olumlu yonde bir ilerleyis gosterirler (Diehl, 2011; Fredrick-
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son, 2004). Diisiik pozitif ruh sagligi ve hatta depresyon belirtileri olan bireylerin
aksine, “iyimser” kisiler giinliik aktivitelere ve olaylara (sosyal etkilesimler, 6g-
renme, oyun, entelektiiel ve ruhsal aktiviteler, bagkalarina yardim etme) 6nemli
oOl¢lide daha olumlu duygusal tepkiler gosterirler. Zamanla, artan pozitif reaktivi-
te, zihinsel saglik lizerinde faydalar1 olan daha yiiksek farkindalik diizeylerini
Ongoriir (Catalino, 2011).

Gilintiimiizde, ileri teknolojiler olumlu duygular1 sadece psikolojik diizeyde
degil ayn1 zamanda ndrofizyolojik ve biyokimyasal diizeylerde incelemeyi miim-
kiin kilmaktadir. Limbik, bagisiklik ve endokrin sistemlerini igeren baglantilar ile
olumlu duygularm saglik iizerinde 6nemli bir etkiye sahip olduguna dair gii¢li
kanitlar vardir (Barefoot, 1998; Cohen, 2003; Emmons, 2003). Olumlu duygula-
rin ve i¢ barig duygularinin sadece homeostaz tizerinde uyumlu bir etkisi yoktur,
ayni zamanda istenmeyen maddelerin atilmasini da kolaylastirirlar (Fredrickson,
2009). Pozitif duygularin baskinliginin, diisiik stres hormonu igeren kan seviyele-
rini isaret ettigi ve artan dopamin ve serotonin iiretimi yoluyla bagisiklik sistemi-
ni giiclendirdigi ve ayn1 zamanda strese karsi enflamatuar yanitlar1 azalttig1 bu-
lunmustur. Sagliga katkisi stres reaksiyonlarmin seyrini zayiflatmaktan olusan
oksitosinin rolii de incelenmistir (Reis, 2007). Pozitif duygular ayrica daha diisiik
kan basinci, iyilesmis uyku kalitesi, vagus sinir aktivitesinin artmasi, kardiyovas-
kiiler hastalik ve diyabet gelisme riskinin azalmasi ile baglantilidir (Fredrickson,
2009; Kok ve digerleri, 2013).

2.5. Bir Karakter Giicii Olarak Umut

Erikson, her bireyin hayatinda karsilasip basarili bir sekilde ¢6zerek bir son-
raki adima gectigi sekiz asamali gelisimsel kuraminin ilki olan Giiven ve giiven-
sizlik adl1 dénemde, kimlik krizinin asilmasi i¢in Umidin temel erdem oldugunu
soyler. Ona gére Umit gocuklarm hedeflerine ulagsmalar igin harekete geciren
i¢sel bir motivasyondur. Kisinin psikososyal gelisimde temel {imit cok dnemli bir
yer tutar ¢linkii gelisim evrelerinin ilkinde goriilen ve diger biitiin ego yeterlilikle-
ri arasinda en uzun doénemli olan duygudur. Umit, bir sonraki ego yeterliligine
yani kisiligin olugmasina kap1 acar ve biitiin diger kazanimlarin anahtaridir.

Bahsedilen gii¢lii yanlar ve erdemler pozitif psikolojiye gore sadece zor du-
rumlarda etkili olacak bir basa ¢ikma mekanizmasi sunmaz ayni zamanda basarili
bir kisisel ve sosyal gelisim saglar ve kisinin hedefine ulasmasinda 6nemlidir.
Synder ve Lopez (2007) karakterlerin gii¢lii yanlarimi1 ve erdemleri insanlarin
diisiinmeleri, hissetmeleri, davranis gostermeleri ve gelismeleri i¢in sahip oldugu
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kapasiteler olarak yorumlar. Linley ise (2008) karakterimizin gii¢lii yanlarin
sosyal zekéanin ve erdemlerin toplami olarak belirtir. Bu karakter giicleri erken
cocukluk déneminde kendini gostermeye baslar ve yasam boyunca korunabilir ve
yetistirilebilirler. Bu giiclii yonleri tanimak ve kullanmak bize 6zgiinliik hissini,
kendimiz oldugumuz hissini verir. Ayrica, karakterimizin giiclii yanlar1 da énemli
bir i¢ enerji ve motivasyon kaynagi olusturmaktadir.

