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POZİTİF PSİKOLOJİ VE UMUT 

Thseen Nazir 

Bu bölümü okuduğunuzda 
1. Pozitif psikoloji ve umut kavramını,
2. Umudun hayatımızdaki önemini,
3. Umudun çok boyutlu doğasını,
4. Olumlu umuda neden ihtiyacımız olduğunu
5. Bir karakter gücü olarak umudu,
6. Yanlış umut ve etkilerini,
7. Umut ölçmeyi öğreneceksiniz.

GİRİŞ 

Hepimiz cennette mutlu bir şekilde yaşayan Adem ile Havva’nın yasak 
meyveyi yedikten sonra Allah’ın gazabına uğrama ve cennetten kovulma hikâye-
sini biliyoruz. Mitolojik rivayetlere göre Adem ve Havva yıllarca bu dünyayı 
merak eder. Allahın onları affedeceğini ve mutlu bir şekilde tekrardan cennete 
gideceklerini umut ederler. Bu onları hayatta tutan en yegane düşünceydi. Diğer 
bir mitolojik örnek ise Yunan miti Pandoradır. Zeus tarafından asla açmaması 
söylenerek elinde bir kutuyla dünyaya gönderilen bir kadın olan Pandora, umutla 
alakalı ilk örneklerdendir. Zeus’un onun için önceden hazırladığı kaderi yaşamak 
üzere Pandora kutuyu açar ve kutunun içinden dünyanın bütün kötülükleri, hasta-
lıkları, nefreti, düşmanlığı ve kıskançlığı tüm dünyaya saçılır. Kutudan saçılanları 
gören Pandora, kapağı kapatmak için koşar lakin umudu kontrol altına almayı 
başarabilir sadece. 

Günümüz dünyasında toplum; küresel ısınma, doğal afetler, ekonomik dur-
gunluk, evsizlik, terörizm ve savaşlar gibi pek çok sorunla karşı karşıya kalmak-
tadır. Bu üzüntü ve dehşetle dünyada bilim; mutluluğu, iyiliği, kişisel büyümeyi 
ve 'iyi yaşamı' test etmek üzerine kurulu modern gündeme uyuyor mu? Sokrates, 
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Aristoteles ve Platon’a göre insanlar erdemli bir yaşam sürdürdüklerinde otantik 
olarak mutlu olacaklardı. Epikuros ve daha sonraki faydacı yaklaşımı, mutluluğun 
gerçekten olumlu duyguların ve zevklerin bolluğu olduğunu savunuyordu. 

1. POZİTİF PSİKOLOJİ VE UMUT

Pozitif psikoloji, Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) tarafından nispeten orta-
ya konulan yeni bir psikoloji alanıdır. Pozitif psikoloji; akıl sağlığı kavramıyla uğ-
raşmak yerine tatmin edici bir hayata yol açan faktörlerle ilgilenir. Pozitif psikoloji, 
optimal insan işlevselliği çalışması olarak tanımlanır (Linley, 2006) ve insanların, 
grupların, kurumların gelişmesine katkıda bulunan koşullara, süreçlere ve aynı za-
manda bunların olumlu gelişimsel sonuçlarının anlaşılmasına, kolaylaştırılmasına 
odaklanmaktadır (Gable, 2005; Seligman, 2011). Pozitif psikoloji, psikologların dik-
katini; uyumsuz davranış, olumsuz düşünme ve zihinsel ıstıraptan refah ve yaşamı-
mızı yaşamaya değer kılan diğer faktörlere yönlendirerek psikolojide önemli bir deği-
şiklik yapmıştır. Bununla birlikte yaşamın olumlu yönlerine odaklanmak kesinlikle 
modern bir buluş değildir. Mutluluk ve doyum meseleleri insanlara eskiden beri me-
rak uyandırıyor. Mutluluk ve esenlik hakkındaki felsefi düşüncenin kökleri eski za-
manlara dayanır. İki temel antik yapıdan biri, Aristoteles'in saadet eudaimonia’sıdır; 
bu, erdemli ve anlamlı bir yaşamdan kaynaklanan ve ahlaki mükemmellik arayışı ile 
bağlantılı mutluluktur. Diğeri ise duyusal zevkle elde edilen mutlulukla ilgili olan 
Epikuros'un hedonizmidir. Ancak son zamanlarda mutluluk konusu bilimsel ilgi 
görmeye başladı. Hümanistik psikoloji, olumlu kişilik özelliklerinin incelenmesine 
önemli bir katkı sağladı. Hümanistik psikolojinin önde gelen kaynaklarından biri 
Abraham Maslow'un çalışmasıdır. Maslow, 1954'te yayınlanan Motivasyon ve Kişi-
lik alanında “pozitif psikoloji” terimini ilk kullanan şahıs oldu. Bir başka değerli kay-
nak ise tamamen işlevsel bir insan kavramını ortaya çıkaran hümanist psikolojinin 
kurucularından Carl Rogers'ın (1961) çalışmasıdır. Örneğin, deneyime açık olan ve 
“en iyi benliğini” elde etmek için bu deneyimi doğru bir şekilde yorumlayabilen kişi. 
Viktor Frankl (1992), insanın anlam arama motivasyonundan (“anlam arzusu”) yarar-
lanan bir psikoterapi modu kurarak olumlu bir mesaj verdi. Ayrıca, 1950'ler ile 
1980'ler arasında sağlık psikolojisi alanına da önemli katkılar yapılmıştır. Bu katkılar 
özellikle zihinsel ve fiziksel sağlığı koruyucu faktörlere dikkat çekti (Anto-
novsky,1984; Jahoda,1958; Kobasa 1982; Lazarus, 1984; Rotter,1966). Pozitif psiko-
logların önde gelen öncülleri arasında olan, kişilik gelişimi ve olgunluğuna odaklanan 
Allport (1961), Greenberger (1984), ergenlikte çok boyutlu bir psikososyal olgunluk 
modelinin yazarı (boyutlar mevcut karakter güçleri anlayışına benzer), ve kişisel 
gelişim anlayışı, bireyin sürekli gelişime, insanlara ve olaylara karşı açıklığa ve bi-
linçli genişleme ve iyileştirmeye yönelik doğrudan katılımını ifade eden Ryff 
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(1989).Yaşam anlamlılığı konusu Baumeister (1991) ve Yalom (1980) dâhil olmak 
üzere bir dizi varoluşçu psikolog ve psikoterapist tarafından ele alınmıştır. Pozitif 
psikoloji bilimi, 21. yüzyılın başında ABD'de doğdu. Gelişimi, öznel iyi oluş da dâhil 
olmak üzere olumlu kişisel özelliklere ve yaşamın yönlerine odaklanan araştırmacılar 
tarafından tetiklendi (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999), iyimserlik (Peterson,1991; 
Scheier,1985; Seligman,1991), motivation (Deci,1985), yaratıcılık ve akış (Csiks-
zentmihalyi, 1990), pozitif duygular (Fredrickson,1998; Isen,1993), ve olumlu genç-
lik gelişimi (Larson,2000). Pozitif psikolojinin başlatıcılarının ana fikri, dikkati psiko-
lojik araştırmaya egemen olan negatifliğe odaklanmaktan uzaklaştırmak ve onu ya-
şamın ve toplumun refah, iyimserlik ve özlemlere odaklanan ihmal edilmiş yönlerine 
çevirmekti. Pozitif psikoloji araştırmalarının son yirmi yılı, çeşitli mutluluk teorileri-
nin geliştiğini gördü. Seligman (2002), bireyin mutluluğunun üç ayrı ögede analiz 
edilebileceği bir Otantik Mutluluk teorisi önermiştir: olumlu duygular, bağlılık ve 
anlam. Son araştırmalar, hem hedonik (iyi hissetme) hem de mutluluğun eudaimonik 
(iyi işleyen) bileşenlerini kapsayan daha geniş gelişen kavramları için bir tercih gör-
dü. Keyes (2002), gelişmeyi yüksek seviyelerde duygusal iyi olma, psikolojik iyi 
olma ve sosyal iyi oluşun bir kombinasyonu olarak tanımlamıştır. Flourish adlı kita-
bında Martin Seligman (2011) tarafından daha geniş bir mutluluk kavramı ortaya 
konmuştur. Seligman’ın PERMA modeli, mutlu ve tatmin edici bir yaşamın beş bile-
şenini ayırt eder: Pozitif duygular, bağlılık, ilişkiler, anlamlar ve muvaffakiyet. 
Huppert ve So (2011) gelişen kavramları kavramsallaştırmak için on özelliği ilişki-
lendirmiştir: olumlu duygular, bağlılık, anlam, yetkinlik, duygusal istikrar, esneklik, 
iyimserlik, canlılık, öz saygısı ve pozitif ilişkiler. Umut kavramı üzerine var olan 
araştırma, refahın hem hedonik hem de eudaimonik bileşenlerinin yaşamda gelişme-
ye önemli ölçüde katkıda bulunduğunu göstermektedir (Delle, 2011; Wissing, 2014). 

Pozitif psikolojinin ele aldığı ana konulardan biri umut olgusudur. Umut 
psikolojisi, dünya çapında çok sayıda bilim adamı tarafından geliştirilen dinamik 
bir araştırma dalı hâline gelmiştir. Bu bilim adamlarından yüzlerce araştırmanın 
umut araştırma bulguları, umut projeleri ve müdahalelerin üzerindeki katkıları 
yakın zamanda Bormans tarafından özetlenmiştir (2016). 

