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Editorden

Merhaba,

Mevlana Hazretlerinin dile getirdigi rivayet edilen ¢ok
guzel bir s6z var: “Umut hi¢ bitmeyen bahar mevsi-
midir. iginde kar da yagar, firtina da kopar. Ancak
cicekler hep agmaya devam eder...” Yasamin bizlere
armagdan ettigi tim guzelliklerinin yaninda sundugu
karmasasina, acilarina ve hiiztinlerine ragmen umut
yuz yillardir hep var, olmaya da devam edecek.
PsikoHayat ailesi olarak biz de béylesine dnemli bir
konuyu 6zel say! haline getirdik ve bilimsel bakig
acisi ile umudun derinliklerine yelken actik.

Universitemizin Kurucu Rektérii ve Yénetim Ust
Kurulu Bagkani Prof. Dr. Nevzat Tarhan, dergimize
verdigi 6zel rdportajda ‘glizel gorip, glizel dlisinerek’
basimiza gelen koétl olaylarla ve hastaliklarla daha iyi
miicadele edebilecegimizi anlatti. Prof. Dr. Tarhan,
iyimserligin olumlu beklentileri arttirmanin yani sira
diger insanlar i¢in rol model olacak bir davranisi
ortaya cikarmasi bakimindan toplumsal bir iyi niyeti
de beraberinde getirdigine dikkat cekti.

iletisim Stratejisti Fatmanur Erdogan da yazisinda
umut duygusunu gelistirmenin hayati ustaca yasa-
yabilme becerisinde nasil rol oynadigini konuyla ilgili
arastirmalar yapan diinya ¢capindaki uzmanlardan
Orneklerle acikladi. Erdogan’in “Umutlu insan, amag-
larina ulasmak icin azim gosterir, ¢abalar, planlar ya-
par, hedefe ulasmak icin motivasyonunu diri tutmaya
bakar. Onlar bilirler ki imitli olmadan basarili olmak
kolay degildir’ seklindeki sdzlerinin altini 6zellikle
¢izmek isterim.

Gabriel Marcel'in felsefesine atifta bulunan Gazi
Universitesinden Prof. Dr. Emel Kog ise tnlii filozofun
umudun bir yagsam bigimi olmasinin yaninda arzu ve
iyimserlik ile karistirimamasi gerektigine dikkati gekti-
gini belirtirken insanin “kendini insa etme” sertivenin-
de yolunu kaybedebilecegine de vurgu yapti.

Uskiidar Universitesi égretim Gyesi Dr. Zeynep
GUmis Demir, “Umudu Yeniden Kesfetmek” baslikh
yazisinda yas aldikga umudumuzu nasil koruya-
bilecegimizi maddeler halinde siraladi. “Yalnizlik

ve Umut” kitabinin yazar Prof. Dr. Erol Géka da
“umutsuz yasanmaz!” diyerek Umitsizlige kapiimanin
bir bakima hayati 6nem tagiyan bir davranig bicimi
oldugunu ifade etti. Kendisiyle gergeklestirdigimiz
sOylesiyi ilgiyle okuyacaginizi umuyoruz.

24. dzel sayimizda daha birgok isim, umuda farkli
perspektiflerden bakarak siz de@erli okuyucularimiza
daha mutlu ve huzurlu bir yagsamin sifrelerini vermeye
calisti. Pozitif psikoloji Gzerine 6nemli calismalar yu-
riten Uskidar Universitesi insan ve Toplum Bilimleri
Fakiiltesi Psikoloji Bélimii Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Tayfun Dogan’a bu énemli galismadaki emekleri icin
Ozel bir tesekkurl borg biliriz. Umudun hayatinizdan
hi¢ eksik olmamasi dilegiyle...
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GUZEL
GORUP,
GUZEL
DUSUNUN!

Guzeli gorip guzeli distinmek, basta hastaliklar
olmak Uzere batin sikintilara iyimser bir bakis
acisiyla yaklagsmak, biyolojik agidan daha rahat ve
daha saglikli olmamizi saglar. Beynimizin urettigi
bu salgilariyilesme hizini %40-50 oraninda arttirir,
hayattan zevk alma yolunda bize hiz kazandirir.

Guzel gérup, giizel distinmenin Gmit ve iyimserlik
duygulariyla siki iligkisi vardir...

insanin psikolojik dogasinda en ufak bir
ihtimalle dahi olsa umutlanma egilimi vardir.
Bu egilim bizi harekete geciren, ayakta tutan
guctiir. Motivasyonun en o6nemli sartlarindan
birisi, beklenti duymaktir. Umit, kisiyi olumlu
duygulara tasiyan bir duygu oldugu icin
duygusal zekanin da ilk basamaklarindan

birisidir. Umidi olan kisi, kendisini harekete
gegirebilir, hedeflerini gerceklestirebilir. insanin
gelecegiyle ilgili guzel hayaller kurabilmesi, Umit
duygusuyla ilgilidir.

Umit, insani aydinhga ¢ikanr

Umit duygusunda gizli bir psikoloji yasasi vardir:
Beklentisi olan insanin karsisina farkh firsatlar
cikar. ‘Sansl’ diye bilinen kisilerin en ufak
detaylan fark etmeleri ve bunlara blyUk bir Gimitle
baglanmalari sonucunda basarili olduklarini
sOyleyebiliriz. Bu ydniyle timit duygusu, insanin
mutlu olmasinda en temel etkenlerden birisidir.




Cunkl bu duyguda insani karanliktan aydinhga
¢tkaran bir yan vardir.

Umudun, sevgi ve given duygulariyla yatay iligkisi
s6z konusudur. Birbirleriyle baglantili olan bu
hisler, buyik igler basarmak isteyenler ve hayata
tutunmakta giclik cekenler icin ¢ok 6nemlidir.
Bizler, depresyon hastalarina terapi seanslarinda,
ic ve dig dunyayl algilama, gelecek hakkinda
olumlu distinme egitimi veririz. Bunu yapabilmek
icin, mit duygusunun muhakkak ayaga kalkmasi
gerekir.

Umitvar olmak yenilgiyi kabul etmemektir

Umidi artirmanin yolu, insanin olumlu taraflarini,

gecmis basarilarini  gbrebilmesinden  gecer.
Boylece iyimserlik dogar. lyimserlik, glzeli
g6érmeyi  sagladigi icin  olumlu  beklentileri

artirir. Yapici insanlar, zor duruma dustukleri,
etraflarindaki kisiler tarafindan terk edildikleri ve
hicbir alternatifleri kalmadigi zamanlarda bile
baskalarina iyimodel olabilenlerdir. Umudunu sakli
tutanlar, gerektiginde yola tek baslarina devam
edebilirler. Bu mispet tavirlan da ancak Umit
saglayabilir. Umit ayni zamanda biitiinlestirici
ozellige sahip bir erdemdir. Zor zamanlarda
insanlari, aileleri, toplumlari ayaga kaldirmaya
yetecek kadar kuvvetli bir riizgardir. Culnki
Umitvar olmak, yenilgiyi kabul etmemek demektir.

Umidin kétiiye kullanimi

Umitsiz insan cabalamaz, gayretsizdir. Umitsizlik
bizi sifira yaklastinr. Ancak Umit tek basina
sadece kisa streli bir hareket saglayacagindan,
emellerle birlesmelidir ki bizi sonuca ulastirabilsin.

Yasadigimiz zamanlarda ‘emel’ kavrami projenin
karsihgidir. Umit duygusu besleyen insanin,
tutkulu projeleri vardir. Falcilar bunu iyi bilir ve
kullanirlar. Mesela, falci kendisine gelen kisi bir
kadinsa farkli, erkekse farkl seyler sdyler.

Yizlerce yalani, insanlarin beklentilerine gére
sayar. Mesela kadinlara ekseriyetle, “Sen ¢ok
duygusalsin. Birisini seviyorsun ama basin dertte.
Merak etme, o da seni sevecek” derler.

Bu sézlerin muneccime bagvuran bir kadin
icin dogru olma ihtimali ¢ok yUksektir. Buna
benzer ifadeler, bitliin kadinlari etkiler ve falcinin
yasadiklarini bildigini dustndirtr. Eger gelen
kisi erkekse, falci hayatla ilgili genel istekleri
siralayarak bir seyler sdyler: “Sen zengin olmak
icin elinden geleni yaptin. Yakinda muradina
ereceksin. Herkes zekana hayran kalacak” gibi
ifadeler her erkegin icindeki imidi harekete gegirir.

insanlarin umutlarini tahrik ederek, bilmedikleri
seyler hakkinda konusan ve haksiz kazang elde
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aydinllglh.én-_;r_a_kmj oldugu zamandir.

eden kisilere kargi uyanik olmak ve timidin kéttye
kullanimina firsat vermemek gerekir.

Umit ve iyimserlik duygusu depresyona karsi
koruyor

Bu iki duygu, birbiriyle kardestir ve genelde
beraber bulunur. Kariyer planlama uzmanlari
genclere; “Kétimser insanlarin énlerine c¢ikan
firsatlar felakete, iyimser insanlarin ise felaketleri
firsata donUstirdagund” séylerler.

Bu beceri mantiksal degil duygusal bir beceridir
ve beynin duygu alaninin egitilmesini gerektirir.
Sorunlari dogru karsilama adina bu beceri ¢ok
6nemlidir.

-Muhyiddin ibn Arabi

Sigorta policeleri pazarlayan kisiler Uzerinde
yapilan bir arastirmada karamsar olanlarin kisa
surede isi biraktiklar gérilmus, iyimser olanlarin
ise kétimser olanlara goére galigtiklari stire iginde
iki misli satis yaptiklar saptanmistir. lyimser
insanlar yasanan basarisizhgi degistirilebilir bir
nedene baglarlar, kétimser insanlara goére ise
butin bunlar degistirilemez nedenlere baghdir.
lyimser insanlarda hayatta her seyin iyi gidecegine
dair gticlti bir beklenti vardir. lyimserlik, duygusal
beceri acisindan kisiyi yilginliga, umutsuziuga
ve depresyona karsi koruyan bir tutumdur.

lyimser insanlarin zihinsel kavgalari ileriye déniik
Oumidi arttinrken, kétumser insanlarin zihinsel
kavgalari imidi azaltir. Kétimser insanlar yenilgiyi
telafi edilemez bir sonug olarak gériirler. iyimser
insanlara gore ise, her seyin bir telafisi olabilir.
Basarisizlik karsisinda umudu az olan égrenciler
isin ucunu birakirken, umudu yiksek olan
ogrenciler “Basarisizlik yoktur, sonuglar vardir’
seklinde dustinirler. iyimser gériis, her seyin
iyi yoniine bakabilme becerisi kazandirdigi
icin basariya géturiir. Boyle bir distince bigimi
duygusal ve zihinsel kaynaklari da harekete



Kisi, psikolojik duzenlemeleri

gegirir.
sorunlarn kigcik parcalara boéler ve ¢ézim Uretir.
Bdylece daha az depresif, daha az sikintili ve
kaygil olur.

yapar;

Umit, hedefe ulasmak icin gerekli irade
ve yénteme sahip olma inanci olarak da
tanimlanir. Béyle bir inanci tasiyan kisi yaptigi
A plani basarisiz olursa B planini devreye sokar
yine hedefine yurlr. Hedefini gerceklestirme
becerisi olan kisiler bdyle kisilerdir.

Gizel diistiniin, beyniniz morfin salgilasin...