Baslangigta pozitif psikoloji, gozlemlenebilir ve dlgiilebilir kisilik 6zelliklerini
tartigmak icin bilimsel kavram sikintis1 ¢ekiyordu. Seligman'a (2002) gore insan
davranis1 ¢alismasindaki temel kavram ise karakterdi. Bu dogrultuda diger pozitif
psikoloji aragtirmacilari ile igbirligi i¢inde, Peterson ve Seligman (2004) karakterin
giiclerinin smiflandirilmasi ve 6l¢limii i¢in kapsamli bir sistem olan VIA Strengths
Envanteri'ni gelistirdiler. Envanteri gelistirme asamasinda olumlu kisilik 6zellikleri
konusundaki daha 6nceki calismalardan ilham aldiklarmi agikca belirttiler. Orne-
gin, erken pozitif psikolojinin ¢agindaki en etkili psikologlardan biri olan Thorndi-
ke’nin, karakter yetistirme iizerine kapsamli bir ¢aligmasi bulunmaktadir (Thorndi-
ke,1940). Baska psikolog olan Erikson, yukarida bahsedilen psikososyal gelisim
teorisi oneren kisiydi. Saglikli gelismekte olan bir bireyin, bebeklikten geg yetigkin-
lige gegmesi gereken asamalar1 basarili bir sekilde gecebilme yeteneginin, karakter
giicleriyle yakindan iliskili oldugu diisiiniiyordu (Erikson, 1998). En {ist diizeyde
kendini gergeklestirme ve askinlik gibi gereksinimleri karsilayan ihtiyaglar hiyerar-
sisini oneren Maslow (2000) da burada bahsedilmeyi hak ediyor. Maslow'a gore
kendini gergeklestirme “yeteneklerin, kapasitelerin, potansiyellerin tam kullanimi”
ile karakterize edilir (Maslow, 1970, aktaran Peterson ve Seligman, 2004). VIA
Gligler Envanteri, iyi bir karakteri ti¢ farkli soyut kavram seviyesi ile aciklar. En
yiksek seviye alt1 genis erdem kategorisinden ve 24 karakter giiciinden olusur. Alti
genis erdem, bilgelik, cesaret, insanlik, adalet,6l¢iiliiliik ve agkinliktir. 24 karakter
giicli ise birinci seviyeden tasip ikinci seviyeyi kapsayan bir kiimedir. Bu kiime
erdemleri tanimlayan psikolojik mekanizmalar ve siireglerdir. En diisiik soyutlama
diizeyi ise “durumsal temalar” dan olusur. Bunlar, insanlar1 belirli durumlarda be-
lirli karakter giigleri gostermeye yonlendiren 6zel aligkanliklar olarak tanimlanmak-
tadir (Peterson, 2004).

Peterson ve Seligman insanlarin, siklikla kullandiklar1 imza gibi kendilerine
has giiclii yonlere sahip oldugunu iddia eder. Bahsedilen Imza giiclii yonleri All-
port’un sundugu kisilik 6zellikleri ile baz1 ortak yonler barindirir (Allport, 1961).

Peterson ve Seligman (2004), umudu Tablo 1'de gosterildigi gibi, Askinlik
erdeminin altinda siniflandirmistir. Askinlik, bireyin evrenle baglantilarini olustu-
ran, kendi yasamini ve diger yasam bigimlerini takdir etmeyi miimkiin kilan ka-
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rakter giilerini kapsar, ve hayata anlam katar. Istikrarl bir kisilik 6zelligi olarak
askinligin altinda siniflandirilan umut (temel umut) Scioli ve Biller (2009, s. 30)
tarafindan “biyolojik, psikolojik ve sosyal kaynaklardan insa edilmis, gelecege
yonelik, dort kanalli bir ag” olarak tanimlanmistir. Temel boyutlar1 insanmn dort
gereksinimidir: baglanma (temel giliven ve agiklik), ustalik (daha ileri hedefler,
kisinin giiclii oldugu inanci ve igbirlik¢i egilimler), hayatta kalma (kurtulusa dair
inang ve kendi kendine iyi gelme kapasitesi) ve maneviyat (Scioli ve ark., 2011).
Ayn1 zamanda s6z konusu olan yazarlar, umut agim biyolojik sistemler, genetik
egilimler ile psikolojik, sosyal ve ruhsal bilesenleri iceren bes seviyeli bir temel
olarak tanimlamaktadir (Scioli ve ark, 2016).

