POZITIF PS

100. Yi Anadolu Lisesi Psikolgjik Darusma ve Rehberlik Servisi, Aralik, 2020



Umut etmek, umudunu kaybetmek, umudu sonmek, umut vermek.. gibi giindelik yasamda sikc¢a
kullandigimiz veya duydugumuz cumlelerde gecen umut nedir?

Umut, bircok insanin insanhdin var olusundan bu yana anlamakta zorlandi§i ve gunlik
yasaminin icinde uygulamak icin muicadele etti§i bir kavramdir. TDK'ya gore "bireyde
ummaktan dogan given duygusu" iken Synder'a (1991) g6re umut, kisinin amaglarini
belirlemesini ve amaglarina ulasabilecek yollari planlamasini igceren bilissel bir stiregtir.

UMUT = AMAGLAR + YOLLAR + MOTiVASYON

Umut amaclari olan bireyin amaclarini gerceklestirmek icin yollar olduguna inanmasi ve bu
yollari kullanmak icin motivasyona sahip olmasidir.

Bilissel bir stire¢ olan umut, gecmis, simdi ve gelecekte belirlenen hedeflere ulasabilme
kararhligi (eyleyici dusiince) ve hedefe ulasabilmek icin uygun yollari planlayabilme duygusu
(alternatif yollar) olmak tzere birbiriyle iligkili iki bilesenden olusmaktadir (Synder, 1991).

Umudun motivasyonel bir parcasi olan eyleyici disiince, kisinin amaci elde etmek istemesi ve
amacl elde edebilmek icin kendisinde algiladi§i kapasite olarak tanimlanmistir. Alternatif yollar
ise, arzulanan amaclara ulasabilmek icin uygun yollari bulma konusunda kiside var olan given
duygusudur. Umut teorisine gore eyleyici disince sayesinde kisi engeller karsisinda alternatif
yollar tGretebilmekte ve uygun yollari se¢cebilmektedir (Snyder, 2002).

Umut Ne Degildir?

Umut temenni etmek degildir. Temenni etmek gercekci adimlara daya [ Bir seyi
temenni ediyor olmak onun igin ¢alisiyor olmak anlamina gelmiyor ola len kisi
diledigi sey icin calisan kisidir.

Umut etmek iyimser bakis acisina sahip olmak demek degildir. iyimserlik ola
gelecege olumlu yuklemeler yapmaktir. O yiizden Gergekgi bir iyimserlik kisinin psik
sagligini ve iyi olusunu destekler. Ancak olumlu yiikleme yapmak ¢aba gostermek ile
degildir. Umut istenen amag icin ¢aba gdsterilmesini icerir.

*** Hi¢c miicadele etmeden, plan yapmadan beklemek degildir.



Arastirmalar Umutla ilgili Neler Séyler?

* Umut gelistirilebilir. Umut egitimle artabilir. Umut, umut diizeyi yliksek olan
kisilerle kurdugumuz iligkilerimiz aracihgi ile artabilir.

en baska bir duruma iligskin
A

destek umudun yiikselmesine neden ¢ - iki kisi de olsa iyi
lerimizin olmasi bizi yasama dair umutlu k|Iara=.m :

« Umutlu bireyler sagliklarina daha fazla dikkat ederler hastaland
yollar c{aha etkili olabilir. /\

» Kadinlarla erkekier arasfnda umut konusu.n.da-lfeyda deger farkhliklar
bulunmamistir.

larinda bas etme

« Maneviyati yiiksek olan bixeylerin daha umutiu T)Idu(;una yonglik pek cok
arastirma bulgusu mevcuttuk.

* Her giin sevdigi bir is ile ugrag§an bireylerin un;

saglamliklari) da daha yiksek bulunmustur.

* Umut diizeyi yliksek olan bireylerin proble
yuksektir. Ciinkii umutlu birey, bir yol bulaca

6znde becerileri de genellikle
ajinanmaktadir.



Umut Diizeyinizi Artirmak icin Neler Yapilabilirsiniz?

1. Amaglar edinin.

Umut amac odaklidir. Kisi gerceklestirilebilecek hedefler koyar, bunlari geceklestirebilecedi
yollar olduguna inanir.

Yasamin farkli boyutlarinda kiiciik ama gerceklestirilebilecek amaclar edinmeye
calisabilirsiniz. Ornegin; “beden” alaninda nefes egzersizleri 6grenmek, “iliski” alaninda duygu
ifade etme becerisini gelistirmeye calismak, “basar1” alaninda bir resim bir yemek bir 6dev de
olsa yeni bir sey Uretmek, “maneviyat” alaninda ihtiyaci olan kisilere yardimsever bir davranis
gostermek kicuk hedefler olarak secilebilir.

Kendi listenizi olusturabilirsiniz. Belirleyeceginiz hedefler guinliik yasaminizin akisinda sizin
icin isleri kolaylastiracak davranislar kazanmak tzerine olabilir.

2. Amaglariniza ulagabileceginiz yollar kegfedin.

Umut kucik hedeflerimiz gerceklestikce artar. Yasamlarimizda minik adimlarla istendik
degisiklikler yapmamiz umut diizeyimizi artirir.

Belirlediginiz hedef icin ne gibi adimlariniz olabilir distiniin ve ilk adimlarinizi saptayin. Ne
yapacaginizi ve naslil yapacaginizi bilirseniz ilerleyebilirsiniz. Umutlu insanlarin gosterdikleri
baska bir temel davranis bicimi de olasi engellere karsi farkindalik sahibi olmalaridir. Bu
engeller iceriden ya da disaridan olacak sekilde farklilik gésterebilir. Umutlu bireyler ihtimal
dahilinde olan bu engelleri zihinlerinde canlandirirlar ve

bunlarla basa ¢ikmak icin planlar yapabilirler. Siz de bir deftere bitiin olasi engelleri ve onlari
nasil asabilecegdinize dair planlarinizi not alabilirsiniz. Yazmak isinizi kolaylastiracaktir.

3. Motivasyonunuzu korumaya ¢aligin.

Daha 6nceki basarilarini kendine hatirlatan bireylerin motivasyonunu daha rahat korudugu
bilinmektedir. Gecmis basarilarinizi somutlastirmak icin defterinize yazabilir, resmedebilir
veya sesli bir kayit yapip araliklarla dinleyebilirsiniz.

Son olarak kendinize karsi sefkatli olmak ve pozitif olumlumalar yapmak sirecte size yardim
edebilir. Bu yolculukta yalniz olmadiginizi ve zorlanmalarinizin dogal olabilecegini kendinize
hatirlatin. Kendinize karsi bir cocuga karsi davrandiginiz g|b| sev en ve cesaretlendirici

davranmaya calisabilirsiniz.
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