Dogru ve guzel disinmenin iyilestirici etkisine bir
ornek:

Bas! agriyan bir grup insana bildigimiz turden bir
agr kesici, bir baska gruba da plasebo (taklit ilag)
verildi. Plasebo ile bas agnlarn gecen insanlara,
morfini engelleyen “naloksan” adinda bagka
bir madde daha verildi. Bu madde verildikten
sonra, plasebo ile gegen bas agrlarn niksetti.
Arastirmacilar bu deneyden sdyle bir sonug
cikardilar: Basi agriyan ve kendilerine gergek
ilag yerine plasebo verilen gruptaki deneklerin,

ilac aldiklarina inanmalar vicutlarinda endorfin
denilen bir i¢ morfinin salgilanmasini sagladi. Bu
madde bas agrilarinin ge¢gmesine sebep oldu.

Deney sonunda telkinin iyilesmelerdeki rolQ,
biyolojik bir temele dayandiriimis oldu.
Glizel goriip gilizel diisiinmek, basta

hastaliklar olmak (izere biitiin sikintilara
iyimser bir bakis acgisiyla yaklasmak, biyolojik
acidan daha rahat ve daha saglhkli olmamizi
saglar. Beynimizin Urettigi bu salgilar iyilesme
hizini %40-50 oraninda arttirir, hayattan zevk
alma yolunda bize hiz kazandirir.

Kimyasal ileticiler

insanlar iletisim iginde bulunurken birbirlerinin
beyin hucreleri arasindaki aglan (network)
degistirirler.Beynimizdekibilgi akisiise kimyasal ve
elektriksel ileti ile gerceklesir. Ruhsal hastaliklarin
sebepleri olarak kimyasal ileticilerin miktarinin,
metabolizmalarin bazen azaldi§i, bazen de arttig
bilimsel arastirmalarla belirlenmistir. Beyinde
serotonin, asetilkolin, dopamin, noradrenalin,
adrenalin, GABA, glutamak gibi 70 civarinda



kimyasal iletici tanimlanmigtir. Bu kimyasal
ileticiler aminoasitlerden yapilir. Aminoasitler
Karbon (C), Hidrojen (H), Oksijen (O), Azot (N),
Kukurt (S) ve Fosfor (P) elementlerini igerir.

Bazi kimyasal ileticilerin arizalanmasi sonunda
ortaya cikan hastaliklar sunlardir:

Asetilkolin: Hafiza ve 6grenmede &énemli rol
oynar. Alzheimer, Parkinson gibi hastaliklarda bu
sistemde bozulma, yozlagsma vardir.

Dopamin: Sizofrenide bu sistemde bozulma
dikkati ¢eker.

Noradrenalin, Adrenalin: Heyecan, korku, sikinti
durumlarinda artis gdésterir. Panik hastaligi ve
depresyonun bazi tirlerinde rol oynar.

Serotonin: Davranis kontroll, uyku, istah, cinsel
yasam gibi ruh halimizin biyolojik boyutunda
6nemli rol oynar. Serotonin alicilarinda islev
bozuklugu oldugunda depresyon, saldirganlik,
titizlik hastahigi, unutkanhk, uyusturucu bagimlilig,
akil hastaliklari gibi bircok saglik problemi ortaya
cikar.

GABA: Kimyasal ileticiler arasinda baskilayici
role sahiptir. i¢ salgi bezlerinin diizenlenmesinde
rol oynar. Epilepside, kaygl bozuklugunda,
sikintili ruh halinde énemli payi vardir. Diazem
tarG ilaglarla bu sisteme tesir ederek sikinti
giderilmeye caliglir.

Umidi olanin sabri da vardir

Sabir, Umit duygusu ile yasama sevincinden
beslenen bir histir. Bu anlamda sabrin bir tarifi
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de degistirilemeyecek olani kabullenmektir. Sabit
bir vakay! bigcim degistirmesi i¢in zorlamak sabra
zarar verir. Tahammulin yipranamamasi icin
ona umit duygusu eklenmelidir. Zaten sabirsiz
kimseler Umitsizlige ve karamsarliga yatkin
kisilerdir. Umit duygusu tasiyanlar, kendilerini
harekete geciren ve zorluklara dayanma katsayisi
yUksek insanlardir. Dolayisiyla imidi olanin sabri
da vardir.

Umit ve sabir paralel duygulardir

Bu sebeple de Umitsiz insanlar, diger kisilere
gore daha acelecidirler. Sabrin gdstergesi olan
degistirilemeyen seyi  kabullenmek, Umidin
muhafazasina baglidir. Pek ¢ok konuda basarili
olamayan, istikrarsiz insanlar, sabir duygulari
gucli olmadigr icin duygusal zekasi dusik
kimselerdir. Bunlar sik sik is, mesgale hatta es
degistirirler. Bu kolaycilik, daha ¢ok ¢ocuklarda
gérilir. insan bir amag dogrultusunda ilerlerken,
her zaman 6nune iyi seyler cikmayabilir. Bazen,
hedefi ugruna hoslanmadiklarina da katlanmasi
gerekir. Bu da kiginin kendini kandirdigi kisa
bir oyundan ¢ok uzun vadeli sabri dogurur.
Zaten mutlulugu hemen yakalamak isteyenler,
aceleci insanlardir. Insanlarin geneli, mutluluk
denildiginde kisa zamanda edinilen hazlar
disundrler. Oysa insani mutlu ettigi kadar
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basarili kilan duygular, sabir ve Gimittir.
Uziintiiniin Gimit duygusuyla iligkisi

Uziintiye Omitsizligin eslik ettigi durumlarda,
¢Okkunlik meydana gelir, sonucta kisi depresyona
girer. Bir kisi, UzUntisinlU yenecegine inanirsa,
beyni o olaydan sonra nesneleri ‘iyi’ ve ‘guzel’
duruma dahil edecek sekilde algilamaya baslar;
olaylar arasindaki anlam baglarini buna gére
kurar. Umidin kesilmedigi bir teessir, insana
farkll bakis agilarnt kazandirarak yasadigi
durumu baska secgeneklerle gérmesini sagdlar,
Uretkenligini  arttinr.  Onu  arastirmaya iter,
kendisini tanimasina yardimci olur. Blylk sanat




eserlerine baktiginizda, buaylk ¢ogunlugunun
sanatginin (zantdli bir zamanindan sonra ortaya
ciktigini goérirsiintiz. CUnku UzUntd kisiyi Gretken
kilan bir duygudur. Ancak buradaki anahtar nokta,
UzUntald kisinin Umidini kaybetmemesidir. Eger
insan mucadeleden vazge¢cmezse, vicut da
vazgegmez.

lyimserlik kapasitesi ve strese dayanma
iliskisi...

insanda herhangi bir yasta iyimserlik kapasitesi
yluksekse strese dayanma glcU belirgin
sekilde artmaktadir. Hayat boyu yasama
bakisi renklendiren, zorluklara gégus germeyi
kolaylastiran bu o&zellik, kisilik 6zelligi haline
getirilmelidir.

iyimserlik, Umitli ve olumlu bakis refleksleri
kazanmig bir yasl, hastaliklar ve aile i¢i sorunlar
karsisinda kolay cikisi yollar bulabilecektir.

ileri yaslarda romatizma ve kireclenmelere daha
az maruz kalmak igin, genc yaslarda kalsiyumlu
gidalar fazlaalarak vicuttakikalsiyum kapasitesini
artirmak onerilir, iste ayni sekilde mutlu ve gizel
yasamak icin genc yaslarda pozitif disinmeyi
yasam felsefesi yapmak gerekmektedir.

Zor zamanlarin biitiinlestiricisi, ayaga kaldiran
kuvvetli riizgan
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Gizli bir psikoloji yasasini iginde barindiran mit

unutulmamalidir kisiyi harekete geciren, ayakta
tutan bir gctar. Kisiyi olumlu duygulara tagimakla
birlikte duygusal zekanin da ilk basamaklarindan,
insanin mutlu olmasindaki en temel etkenlerden
de birisidir. Butinlestirici 6zellige sahip bir erdem
olmakla birlikte zor zamanlarda insanlari, aileleri,
toplumlari da ayaga kaldirmaya yetecek kadar
kuvvetli de bir rizgardir. Duygusal bir beceri
umit, iyimserlik bizi umutsuzluk ve depresyon
karsisinda koruyan birer kalkandir... iyimser bir
bakisla, her seyin iyi ydnine bakabilme becerisi
bizi ve beraberimizdekileri de basariya goétiren
itici gli¢ olacaktir.

Ozetle; giizeli goriip giizeli diigsiinmek, en
basta hastaliklar olmak lizere butiin sikintilara
iyimser bir bakis acisiyla yaklasabilmek,
biyolojik acidan daha rahat ve daha saghkl
olmamizi beraberinde getirecektir...

Hayat varsa Umit de vardir

Olim ve ahmaklik haric her seyin caresi vardir.
Arayip bulmak icin imidi ve iyi olma beklentisini
yénetmek gerekir.

Ozellikle stresi mutluluga dénistiirmek istiyorsak
Umidi ayakta tutalim.




Aktif Bir

Adanmiglik

Olarak Umut

“Bu yiikiin altinda dleceksin
dedim hamala.
Oliim kolay, sen umuttan haber

ver bana dedi ve ekledi.
Umut varsa diinyayi vur sirhima.”

flhan Berk

En biyutk muvaffakiyetlerin de hayal kirikliklarinin
da nedeni olabilecek umuda neden ihtiyac
duyanz? Umuda ihtiyag duyanz  ¢lnku
umutlarimiz  korkularimizdan, kaygilarimizdan
ve acilarimizdan daha biyuk oldugu surece
maglup olmayacagiz. Umuda ihtiyacimiz var
¢lnkl umudun oldugu yerde mucizeler cicek
acar. Umuda ihtiyacimiz var ¢lnku o, varolussal
enerji kaynagimizdir; umut eylemin yakitidir ve
bize devam etme gucu verir. Umuda ihtiyacimiz
var ¢unkd Mark Manson'un deyimiyle, baligin
suya ihtiya¢c duymasi gibi zihnimizde hayatta
kalabilmek i¢in umuda ihtiya¢ duyar; umut zihinsel
makinamizin yakitidir. Umuda ihtiyacimiz var
¢unkd umutlu olmak, ¢6zim odakl yasamaktir.
Umutlu bireyin beyni bir radar gibi cevredeki
imkanlari, ¢ézim vyollarini ve alternatifleri tarar,
bir ¢ikis yolu bulmaya ¢alisir. Umuda ihtiyacimiz
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var c¢lnki umut bulasicidir, her umut ortak
arar ve toplumsal uyanisa katki saglar. Umuda
ihtiyacimiz var ¢inkd onun ziddi olan umutsuzluk
an mutlaklastirmaktir; sanki icinde bulunulan
kosullar ve durumlar hi¢ degismeyecekmis gibi
distnmektir. Bir bakima umutsuzluk, gelecege
ipotek koymaktir. Umuda ihtiyacimiz var ¢unki
basariya, iyi hissetmeye ihtiyacimiz var ve
umutlu bir tutum igcinde olmak dikkate deger bir
basaridir. Umuda ihtiyacimiz var ¢unkt Jean Paul
Sartre’in da vurguladigi gibi umutsuzluk, insanin
kendisine karsi hazirlayabilecedi suikastlarin en
korkuncudur, umutsuzluk manevi bir intihardir.
Umuda ihtiyacimiz var ¢uinkd umutsuzluk élimciil
bir hastalktir. Umuda ihtiyacimiz var ¢iinkt umut,
insan varolusunun dogal bir parcasi ve sanki
umutla dogmus gibiyiz. Umutsuzluk ise, sonradan
Ogrenilmistir, yabancimizdir.