2. UMUT 

Umut, birçok insanın insanlığın evriminden bu yana anlamakta zorlandığı ve 
günlük yaşamıların içinde uygulamak için mücadele ettiği bir kavramdır. Psiko-
loglar umudu dinamik bir bilişsel motivasyon sistemi olarak tanımlar; yani bilgi 
edinildikten sonra duygular hissedilir. Umut yoluyla, bir kişi hedefler belirleyebi-
lir ve bu hedeflere ulaşmaya doğru hareket edebilir - spor, iş, akademisyenler, 
ilişkiler veya kişisel tutkular da dâhil olmak üzere yaşamın herhangi bir yönüne 
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uygulanabilecek hedefler. Umut sahibi olmak, bireyin bir şeye arzusu olduğu 
anlamına gelir ve en azından bu arzunun gerçekleşme olasılığına inanır. Umudun 
temel tanımı zamanla çok az değişmiştir. Umut, birçok mit ve dinde yer alır. Psi-
kologlar, insan davranışındaki rolünü anlamaya çalışarak umut fikrini incelediler. 
Ezra Stotland, 1969'da bir başlangıç ölçüm aracı sağlaması sayesinde umudu 
ölçmenin çeşitli yöntemleri ortaya çıkmıştır. Stotland, bireyin hedefe ulaşma algı-
sının umudun varlığını etkilediğini savur. 

Umut'un birçok özelliği vardır: umutlu düşünme, duygu veya kişilik özelliği 
olarak görülebilir. Alternatif olarak bizi aşan bir şey, nihai hedeflerimize ve ma-
neviyatımıza yakın bir şey olarak görülebilir. Olumlu bir beklenti ve belirli bir 
şeyin gerçekleşme arzusu olarak umut; felsefe, teoloji, dinî çalışmalar, antropolo-
ji, davranışsal ve diğer sosyal bilimlerde önemli bir rol oynar. İlerleyen sayfalarda 
umut için değişik teorik yaklaşımlar sunulmaktadır. Farklı gelişim aşamalarındaki 
önemini, ruh sağlığı ve öznel iyi oluş ile ilişkisini ve umut ve anlamlılık, manevi-
yat, esneklik ve travma sonrası büyüme arasındaki bağlantıyı ortaya koyan çalış-
maların sonuçları da sunulmaktadır. 

Umut, çok yönlü bir insani niteliktir. Genellikle olumlu bir duygu olarak ka-
tegorize edilir ve en çok, sıkıntının ve belirsizliğin olduğu durumlarda kendini 
gösterir. Umut temel olarak bilişseldir ancak gelecekte elde etmek istediğimiz 
şeylerin peşinden gitme motivasyonunu sağlayan duygusal bir yanı da vardır. 
Diğer birçok duygu gibi, umut duygusunu da genellikle kontrolümüz olmadan 
deneyimleriz. Öfkeye yakalandığımızda onu nasıl kolay kolay üzerimizden ata-
mıyorsak, kontrolümüzü nasıl kaybediyorsak veya neşeye kendimizi nasıl kaptı-
rıyorsak umduğumuz sonucun gerçekleşmeme ihtimalinin korkusuyla  umut duy-
gumuzu bastırmamaya çalıştığımız hâlde ondan (umutlanmaktan) kendimizi alı-
koyamıyoruz. Fakat aynı zamanda umut, yaşamaya veya sürdürdürmeye kasten 
karar verdiğimiz, yaşamayı veya sürdürdürmeyi bilerek seçtiğimiz bir durumdur. 
Umutlanmadığımız takdirde  oluşabilecek gerçek, psikolojik hatta ahlaki kötü 
sonuçlardan korkarak umutlanmaya veya umudumuzu yitirmeyi reddetmeye karar 
veririz. Bunun dışında, umutla baktığımız beklenti türleri, söz konumuz olan 
duygunun karmaşık olduğu kadar çeşitlidir.  Onlar bu dünyanın umutlarından -iş 
yerinde terfi almak veya bir hastalıktan kurtulmak gibi- Tanrı'nın vaadinde yer 
alan ilahi, manevi umutlara kadar uzanır. Umut, olumlu bir beklenti duygusu 
olarak sınıflandırılabilir.  Yani umut, henüz gerçekleşmemiş bir sonuca bağlı 
olarak deneyimlenen olumlu bir duygudur. 

Diğer olumlu beklenti duygularından bazıları da: arzu, istek ve iyimserliktir. 
Son olanı da (yani iyimserlik) gündelik konuşmalarda umutla birbirinin yerine 
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kullanılır: “Bu iş tanıtımını alacağım konusunda umutlu / iyimserim” veya “Ai-
lemin tatilde beni ziyaret edebilecekleri konusunda umutlu / iyimserim.”  Umut 
ve iyimserlik ya sadece eşanlamlı ya da farklı koşullar altında yaşanan,  çeşitli 
davranışlara yol açan birbirinden ayrı psikolojik durumlardır.  İkincisi doğruysa 
bu ayrımları anlamak, geleceğe dair olumlu duyguları sürdürmek için mücadele 
eden bireylerle çalışan klinisyenler ve papazlar için önemli olacaktır. 

Umut her zaman teologlar, filozoflar, sosyologlar ve son zamanlarda psiko-
loglar için ilgi odağı olmuştur (Scioli, 2009, 2010). Krafft ve Walker, umut üzeri-
ne (basında) felsefi ve teolojik bakış açılarını geniş ölçüde detaylandırdılar. Kla-
sik Yunan edebiyatında, Aristoteles umut ( elpis) kelimesini geleceğe dair hem 
olumlu hem de olumsuz beklentileri kapsayacak şekilde kullanmıştır. Buna rağ-
men Aristoteles özel olarak geleceğe dair bir umut veya pozitif, güzel şeyleri 
kastediyorsa genellikle euelpis, umutlu kelimesini kullanmıştır. İlginç bir şekilde 
Aristoteles, korku yaşamadan kişinin gerçekten umut edemeyeceğini belirtir 
(Gravlee, 2000). Hristiyan geleneğine göre umut, inanç ve sevgi (hayırseverlik) 
ile birlikte üç teolojik erdemden birini oluşturur. Augustine, ümit, inanç ve sevgi-
yi erdemden ziyade 'zarif' olarak tanımlar. Sevgi ve umudun birbirine bağlı oldu-
ğunu ve aynı zamanda her ikisinin de inanca bağlı olduğunu iddia eder (Augusti-
ne, 1996). Thomas Aquinas, kişinin kendi çabasıyla elde edilebilen doğal erdem-
ler arasında bir ayrım yapar ve Tanrı'nın lütfu ile ortaya çıkan erdemleri ayırt 
eder. İnfüzyon erdemleri teolojik erdemlerden - inanç, umut ve sevgi - ve kardi-
nal erdemlerden - tavır, cesaret, adalet ve basiretten oluşur. Teolojik anlamda 
umut imanla mümkün olur ve ikisi birlikte sevgi olasılığının koşullarıdır (Aqui-
nas, 1920; Kaczor, 2008). 

Aquinas, umudu seküler anlamda dilek ve arzulardan ayırt ederek umudun 
aşağıdaki dört koşulu karşılaması gerektiğini de iddia eder: 

● umut iyi bir şey için olmalı; 
● umudun nesnesi gelecekte olmalıdır; 
● umudun nesnesi talepkar bir şey olmalı ve elde edilmesi kolay olmamalıdır; 
● umudun nesnesi ulaşılabilir olmalıdır 

Umut ile ilgili bilimsel çalışmasının başlangıcı 1960'lı ve 1970'li yıllara da-
yanmaktadır. Akademik araştırmaya girişinden bu yana, umut birçok şekilde ve 
çeşitli teorik arka planlara karşı kavramsallaştırılmıştır. Umut tek boyutlu bir 
fenomen (Menninger, 1959; Mowrer,1960; Stotland, 1969), iki boyutlu bir feno-
men (Snyder ve diğ., 1991), üç faktör içeren bir yapı (Miller, 1988), veya dört ana 
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“kurala” dayanan bir olgu olarak (Averill ve ark. 1990), veya beş tema (Herth, 
1992, 1998), veya yedi bileşen (Morse 1995) olarak tanımlandı. 

Umut için çok sayıda başka yaklaşım kullanılmıştır: umutlu düşünme 
(Snyder, 2000a), olumlu duygusal deneyim (Fredrickson, 2009), karakter gücü 
(Peterson, 2004), Tanssendental olgu (Emmons, 2005; Vaillant, 2008).  Farklı 
umut perspektiflerinin çokluğu, yaklaşımları tutarlı bir bütün hâline getirme giri-
şimlerini karmaşıklaştırmaktadır (Snyder, 2000b) ancak çoğu bilim adamı umu-
dun öncelikle gelecekteki sonuçların olumlu beklentileriyle bağlantılı olduğu 
konusunda hemfikirdir. Umut ve diğerlerinin yanı sıra iyimserlik, öz-yeterlik, öz 
belirleme ve psikolojik sağlamlık gibi diğer ilgili yapılar arasındaki ayrımın açık-
lığa kavuşturulması gerekmektedir (Krafft, 2017; Snyder, 2002). 