2.6. Karakter Giiclerinden Biri Olan Umut Uzerine

Arastirmalar

Karakter giigleri tizerine yapilan ¢ok sayida ¢aligma timidin 6nemini vurgu-
lamistir. Ornegin; umut, pek cok kiiltiirde hayattan memnun olma ve mutlulukla
yakindan iligkilidir (Buschor, 2013; Martinez-Marti, 2014; Park, 2004; Shimai et
al., 2006) Ayni zamanda mesleki anlamda tatmin ile de ¢ok yakindan iligkilidir
(Peterson, 2010; Slezackova, 2013). Egitim baglaminda, daha yiiksek umut etme
durumu sinif igerisinde olumlu davraniglar gosterme (Wagner, 2015), daha iyi
akademik basar1 (Park, 2009) ve {iniversite memnuniyeti (Lounsbury ve ark.,
2009) ile de iliskilendirilmistir. Bilissel yetersizligi olan ve olmayan ergenler
iizerinde yapilan bir ¢aligmada, hem umut hem de iyimserlik yasam doyumunu
ongormiistiir (Shogren ve ark. 2006). Umut, lezzet ve duygusal giice sahip 6gret-
menler daha az olumsuz duygular ve daha fazla yasam memnuniyeti yasama egi-
limindedirler (Chan, 2009). Bir karakter giicii olarak umut, ruh saglig ile de dog-
rudan iligkilidir. Lezzet ve liderlikle birlikte umudun daha az kaygi ve depresyon
sorunuyla biiyiik 6lglide iliskili oldugu bulunmustur (Park,2008). Umut, iyilik,
sosyal zeka, kendi kendini diizenleme ve bakis agisi ile birlikte stres ve travmanin
olumsuz etkilerine kars1 bir tampon gérevi goriir (Park, 2006, 2009). Umit, ergen-
lerde psikolojik sikinti ve okul uyumsuzluk gostergeleri ile ise ters orantilidir
(Gilman., 2006). Saglik baglaminda, iimit, astim hastasi ¢ocuklarin ilaca goster-
digi uyumun anlaml bir yordayicisi olarak goriilmiistiir (Berg, 2007).

2.7. Algilanan Umut

Nispeten yeni bir kavram olan algilanan umut, egilimsel umuttan daha ge-
nistir. Algilanan umut, olumlu sonuglara, 6zellikle dogrudan kontroliimiiz altinda

381



Pozitif Psikoloji %L

olanin &tesindeki zor yasam durumlarina derin bir giiven duyma anlaminda umut-
lu olmay: ifade eder (Krafft ve digerleri, 2017; baskida Krafft ve Walker). Bu
kavramsallastirilma umut iizerine iki farkli bakis acisimi kazandirir: bireyci ve
bilissel, agkin ve duygusal. Algilanan umut kavraminin yazari olan Krafft (Krafft,
2014, 2015) Snyder'in teorisindeki manevi ve iliskisel yonler gibi eksik parcalar
doldurmay1 amaglamaktadir. Ayni zamanda insan kontroliiniin 6tesinde olgular
anlatmaya calisir; ona gore Synder’in ortaya koydugu harita ve kisisel gabay1
iceren bakis ac¢is1 yetersizdir. Krafft, algilanan umuda dondiigiinde bu kavram
oz-yeterlikle kiyasladig1 iyimserlikten ve egilimsel umuttan ayirir. Diger yakla-
simlar, kendi kendini ilgilendiren, bireysel, hedeflere ulagma modelini kullanir-
ken Kraft iimidin daha derin anlaminin kaynagini inangtan ve kisiden daha biiyiik
bir varliktan aldigimi belirtmistir. Dolayisiyla algilanan umut, yasamda anlami
deneyimlemek, diger insanlara yardim etmek, yakin ve giivenilir iliskilerin tadini
cikarmak ruhsal ya da dini deneyime sahip olmak gibi kendini agan goriis ve ar-
zularla daha giiclii bir sekilde iligkilidir. Yukaridakilere ek olarak Krafft'in algila-
nan umut kavrami, “6rtiilk” umut teorilerinden, mesela insanlarin umudu kendileri
icin nasil tanimladiklarindan kaynaklanmaktadir.