Peki bu kadar hayati ve énemli olan umut
nedir?

Umut konusundaki ¢alismalariyla Unla  Rick
Snyder'a gére umut, arzu edilen amaglara
ulasabilmek icin yollar arama ve bu yollan
bulduktan sonra sonuna kadar gidebilmek icin
motive olma olarak tanimlanmaktadir. Oklahoma



Universitesi Umut Arastirma  Merkezinden
Chan M. Hellman goére ise umut, gelecegin
bugiinden daha iyi olacagina inanmak ve
bunu gergeklestirebilecek glce sahibim diye
distinmektir. Psikiyatr Erol Goéka da umudu;
akilla, iradeyle insanin nesi var nesi yoksa ortaya
koyup onca problemin, engellerin, tuzaklarin
arasindan gelecege acilan guzel bir yolu
bulmak icin arastirmasi, bdyle bir yolun mutlaka
oldugu azmiyle asla pes etmemesidir seklinde
tanimlamaktadir. Bu (i¢ tanimin da ortak noktasi,
bireyin sirece etkin bir sekilde dahil oldugu aktif
bir umuttan bahsetmeleridir. Kisinin yarin yagmur
yagmamasini ummasli da bir umuttur ancak bu
pasif bir umuttur. Bizim tanimlarda ele aldigimiz
ve yazi boyunca Uzerinde konusacagimiz umut
ise aktif bir umuttur. Bu tdr bir umut gicli bir
sekilde niyetlenme ve sonucunda harekete
gecmedir. Aktif umut; cesaretin, &zgivenin,
azmin, iyimserligin, coskunun ve gudilenmenin
eslik ettigi bir umuttur. Bu yoni itibariyle umut,
bir duygu, distnce ve inan¢ olmasinin yani sira
bir mental beceridir. Dolayisiyla her beceri gibi
Agrenilebilir ve gelistirilebilir.

Neden bazi insanlar daha umutludur?

Rick Snydera gbére, umutlu olan Kkisilerin;
kendilerini motive edebilme, hedefe ulasma
konusunda vyeterli becerilere sahip olduklarini
disiinme, koseye sikistiklarinda kendilerini “daha

iyi gunlerin gelecegi” tesellisiyle yatistirabilme,

hedeflerine ulasmak i¢in degisik yollar bulma
esnekligini gésterebilme, imkansizligi gérduginde
hedef degistirebilme ve zor bir isi kigik bas
edilebilir parcalara bélebilme gibi ortak 6zellikleri
bulunmaktadir. Umutla ilgili degerli calismalara
imza atmis bir baska isim olan Shane Lopez
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de umutlu kigilerin nasil dusinduklerini sdyle

6zetlemektedir: “Gelecegim buginden daha
iyi olacak. Bunu gerceklestirebilecek glice ve
yeterlilige sahibim. Amaclarima ulasabilmem icin
pek ¢ok yol var ve bu yollarin hicbiri de engelsiz
degil” Bu dusunce tarzina sahip olmak insanlar
umutlu kilmaktadir. Bunun diginda yuksek sosyal
desteje sahip olmak, O6z-yeterlilik duzeyinin
yuksek olmasi, ge¢mis olumlu deneyimler,
problem c¢6zme becerilerinin yiksek olmasi ve
anlamli-amagh bir yasam sirtyor olma ve dini
inanglarin gi¢li olmasi umut duzeyi yiksek
bireylerin nitelikleri arasinda gésterilebilmektedir.
Tabii ki umudu 6lduren faktdrler de s6z konusudur.
Gecgmis olumsuz deneyimler, umutla ilgili yanls
disince ve inanclar, anlamsizlik ve umut kirici
insanlar umudunuzu séndurebilir.

Bir Aktif Umut Modeli Olarak Witold Pilecki

Pilecki, Ulkesi icin kahramanca mucadele etmis
Polonyali bir subaydir. Ikinci Cihan Harbi'nde
Almanlarin Polonya’yi isgal etmesiyle birlikte de
Ulkesiicin mlcadele etmeye devam etmistir. Savas
surerken Nazilerin Polonya’nin gbzlerden uzak
Ucra bir kdsesinde kuguk bir kasaba seklinde bir
kamp insa ettikleri haberi duyulur. Bir sure sonra
seckin ve egitimli Polonya vatandaslar ortadan
kaybolmaya baslar. Bunlarin kampa géttruldigu
dasinalar ancak kampta neler olup bittigi ile ilgili
kimsenin detayli bir bilgisi yoktur. iste bu noktada
Witold Pilecki devreye girer. Bu g6zl pek subay,
Ust komutanlarindan kampa sizmak icgin izin ister.
Ancak bu istegi intiharla es deger gorildigu igin
kabul edilmez. O ne yapar eder ve komutanlarini
ikna eder. Sokaga ¢cikma yasaginin oldugu bir giin
yasag! ihlal eder ve tutuklanarak kampa gotaralar.




Pilecki, gonulli olarak kampa katildigi bilinen
tek kisidir. Kampa girdiginde her seyin disaridan
bilinenlerden daha vahim oldugunu gérir. Bu
cesur subay, iki yil boyunca kampta mahkumlari
Orgltleyip bir isyan hazirhgi yapar. Kampin
icerisinde Almanlara fark ettirmeksizin adeta bir
askeriye gibi ast st iligkilerinin oldugu bir sistem
kurar. Hasta, sakat, umutsuz, zor durumda olan
vatandaslarina yardimci olur. Gamasirlarin igine
ilistirdigi notlarla kamp ici iletisim agi kurar.
Pillerden ve bulabildigi malzemelerden telsiz ya
da radyo benzeri bir ara¢ yapar ve ilk kez dis
dinyaya kampla ilgili bilgiler iletir. “Burada her giin
ylzlerce insan oélduraldyor Iutfen midahale edin.
En azindan gaz odalarini bombalayin” der. Ancak
bekledigi yardim gelmez. Daha sonra kampa
Yahudiler gelir. isyan gikaramayacagini anlar ve
kamptan firar eder. Witold Pilecki’nin hikayesi;
azmin, cesaretin ve 6zguvenin eslik ettigi gercek
bir aktif umut hikayesidir.

Umut basariyi garanti eder mi?

Umut basarny garanti etmez ancak Daniel
Reardon’'un ifade ettigi gibi yolun sonunda
kétimserler hakli ¢iksa bile, iyimserlerin ve
Umitvar olanlarnn yolculugu daha eglenceli ve
keyifli gecmis olacaktir. Bir bagka ifadeyle, umutlu
kisi sonucta kaybetse bile sirecte kazanmis
olacaktir. Umutsuz bireyler ise hem surecte
hem de sonugta olmak Uzere iki kez kaybetmis
olacaklardir. Ayrica aslinda umutlu birey, sonuca
ulasamasa bile kaybetmis sayllmaz. O sliregte pek
¢cok deneyim kazanmis olacaktir ve eger yeniden
yola ¢ikarsa bu kez daha tecribeli olarak o yolu
yurlyecektir. Nelson Mandela, “Ben higbir zaman
kaybetmem ya kazanirnm ya 6grenirim” demisgtir.
Umutlu birey de hedefine ulasamasa bile pek ¢ok
sey 6grenmis olacaktir. Ayrica sosyal medyada
gordigim anonim bir paylasimda, “Olmadi emek
yuklidur; olmayacak ise bir vazgecistir” diyordu.
Yani calistim, cabaladim, umut ettim, yapilmasi
gereken her seyi yaptim ancak “olmadr’ iste
buradaki “olmadi” ifadesi emek doludur, degerlidir.
“Olmayacak” ise umutsuzluktur, vazgecistir,
kacistir; kapiyl bastan kapatmaktir.

Gercekc¢i Olmayan Umut

Umudun karanlik bir tarafi da var midir? iki yani
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keskin bir bicak gibi degerlendirilebilecek olan
umudun birey yasamina olumsuz etkileri de
olabilir. Mark Manson, nasil ki givenmenin ve
askin saglikh ve zararli formlari varsa umudun da
muspet ve menfi formlar vardir demektedir. Eger
umut, buginli yasamamizin énlne geciyorsa,
mutlulugu  gelecege saklamamiza neden
oluyorsa, bu zararli bir umut olabilir.

Yine hirsin eslik ettidi bir umut sikinti yaratabilir.
Moby Dick romanindaki Kaptan Ahab’in bir beyaz
balinayl yakalamak icin gdsterdigi hirs, sanirm
buna gésterilebilecek en iyi érnektir. Onun bu hirsi
kendisi ve yanindakiler icin felaket getirmigtir.

Yine intikam duygusu da umudun eslik ettigi
bir duygudur ve kisiyi pek ¢cok yanlis davranisa
surlkleyebilir.  Bunlarin  diginda  literattirde
“gercekci olmayan umut” olarak ifade edilen bir
kavram bulunmaktadir. Rick Snyder bunu, kisinin
beklentileri gercek¢i dedilse, hedefleri uygun
ve ulasilabilir degilse ve arzu edilen hedeflere
ulasmak i¢in kullanilan ydntem ve stratejiler
zayifsa, sahip olunan umut gercekci olmayan bir
umuttur diye anlatmaktadir.

Umut artirlabilir mi?

Umut, bir duygu olusunun yani sira bir
distnce tarzi, inan¢c ve karakter glicu olarak
da degerlendirilebilen bir kavramdir. Ozellikle
bir dustnce tarzi olarak degerlendirilen umut
Ogrenilebilir ve artirilabilir. Bunun igin Rick Snyder
tarafindan gelistiriimis olan bir “umut terapisi” de
vardir. Umudun biligssel modeli Gzerine kurulmus
olan bu terapide, danisanin gercekci amaglar
belirlemesine, alternatif yollar bulmasina ve
bulunan bu vyollan ydrtyebilmesi icin motive
olmasina yardimci olunur.

Umudunuzu korumaniz ve sirdirmeniz dilegiyle...

N -
Ay

*Patrick Shade - Habits of Hope: A Pragmatic Theory



Umut:
Hayatl
Ustaca
Yasama
Becerisi

Bazen hayat Ust Uste zorluklar sunar. Bazen de

sorunsuz hayatlarimiz igerisinden kendimize
dert arar, elimizle sorun yaratinz. Dogal afetler,
ekonomik krizler, pandemiler bir anda bizim ve
ailemizin hayatina beklenmedik sorumluluklar
yukler. Kimisi hicbir felaketi zorluk olarak gérmeyi
secmez ve her seye ragmen bir sekilde olaylarin
Ustesinden gelir. Kimisi her felaketi trajediye
dénastirar ve bir sekilde olanlarin Ustesinden
gelebilir. Aradaki bu yorum ya da bakis agisi farki,
elbette iyi olusumuzu etkiliyor

Tum zorluklara, engellere, hakikatin Snemsizlestigi
bu post truth dénemine ve ¢irimis yaklagimlarin
egemenligine ragmen umudunu yesertebilen,
hareket gliclinu yeniden toparlayabilen insanlarin
bir yorum farki olsa gerek. Mesela, onlar zorluklar
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karsisinda biraz inatgidirlar. Motivasyonlarini
koruyacak ya da yukseltecek yollari bulmayi
becerirler. Becerirler diyorum, ¢ctinkd o yollarin ne
oldugunu her zaman bilmezler, ama farkl yollara
dalip c¢ikmaya cesaretlidirler. Hangi yolun ise
yarayabilecegini belki bilmezler ama denemekten
de cekinmezler.