Umut için oldukça karmaşık bir yaklaşım da Dufault ve Martocchio tarafın-
dan uyarlanmıştır (1985, s.380). Dufault ve Martocchio umudu “ümit eden kişiye 
gerçekçi, mümkün ve kişisel olarak anlamlı olan gelecekteki bir iyiliğe ulaşma 
konusunda kendinden emin ancak belirsiz bir beklentiyle karakterize edilen çok 
boyutlu bir yaşam gücü” olarak tanımlar. Umudun çok boyutlu doğasını yansıtan 
ve bağımsız olarak ya da birbirleriyle bağlantılı olarak çalışabilen altı boyut ta-
nımlamışlardır (Dufault,1985).Altı boyut şunlardır: 

● Duyuşsal boyut, umut süreci ile duygu ve hislerle ilgilidir. Kişinin arzu-
lanan sonuca veya hedefe çekilme duygularını, sonuç hakkında hem gü-
ven hem de belirsizlik duygularını ve kişinin iyiliği için umut nesnesinin 
kişisel önemi duygusunu kapsar. 

● Bilişsel boyut, çok çeşitli düşünme süreçlerini ve bilişsel stratejileri kap-
sar, örneğin, umut nesnesinin tanımlanması, hedefe ulaşma olasılığının 
değerlendirilmesi, hem iç hem de dış umudun ayrımı, umut engelleyici 
faktörlerden teşvik edici faktörler ve hayal gücünün kullanılmasıdır. 

● Davranışsal boyut psikolojik, fiziksel, sosyal ve spiritüel eylemleri içe-
rir, yani istenen hedefe ulaşmayı amaçlayan özel davranışsal faaliyetler-
dir. Bağlılık boyutu, bireyin kişiler arası ilişkileri ve doğal ya da spiri-
tüel dünyayla bağlantıları ile ilgilidir. İlişki, yakınlık ve karşılıklılık 
duygusu içerir. 

● Geçici boyut, bireyin umut süreci ile alakalı olan zaman deneyimiyle il-
gilidir. Umut genellikle geleceğe yönelik olsa da geçmişi de (umutların 
yerine getirilmesi olasılığına cesaret ve inanç sağlayan olumlu anılar bi-
çiminde) ve gelecekteki hedef ve arzulara zemin hazırlayan bugüne de 
içerebilir. 
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● Bağlamsal boyut, umut nesnelerinin belirli bir bağlam içinde ayarlanma-
sı ve etkinleştirilmesi üzerine kuruludur. Bağlamsal boyut, bir kişinin 
umudunun bir parçası olan yaşam koşulllarına ve durumlarına odaklanır; 
örneğin, yaş, bireyin gelişim dönemi ve ihtiyaçlar hiyerarşisi. 

Umudun özgüllük derecesi ile ilgili olarak Dufault ve Martocchio (1985) 
genelleştirilmiş umut, yani gerçekliğe dayanan gelecekle ilgili olumlu ancak be-
lirsiz beklentiler ve gelecekteki belirli sonuçlara odaklanan özel umut arasında 
ayrım yaparlar. Umut ayrıca hem içsel, öznel bir varlığa (bireye ait olmak için) 
hem de “orada bir yerlerde” olan dışsal, nesnel bir varlığa sahip olarak görülebilir 
(O’Hara, 2013).  

Shrank, Stanghellini ve Slade (2008), umudun kavramsallaştırılması, ölçü-
mü ve bunun akıl sağlığı hastalarında öngörücü bir değişken olarak kullanımı 
hakkındaki yayınlara kapsamlı bir genel bakış derlemiştir. Yazarlar 49 farklı 
umut tanımı yapmış ve bunları yedi boyuta gruplamıştır (zaman, hedefler, başarı 
olasılığı, ilişkiler, kişisel özellikler, kontrol odağı, istenmeyen başlangıç noktala-
rı). Bu katmanlar, bütünleyici bir tanımın temellerini oluşturmuştur; “Umut temel 
olarak gelecek odaklı beklentiler( bazen fakat her zaman olmamak üzere, akıl 
hastalıkları gibi olumsuz deneyimlerden bilgi alır) bireye göre değerli kabul edi-
len hedeflere ulaşma, ilişkiler veya maneviyat, ulaşma: i) anlam verme ii) öznel 
olarak realistik veya mümkün kabul edilen iii) bireysel aktiviteye veya özelliklere 
bağlı olan (örneğin, dirençlilik veya cesurluk) veya dışsal faktörler (örneğin, kay-
naklara ulaşılabilirlik) “(Schrank ve diğ., 2008, s. 426). Yazarlar ümidin dört 
temel bileşene ayırır: 

● Bilişsel (örneğin; geçmiş deneyim, hedef belirleme, başarı olasılığının 
planlanması ve değerlendirilmesi); 

● Duyuşsal (örneğin; güvenilirlik, mizah, olumlu duygular); 
● Davranışsal (örneğin; motivasyon ve eylem); 
● Dış faktörler (örneğin; kaynakların bulunabilirliği, sağlık hizmetleri, 

ilişkiler). 

Aşağıdaki bölümde, bilişsel boyutunu vurgulayan ümit verici teoriler ve 
yaklaşımlar sunulmaktadır. 
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2.1. Bir Bilişsel Stil Olarak Umut 

Umut, duygusal bir durum ya da umut eden kişiyi belirli bir hedefe ulaşma-
ya iten bilişsel ve motivasyonel bir durum olarak görülebilir (Snyder, 2000a; 
Snyder,1991). Lopez (2013), insanların geleceği nasıl düşündüklerinin ki bu nasıl 
umut ettikleridir- ilişkilerindeki, kariyerlerindeki ve iş dünyasındaki başarılarını 
belirlediğine inanmaktadır. Bilişsel umut teorisinin yazarı Snyder, umudu “iste-
nen hedeflere yönelik yollar üretmek için algılanan kapasitelerin toplamı ve bu 
yolları kullanmak için algılanan motivasyonun toplamı” olarak tanımlamıştır 
(Snyder, 2000a, s.8). Diğer bir deyişle, umut “etkileşimli olarak türetilmiş (a) fail 
(amaca dönük enerji) ve (b) yol (hedeflere ulaşmayı planlayan) duygusuna daya-
nan pozitif motivasyonel bir durum olarak görülmektedir (Snyder, 1991, sayfa 
287, Snyder, 2000a). Snyder’ın bilişsel umut teorisi, umudun dört bileşeni içerdi-
ğini kabul eder: Ajans, yollar, hedef ve engeller. Ajans, kişinin hedeflerine doğru 
yol alabilmek için sahip olduğu motivasyon ve enerjiyi ifade eder. Lopez (2013), 
zaman içinde insanların kendilerini yaşamlarının yazarları yapan kalıcı ve uzun 
süreli çabalar için kapasite geliştirdiklerini varsayar. Yollar, insanların arzu ettik-
leri hedeflere ulaşmak için izlediği yolları ve bireyin bu rotaları üretme algısını 
ifade eder (Snyder, 2000a). Umudun yollar bileşeni, değişen araçların ve yolların 
öngörülmesini, etkinliklerini değerlendirebilme yeteneğini ve nedensel ilişkilerin 
anlaşılmasını gerektirir. Birçok insan, daha sonra en uygun veya basit olanı seçe-
cekleri çoklu yollar (çoklu yol düşünme) üretebilir. Hedefe ulaşmak için hem 
ajans hem de yollar esastır (Snyder vd., 1991).  

Hedefler, insan davranışlarını yönlendiren soyut zihinsel gayelerdir. (Rand, 
2009). Hedefler umutlu düşünmede son derece önemli bir rol oynar çünkü bir yön 
ve bir son nokta sağlarlar (Snyder, 2000a). Etkileri hem motivasyonel hem de 
canlandırıcıdır ve bireyin istenen sonucu elde etmek için kararının gücünü yansı-
tır. Dolayısıyla, hedefler sürecin vazgeçilmez bir parçasıdır. Hedefin temel bir 
özelliği onun öznel değeridir (Snyder, 2002). Ayrıca, umut eden kişinin motivas-
yonu üzerinde olumlu bir etki gösterilmesi için hedefe ulaşılması gerekir. Hedefe 
ulaşma olasılığı sıfır (bir hedefe ulaşılamaz) ile %100 (her koşulda hedefe ulaşı-
labilir) arasındadır. En büyük motivasyon gücü orta olasılık hedefleri ile ilişkilidir 
(Cheavens, 2006). Snyder (2002) hedefi iki temel türe ayırır: 

A. Olumlu ya da “yaklaşım” hedefleri:
● ilk kez istenen bir hedef;
● önceden ulaşılmış bir hedefi sürdürmeye hizmet eden hedef;
● bazı ilerlemeler kaydedildiğinde sürekli ilerlemeyi hedefleyen bir hedef.
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● B. Olumsuz hedefler  
● Bir şeyi gerçekleşmeden önce durdurmak veya caydırmak; 
● Bir şeyin gerçekleşmesini geciktirmek veya caydırmak. 