2.8. Umut Icin Diger Yaklagimlar

Bazi yazarlar saglik alaninda yardimci olmasi amaglanan bazi umut kavram-
lar1 olusturmusglardir.. Obayuwana ve Carter (1982), umudu “umut pentagrami-
nin” olumlu sonuglanmasindan kaynaklanan bir zihin durumu olarak tanimladilar.
Bes bileseni olan ego giicii, algilanan aile destegi, egitim, din ve ekonomik sevi-
ye, umudun 6nemli belirleyicileri olarak kabul edilir. Morse ve Doberneck'e
(1995) gore umut bir tehdide bir yanittir ve kisinin umutsuzlugun tistesinden gel-
mesine ve acty1 azaltmasina izin veren bir eylemdir. Ise donen emziren anneler;
meme kanserinden kurtulanlar; omurilik yaralanmasi olan hastalar; ve kalp nakli
bekleyen insanlar olarak dort farkli grubun iizerinden iimit {izerine arastirma
yapmiglar ve iimidin yedi temel asamasini tanimlamiglaridir:

e durum veya tehdidin gergekei bir ilk degerlendirmesi;

e alternatiflerin 6ngodriilmesi ve hedeflerin belirlenmesi;

e olumsuz sonuglar i¢in destek;

e Mevcut kaynaklarin ve dis kosullarin ger¢ekei bir degerlendirme-
si;

e Karsilikli destek gorebilecekleri iligkilerin talep edilmesi;
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e sccilen hedefleri pekistiren isaretler icin siirekli degerlendirme;

e Dayanmaya karar verme.

Fakat katilimer grup birkag farkli umut modeli de vermistir: bir sans ummak
(uygun bir bagis¢1 bulmak, sagliga doniis); artan umut (6rnegin, bir hastay1 ventila-
tor desteginden ayirmak aslinda her an kisiyi bagimsiz solunuma yaklastirir); ras-
yonel beklentilere karst umut etmek (6rnegin, iyilesmis kanser hastalari, diizenli
kontrollerin olumlu sonug¢ vermesini umut eder); ve gegici umut (Morse 1995).

Farran, Herth ve Popovich (1995) tarafindan umut {izerine dinamik bir bakig
acis1 Onerilmistir. Morse ve Penrod (1999) da umudu bir siire¢ olarak gordiiler.
Umut kavramlari, hedefler, yollar, zaman perspektifi ve bilissel diizey ile ilgili
olan kalici, belirsizlik, ac1t ve umut bilesenlerini igerir. Tibbi ortamlar iizerine
cizilen bir bagka yaklasim, umudun kisiler arasi etkilesimlerden kaynaklandigimi
anlayan Li (2000) tarafindan gelistirilmistir. Bir hasta ve saglik personeli arasin-
daki iletisim yoluyla umut yaratilir, giiclendirilir veya kaybolur. Bu baglamda,
umut ii¢c asamadan olusur: ilk umut seviyesinin belirlenmesi, giivenilir bir ittifa-
kin olusturulmast ve en 6nemlisi umut doniisiimii. Son asama (veya bilesen),
hasta ile tip doktoru arasinda bakis agis1 paylasimi yoluyla gerceklesir.