Umut duygusu gelistirmek

Umut Gzerine arastirmalar yapan  6nci
psikologlardan Shane Lopez, insanlarin heyecan
duyduklart  bir isin “pesinden kosturmalar”
icin onlara destek olmalisiniz der. Fiziksel ve




duygusal olarak bu “pesinden kosma” slrecinin
kiside biraktigi fiziksel ve duygusal izlerin dnemli
oldugundan bahseder.

LopeZz'in bu yaklasimi, kendisi gibi psikolog olan
Carol Dweck’in“Gelisim Zihniyeti”teorisinidogrular
niteliktedir. Gelisim zihniyetine sahip olan bireyler
zorluklar ve hatalar karsisinda basarisizliga
ugradiklarini  degil, yeni seyler o6grendiklerini
distinme egiliminde oluyorlar. Zitti durum olan
“Sabit Zihniyet” ise 6grenmeye kapali bir zihniyeti
gosteriyor. Benzer sekilde Dweck, dvglinin de
kisinin zekasi ya da yeteneginden ziyade iginden
gectikleri surecte gdsterdikleri “azim ve cabaya”
yonelik olmasinin gelisim zihniyetini ve dolayisiyla
performansi artirdiindan bahseder. Ovgiiniin
azme olmasi, ¢6zime giden bir yol ararken, farkli
pencereleri agabilmemizi de sagliyor.

Lopez ve Dweck umut edebilmek icin hedefe
giden yollarin ¢oklugunun édneminden bahsediyor
aslinda. Hayat nasil bin bir tarlt inigleri ile varsa,
cikiglarin da bin bir turll olabilecegini hatirlatir
umut hepimize.

Bin bir ¢ikis yolu nasil bulunur?

Bazen fazla umutlu olmanin tehlikeli oldugunu
disunebilirsiniz. Yanhs umutlarla sarmalanmak,
strekli hatalarin arasinda sikisip  kalmak
gibidir. Umut teorisini gelistiren psikolog Rick

Snyder, “umut, gelecegi daha iyiye dogru
degistirebilecegimize olan inancimizdir” der.
Snyder burada 6ncelikle umutlu insanin

“basarabilecegine olan inancinin” olmasindan
bahseder. Bu inanci kazanabilmenin en basit ve
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temel yollarindan biri de strekli denemek, kiguk
basarilar elde ederek, surekli kendimizi bir adim
Oteye goturebilmekle mimkindir. Yani Snyder'a
gore umut kor bir iyimserlik asla degildir. Bu
nedenle, umut efor ve azme ihtiya¢ duyar. Neden
mi? Bir 6rnek disunelim:

Umut dolu arkadaslarin olmasi

Hayatinizin  en dip yapmigs ddneminde
oldugunuzu farz edin. Genelde hayat, basarisiz
olanlara ve dismuis olanlara kargi acimasizdir.
Dlstigunizde yaninizda olmak isteyecek
insan sayisi da azalacaktir. Yani kaynaklarin ve
insanlarin azaldigi durumlarda nasil olacak da
kicUk basarilar elde edeceksiniz? Ya da yeni
mezun is arayanlan disinin. Is dinyasinin
tecrlibe aradigi bir ortamda yeni mezun olarak
nasil is bulacaksiniz?

Lopez’e gbre bir amacl olan ya da bir hedefe
kosturanlarin yanlarina almasi gereken en
6nemli ilag, etraflarinda tanidiklan “en umutlu”
kisi ile zaman gecirmektir. Birine yardim etmek
istiyorsaniz, hayatlarindaki en umutlu insanlarla
zaman gecirmelerine yardimci olun. Kendinize
yardim etmek istiyorsaniz, etrafinizda mutlaka
umutlu birkag kisi bulundurun.

Umutlu  insanlarin  yaydiklari  motivasyon
bulasicidir.  Sizi fikirleriyle,  dusunceleriyle,
enerjileriyle, yapabileceginize olan inancinizi

kuvvetlendirici tavirlariyla harekete gegirirler.
Hatall dlstnce sistemleriniz karsisinda size
yolunuzu yeniden cizmeniz icin sk tutarlar.

Hedeflerinizin gergekgi olmadigi  durumlarda
yeniden degerlendirme yapmanizi saglarlar.
7




Kisacasi onlar, bos hayallerin, polyannaci
tutumlarin, toksik olumluluk yaratan ortamlarin
insanlar degildir. Lopez en umutlu insanlarin en
gercekgi insanlar oldugunu savunur. Yazar M.P.
Neary’nin de dedigi gibi “gercek¢i dusinme,
gercek umudun bulundugu yerdir; gercekgcilik ve
Ozlemler arasinda dogru dengeyi kurmamiza
yardimci olur.”

Krizler ve Umut

Bu yil Ulkemizde yasanan depremde ailesini
kaybetmis biriyle tanistm. Tim bu acilar
icerisinde ylzlerce ekibi ybnetmek zorunda
olan, sahada gece glndiz calisan ve sadece
ekibine degil tim Tarkiye’'ye ¢6zimin oldugunu,
kimsenin umutsuzluga kapilmamasi gerektigini
hissettirebilmek icin ¢calismis biriydi.

Kendi acisini yasayip, yasini tutamadan eyleme
gecmeyi secmis biriydi. icindeki aciyr baskalarina
umut vererek dindirmekte bulmus, ekibine ve
Ulkeye umudu asilamayi dnceliklendirmis biriydi.
Umut verebilmek igin insanin hedefleri olmasi,
hedeflerine ulasabilmesi icin de stratejik ve
planli calisabilmesi gerektigine inaniyor. Stratejik
olmasa, daha ¢ok insani hayata baglayamayacak.
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Planli olmasa, hasarli bolgelere destek
saglayamayacak. Ne kadar dogru. Snyder’in umut
teorisinin ilk adimi da gercekci hedeflerle baslar
ve 0 hedeflere ulagsmak i¢in yapiimasi gereken
planli calismalarla devam eder. Umut teorisinin
son ayag! ise tim zorlu sartlar karsisinda hareket
cesareti ve motivasyon gucudur.

Kemal Sayar, umut caresizligin panzehridir der.
Yeni tanistigim bu kisi de karanhigin iginde kiguk
bir 151k yakmanin yaratacagi aydinlikta sadece
kendisi anlam bulmuyor ayni zamanda ekiplerinin
de caresizlige dismesini engelleyen bir irade
gosteriyor. Umutlu insan, hayat kurtarabilen,
imkénsiz gbézikeni midmkin kilan insandir
dedirtircesine...

inovasyon ve Umut

Yasanan belirsizliklerin is hayatimiza yayilmis
oldugu bdylesi bir dbnemde, umutlu insan sayisi
yuksek olan organizasyonlar kurmak, yenilik¢i ve
inovatif yaklagimlarin da itici gticu olacaktir.

Umutlu  insanlarin  daha fazla  oldugu
organizasyonlar, Gallup’un arastirmasina gore,
daha az umutlu insanlara nazaran daha verimli
olduklarindan, haftada bir gin daha fazla




Uretkenlik gdsteriyor. Suzanne Petersen ve Fred
Luthans’in arastirmalari da umut dlzeyi yuksek
liderlerin umut diizeyi disUk liderlere kiyasla daha
karli is birimlerine sahip oldugu ve astlari arasinda
daha iyi memnuniyet ve iste kalma oranlarina
sahip oldugunu ortaya koyar. Peterson ve Luthans
benzer sekilde, organizasyonlarin genelde sorun
¢6zme odakh yaklagsimlari yerine ¢6zim yaratma
odakli yaklagimlari tercih etmesinin de calisanlari
umutlandirma yénunde tesvik edeceginin altini
gizer.

Umutlu liderler, organizasyonlarinda gergcek
dénusuma saglayabiliyorlar. Bunun nedenlerinden
biri de organizasyonu sadece 6l¢llebilir hedefler
pesinde  degil, insanlart  heyecanlandiran
hayallerinin  -yani umutlu olduklan islerin-
pesinden de kosturabilmeleridir.

insan umutlu olup olmadigini her an disiinmez
elbet. Umut bir yerde korkularin da varligini
beraberinde tasir, bdylece insan yapilmasi
gereken her ne ise, onu yapmak UGizere hareket alir.
Ancak bu her daim umudun yiksek yasanmasi
gerektigi anlamina gelmiyor. Gergekci umut, bir
projeyi birakmaniz ve yeni baglangiclara yelken
acmaniz gerektiginde size sinyaller verir. Bu
sinyallerle birlikte birgcok duyguyu hissedebilirsiniz.
Ornegin Giziintii, biraz kizginlik, mutsuzluk. iste o
noktalarda tim bu negatif duygulanmalardan sizi
bir umut yukariya ¢ikartir.

Aldiginiz olumsuz sinyaller sizi farkli bir “yol
arayisina” sokar. Yani, umudun bittigi yerde yeni
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bir umut arayisina girmenizi tetikler. Karamsarliga
daldiginizda, ‘Acaba, baska yone yolculuk nasil
olur?” diye sormanizi saglar. Bu durum da bize
tim duygular dogru dozda hissetmenin ne derece
faydali olabilecegini animsatir. Ofke, umuda
kanalize oldugunda bizi harekete gegirir. Uziintd,
dénup nedenleri degerlendirmemize; umut, yeni

bir ¢6zimdn yeniden iyi hissetmemize neden
olabileceg@ini animsatir. Bu baglamda, hedeflenen
bir isin olmamasi, umutsuzluga kapilmamiza
neden olmaz. O projenin émrinin durum ve
sartlar altinda rafa kaldinimasi gerektigi, gereksiz
bir basari savasina girmemek gerektigini gosterir.
Umutlu insan, ayni projeyi yeniden hayata ne
zaman sokmasi gerektigini bildigi gibi, yepyeni
bir projeyle nasil ve ne zaman hareket etmesi
gerektigini de bulacaktir. Mevlana’nin da dedigi
gibi “Omitsizlikten sonra nice Umitler, karanliktan
sonra nice gunegler vardir.”

Umut, hayati ustaca yagayabilmenin sirlarindan
biridir. insani harekete gegirir, pasif bir istem ya
da arzu etme halinden farklidir bu agidan. Umutlu
insan amaglarina ulasmak igin azim gosterir,
¢abalar, planlar yapar, hedefe ulasmak icin
motivasyonunu diri tutmaya bakar. Onlar bilirler ki
Umitli olmadan basaril olmak kolay degildir.

Gelecegi daha iyiye dogru degistirebilecegimize
olan kuvvetlendikce hem kendi
hayatimizi hem de etrafimizdaki
hayatini olumlu yénde etkilemek icin birimkanimiz
var dmektir.

inancimiz
insanlarin



Psikolojik
Saglamliga

Giden Bir Yol:

Umut
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Hayatta kalmaya programli insan igin, diunya her
ne kadar zorlayici agir, korku ve dehset veren
tecrlibelerle dolu olsa da tarih, batin bu korku
veren deneyimlerden umut ve azim yetenekleriyle
cikabilmis, psikolojik saglamlik hikayeleri ile
doludur. Tim dinlerde ve kultirlerdeki geleneksel
halk masallarinda, gtgcliklerin Ustesinden gelen
kahramanlar bazen buyuli gug, bilgelik, bazen de
zek4, ahlak ve manevi guglerini kullanarak kendi
yollarini yarimauslerdir. Bu kahramanlik hikayeleri
insanoglunun karsi konulamaz azmi ve guclne
dair kanitlar ortaya koymaktadir.