Üç bileşenin - ajans, yollar ve hedefler - kombinasyonu, motivasyonel umut 
kavramını meydana getirir. Bu üç ana ögeye dördüncü bir eleman eşlik eder: En-
geller. Engeller, istenilen hedeflere ulaşılmasını sekteye uğratırlar. Bir engel olu-
şursa umut eden kişi yeni yollar oluşturmak için ya düşüncelerinden vazgeçme 
yolunu seçer ya da farklı bir rotalar çizmek için yeni yol düşüncelerine başvurur 
(Snyder, 2000a). Engeller hedefe ulaşmanın basitliğini bozar ve insanları daha 
etkili yollar yaratmaya zorlar; yine de her an meydana gelebilecek doğal yaşam 
parçaları olarak görülmeleri gerekir. Bilişsel umut teorisine göre “hedefe yönelik 
düşünmenin” üç aşaması vardır (Snyder, 2002): 

● öğrenme tarihi, 
● etkinlik öncesi 
● olay dizisi. 

Bireyin deneyim geçmişinin önemi, ajansın ve hedeflerin çocuklukta erken 
oluşmaya başlaması gerçeğinden kaynaklanmaktadır. Yol arayışındaki erken 
girişimler, çocuğun eşzamanlı olarak meydana gelen olgular arasında ilişki kur-
maya başladığı zamanda gerçekleşir. Çocuk sadece bir seyirci değil, yaşam olay-
larında aktif bir katılımcı olduğunu fark ettiğinde ajans devreye girer. Ajans ve 
yollar yaşam boyunca birbirleriyle etkileşime girer ve kaçınılmaz olarak duygula-
rı da beraberinde getirirler. Hedefe ulaşılsa da ulaşılmasa da duygular önceki 
deneyime göre belirlenir. Yüksek umut düzeyine sahip bireylerin duygusal zihni-
yeti sevinç ve güven duygusu barındırırken düşük umutlu bireyler pasiflik ve 
olumsuz duygular ile karakterizelerdir (Snyder, 2002). Umutlama olayından önce, 
beklenen hedefin öznel değeri değerlendirilir. Umut etme olayı, yalnızca hedefin 
öznel önemi ve belirli (öznel) bir eşiği aşarsa hedefin değerli olduğu düşünülürse 
başlatılacaktır. Hedefe yönelik bir eylem başlatıldığında ajans ve yollar sürekli 
olarak birbirleriyle etkileşime girer. Bunların hedefin algılanan değeri üzerinde de 
etkisi vardır. Hedef faydalıysa ajans bireyi hedefe ulaşmak için uygun bir yol 
kullanmaya yönlendirir. Bununla birlikte birey, hedefin çabaya değmeyeceğine 
karar verebilir, bu durumda hedef terk edilir veya değiştirilir. Nihai sonuç (hedefe 
ulaşma ve hedefe ulaşamama) sırasıyla olumlu veya olumsuz duygular üretir. Bu 
duygular sırayla, hedef belirleme, yol seçimi ve ajans seviyeleri de dâhil olmak 
üzere gelecekteki umut süreçlerini etkiler ve tüm sürecin döngüsel doğasını orta-
ya çıkarır (Snyder, 2002). 
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Snyder'a (2000b) göre umut, ya bireyin yaşadığı yaşam olayları tarafından 
belirlenen değişebilir bir durum ya da nispeten istikrarlı bir kişilik özelliği (eği-
limsel umut) olarak anlaşılabilir. Kişilik özelliği olarak umut bağıntıları üzerine 
yaptığı araştırmalara dayanarak Snyder yüksek ve düşük umut eden kişileri birbi-
rinden ayırır. Çokça umut eden kimseler engellerle karşılaştığında vazgeçmezler; 
bunun yerine sorunlarını yönetilebilir olarak görürler ve zorlukla başa çıkmaya 
çalışırlar ve alternatif çözümler ararlar. Diğer yandan düşük umut eden kişiler, 
engelleri, kaçmanın çok zor olacağı “tuzaklar” olarak görür. İki tür de kendileri 
için belirledikleri hedef sayısı bakımından farklılık gösterir. Düşük umutlar ge-
nellikle tek bir hedefe tutunma eğilimindeyken yüksek umut düzeyine sahip olan-
lar hedeflerine göre daha esnektir ve alternatif hedefler oluşturmaya daha hazır-
dır. İki türün yaşadığı diğer farklılıklar stresle başa çıkma kapasitesi, olumsuz 
duyguların yoğunluğu ve iyileşme için gereken zamanla ilgilidir. Buna ek olarak 
yüksek umut eden kişilerin tamamen kendi değer sistemlerine uygun ve hayatla-
rını anlamlı kılan hedefler belirleme eğilimi gösterdiği, düşük umut edenlerin ise 
hedefleri hakkında daha az güçlü hissetme eğilimine sahip olduğu bulunmuştur 
(Snyder, 2000b). 

Önemli bir bilişsel ve motivasyon ögesi olarak umut, umudu herhangi bir 
hedefe yönelik süreçte yer alan tek boyutlu bir motivasyonel fenomen olarak 
gören Stotland'ın (1969) çalışmasında da ortaya çıkar. Motivasyon yönü, umudu 
duygusal ve bilişsel süreçleri kapsayan öznel bir fenomen olarak anlayan Brez-
nitz'in (1999) çalışmasında da güçlü bir şekilde vurgulanmıştır. Burada umut 
kişinin geleceğe dair beklentilerini içerir; bu beklentiler yeni bilgilerden etkilene-
bilir. Umut düzeyleri aynı zamanda hedefe ve bu hedefe ulaşmak için yerine geti-
rilmesi gereken koşullara da bağlıdır. Bernardo (2010), iç ve dış umut odağı ara-
sında bir ayrım çizerek Snyder’ın teorisini genişletmeyi çalışmıştır. Dış etkenler 
aile üyeleri, akranlar veya doğaüstü / ruhsal varlık olabilir. Böylece umut odağı 
dört biçimde gelir: içsel, dışsal aile, dışsal akranlar ve dışsal-ruhsal. Snyder, Ilar-
di, Michael ve Cheavens (2000), Snyder'ın Umut Teorisi ile eğilimsel iyimserlik 
(Scheier, 1985), problem çözme (Heppner, Hillerbrand),  öz-yeterlik (Bandura, 
1997) ve öz saygı (Hewitt, 1998). gibi çeşitli diğer teoriler arasındaki farklılıkları 
ve benzerlikleri açıklar. 

Bazı yazarlar, Snyder'ın bilişsel teorisi tarafından tanımlanan umut ile iyim-
serlik ve öz-yeterlik arasında ayrım yapma ihtiyacını özellikle vurgulamıştır çün-
kü her üç kavram da gelecekteki sonuçların beklentisini içermektedir (Alarcon, 
2013; Arnau, 2007; Magaletta, 1999). Gallagher ve Lopez (2009) umut ve iyim-
serliği, her biri öznel iyi oluştaki varyans oranını açıklayan iki farklı yapı olarak 
görmektedir. Alarcon ve diğ. (2013) umut ve iyimserliğin meta-analitik inceleme-
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sini yaparken bu iki olguyu birbirinden ayırmayı uygun bulmuşlardır. İyimserlik 
bağlamdan bağımsız olma eğiliminde olmakla birlikte kişisel olarak ilgili durum-
larda umut belirgindir (Arnau ve diğerleri, 2007; Bruininks, 2005). Bryant ve 
Cvengros (2004), iyimserliğin bir durumun olumlu biçimde  yeniden değerlendi-
rilmesi üzerinde önemli ölçüde daha güçlü bir etkiye sahip olduğunu ortaya koy-
muştur. Öte yandan, eğilimsel umut, öz-yeterlik düzeyleri üzerinde iyimserlikten 
çok daha güçlü bir etki göstermektedir. Yukarıdaki bulgulara dayanarak yazarlar 
umudun doğrudan hedefe ulaşmayla ilişkili olduğunu düşünürken iyimserlik do-
ğada belirli bir hedefe değil, sonucun kalitesine bağlı olarak daha genel görül-
mektedir. 

Benzer şekilde, umut ve olumsuzluk arasında da ayrım yapmak gerekir. Bu 
iki kavram benzer olsa da hâlâ aynı değildir. Öz-yeterlik kişinin hayatındaki olay-
ları üretme ve kontrol etme algısı anlamına gelir (Bandura, 1982). Umut perspek-
tifinden bakıldığında istenen sonuç kendi çabasıyla elde edilebilse de bireyin 
kontrolünün ötesinde, tamamen veya kısmen koşulların bir ürünü olabilir. Yuka-
rıdaki ayrım Magaletta ve Oliver (1999) tarafından elde edilen bulguların, umu-
dun öz-yeterlilikten bağımsız olarak öznel iyi oluştaki benzersiz bir varyans ora-
nını açıkladığını gösteren çalışma ile uyumludur. Özetlemek gerekirse hem öz-
yeterlik hem de iyimserlik, umudun motivasyonel bileşeni ile çok fazla ortak 
noktaya sahiptir. Öz-yeterlik, yol bileşeni ile daha ilgili olarak görülebilirken 
iyimserlik ajansla daha fazla ilişkili görünmektedir. Ancak Feldman, Rand ve 
KahleWrobleski (2009), ne öz-yeterliliğin ne de iyimserliğin, Snyder'in umudu 
anladığı anlamda hedefe yönelik planlamayla doğrudan bir bağlantısı olmadığını 
iddia etmektedir. 