2.9. Umudu Olgme

Umudun gesitli yonlerini degerlendirmek ve umudun duygusal, biligsel, ilis-
kisel veya ruhsal unsurlar1 hakkinda fikir edinmek i¢in gesitli 6l¢ekler gelistiril-
mistir. Umut Olgegi (Erickson, 1975) umudu 6lgmekte kullanilan en eski yontem-
lerinden biridir. Tek boyutludur ve bireylerin kendileri i¢in belirleyebilecekleri
hedefleri ve bu hedeflere ulagsma olasiligini agiklayan 20 ifade igerir. Umut En-
deksi Olgegi (Obayuwana ve digerleri, 1982) 5 alt skalaya boliinmiis 60 madde
icermektedir: ego giicil, din, aile destegi, egitim ve ekonomik seviye. Miller Umut
Olgegi (Miller, 1988) ii¢ kategoride gruplandirilmis 40 madde igermektedir: Ken-
dinden, digerlerinden ve yasamdan memnuniyet; umidi tehdit eden unsurlardan
kaginma; ve bir gelecek beklentisi. Nowotny Umut Olgegi (NHS; Nowotny,
1989), umutun alt1 bilesenini 6lgen 29 maddelik ¢cok boyutlu bir ankettir: sonuca
giiven, bagkalaryla iliskiler, iyi bir gelecegin olasiligina inang, manevi inanglar,
aktif katilim ve icsel hazir olma durumu. Hélen kullanilmakta olan en yaygin
umut dl¢iimii yontemi, Snyder’in biligsel umut modelini 6l¢en Yetiskinler Atilim-
It Umut Olgegi'dir (ADHS; Snyder vd., 1991). Toplamda on iki maddeden olusan
bu 6l¢ek, dort zihinsel yol, dort zihinsel degerlendirme ve dort dolgu maddesi
icerir. Siklikla “Gelecek Olgegi” olarak adlandirilan dlgek 15 yas istii yetiskinler
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icin kullanilmaktadir. Her madde 8'li Likert tipi bir 6lgek kullanilarak yanitlanir
(1 = Kesinlikle Yanlis; 8 = Kesinlikle Dogru). Olgek ii¢ puan olusturur: biri yollar
icin biri zihinsel degerlendirme i¢in ve ikisinin toplanmasiyla olusturulan genel
bir umut puani. Toplam puan ne kadar yiliksek olursa katilimcinin umudunun
derecesi de o kadar yliksek olur. Zihinsel degerlendirme puani en az 4 ila en fazla
32 puan arasinda degisebilir, daha yiiksek sayilar daha yiliksek hedefe yonelik
enerjiyi yansitir. Zihinsel yollar skoru da 4 ila 32 puan arasinda degisebilir, daha
yiiksek sayilar hedefleri gerceklestirme planlamasi i¢in daha biiyiik bir kapasiteye
isaret eder. Yukaridaki 6l¢ek, baglama ile ilgili umut diizeylerinden ziyade genel
ozellikleri Olgen yalnizca stirekli umutlara dayandigindan bir de Yetiskin Devlet
Umut Olgegi gelistirilmistir (ASHS; Snyder vd., 1996). Bu 6l¢ek, umudu herhan-
gi bir anda hedefe yonelik disiinmeyi dlger.