16 yasinda Pakistan'da kiz cocuklarinin egitim
hakki yénunde verdigi agir micadelesi sonunda
Malala, Nobel Bans Odiiliinii aldigi térendeki
konusmasinda zayiflik, korku ve umutsuzlugun
yerini alan, cesaret veren bir umuttan s6z
etmektedir. Malala, geleneksel psikolojinin
zorlayici travmatik insan deneyimlerinin insanda
biraktigi psikopatolojilere dair hastalik odakli
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gérise meydan okuyan gergek bir psikolojik
saglamlik hikayesidir.

Psikolojik Saglamlik, bir bireyin stres, travma,
zorluklar veya diger zorlayici yasam olaylarina
karsi nasil tepki verdigini ifade ederken, i¢sel
deneyimlerin olumsuz etkilerini en aza indirebilir.
Psikolojik saglamlik, uyum saglamamiza ve
yasadigimiz zorluklarin Ustesinden gelebilmek
veya
yapilandirmamiza
izin vererek basa ¢ikmamiza yardimci olan bir

icin  davraniglarimizi,  tutumlarimizi

dislncelerimizi  yeniden

kavramdir.

-~




Zorlayici yasam olaylarinin ardindan insanhgin
derin acilarinin insan ruhundaki etkilerini uzun
yillar arastiran psikoloji bilimi, pozitif psikoloji
akimi ile birlikte zorlayici olaylarla ortaya ¢ikan
insanin bldydme ve gelisim gicld ve insanin

iyiligi Uzerine insana dair kaynaklara vurgu
yapmaktadir. insan dogasina karsi olumlu bir
yonelimle esenlige, pozitif duygulara, saghgi
anlamak ve gelistirmek Uzerine odaklanan pozitif
psikoloji arastirmacilari, insani ve hayatta kalma
¢abalarini anlama g¢abasi sonucu dogan, pozitif
uyumla sonuglanan psikolojik saglamhik kavrami
ile yakindan ilgilenmistir. Pozitif psikoloji, insanin
yasamin getirdigi stres verici deneyimlere karsi
sahip oldugu gicin de eglik ettigine dair, insan
deneyimine iliskin daha butiinsel bir anlayis sunar
ve olumlu saghgi ve zihinsel saghgi tesvik eder.

Bireylerin yasantilarinda koruyucu faktérler olarak
degerlendirilen tim kaynaklar, psikopatolojiye
karsi tampon gdrevi Ustlenir. Psikolojik saglamlik
sureglerinde “umut” bir koruyucu faktdr olarak,
bireyin blytime ve gelisim yetenegini destekleyen
pozitif biryapidir.Bu pozitif yapi, bireyin hedeflerine
dogru calisacak bilissel enerjiye ve hedeflerine
ulasmak icin yollar olusturma yeteneklerine sahip
olduklari biligsel-motivasyonel durum olarak risk
karsisinda kaynaklarin etkin kullanimina hizmet
etmektedir.

Psikolojik saglamlik gdsteren bireyler, genellikle
umutlu olma egilimindedirler ¢iinki, zorluklarla
basa cikmak igin bir inanglar ve i¢sel gigleri ile
yola devam ederler. Bir i¢sel gi¢ olarak umut, bu
insanlarin sonuglara ulasma olasiliklarini daha
yuksek bir sekilde degerlendirmelerinin énind
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acabilir. Umut ve psikolojik saglamlik, karsilikli
etkilesime girdiklerinde i¢sel glvenlik aciklarina
veya zorlu yasam kosullarina karsi koruma saglar
ki, bu etkilesim yUksek stres altinda fiziksel veya
zihinsel saglik sonuglarindaki bireysel farkliliklari
aciklayabilir.

Umut, gelecegin gecmisten daha iyi olabilecegine
ve zorluklara ragmen gelecegin yapiminda rol
oynadigina olan bir inanctir. Onleme ve midahale
icin bir itici gl¢ olarak umudun gicl, kanita
dayal arastirmalara dayanmaktadir. Psikolojik
saglamlik, bir hedef oldugunda, umut, zorlayici
davranisin “rampasinda” veya “sUrlcusu” bir
zihniyet olarak bireye hizmet etmektedir. Olumiu
sonuclar beklentisine dayanan iyimser bir
zihinsel tutum olarak umut, pozitif bir motivasyon
durumu” olarak, hedeflere ulasmak icin irade ve
kararlihgi saglarken, yollar bileseni, bu hedeflere
ulasmak icin alternatif rotalar olusturmaya hizmet
edebilir. Umutlu bireyler engellerin Ustesinden
geleceklerine dair pozitif inancglarnyla zorlayici
sartlar altinda alternatifler planlamak igin
iyimserliklerini kullaniyor olabilirler. Bu durum
psikolojik saglamhgin sirdirilmesinde belirtilen
tampon etkisini ortaya cikariyor olabilir.

Zorluklara ve stres verici deneyimlere uyumlu
yanitlar olusturabilme psikolojik saglamligin temel
unsurlarindandir. Zorluga karsi uyumlu yanitlar
olusturabilme, merak, yeni deneyimlere aciklik
ve olumlu iyimser bir zihni gerektirir. Olumlu
duygularin, umutla zorluga eslik ettigi bir zihin,
yapici tutum ve davraniglar ortaya koyar. Olumsuz
olaylarla olumlu bir sekilde basa ¢ikma yetenedi,
esnek bireylerin 6nemli yasam degisikliklerine



uyum saglamasina ve sonug olarak, bir meydan
okumadan daha gugclld, daha akilli ve daha
gucla ciktikca daha iyi islev gérmelerine olanak
saglamaktadir.

Psikolojik saglamlik olusturma veya gi¢glendirme
hedeflendiginde stresin arttigi zorlayici sartlarda
umudu artirmak birincil odak noktasi olmayi hak
etmektedir. Kanitlar, umudun stresi ve sikintiy
tamponladigina, énemli sonuglari éngdérdigine
ve Ogrenilip surdlrllebilecegine dair oldukca
etkin sonuglar ortaya koymaktadir. Bu bulgular
hem yetiskinler hem de cocuklar igin tutarlidir ve
umudun toksik stres travmasinin olumsuz etkilerini
azaltigini gdstermektedir. Yayinlanan her umut
arastirmasinda, umut psikolojik saglamhigin en iyi
yordayicilarindan biri olarak gérinmektedir. Son
on yilda MS, onkolojik tedavi hastalar Uzerinde
yurOtilen arastirmalarda hastalarin psikolojik
saglamliklarinda umudun varliginin depresyon
ve anksiyete ile ters orantisinda etkili oldugu
sonucunu ortaya koymusglardir. Arastirmacilar,
psikolojik saglamligin saglk ve uzun édmdar, basari,
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kisilerarasi tatmin ve mutluluk ile giiclu bir sekilde
iliskili oldugunu bulmuslardir.

Tom dlnyada zorlayici c¢ocukluk yasantilarin
travmatik etkileri Uzerine Onde gelen ACE
arastirmacilardan biri olan Vincent Feliitti, “Su
anda taninmayan ¢ok sayida travmaya maruz
kalan yetiskin ve gocugun ihtiyaglarini gergekten
kargilamak istiyorsak, umut bilimini toplum
genelinde uygulamanin potansiyel faydasi c¢ok
blyldk” sobzleriyle travmaya karsin psikolojik
saglamlik gelisiminde umut kavramina 6nemle
dikkat cekmektedir. Sonug¢ olarak, psikolojik
saglamligin 6nculu, yordayicisi ya da bir aracisi
olarak umut, ruh halini ve igleyisi olumlu yénde
etkilemektedir. Bu baglamda travmalarin
goblgesinde bu cagda kriz ve zorlayici olaylari
Onleyebilmemiz mimkin gérinmemekle birlikte,
psikolojik saglamhdin desteklenmesi yéninde
yurGtdlen koruyucu ve odnleyici tim midahale
programlarina umudun vyararl bir ara¢ olarak
eklenmesi programlarin etkinliginin artmasina
6nemli katkilar saglayacaktir.




Gabriel
Marcel

Felsefesinde

Mutlak/
Kosulsuz
Umut

Rdnesans “yeni bir yasam” duygusu baglaminda
yeni bir insan, din, doga, devlet, hukuk
disincesinin yani sira “yeni doga bilimi’nin de
tim gdrkemiyle kendisini géstermeye basladig
bir dénemdir. Modern bilimin ve “yeni bir dinya
gorust”nin temellerinin  atildiyi  Roénesans'tan
bugline insanlik, bilim ve teknoloji alanindaki
bas déndurict pek ¢ok gelismeyle birlikte bilim
ve teknolojinin anti-etik kullanimiyla ya da “yanlis
yola meyleden akilcilikla” ilintili birgok sorunla da
karsi karsiya kalmistir. Savas, nikleer tehlike,
katliamlar, cevre sorunlari bunlar arasinda ilk
sirada akla gelenler olsa da temel sorun bunlarin
da odaginda olan “insan sorunu” olmustur.

Doga; bilimsel ve teknolojik bakis agisiyla insana
ve kultir bilimlerine de yénelme egilimi, zamanla
insanin dualist bir bakis acisiyla ele alinip, “fiziksel
ve tinsel bitlinligunin” géz ardi edilmesine,
mekanizasyonun hakim oldugu bir diinyada “ise
yarama” ve “fayda” énemli oldugu icin insanin
da “gerceklestirdigi isi” ile Ozdeslestirilip bir
“fonksiyonlar  yiginI”  muamelesi gdrmesine
ve dolayisiyla insanin “ontolojik deger” ve
itibarinin indirgenmesine, kutsal olan degerlerin
yerini “s6zde kutsal” olanlarin almasina neden
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olmustur. Aliskanliklara, rutinlere dénmeye imkan
vermeyen, her seyin hizla degisip dénuserek “tek
kullanimhk” hale geldigi modern diinyada “araclar”
ile “amaclar’ karismis, “sahip olma” kategorisi
adeta “varlik olma” kategorisinin yerini almaya
baslamisg, “samimi iligkiler” yerini “sanal iligkilere”
birakmis, insan yasami “her gegen gun kiymetsiz
bir olgu” (Marcel,2001:166) haline dénismustur.
Bu kosullar altindaki modern insan kendisini
sacmalik, yalnizlik, yabancilagsma, can sikintisi, u/
mutsuzluk icinde bulmustur. Hayatin ve varolusun
anlamsizlastigini disinen insanin - her zaman
bdyle oldugunu sdylemek dogru olmasa da- gogu




zaman u/mutsuzlugu ve caresizligi artmistir.
Modern insan icin manasizlik, can sikintisi, u/
mutsuzluk halleri adeta alisilagelen varolussal
durumlar haline gelmeye baslamistir.