2.2. Çocuklukta Umut Gelişimi 

Umutlu ve hedefe yönelik düşünme, sosyal öğrenmenin bir parçası olarak 
erken çocukluk döneminde edinilir ve çocuğun ailesiyle olan bağıyla ilgilidir. 
Eğer bağ güvensizlik nedeniyle bozulursa umut yıkımına yol açabilir (Snyder, 
2000a). Çocuğun ebeveynlerinden veya öğretmenlerinden edindiği ve kendi de-
neyimleri ile öğrendiği öğrenme biçimine gözlemsel öğrenme denir. Bu öğrenme 
biçimi umut gelişiminde önemli bir rol oynar. 

Snyder ve meslektaşlarına (2002) göre bazı insanlarda umutlu düşünme ek-
sikliği iki şekilde açıklanabilir: ya çocukluk öğrenme sürecindeki yetersizlikten 
dolayı umutlu düşünme hiç gelişmedi ya da olumsuz yaşam deneyimleri nedeniy-
le kaybedildi. Çocukluk döneminde, umutlu düşünme gelişimine en zararlı durum 
çocuk ihmalidir; tecavüz, saldırı, yakın bir arkadaşın ya da aile bireyinin kaybı ve 
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ciddi bir trafik kazası gibi travmatik bir deneyimin sonucu olarak çocuk umutlu 
düşünmeyi kaybedebilir. Böyle travmatik bir deneyim, mevcut (etkili) bilişsel ve 
başa çıkma stratejilerini “kapatabilir”, bu da çocuğun yaşam zorluklarından ve 
engellerinden kaçınmaya ve hedefe yönelik çabaları en aza indirmeye çalıştığı bir 
strateji -“güvenli oyun” stratejisi- benimsemesine neden olabilir (Snyder ve diğ., 
2002). 

2.3. Yanlış Umut 

Birçok araştırmacı ve klinik psikolog “yanlış” umutla ilişkili problemlere 
dikkat çekmiştir (Snyder, 2002). Araştırmalar, yanlış umudun üç neden ile ortaya 
çıktığını işaret eder. Bu nedenler; beklentiler gerçeklikten ziyade yanılsamalara 
dayanıyorsa (örneğin, Beavers ve Kaslow, 1981); uygunsuz hedeflere ulaşıldığın-
da (Kural, 1982, alıntılandığı üzere Snyder ve diğerleri, 2002); ve istenen hedef-
lere ulaşmak için zayıf stratejiler veya yöntemler kullanıldığında (Kwon, 2000, 
2002) şeklinde sıralanır. 

Snyder ve diğerleri (2002), yukarıdaki konuların bazılarını ele almak için 
Snyder’ın umut teorisini kullanmıştır. İlk noktada, yanlış umudun büyük gerçek-
lik çarpıtmaları içermediğini iddia ettiler. Yüksek umutlu bireyler gerçeklik gö-
rüşlerini etkileyen olumlu yanılsamalardan yararlanırken ciddi gerçeklik çarpık-
lıklarına yol açan karşı-üretken yanılsamalarına girmezler. Başka bir deyişle, 
umut, yüksek umutlara sahip kişilerin uygunsuz veya ulaşılamaz hedefleri tanı-
masını engellemez (Snyder, 1998). Taylor, Lichtman ve Wood (1984) tarafından 
belirtildiği gibi, belirli miktarda olumlu yanılsamalar gerçekten de faydalı olabi-
lir. Olumlu yanılsamalar bir motivasyon ile bağlantılı görünmektedir: kendilerini 
ve çevrelerini olumlu bir şekilde algılayanlar, çevrelerindeki değişiklikleri etki-
lemede nedensel etkenler olarak daha güçlenmiş hissederler (Sigmon, 1993). 

Öte yandan, son derece yüksek yanılsamalara sahip olmak arzu edilmez 
çünkü insanların uygunsuz veya riskli davranışlarda bulunmasına yol açabilir 
(Weinstein, 1996, aktaran Snyder ve diğerleri, 2002). Yanlış umutla ilgili başka 
bir konuda, kişi uyumsuz, karşı-üretken ya da ulaşılamaz bir amaç peşinde olma-
sıdır (Rule, 1982). Snyder ve diğerleri (2002), hedeflerin uygunluğunun genellik-
le öznel bir karara dayandığını belirtmektedir. Uygunsuz hedeflere odaklananlar 
yanlış umutlara dair deneysel bir kanıt bulamadıklarını bildirmişlerdir. Araştırma-
lar, bazı bireylerin yüksek ve zor hedefler koyduğunu ancak bu kişilerin tipik 
olarak düşük umutlu olanlardan ziyade yüksek umutlu bireyler olduğunu göster-
mektedir. Ayrıca, araştırmalar, yüksek umutluların genellikle bu hedeflere ulaştı-
ğını ve önemli ölçüde daha fazla hedef belirlediklerini ortaya koymuştur. Bununla 
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birlikte bir kişinin arzulanan bir hedefe ulaşma olasılığı konusunda hayal kırıklı-
ğına uğrayabilme ihtimali de vardır. Bu da hedef arayışında başarısızlığa, ayrıca 
uyumsuzluğun artmasına ve psikolojik refahın azalmasına neden olabilir. 

Kwon (2002) yanlış umudu, bir sonuç için hedeflere ve motivasyona (yani 
ajansa) sahip olmak ancak bunları başarmak için uygun planlardan veya kaynak-
lardan (yani yollardan) yoksun olmak olarak tanımlar. Kwon’un itirazına cevaben 
Snyder, umut teorisi bağlamında ümidin istenen hedeflere yol üretme algısı ve bu 
yolları kullanma motivasyonu olarak tanımlandığını belirtir. Snyder’ın umut teo-
risini temel alan çok sayıda çalışma, yüksek umutlu insanların hedefleri için uy-
gun yolları seçtiğini göstermiştir (örn. Snyder, 1994, 2000a, 2000b). Bu nedenle 
Synder’in umut teorisinde tanımlanan ümide dayanan bu çalışmalar Kwon’un 
yanlış umut kavramının zayıf planlama hususunda çelişmektedir. Ayrıca, ölümcül 
hastalık durumlarıyla başa çıkma veya ölüme yaklaşma bağlamında, 'yanlış' umut 
diye bir şey olmadığı da belirtilmelidir (Eliott, 2007, 2009; Herth, 1990). Bu bağ-
lamda umut, “varlığın” zenginleştirilmesine yönelik bir iç güç olarak tanımlan-
mıştır. Ayrıca, hastaların yaşamlarına ve başkalarıyla olan bağlantılarına değer 
vermek için işlev gördüğü ortaya çıkmıştır. 

2.4. Olumlu Bir Duygu Olarak Umut 

Önceki bölüm, bilişsel bir strateji olan umut ile uğraşırken mevcut bölüm 
duygusal bir durum olarak umut kavramına odaklanmaktadır. Bireylerin kendile-
rine, diğer insanlara ve genel olarak dünyaya bakış açıları duygusal durumlarını 
etkiler ve aynı zamada bunun tersi de mümkündür. Bilişsel süreçler bu duygular-
dan etkilenir. Olayların olumsuz yorumlanması olumsuz duygular doğurur; iyim-
ser düşünceler ise olumlu duygulara yol açmaktadır (Fredrickson, 2009). Yukarı-
daki prensip, bilişsel terapi ve rasyonel duygusal terapide (Beck, 1976; Ellis, 
2001) bir dizi güçlü tedavi araçları ve teknik ile beraber kullanılır. 

Öznel iyi oluşun duygusal bileşeni, olumlu ve olumsuz duyguların sıklığı ve 
yoğunluğundan oluşur (Diener,2002). Uzun vadeli, tekrarlayan olumsuz duygula-
rın (kaygı, korku, öfke, suçluluk) sağlık ve yaşam kalitesi üzerindeki olumsuz 
etkileri nispeten iyi araştırılmış olsa da olumlu duygular ve etkileri psikoloji araş-
tırmacıları tarafından büyük ölçüde gözden kaçırılmıştır (Fredrickson, 1998). 
Bilişsel umut teorisinde Synder, umudun “düşünme” yönünü vurgulayarak umu-
dun duygusal yönünü bilişsel olana tabi kılar. Olumlu duygular, bilişsel olarak 
hedef peşinde olmanın ve başarılı hedeflere ulaşmanın ürünleri olarak anlaşılmış-
tır (Snyder ve diğ., 1996; Snyder., 2002). Ruhsal umudun olumlu duygularla 
olumlu ve olumsuz duygularla olumsuz etkileşim gösterdiğine dair kanıtlar vardır 
(Snyder ve diğ., 1996). Mowrer (1960, Cheavens & Ritschel, 2014'te alıntılan-
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mıştır), umudu zevk veren uyarıcıların beklentisiyle insanı hedeflerine doğru 
yönlendiren bir duygu olarak görmüştür. 

Lazarus (1999), umudu istenen hedeflere ulaşma beklentisinden kaynakla-
nan bir duygu olarak kavramsallaştırmıştır. Olumsuz duygular hedeflerin erte-
lenmesinden veya ulaşılmamasından kaynaklanırken olumlu duygular hedefe 
ulaşmayı kolaylaştıran koşullardan kaynaklanır. Umut, tatmin edici olmayan bir 
durumun iyileştirilmesi için çaba gösterebilir ve bu nedenle çaresizliğe karşı ha-
yati bir başa çıkma kaynağı olarak kabul edilir. 