Ayrica (Snyder ve dig. 1996) tarafindan 7 ila 16 yas aras1 cocuklar ve ergen-
ler i¢in 6 maddelik bir Cocuk Umut Olgegi gelistirmistir. McDermott ve dig. 5-7
yas aras1 cocuklar icin tasarlanmus Kiiciik Cocuklarm Umut Olgegini (YCHS;
McDermott, 1997) gelistirdi. Hem ADHS hem de ASHS farkli yagam alanlarin-
dan bagimsiz olarak “genel umudu” 6lgerken Sympson (71999, Lopez, Ciarlelli,
Coffman, Stone ve Wyatt tan alinti, 2000), bireyin alt1 spesifik yasam alani iginde
egilimsel umut diizeyini 6lgen etiskinlere Ozgii Umut Olgegi'ni (ADSHS) olus-
turdu: sosyal (arkadaslik, tanidiklar), akademik (okul, dersler), romantik iligkiler,
aile hayati, i3 ve bos zaman etkinlikleri. Diger umut degerlendirme yontemleri
arasinda Cocuk Umut Olgegi (CHS) Gézlemci Degerlendirme Formu (Snyder ve
McDermott, 1998, Lopez ve digerleri, 2000'de bahsedildigi gibi) ve Anlatt Umut
Olgegi (Vance, 1996, belirtildigi gibi Lopez ve digerleri, 2000) bulunur. Baska
bir yéntem olan Herth Hope Olgegi (HHS; Herth, 1991), 30 maddeyi igerir ve
Dufault ve Martocchio (1985) tarafindan kavramsallastirildig gibi {ic umut boyu-
tunu (biligsel-zamansal, duygusal davramigsal ve bagli-baglamsal) kapsar;
HHSmin kisaltilmis bir versiyonu sadece 12 maddeden olusan Herth Hope En-
deksidir (Herth, 1992). HHS, zamansallik ve gelecek, pozitif bir sekilde hazir
olma hali, beklenti ve birbirine baglilik agisindan 6lgiilen ¢ok boyutlu umut kali-
tesini yakalamay1 amaclamaktadir. Ergenler icin Umut Olcegi (Hinds ve Gattuso,
1991), ergenlerin rahatlatici, yasamaya devam etmelerini saglayacak, kendisi ve
yakindakiler i¢in iyi bir gelecegin olduguna dair gergekg¢i bir temele dayanan
inaniga sahip olma derecesini 6lgen 24 6gelik bir 6z bildirim 6lgegidir. Polonyal
aragtirmacilar Trzebinski ve Zigba (2003) tarafindan gelistirilen Temel Umut
Anketi BHI-12, Leh dilinde ve umudu Erikson'un teorisinde oldugu gibi kisinin
organize, anlaml ve yardimsever bir diinya fikrine sahip ve bununla barigik olup
olmadig1 6lgen 12 maddelik bir yontemdir. Kapsamli Umut Olgekleri (Scioli,
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Ricei, Nyugen ve Scioli, 2011; Scioli, Scioli-Salter, Sykes, Anderson ve Fedele,
2016) kisiligin bir parcasi halindeki umut ve durum umudunu 6lger. Bir kisilik
ozelligi olarak umut, dort boyutta (baglanma, ustalik, hayatta kalma ve manevi-
yat) 14 alt 6lcekli 56 maddeden olusan ¢ok boyutlu bir dl¢ii olan Kapsamli Ozel-
lik Umut Olgegi ile dlgiiliir. Olgekler ve maddeler biitiinciil bir umut teorisinden
tiiretilmigtir (Scioli ve Biller, 2009, 2010). 14 alt dl¢ek, ruhsal olmayan ve ruhsal
Olgeklerden olugmaktadir. Manevi boyutlar1 barindirmayan onciiller sunlardir:
Ustalik (Nihai Sonlar; Desteklenen Ustalik), Baglanma (Giiven; A¢iklik), Hayatta
Kalma (Kisisel ve Sosyal Teror-Yonetim) ve Gelecegin Olumlu ya da Olumsuz
Goriigleri. Kalan onciiller ise agik¢a ruhsallik ile baglantilidir: Manevi Giiglen-
dirme, Sevecen bir Evren, Manevi Agiklik, Mistik Deneyim, Ruhsal sikint1 yone-
timi, Sembolik Oliimsiizliik ve Manevi Biitiinliik. Bes skor su sekilde hesaplanir:
Ustalik, Baglanma, Hayatta Kalma, Manevi ve Toplam Umut (Scioli ve ark.,
2016). Durum olarak umut, 10 alt 6lgekten 40 maddeden olusan kapsamli Durum
Umut Olgegi ile dlgiilmektedir. Tong ve dig. (2010, Krafft ve ark., 2017'de atifta
bulunulan), bireyin umut diizeyini hizl bir sekilde degerlendirmek icin bir one-
item Olglisii kullanmistir (“Gelecek hakkinda umutlu hissediyorum”). En yeni
umut O6l¢glimii yontemi, umudun algiladigi umudun roliinii ve nemini 6lgmeyi
amaglayan 6 maddelik Algilanan Umut Olgegidir (Krafft ve ark., 2017). Séz ko-
nusu yazarlar, Diinya Saglik Orgiitii'niin Yasam Kalitesi, Maneviyat, Din ve Kisi-
sel Inanglar Anketi'nin (WHOQOL SRPB Grubu, 2006) aktaran Krafft ve ark.,
2017) umut ve iyimserlik alt 6gesinden dort maddeyi uyarlamis WHOQOL-
SRPB tarafindan kapsanmayan umut yonleri ile ilgili iki maddeyi ekleyerek ye-
niden formiile etmislerdir. (biri umut ve kaygi arasindaki diyalektik iliskiyi tani-
mak ve digeri kendi umutlarinin yerine getirilme derecesini degerlendirmek igin).
Algilanan Umut Olgeginin temel avantaji, dgelerin umudu iyimserlikle karigtir-
mamast ve umudun farklilasan yonlerini kapsayabilmesidir: umut diizeyi; umu-
dun gerceklesmesi; umudun etkisi; umut / kaygi ikiligi; ve umudun ortaya ¢iktigi
0zel durumlar (Krafft ve ark., 2017).
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