Teist varoluscu filozof G. Marcel (1889-1973) iste
s6zu edilen tam da bdyle umutsuzluda tesvik edici
unsurlarin oldugu yerde gergek anlamiyla umudun
yeserecegini belirtmistir. Zira umut, umutsuzluk
cagrisina karsi aktif bir micadele ve zafer
kazanma edimidir. (Marcel,1962:36) Marcel bir
umut ve sevgi filozofudur. O, eserlerinde istikrarla
“umut” temasi Uzerinde durarak, ¢alismalarinda
tim digerlerine hikmeden bir kavram varsa
eger bunun slphesiz “sir olarak anlasilan...
umut  kavrami” (Marcel,1965:19) oldugunu
belirtmigtir. Marcel, 6nem dereceleri itibariyla
farkliik gosteren umut turlerinden s6z etse de
bireyin yasaminda nihai farklihk yaratacak olan
umudu yani “mutlak umudu” 6nemsemis, umudun
gercek anlamini  metafizik/ontolojik dizeyde
bulabilecegini disinmastar. Marcel felsefesinde
umut; sevgi, bagliik, sadakat ve glven gibi
bireyin 6znelerarasi “igten” iligkiler kurmasina
imkan veren bir “etik deger” olmasinin da 6tesinde
bireyi “Varlik Sirr”na tagiyan “metafizik/ ontolojik”
bir deger olma 6zelligine sahiptir.

Marcel’in Homo Viator: Introduction to a
Metaphysic of Hope (Gezgin insan: Bir Umut
Metafizigine Girig) adli yapitindaki Sketch of
a Phenomenology and a Metaphysic of Hope
(Bir Fenomenoloji ve Umut Metafizigi Taslagi)
isimli denemesi “umut” konusundaki temel
calismalarindan biridir. Eserin ismi bize Marcel
felsefesinde “durum igindeki varlik” olarak insanin
gerek dinya icindeki “fiziksel seyri” gerekse

22

“kendini gerceklestirme” amaciyla Mutlak Varlik’'a
yonelimindeki “metafizik seyri” agisindan umudun
ne denli énemli oldugunun ipucunu verir.

Marcel’e gbre insan, 6zi énceden belirlenmemis
bir “varlik durumu” bir “varolus” dur. Varolus,
birey olarak ele alinan insanin dlnya
baglaminda “bilingle temellendiriimis yasantilari
cercevesindeki halidir” (Girsoy,2019:79). Varolus,
“bilin¢li” yani farkindahgi olan bir varlik olan
insanin bir ayricahdi olup, 6zgurligu gerektirir.
Varolus s6zcugunun Bati dillerindeki karsiligi olan
“existence’in etimolojik kdkeni olan “sistere ex”
bize bu sdzcigun “varliktan intisar eden, ondan
zuhur eden, beliren” (Gursoy,2019:133) anlamina
geldigini gosterir. Bu, felsefi anlamda varolusun,
bir “olus hali” oldugu, yani “mutlak olmayip bagimh”
oldugu ve zamansal, “somut kosullar’ baglaminda
anlasiimasi gerektigi manasina gelir. Bu durumda
bireyi anlamanin yolu onun sevgi, sevgisizlik,
umut, umutsuzluk vb. yasanmis tecrlibelerine
yonelmektir. Marcel felsefesinde tecriibe, varolusu
Varlik’la butunlestirmesi agisindan “metafizik bir
degere” (Reneaux,1994:79) ve derinlige sahiptir.
Cunki “sonlu varolusu” Varlktan kopuk olarak
kavramak mumkuan degildir. Zira bireysel varolus,
icsel eksikliklerini giderebilmek ve “kendini var
kilabilmek” adina 6zgir secimler yapmak, kendini
dis dinyaya hemcinslerine ve nihai noktada
da Mutlak Varlika dogru acarak/asarak “insa
etmek” arzusundadir. Marcel bireysel varolusun
“Varlika acilma” ve “kendini gergeklestirme”
yolunda hamle yapabilmesinde eksiklikleri kadar
varolussal koklerinin “Ebedi olana uzandigini”
fark edebilmesinin de énemli oldugunu disundr.
Dolayisiyla “varolugsal olan” ile “metafizik olan”
arasinda birlestirici bir yol vardir ve bu yol




bireyin kendi “sinirlarinin” yani sira “imkanlarini”
ve “varolussal derinligini” fark edebilmesinden
gecmektedir.

Hal bodyle olunca Marcel, modern insanin
“varolugsal anlamsizhk’} “i¢c daralmasi” ya da
“umutsuzluk” durumlarinin  onun “varolussal
tamhk” ve “butinlik” istemi ve deneyiminden
uzaklastiginin ve bir bakima “Varlik”’in giderek
deger yitirdiginin bir géstergesi oldugunu disunr.
Umutsuzlugun temelinde “Gergeklik alaninda
inanabilecedim higbir sey yoktur” kabuli gizlidir ki,
bu da bir bakima “Tanr’nin benden uzaklastigini”
(Marcel,1962:47) Tann ile olan baglarimin
gevsedigini  sdylemek anlamina gelir. Bu
sebeple Marcel’'e gore felsefi disiince acisindan
temel problem, metafizik anlamiyla alinmak
kosuluyla “dolu” ve “bos” (Marcel,1967a:12)
arasindaki ayrim yani hayatin bir anlaminin
olup olmamas! meselesidir. ‘Anlamsal bosluk
hissi” bir anlam arayisini, “varolma ihtiyacini”
ve “Varlika duyulan gereksinimi” agiga cikarip,
bireysel varolusun vyitikligini giderme arzusunu
harekete gecirecektir. Béylelikle bireysel varolus,
secimleri ve yoOnelimleriyle “ne olmak istiyorsa”
kendisini o dogrultuda insa etmeye ve yasamini
anlamlandirmaya calisacaktir. Bu acidan
insan, Marcel felsefesinde “varlik olma 6zin0i”
(Gursoy,2019.65) bulmak, kendini gerceklestirmek
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istegiyle dunya icinde bir durumdan digerine
gececek sekilde daima seyir halinde olan “gezgin
bir varlik” yani bir “homo viator’dur. Homo viator,
bir umut insanidir. Onun i¢in umut bir yasam
bigimidir. Umutsuzlugun kendisini &ncelikle bir
“kapalilik] “tutsakhk” ve “monotonluk” tecribesi
olarak yansittigi, umutsuz bireyin kendini bir tar
“icsel isteksizlik” ile disindakilere kapadigi yerde
homo viator baskalarina ve dinyaya bagl olup,
gelecege dair umutlu bir “bekleyis” halindedir. Bu
bekleyis onu Mutlak Gergeklik’'e gétlrecek olan
bir varlik kosuludur. Umut, homo viator'un “fizik”
ve “metafizik” yolculugunun zorunlu bir pargasi,
rotasini belirleyen temel unsur, onda varolus
hissini olusturan seydir.

Marcel umudun “arzu” ve “iyimserlik” ile
kanistirilmamasi gerektigini distnir. Arzu etmek,
daima “bir seyi” arzu etmektir. Arzu edilen sey
daima benim icin arzu edilen bir sey olup “sahip
olma” alanina aittir. Bu nedenle arzu nesnesine
“sahip olma” isteginin yogunlugu arttikga “gerilim”
olusur. “Arzu 1srarli, a¢ gézIi ve belli bir anlamda
‘ben merkezci’ iken, umut bunlarin higbiri degildir.”
(Marcel,1967b:183) “Arzu” ile “umut” arasindaki
temel farklihk umudun umut eden birey ile sinirl
kalmamasi ve “aktif bir bekleyis” hali olmasidir.
Aktif bekleyis, bir tir i¢csel aktivite iceren, iradenin
ve guvenin de etkisiyle karsilasilabilecek seylere



hazir bulunmayi gerektiren bir bekleyistir. Atil
beklemenin hevesin kirildigi aceleci bir bekleyis
oldugu yerde, aktif bekleyis sabirli  bir bekleyis
olmasi sebebiyle, umutsuz bir boyun egisten farkli
olarak, benligin gelisimine de imkan verir.

Marcel’e gére umudu, iyimserlikle de esdegermis
gibi degerlendirmek yanilticidir.  lyimserligin
herhangi bir derinligi olabilecedinden kusku duyan
Marcel'e gére umut iyimserlige karsittir. iyimser
birey, duygusal ya da mantiksal nedenlerle her
seyin yolunda gidecegi mantigiyla hareket eder.
iyimserlik “ben” diisiincesine siki sikiya bagl olup,
“pirliktelik” tecriibesinden yoksundur. Oysaki umut
“ben” degil, “sen” ya da “biz” lizerine odaklanir.

Marcel bireyin umudunu arzuda oldugu gibi bir
nesne ya da konuya sabitlemesi durumunda
umudunu kosullara baglamis ve sinirlamis
olacagini belirtir. Belli bir konuyla sinirlandiriimis
bir umut hayal kinkhdina ugrama olasiligini
beraberinde getirirken, “mutlak umut” herhangi bir
kisitlamaya ya da kosula tabi degildir. Her “kosullu
umut 6rnegi” bizi kendi 6tesine kosulsuz umudun
kaynagini olusturan Mutlak Varlik’a ydnlendirir.
Kosul koymak bireyin “kendi adina” istedigi bir
sonugla ilintilidir. Oysaki herhangi bir konuyla
iliskilendiriimeyen mutlak umut, deneyime
dayanmaz. Empirik alandan yahtiimis oldugu igin
“mutlak umut” bir nevi kesinlige sahiptir. Marcel,
umut ile akhn hesaplama yetisinin esas itibariyla
birbirinden farkli oldugunu israrla vurgulayarak
mutlak umudun her tlr rasyonel hesaplamayi
reddedip kendine kosul koymayarak, tim hayal
kirikliklarini - astigini ve teslimiyetin - mutlak
glven duygusuyla hareket ettigini séyler. “Mutlak
umut” ile Mutlak Varlik’a kosulsuz sevgi/sadakat
denilebilecek olan “iman” arasinda siki bir iligki
vardir.
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Zira umut, varhigin 6zinde, her tur verinin her
tir sayim ve hesaplamanin étesinde olan sirli
bir ilkenin, benimle sirli bir uyum iginde olan bir
ilkenin varsayilmasina baghdir.  Mutlak umut,
“sahip oldugu her seyi kendisine bor¢lu oldugunun
ve kendisine karsi her ne olursa olsun herhangi
bir bicimde kosul 6ne sliremeyeceginin bilincinde
olan bir canlinin Sonsuz Varlik’a bir yanitidir”
(Marcel,1962:46-47) Bu acidan bakildiginda
umutsuzluk “sonlu” ile “Sonsuz” arasindaki sevgi
ve sadakat baginin gevsemesi ya da kopmasi
anlamina geldigi icin Marcel umutsuzlugu “giinah”
ile iligkilendirir.

Siphesiz “kendini inga etme” serliveninde insan
icin nihai hedefe ulasabilmenin yani sira yolunu
kaybedebilme secenedi de s6z konusudur.
Ancak bireyin “umut” ve “umutsuzluk” arasinda
yapacagl secim onun/ruhun kurtulusu ya da
kaybolusu yani kendini gerceklestirme yolundaki
ileri ya da geri adimi anlamina gelecektir. “Soluk
ahigveris canli varlik icin ne ise, umut da ruh igin
odur” (Marcel,1962:10-11) Marcel felsefesinde
umut etmek, Varlik'in nihai sirrina yonelik “kozmik
bir agiklik” oldugu kadar bir “gagriya” verilen yanit,
“hazir bulunma” ve “kosulsuz sevgiyle baglanma”
/ “iman” manasina da gelmektedir.
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“Umuttan”

Umutlanmak

insan, bekleyen bir varlik. insan yavrusu dogunca
sevqi, ilgi, bakim bekler. “Bekleme” bir anlamda
onu yasadigr “simdiden” yasayacagi “simdiye”
ceken bir tavirdir. Beden, bekleyerek “burada
ve simdide” (hic et nun) kalmaz; gelecege
ybnelir. Biling, asagida da deginilecegi gibi,
“Ben yasamdan hicbir sey beklemiyorum” dese
de beden, o kisi yasamda kaldigi strece bekler.
Yasamda kalmak “simdiden” gelecege yonelmeyle
saglanabilir. Bu sureg, biling ve biling disinin
(beden) katkisiyla bekleme adini alir. Bekleme
gecmisle gelecek arasinda bir képradir. Canli
iseniz beklersiniz.