Davranışı motive eden bir duygu olarak umut, Farran, Herth ve Popovich 
(1995) tarafından da tanımlanmıştır. Averill ve diğerleri (Averill,1990; Averill, 
1994) aşağıdaki dört kurala dayanan bir “duygu” umut teorisi önermişlerdir: 

● İhtiyati kural, yani hedefe ulaşma olasılığı gerçekçi; 
● Ahlaki kural, yani umulanın kişisel veya sosyal olarak dikkate alınabilir 

olduğu kabul edilir; 
● Öncelik kuralı, yani sonuçlar ve olaylar önemli olarak değerlendirilir; 
● Eylem kuralı, yani uygun eylemde bulunma istekliliği vardır. 

Fredrickson (2009) umudu olumlu duygular (sevinç, şükran, huzur, ilgi, gu-
rur, eğlence, ilham, huşu ve aşk gibi) arasında özel bir yere sahip olduğunu düşü-
nür. Bununla birlikte olumlu duygular genellikle rahat ve güvende hissettiğimizde 
gelişirken umut genellikle zor ve zorlayıcı durumlarla ilişkilidir. 

Fredrickson (1998, 2002) olumlu duyguların olumlu etkilerine odaklanan bir 
Genişlet ve İnşa Et Teorisi oluşturdu. Geniş çaplı araştırmalarına dayanarak 
(2009) Fredrickson, olumlu duyguların bireyin anlık düşünce-eylem repertuarını 
genişlettiğini çünkü kişinin aklını yeni uyarıcılara açtığı, yaratıcı fikirlerin ve 
sosyal bağların keşfedilmesini teşvik ettiklerini açıkladı. Bunlar kişinin kişisel 
kapasitesini ve kaynaklarını (fiziksel, psikolojik, zihinsel ve sosyal) geliştirmeye 
hizmet etmektedir. Olumlu duygular sorunlara sezgiler ve yaratıcı çözümler için 
daha fazla alan yaratır; etkin olmayı ve başarılı performansı da teşvik ederler. 
Dahası, olumlu duyguların motivasyon üzerinde önemli olumlu etkileri de vardır. 
Olumlu bir ruh hâlinde olan insanlar hedeflere daha kolay ulaşılabilir olduğunu 
görürler ve hedef arayışlarında daha fazla kalıcılık gösterirler. Fredrickson'un 
bulguları olumlu duyguların fiziksel ve zihinsel yeteneklerin yanı sıra uzun vadeli 
refahı da geliştirdiğini göstermektedir (Fredrickson, 2009). Günlük yaşamlarında 
olumlu duygulara bolca sahip olan insanlar, yüksek düzeyde olumlu zihinsel sağ-
lık ve hayatlarında olumlu yönde bir ilerleyiş gösterirler (Diehl, 2011; Fredrick-
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son, 2004). Düşük pozitif ruh sağlığı ve hatta depresyon belirtileri olan bireylerin 
aksine, “iyimser” kişiler günlük aktivitelere ve olaylara (sosyal etkileşimler, öğ-
renme, oyun, entelektüel ve ruhsal aktiviteler, başkalarına yardım etme) önemli 
ölçüde daha olumlu duygusal tepkiler gösterirler. Zamanla, artan pozitif reaktivi-
te, zihinsel sağlık üzerinde faydaları olan daha yüksek farkındalık düzeylerini 
öngörür (Catalino, 2011). 

Günümüzde, ileri teknolojiler olumlu duyguları sadece psikolojik düzeyde 
değil aynı zamanda nörofizyolojik ve biyokimyasal düzeylerde incelemeyi müm-
kün kılmaktadır. Limbik, bağışıklık ve endokrin sistemlerini içeren bağlantılar ile 
olumlu duyguların sağlık üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğuna dair güçlü 
kanıtlar vardır (Barefoot, 1998; Cohen, 2003; Emmons, 2003). Olumlu duygula-
rın ve iç barış duygularının sadece homeostaz üzerinde uyumlu bir etkisi yoktur, 
aynı zamanda istenmeyen maddelerin atılmasını da kolaylaştırırlar (Fredrickson, 
2009). Pozitif duyguların baskınlığının, düşük stres hormonu içeren kan seviyele-
rini işaret ettiği ve artan dopamin ve serotonin üretimi yoluyla bağışıklık sistemi-
ni güçlendirdiği ve aynı zamanda strese karşı enflamatuar yanıtları azalttığı bu-
lunmuştur. Sağlığa katkısı stres reaksiyonlarının seyrini zayıflatmaktan oluşan 
oksitosinin rolü de incelenmiştir (Reis, 2007). Pozitif duygular ayrıca daha düşük 
kan basıncı, iyileşmiş uyku kalitesi, vagus sinir aktivitesinin artması, kardiyovas-
küler hastalık ve diyabet gelişme riskinin azalması ile bağlantılıdır (Fredrickson, 
2009; Kok ve diğerleri, 2013). 

2.5. Bir Karakter Gücü Olarak Umut 

Erikson, her bireyin hayatında karşılaşıp başarılı bir şekilde çözerek bir son-
raki adıma geçtiği sekiz aşamalı gelişimsel kuramının ilki olan Güven ve güven-
sizlik adlı dönemde, kimlik krizinin aşılması için Ümidin temel erdem olduğunu 
söyler. Ona göre Ümit çocukların hedeflerine ulaşmaları için harekete geçiren 
içsel bir motivasyondur. Kişinin psikososyal gelişimde temel ümit çok önemli bir 
yer tutar çünkü gelişim evrelerinin ilkinde görülen ve diğer bütün ego yeterlilikle-
ri arasında en uzun dönemli olan duygudur. Ümit, bir sonraki ego yeterliliğine 
yani kişiliğin oluşmasına kapı açar ve bütün diğer kazanımların anahtarıdır.  

Bahsedilen güçlü yanlar ve erdemler pozitif psikolojiye göre sadece zor du-
rumlarda etkili olacak bir başa çıkma mekanizması sunmaz aynı zamanda başarılı 
bir kişisel ve sosyal gelişim sağlar ve kişinin hedefine ulaşmasında önemlidir. 
Synder ve Lopez (2007) karakterlerin güçlü yanlarını ve erdemleri insanların 
düşünmeleri, hissetmeleri, davranış göstermeleri ve gelişmeleri için sahip olduğu 
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kapasiteler olarak yorumlar. Linley ise (2008) karakterimizin güçlü yanlarını 
sosyal zekânın ve erdemlerin toplamı olarak belirtir. Bu karakter güçleri erken 
çocukluk döneminde kendini göstermeye başlar ve yaşam boyunca korunabilir ve 
yetiştirilebilirler. Bu güçlü yönleri tanımak ve kullanmak bize özgünlük hissini, 
kendimiz olduğumuz hissini verir. Ayrıca, karakterimizin güçlü yanları da önemli 
bir iç enerji ve motivasyon kaynağı oluşturmaktadır. 

Başlangıçta pozitif psikoloji, gözlemlenebilir ve ölçülebilir kişilik özelliklerini 
tartışmak için bilimsel kavram sıkıntısı çekiyordu. Seligman'a (2002) göre insan 
davranışı çalışmasındaki temel kavram ise karakterdi. Bu doğrultuda diğer pozitif 
psikoloji araştırmacıları ile işbirliği içinde, Peterson ve Seligman (2004) karakterin 
güçlerinin sınıflandırılması ve ölçümü için kapsamlı bir sistem olan VIA Strengths 
Envanteri'ni geliştirdiler. Envanteri geliştirme aşamasında olumlu kişilik özellikleri 
konusundaki daha önceki çalışmalardan ilham aldıklarını açıkça belirttiler. Örne-
ğin, erken pozitif psikolojinin çağındaki en etkili psikologlardan biri olan Thorndi-
ke’nin, karakter yetiştirme üzerine kapsamlı bir çalışması bulunmaktadır (Thorndi-
ke,1940). Başka psikolog olan Erikson, yukarıda bahsedilen psikososyal gelişim 
teorisi öneren kişiydi. Sağlıklı gelişmekte olan bir bireyin, bebeklikten geç yetişkin-
liğe geçmesi gereken aşamaları başarılı bir şekilde geçebilme yeteneğinin, karakter 
güçleriyle yakından ilişkili olduğu düşünüyordu (Erikson, 1998). En üst düzeyde 
kendini gerçekleştirme ve aşkınlık gibi gereksinimleri karşılayan ihtiyaçlar hiyerar-
şisini öneren Maslow (2000) da burada bahsedilmeyi hak ediyor. Maslow'a göre 
kendini gerçekleştirme “yeteneklerin, kapasitelerin, potansiyellerin tam kullanımı” 
ile karakterize edilir (Maslow, 1970, aktaran Peterson ve Seligman, 2004). VIA 
Güçler Envanteri, iyi bir karakteri üç farklı soyut kavram seviyesi ile açıklar. En 
yüksek seviye altı geniş erdem kategorisinden ve 24 karakter gücünden oluşur. Altı 
geniş erdem, bilgelik, cesaret, insanlık, adalet,ölçülülük ve aşkınlıktır. 24 karakter 
gücü ise birinci seviyeden taşıp ikinci seviyeyi kapsayan bir kümedir. Bu küme 
erdemleri tanımlayan psikolojik mekanizmalar ve süreçlerdir. En düşük soyutlama 
düzeyi ise “durumsal temalar” dan oluşur. Bunlar, insanları belirli durumlarda be-
lirli karakter güçleri göstermeye yönlendiren özel alışkanlıklar olarak tanımlanmak-
tadır (Peterson, 2004). 

Peterson ve Seligman insanların, sıklıkla kullandıkları imza gibi kendilerine 
has güçlü yönlere sahip olduğunu iddia eder. Bahsedilen İmza güçlü yönleri All-
port’un sunduğu kişilik özellikleri ile bazı ortak yönler barındırır (Allport, 1961).  

Peterson ve Seligman (2004), umudu Tablo 1'de gösterildiği gibi, Aşkınlık 
erdeminin altında sınıflandırmıştır. Aşkınlık, bireyin evrenle bağlantılarını oluştu-
ran, kendi yaşamını ve diğer yaşam biçimlerini takdir etmeyi mümkün kılan ka-
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rakter güçlerini kapsar, ve hayata anlam katar. İstikrarlı bir kişilik özelliği olarak 
aşkınlığın altında sınıflandırılan umut (temel umut) Scioli ve Biller (2009, s. 30) 
tarafından “biyolojik, psikolojik ve sosyal kaynaklardan inşa edilmiş, geleceğe 
yönelik, dört kanallı bir ağ” olarak tanımlanmıştır. Temel boyutları insanın dört 
gereksinimidir: bağlanma (temel güven ve açıklık), ustalık (daha ileri hedefler, 
kişinin güçlü olduğu inancı ve işbirlikçi eğilimler), hayatta kalma (kurtuluşa dair 
inanç ve kendi kendine iyi gelme kapasitesi) ve maneviyat (Scioli ve ark., 2011). 
Aynı zamanda söz konusu olan yazarlar,  umut ağını biyolojik sistemler, genetik 
eğilimler ile psikolojik, sosyal ve ruhsal bileşenleri içeren beş seviyeli bir temel 
olarak tanımlamaktadır (Scioli ve ark, 2016). 

2.6. Karakter Güçlerinden Biri Olan Umut Üzerine  
Araştırmalar 

Karakter güçleri üzerine yapılan çok sayıda çalışma ümidin önemini vurgu-
lamıştır. Örneğin; umut, pek çok kültürde hayattan memnun olma ve mutlulukla 
yakından ilişkilidir (Buschor, 2013; Martinez-Marti, 2014; Park, 2004; Shimai et 
al., 2006) Aynı zamanda mesleki anlamda  tatmin ile de çok yakından ilişkilidir 
(Peterson, 2010; Slezackova, 2013). Eğitim bağlamında, daha yüksek umut etme 
durumu sınıf içerisinde olumlu davranışlar gösterme (Wagner, 2015), daha iyi 
akademik başarı (Park, 2009) ve üniversite memnuniyeti (Lounsbury ve ark., 
2009) ile de ilişkilendirilmiştir. Bilişsel yetersizliği olan ve olmayan ergenler 
üzerinde yapılan bir çalışmada, hem umut hem de iyimserlik yaşam doyumunu 
öngörmüştür (Shogren ve ark. 2006). Umut, lezzet ve duygusal güce sahip öğret-
menler daha az olumsuz duygular ve daha fazla yaşam memnuniyeti yaşama eği-
limindedirler (Chan, 2009). Bir karakter gücü olarak umut, ruh sağlığı ile de doğ-
rudan ilişkilidir. Lezzet ve liderlikle birlikte umudun daha az kaygı ve depresyon 
sorunuyla büyük ölçüde ilişkili olduğu bulunmuştur (Park,2008). Umut, iyilik, 
sosyal zekâ, kendi kendini düzenleme ve bakış açısı ile birlikte stres ve travmanın 
olumsuz etkilerine karşı bir tampon görevi görür (Park, 2006, 2009). Ümit, ergen-
lerde psikolojik sıkıntı ve okul uyumsuzluk göstergeleri ile ise ters orantılıdır 
(Gilman., 2006). Sağlık bağlamında, ümit, astım hastası çocukların ilaca göster-
diği uyumun anlamlı bir yordayıcısı olarak görülmüştür (Berg, 2007). 

2.7. Algılanan Umut 

Nispeten yeni bir kavram olan algılanan umut, eğilimsel umuttan daha ge-
niştir. Algılanan umut, olumlu sonuçlara, özellikle doğrudan kontrolümüz altında 
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olanın ötesindeki zor yaşam durumlarına derin bir güven duyma anlamında umut-
lu olmayı ifade eder (Krafft ve diğerleri, 2017; baskıda Krafft ve Walker). Bu 
kavramsallaştırılma umut üzerine iki farklı bakış açısını kazandırır: bireyci ve 
bilişsel, aşkın ve duygusal. Algılanan umut kavramının yazarı olan Krafft (Krafft, 
2014, 2015) Snyder'ın teorisindeki manevi ve ilişkisel yönler gibi eksik parçaları 
doldurmayı amaçlamaktadır. Aynı zamanda insan kontrolünün ötesinde olguları 
anlatmaya çalışır; ona göre Synder’in ortaya koyduğu harita ve kişisel çabayı 
içeren bakış açısı yetersizdir. Krafft, algılanan umuda döndüğünde bu kavramı 
öz-yeterlikle kıyasladığı iyimserlikten ve eğilimsel umuttan ayırır. Diğer yakla-
şımlar, kendi kendini ilgilendiren, bireysel, hedeflere ulaşma modelini kullanır-
ken Kraft ümidin daha derin anlamının kaynağını inançtan ve kişiden daha büyük 
bir varlıktan aldığını belirtmiştir. Dolayısıyla algılanan umut, yaşamda anlamı 
deneyimlemek, diğer insanlara yardım etmek, yakın ve güvenilir ilişkilerin tadını 
çıkarmak ruhsal ya da dinî deneyime sahip olmak gibi kendini aşan görüş ve ar-
zularla daha güçlü bir şekilde ilişkilidir. Yukarıdakilere ek olarak Krafft'ın algıla-
nan umut kavramı, “örtük” umut teorilerinden, mesela insanların umudu kendileri 
için nasıl tanımladıklarından kaynaklanmaktadır. 

2.8. Umut İçin Diğer Yaklaşımlar 

Bazı yazarlar sağlık alanında yardımcı olması amaçlanan bazı umut kavram-
ları oluşturmuşlardır.. Obayuwana ve Carter (1982), umudu “umut pentagramı-
nın” olumlu sonuçlanmasından kaynaklanan bir zihin durumu olarak tanımladılar. 
Beş bileşeni olan ego gücü, algılanan aile desteği, eğitim, din ve ekonomik sevi-
ye, umudun önemli belirleyicileri olarak kabul edilir. Morse ve Doberneck'e 
(1995) göre umut bir tehdide bir yanıttır ve kişinin umutsuzluğun üstesinden gel-
mesine ve acıyı azaltmasına izin veren bir eylemdir. İşe dönen emziren anneler; 
meme kanserinden kurtulanlar; omurilik yaralanması olan hastalar; ve kalp nakli 
bekleyen insanlar olarak dört farklı grubun üzerinden ümit üzerine araştırma 
yapmışlar ve  ümidin yedi temel aşamasını tanımlamışlarıdır: 

● durum veya tehdidin gerçekçi bir ilk değerlendirmesi; 
● alternatiflerin öngörülmesi ve hedeflerin belirlenmesi; 
● olumsuz sonuçlar için destek; 
● Mevcut kaynakların ve dış koşulların gerçekçi bir değerlendirme-

si; 
● Karşılıklı destek görebilecekleri  ilişkilerin talep edilmesi; 
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● seçilen hedefleri pekiştiren işaretler için sürekli değerlendirme; 
● Dayanmaya karar verme. 

Fakat katılımcı grup birkaç farklı umut modeli de vermiştir: bir şans ummak 
(uygun bir bağışçı bulmak, sağlığa dönüş); artan umut (örneğin, bir hastayı ventila-
tör desteğinden ayırmak aslında her an kişiyi bağımsız solunuma yaklaştırır); ras-
yonel beklentilere karşı umut etmek (örneğin, iyileşmiş kanser hastaları, düzenli 
kontrollerin olumlu sonuç vermesini umut eder); ve geçici umut (Morse 1995). 

Farran, Herth ve Popovich (1995) tarafından umut üzerine dinamik bir bakış 
açısı önerilmiştir. Morse ve Penrod (1999) da umudu bir süreç olarak gördüler. 
Umut kavramları, hedefler, yollar, zaman perspektifi ve bilişsel düzey ile ilgili 
olan kalıcı, belirsizlik, acı ve umut bileşenlerini içerir. Tıbbi ortamlar üzerine 
çizilen bir başka yaklaşım, umudun kişiler arası etkileşimlerden kaynaklandığını 
anlayan Li (2000) tarafından geliştirilmiştir. Bir hasta ve sağlık personeli arasın-
daki iletişim yoluyla umut yaratılır, güçlendirilir veya kaybolur. Bu bağlamda, 
umut üç aşamadan oluşur: ilk umut seviyesinin belirlenmesi, güvenilir bir ittifa-
kın oluşturulması ve en önemlisi umut dönüşümü. Son aşama (veya bileşen), 
hasta ile tıp doktoru arasında bakış açısı paylaşımı yoluyla gerçekleşir. 