Umut bir beklentidir ama her beklenti umut degildir.
Umudun nasil bir beklenti olduguna ge¢cmeden
6nce  “beklemenin;  “beklentinin®  yorumlar
Uzerinde duralim. (Baska turld belirtiimedigi
sUrece bu iki sézcuk birbirinin yerine kullanilacak!)

1. Beklememe

Bos vermislik, farkinda olmama, korkaklik, kendini
avutma, aldatma anlaminda beklentisizligin
umutla bir ilgisi yoktur. Yasami denetlemek
ister insan, genellikle. Ornegin teknoloji béyle
bir denetim kaygisindan dogmustur. Bilmek,
elinde tutmak ister. Bagina gelebileceklere karsi
6nlemler almaya ¢alisir. Bu anlamda “beklemek’
hazir olmak, tetikte durmak, gaflet icinde olmama,
uyanik olmak demek. Beklemedigimiz bir anda
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sorunlarla karsilasmak istemeyiz. Buna ragmen
kimi olumsuz olaylar basimiza hi¢ beklemedigimiz
anlarda gelebilir. Hazirliksiz, c¢aresiz buluruz
kendimizi. Yasama yenilmeyi bilin¢gli olarak
istemedigimiz slrece icimizde bir guc yasami
surdirmeye caligir. Yasamin strmesini bekleriz;
bu beklenti, dogaldir, dogustandir. Bizi canli kilan
bir duyustur, enerjidir. Belli bir olayin olmasini
degil de sadece yasamin slrmesini bekleriz.
Biling disi bir beklemedir bu. Deyim yerindeyse
beklemedigimizi disindigimuiz, beklemedigimizi
sandigimiz  beklemedir. Bu anlamda insan
yasamdan higbir sey  beklemedigini sansa da
yasami slrdugu strece hep beklemektedir. (Bu
savi yazi boyunca sik sik tekrar edecegiz!)

2. Gevsek Bekleme

Bekledigimizin  ne  oldugunu, ona nasll
ulasacagimizi agik olarak bilemedigimiz; bilsek de
donanimizin, yetimizin yeterli olmadigi bekleme,
gevsek bekleme tlrlerinden biridir. Bir basgka
gevsek bekleme érneklerinden biri de 6rnegin, bir
kuyrukta sirasini beklemedir. Durma, oyalanma
anlaminda da beklemeler vardir: “Bekle biraz,
geliyorum.” Piyangodan bir ikramiye ¢ikmasini
beklemek de gevsek beklemedir. Bir baskasini
araci yaparak beklemek, “torpil” beklemek, hak
etmedigimiz yardimi beklemek... bircok gevsek
bekleme 6rneklerinden birkagl. Bir anlamda



gerceklesmesi
caba go6stermedigimiz
Ozelliginden dolayi gevsek oldugunu séyleyebiliriz.

icin kendimizi “katmadigimiz}
beklemelerin  “edilgin

“Bir sey vyapmadan, beklediklerimizin bize
gelmesini beklemek: Oysa bekledigimize bizim
bir anlamda gitmemiz gerekir. Beklentilerimizi
Ustlenmeliyiz Sorumlulugunu almaliyiz. C6zUmu
sansa birakma umut degildir. Genel olarak,
gevsek bekleme umut degildir. Ornegin, insanin
kendini kandirarak beklemesi. Caresiz bekleme.
Sorununuza higbir ¢dzim bulamiyorsunuz, bir
yerlerden ¢6zUm gelecegini disinUyorsunuz,
¢6zUmsUzIugun acisini gidermek icin, akliniz sira
“umuda” siginiyorsunuz. Kendinizi aldatiyorsunuz.

“Umut tacirligi” yaparak baskalarini aldatma,
umutlandirarak aldatma, umut ahlakina yakismaz.
Aldanarak, aldatarak umutlaniimaz. Bir avunma
degil umut. Gergeklerden kagma bigimlerinden biri
degil. Bilgi eksikligi ya da bilgisizlikten beslenen
bekleme de umut olamaz.

3. Siki Bekleme

Gelecegi kollama, gelecekte olacak olana
yogunlasma, hazirlanma, tavir alma; ulasilacak
hedefe kilittenme. Bu anlamdaki beklemeye siki
bekleme diyelim. Bilgi, deneyim, tavir degisikligiyle
hazirlanan, olabilirse yasam bigimi degisiklidi ile
gerceklesen bekleme. ileride lizerinde durulacag
gibi, umut béyle bir beklemeyi gerektirir. Ornegin,
uzun erimli “hakikat” arastirmalarindan heyecanli
sonuclar alinacagi beklentisi; zulmin, sémurinin
olmadigi daha hakca yasanan diinyaya 6zlemle
yogrulmus beklenti. Daha “mikro &lcekte”
disundigimuizde; kendimizin, iliskide oldugumuz
insanlarin  hamliktan, ¢irkinlikten, cabhillikten,
ikiyOzlulukten giderek arinacagi beklentisi.
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4. Saf Bekleme

Saf bekleme, ne beklememedir ne siki ne de
gevsek bekleme. Bekleme gibi gérinmeyen
beklemedir. Bekledigimiz yer neresi? Dinya. Bu
dinyada nesnesi olmayan bir beklemeden s6z
ediyoruz. Sunu ya da bunu degil, “var olusu”
bekleme. Bekleyenin var olusunu duyuran
bekleme.

Bir tir dinleme gibi. Varligin salinimlarini canimiza
duyuran bekleme. Saf bekleme diyorum buna.
Bir yorumla sdylenirse: Beklemek igin beklemek.
Bekleyip gérmek, duymak, yasamak igin. Olusa
kendini birakma. Olusa kendini acarak Varlikla
uyum icinde olma. Varlikla salinma. Varhiga
kendini birakma. Yasanan anin biricikligini, 6zel bir
an oldugunu, “olaganistiliguni” gérmeye acik
bekleme. Kairos'u yagsamaya hazirlanan bekleme.

5.Turkceden Gelen Bekleme

“Bekleme” sbzcuginin “bek” (“pek”) kokunu
disindugimuzde, sbzclik, simdiye dek ele
aldigimiz anlamlarinin  disinda bir anlama
birinuyor. “Bek’ “saglam’ “korunakli” anlamina
geliyor. Beklemek bu baglamda, korumak,
muhafaza etmek, kollamak, ndbet tutmak demek.
Gelecekte olmasini diledigimiz olaylarin “simdiyle;
“gecmisle” olan bagini  gériyoruz burada.
Gelecekten “gelecek” olaylara duisunduricu
bir tavrn goérlyoruz: Saklama, koruma, saglam
kilma, saglamlastirma... Varligin nébetgisi olmal
Varligi bekleme. Koruma, gliclendirme! insan, var
olanlara, varliga karsi sorumludur. Yagsama karsi
sorumludur. Onu bekleyecek, koruyacak; ondan
bekleyecek, umacaktir! Can olmak, yasami
ylcelten degerleri korumayi saglayacak dinyaya
hazirlanarak beklemek demek.

Aristoteles’ten Gelen Umut

Aristoteles Nikomakhos'a Etik 3.7 1116 3-4'te,
belli bir yorumla anlasildijinda, cesur insanin
(ho andreios) gliven (tharrein) ve umut (metinde
evelpidos olarak geciyor: evelpis’in genetivus hali)
tasidigini sdyler. Gliven olarak gevirebilecegimiz
s6zcik tharsed fiilinin mastar halidir. Korkusuzluk,
g6ze alma gibi g¢agrisimlan vardir. Umut, bu
baglamda glven ve cesaretin bir araya geldigi
bir yagsama talebidir. Turkcedeki beklemeye yakin




bir anlam sunar, Aristoteles’in evelpis’i (umut)
he andreia (cesaret) ile bir araya geldiginde
saglama alma, guven iginde olma, kendine,
yazgisina, hakikate, Varliga glven anlamlarini
veriyor. (Burada bir not dusmek gerekiyor: Umut
diye gevirdigim sdzcik, evelpis, olumlu, coskulu
umuttur, sevingli umutluluktur. Yine umut umut
olarak cevrilebilecek He elpis s6zctigu ise olumiu
olumsuz beklentileri igerir!)

Unutmayalim ki cesaret (he andreia) Eskil
Yunanda bir 6zdemdi (he areté). (Tirkgede
erkee benzer anlamina gelen “erdem”
s6zcugundn yerine 6zimize benzer anlaminda
6zdem sozcugunda éneriyorum!) Umut, cesurca,
yigitce, yasandiginda bir 6zdemdir; ahlak
acisindan yetkinliktir, Gstinliktar. Bu topraklarin
diliyle sOylersek, can talebidir. Gondl atihmidir.
Gunlik yasam iginde klguk, diz, “siradan”
umutlarin ona dayanmasini énerdigim umutlarin
umududur. Nice sikinti, kayip, agir ¢cokuslerle,
travmalarla yasayabilece@gimiz gerceklesmeyen
umutlara karsi, bu umutlarin umudu, belli bir umut
donanimi ile cesaret ve glven iginde yasanan
bu umut, blylk bir direnme guci olusturabilir.
Umutlarimizi bu buyldk umutla, deyim yerinde
ise ulu umutla beslersek yasayabilecegimiz
yilginhktan (diselpis diyor, Aristoteles!) bir élgctide
kurtulabiliriz. Yineleyelim: Her kiug¢uk umut, ulu
umuda dayanirsa, umudun gergeklesmemesi
durumunda yasanabilecek acilarin “ardindaki”
can sunan yasami duyabiliriz. Bir sey daha Eskil
Yunandan égrenebilecegimiz: lyi yasam (eubios)
umutsuz olmaz! Umut iyi yasami besleyen
pinardir.

Beklentiden Umuda Gecis

insan umutsuz oldugunda bile, bedeni daha
6nce de belirtildigi gibi “bekleme” durumundadir.
Bedendeki can, canlilik bekler. Gelecede agiktir.
Candaki bekleme, umudun killenebilecegine
ama yok olmayacagina isaret eder. Yasadigimiz
surece, alttan alta, bilin¢ digi, can tagiyan bedende
yasam surdarici umut vardir.

Beklemek, gevsek ya da siki bekleme anlaminda
gelecege iliskin bir talep iceriyor. Gelecegi kollama,
g6zetme, odaklandigi beklentiye (beklenen seye)
kavugma dilegi. Ornegin siki bekleme, ereksel
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umutlar, erisim umutlari tasir. Gevsek beklemeler
kiiglik umutlar olusturabilir. Siki bekleme erisim
umudu, ¢6zUm umudu tasir. Saf bekleme elbette
ulu umuttur.

Umut Donanimi

Umudun bir ahlaki var. icinde cesareti bir 6zdem
(fazilet) olarak tasimasi, bu ahlak i¢in bir isarettir.
Umut ahlaki karakter ahlaki odakli bir ahlak olsa
gerek. Canli olan beden bekler. insanda umut,
tendeki (bedendeki) bekleyisi tine (spirit, Geist)
aktanr. Yiksek mana ve degerlerle (adalet,
6zgurlik, emek gibi) yasayan canin tini vardir.
Beklentilerimiz tinimizle yasandiginda saygin
umut olur, ulu umut olur. Siki beklemeyi yasamis
ama onu asmis bir umut.

iste bdyle degerli umudu yasamayi saglayan umut
donanimi konusunda birkag iméa ile s6zimuizl
bitirelim. Umut donanimi neleri icerir?