2.9. Umudu Ölçme 

Umudun çeşitli yönlerini değerlendirmek ve umudun duygusal, bilişsel, iliş-
kisel veya ruhsal unsurları hakkında fikir edinmek için çeşitli ölçekler geliştiril-
miştir. Umut Ölçeği (Erickson, 1975) umudu ölçmekte kullanılan en eski yöntem-
lerinden biridir. Tek boyutludur ve bireylerin kendileri için belirleyebilecekleri 
hedefleri ve bu hedeflere ulaşma olasılığını açıklayan 20 ifade içerir. Umut En-
deksi Ölçeği (Obayuwana ve diğerleri, 1982) 5 alt skalaya bölünmüş 60 madde 
içermektedir: ego gücü, din, aile desteği, eğitim ve ekonomik seviye. Miller Umut 
Ölçeği (Miller, 1988) üç kategoride gruplandırılmış 40 madde içermektedir: Ken-
dinden, diğerlerinden ve yaşamdan memnuniyet; umidi tehdit eden unsurlardan 
kaçınma; ve bir gelecek beklentisi. Nowotny Umut Ölçeği (NHS; Nowotny, 
1989), umutun altı bileşenini ölçen 29 maddelik çok boyutlu bir ankettir: sonuca 
güven, başkalarıyla ilişkiler, iyi bir geleceğin olasılığına inanç, manevi inançlar, 
aktif katılım ve içsel hazır olma durumu. Hâlen kullanılmakta olan en yaygın 
umut ölçümü yöntemi, Snyder’ın bilişsel umut modelini ölçen Yetişkinler Atılım-
lı Umut Ölçeği'dir (ADHS; Snyder vd., 1991). Toplamda on iki maddeden oluşan 
bu ölçek, dört zihinsel yol, dört zihinsel değerlendirme ve dört dolgu maddesi 
içerir. Sıklıkla “Gelecek Ölçeği” olarak adlandırılan ölçek 15 yaş üstü yetişkinler 
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için kullanılmaktadır. Her madde 8'li Likert tipi bir ölçek kullanılarak yanıtlanır 
(1 = Kesinlikle Yanlış; 8 = Kesinlikle Doğru). Ölçek üç puan oluşturur: biri yollar 
için biri zihinsel değerlendirme için ve ikisinin toplanmasıyla oluşturulan genel 
bir umut puanı. Toplam puan ne kadar yüksek olursa katılımcının umudunun 
derecesi de o kadar yüksek olur. Zihinsel değerlendirme puanı en az 4 ila en fazla 
32 puan arasında değişebilir, daha yüksek sayılar daha yüksek hedefe yönelik 
enerjiyi yansıtır. Zihinsel yollar skoru da 4 ila 32 puan arasında değişebilir, daha 
yüksek sayılar hedefleri gerçekleştirme planlaması için daha büyük bir kapasiteye 
işaret eder. Yukarıdaki ölçek, bağlama ile ilgili umut düzeylerinden ziyade genel 
özellikleri ölçen yalnızca sürekli umutlara dayandığından bir de Yetişkin Devlet 
Umut Ölçeği geliştirilmiştir (ASHS; Snyder vd., 1996). Bu ölçek, umudu herhan-
gi bir anda hedefe yönelik düşünmeyi ölçer.  

Ayrıca (Snyder ve diğ. 1996) tarafından 7 ila 16 yaş arası çocuklar ve ergen-
ler için 6 maddelik bir Çocuk Umut Ölçeği geliştirmiştir. McDermott ve diğ. 5-7 
yaş arası çocuklar için tasarlanmış Küçük Çocukların Umut Ölçeği'ni (YCHS; 
McDermott, 1997) geliştirdi. Hem ADHS hem de ASHS farklı yaşam alanların-
dan bağımsız olarak “genel umudu” ölçerken Sympson (1999, Lopez, Ciarlelli, 
Coffman, Stone ve Wyatt’tan alıntı , 2000), bireyin altı spesifik yaşam alanı içinde 
eğilimsel umut düzeyini ölçen etişkinlere Özgü Umut Ölçeği'ni (ADSHS) oluş-
turdu: sosyal (arkadaşlık, tanıdıklar), akademik (okul, dersler), romantik ilişkiler, 
aile hayatı, iş ve boş zaman etkinlikleri. Diğer umut değerlendirme yöntemleri 
arasında Çocuk Umut Ölçeği (CHS) Gözlemci Değerlendirme Formu (Snyder ve 
McDermott, 1998, Lopez ve diğerleri, 2000'de bahsedildiği gibi) ve Anlatı Umut 
Ölçeği (Vance, 1996, belirtildiği gibi Lopez ve diğerleri, 2000) bulunur. Başka 
bir yöntem olan Herth Hope Ölçeği (HHS; Herth, 1991), 30 maddeyi içerir ve 
Dufault ve Martocchio (1985) tarafından kavramsallaştırıldığı gibi üç umut boyu-
tunu (bilişsel-zamansal, duygusal davranışsal ve bağlı-bağlamsal) kapsar; 
HHS'nin kısaltılmış bir versiyonu sadece 12 maddeden oluşan Herth Hope En-
deksidir (Herth, 1992). HHS, zamansallık ve gelecek, pozitif bir şekilde hazır 
olma hâli, beklenti ve birbirine bağlılık açısından ölçülen çok boyutlu umut kali-
tesini yakalamayı amaçlamaktadır. Ergenler için Umut Ölçeği (Hinds ve Gattuso, 
1991), ergenlerin rahatlatıcı, yaşamaya devam etmelerini sağlayacak, kendisi ve 
yakındakiler için iyi bir geleceğin olduğuna dair gerçekçi bir temele dayanan 
inanışa sahip olma derecesini ölçen 24 ögelik bir öz bildirim ölçeğidir. Polonyalı 
araştırmacılar Trzebiński ve Zięba (2003) tarafından geliştirilen Temel Umut 
Anketi BHI-12, Leh dilinde ve umudu Erikson'un teorisinde olduğu gibi kişinin 
organize, anlamlı ve yardımsever bir dünya fikrine sahip ve bununla barışık olup 
olmadığı ölçen 12 maddelik bir yöntemdir. Kapsamlı Umut Ölçekleri (Scioli, 
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Ricci, Nyugen ve Scioli, 2011; Scioli, Scioli-Salter, Sykes, Anderson ve Fedele, 
2016) kişiliğin bir parçası hâlindeki umut ve durum umudunu ölçer. Bir kişilik 
özelliği olarak umut, dört boyutta (bağlanma, ustalık, hayatta kalma ve manevi-
yat) 14 alt ölçekli 56 maddeden oluşan çok boyutlu bir ölçü olan Kapsamlı Özel-
lik Umut Ölçeği ile ölçülür. Ölçekler ve maddeler bütüncül bir umut teorisinden 
türetilmiştir (Scioli ve Biller, 2009, 2010). 14 alt ölçek, ruhsal olmayan ve ruhsal 
ölçeklerden oluşmaktadır. Manevi boyutları barındırmayan öncüller şunlardır: 
Ustalık (Nihai Sonlar; Desteklenen Ustalık), Bağlanma (Güven; Açıklık), Hayatta 
Kalma (Kişisel ve Sosyal Terör-Yönetim) ve Geleceğin Olumlu ya da Olumsuz 
Görüşleri. Kalan öncüller ise açıkça ruhsallık ile bağlantılıdır: Manevi Güçlen-
dirme, Sevecen bir Evren, Manevi Açıklık, Mistik Deneyim, Ruhsal sıkıntı yöne-
timi, Sembolik Ölümsüzlük ve Manevi Bütünlük. Beş skor şu şekilde hesaplanır: 
Ustalık, Bağlanma, Hayatta Kalma, Manevi ve Toplam Umut (Scioli ve ark., 
2016).  Durum olarak umut, 10 alt ölçekten 40 maddeden oluşan kapsamlı Durum 
Umut Ölçeği ile ölçülmektedir. Tong ve diğ. (2010, Krafft ve ark., 2017'de atıfta 
bulunulan), bireyin umut düzeyini hızlı bir şekilde değerlendirmek için bir one-
item ölçüsü kullanmıştır (“Gelecek hakkında umutlu hissediyorum”). En yeni 
umut ölçümü yöntemi, umudun algıladığı umudun rolünü ve önemini ölçmeyi 
amaçlayan 6 maddelik Algılanan Umut Ölçeğidir (Krafft ve ark., 2017). Söz ko-
nusu yazarlar, Dünya Sağlık Örgütü'nün Yaşam Kalitesi, Maneviyat, Din ve Kişi-
sel İnançlar Anketi'nin (WHOQOL SRPB Grubu, 2006) aktaran Krafft ve ark., 
2017) umut ve iyimserlik alt ögesinden dört maddeyi uyarlamış WHOQOL-
SRPB tarafından kapsanmayan umut yönleri ile ilgili iki  maddeyi ekleyerek ye-
niden formüle etmişlerdir. (biri umut ve kaygı arasındaki diyalektik ilişkiyi tanı-
mak ve diğeri kendi umutlarının yerine getirilme derecesini değerlendirmek için). 
Algılanan Umut Ölçeğinin temel avantajı, ögelerin umudu iyimserlikle karıştır-
maması ve umudun farklılaşan yönlerini kapsayabilmesidir: umut düzeyi; umu-
dun gerçekleşmesi; umudun etkisi; umut / kaygı ikiliği; ve umudun ortaya çıktığı 
özel durumlar (Krafft ve ark., 2017). 
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