1. Siki beklemenin yasanip tinsel 6geler igeren
yasantilara dogru asiimasini,

2. Varligi korumaya, onunla bltiinlesmeye acik,
kairos'u de@erlendirebilecek tavri,

3. Cesaret ve glveni tagiyan beklemeleri.

Yukaridaki 6geleri ustaca bir arada yogurabilmeyi

basardikca  umut  donanimimizi  giderek
zenginlestirmis, guglendirmis oluruz.
insan, donanimiyla umut  edebildiginde,

dinyadaki zulim, sémard, haksizlik gibi umut
kiran durumlara direnip dinyayr daha yasanasi
kilma mucadelesini yilmadan surdurebilir.




Umut
Yasamaktir

F

umutlanmak...
zaman

Umut,
da
kayboldugumuz, belki de yok oldugumuz mana.
Hayatimin en guzel aliskanligiydi umutlanmak,
sonu olan her seye inat yepyeni bir baslangic,
caresizlik duygusuna karsi kazanilmig essiz bir
zafer.

ummak,
kaybettigimiz

en cok
sarsildigimiz,

Stefan Zweig... O’nu esiyle birlikte yasamina
son verdigi gin miU kaybettik? Hayir, bu kara
parcasinda kendi ve kendisi gibi umutlan
insanhga dair insanca umutlar yok edildigi gin
kaybetmistik. Cok acidir higbir sdézcik hissettigi
umutsuzlugun kalbinde ve zihninde actigi o
koskocaman vyarayl, boslugu tam manasiyla
yansitmamistir bize. Dinyanin neresine giderse
gitsin hangi milletle yasarsa yasasin ve sanati
defalarca taclandirlsin hepsi bosu bosunaydi. Bir
sey, bir sey, yalniz ve en énemli tek bir sey “Umut’
Zweig, bir kez umudunu kaybetmisti. insanliga,
insanca yasamaya olan umudunu. Bunu dile
getirdigindeyse onun i¢in ve tim insanlik igin
artik cok gecti. Fakat buyuk yazarin aramizdan
ayriimadan hemen 6nce yazdigi son cimleler
bile kendi icinde 6len umudu bizlerde yasatmak
Uzerinedir.

selamlarim!
geceden sonra gelen tanin kiziligini gérmek
nasip olsun. Ben her zamanki sabirsizligimla

“Butin  dostlarimi Hepsine uzun

6énden gidiyorum.”

Dogdan her yeni gin, icinde oldugunuz her yeni
an yepyeni umutlarin bahgesi olsun. Birakin
umutlariniz suret degistirsin ama hep sizinle
olsun. Degismeyen bir sey kalsin hayatinizda hep
“umuda” olan inanciniz.
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Oznel
lyi Olus

Kaynagimiz

Umut

Umut kelimesi eski Turkgede “ummak, dilemek”
manasina gelen um- fiilinden tiiremis bir kelimedir.
Bu kelime soyut bir kavram olmanin diginda
insanin hayata baglanmasini saglayan, icerisinde
bircok farkli duyguyu barindiran st yasam sevinci
olarak da tanimlanabilir. Acaba bu kelime bizler
icin ne ifade ediyor? Umut kelimesini hayatimizin
neresinde, ne sekilde konumlandiriyoruz? Umutlu
olmak bize ¢ok mu tanidik yoksa ¢ok mu yabanci
bir his? Hayatimizda neler olmasini umut ederiz?
Neden iyi olmak igin umuda ihtiyacimiz var?
Neden glzel olup bekledigimiz gibi ilerleyen
durumlarin zemininde umut kelimesi yatiyor?
Neden umut eden zihin daha sagliklidir? Gelin bu
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sorularin cevabini bulmayi umut ederek okumaya
devam ettiginiz bu yazida umut kelimesine daha
derinden bakahm.

Kavram Olarak Umut

Umut kavraminin  geg¢misine  baktigimizda
daha cok felsefecilerin, sairlerin ele aldigi bir
duygu olarak karsimiza ¢iktigini goruriz. Bu
kavramin ilk karsimiza c¢iktigr yerlerden biri
Yunan mitolojisidir. Antik Yunanhlar didaktik siirin
babasi olarak bilinen Hesiod'un eserlerinde ilk
kez gecen Elpis kelimesini kullanmislardir. Elpis
Yunan mitolojisinde umut tanrigasidir, insanlarin
Elpis sayesinde umut bulduguna inanilirdi. Yunan
sair M.O 700’lerden kalma Igler ve Giinlerde
Pandora (Zeus tarafindan yaratilan ilk kadin,
meshur kutunun sahibi) hakkinda ‘kirllmaz evinde
sadece umut kalmist’’ cimlesine yer vermistir. Bu
tarihsel bilgiler umut kelimesinin, umut etmenin
¢ok eskiden beri var oldugunu bizlere kanitlar
niteliktedir. Felsefeciler ise umut kavramiyla
ilgilenirken umut etmenin insana iyi gelip gelmedigi
konusunda ikiye ayrilmiglardir. Felsefecilerin bir
kismi bu kavrama kisiye zarar verici, aldatici bir
duygu 6gesi géziyle bakarken diger bir kismi ise
kisiyi eyleme geciren pozitif ve anlamh bir duygu
O6gesi gbzlyle bakmiglardir. Aristo, Spinoza,
Platon, Philo, Kant gibi bircok Unli felsefeci bu
kavram icin ¢esitli aciklamalarda bulunsalar da bu



aciklamalar teoriden 6teye gidememislerdir. Umut
etme kavramini tasvir etmek, somutlastirmak,
anlamlandirmak igin birgcok yola bagvurulsa da
bu kavrami i¢ dinyamizda konumlandirmak ¢ok
daha farkl bir istir.

Umut Hayatimizin Neresinde?

Dinya tarihinde 6nemli bir yer edinmis olan
Martin Luther “Dinyada elde edilmis olan her sey,
umutla elde edilmistir’ der. Yapilan kesif ve icatlar,
degerli eserler, ortaya ¢ikan inanclar, elde edilen
basarilar, kazanilan zaferler bunlarin hepsi umut
etmenin sonucunda gerceklesmis seylerdir. CinkU
umut insanin kendini yasama karsi motive etmesi
ve gercekci hedeflerine ulagsmasi icin buyuk atesi
harlayan bir kivilcimdir. Umut yasamimizda ¢ok
gizlenmig, gézler 6ninde olmayan bir duygu gibi
g6zlkse de hayatini anlamh kilma cabasi olan
her insanla butunlesmis bir duygudur. Glnesin
dogusuyla basladigimiz her yeni ginde, takvim
sayfasinda degisen her yeni sayida, aldigimiz her
nefesin derinliklerinde gizlenmis, aciga ¢ikmayi
bekleyen bir umut vardir. Bu gizlenmis umut bize
anlamh bir yagsam stirmek igin yeterli becerilere
sahip oldugumuzu, yasama devam edebilmek
icin bir enerji kaynagina ihtiyag duydugumuzu sik
sik hatirlatir. Umutlu olmak pek kolay olmayan
bir igtir ¢inkd umutlu insanin basarili olabilme
kapasitesi hakkinda kendine iligkin inanci, sabir ve
kararlihk dizeyi, kendi davranissal standartlarina
ulasma istegi yuksektir. Bunlara sahip olamayan
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dolayisiyla umutlu olmay! basaramayan insanlar
da cogunluktadir. Umutsuz insanlarn umutlu
olamayisinin temelini bu saydiklarimiza sahip
olamayis durumu olustursa da bunlara ek olarak
gecmiste yasadiklari hayal kirikhklar, yanhs
disiince ve inan¢ kaliplar, korku ve kaygi
dizeylerinin yuksek olmasi, cevreleri de 6nemli
etmenlerdir. Umutlu olabilen insanla umutsuz olan
insan arasindaki en temel fark yasam anlamina
dair ipuglarinin farkinda olup olmamasi ve kendi
davraniglari Uzerindeki kontrol yeteneg@inin ne
durumda oldugudur. Anlamli ve amaci olan bir
yasam sirmek isteyen her insan umuda hayatinda
6nemli bir yer ayinir. Bu 6nemli yeri ayirabilen
insan umut kelimesine hi¢ yabanci degildir.

Hayatimizda Neler Olmasini Umut Ediyoruz?

Umut gecgmisimizle gelecegimizi  birbirine
baglayan bir képrtddr. Bu képrinin saglamlig
ise beklentilerimizin ne kadar makul oldugu ve
bizim umut ettigimiz sey icin ne kadar micadele
verdigimizle dogru orantilidir. insanoglunun en gok
neleri umut ettiginin cevabi ise bu kdpriu Uizerinde
yardrken neleri arzuladigi, neleri beklediginde
gizlidir. Umut kdprasa Gzerinde yruyen her insan
gelecede guvenle bakar ve sikintilarini daha
kolay sekilde asar. Kimisi yillarca hayalini kurdugu
mevkiye ulagsmayi umut eder, kimisi maddi gugli
olmayl umut eder, kimisi sagligina kavusmayi
umut eder, kimisi diinyayr gérebilmeyi umut eder,
kimisi duymayi umut eder, kimisi yuriyebilmeyi
umut eder, kimisi istedigi okulu kazanmay! umut
eder, kimisi cok istedigi bir yere gidebilmeyi
umut eder, kimisi bir ailesinin olmasini umut
eder, kimisi 6zledigi birine kavusmay! umut eder.




Herkesin umut ettigi seyler ¢ok farkli ve fazla olsa
da degismeyen tek sey insanin yasami boyunca
bir seyleri hep umut ettigidir.

Umut Eden Zihin Neden Daha Saglikhdir?

Onemli bir biligsel 6ge olan umut, zihin saghgini
korumak icin olumsuz dis etkenlere karsi bir
zirh gdérevi gordr. Umut duygusu insana hedefe
yonelik planlar yaptirir ve zihin bu planlardan,
beklentilerden, yeni bilgilerden etkilenir. Bu da
beyin ve zihin arasindaki etkilesimi oldukca
guclendirir.

Umut konusunda yapilan deneysel calismalar da
umutlu bireylerin fiziksel ve mental olarak umutsuz
bireylere gbre daha iyi bir durumda olduklarini,
bu bireylerde depresyon ve kaygininda daha
az gordldiguni gdstermistir. Ayrica takip eden
yillarda, umut duygusunun intihar 6nleyici bir
Ozelligi de ortaya ¢ikmistir.

Bu konuyla yakindan ilgilenen Amerikali
Psikiyatr Aaron T. Beck umutsuzlugun en ug¢
noktasini depresyon ve intihar olarak gérmus
6zellikle  umutsuzluk  duygusunun intiharin
baslica nedeni oldugunu savunmustur. Bu
konu Uzerine calismalarini yiriten Beck 1960°N
yillarin baglarinda ana prensibi kisiye umut

asllamak olan, umutsuzlugun biligsel temellerini
degistirmeyi ama¢ edinen Biligsel Psikoterapi’yi
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kurmustur. Ayrica kisilerin biligssel semalarini
ortaya cikaran, gelecege karsi bakis acilarinin
degerlendirilebildigi 20 sorudan olusan Beck
Umutsuzluk Olcegi’ni gelistirmistir.

Umut konusunda c¢alismalari en ¢ok bilinen isim
Beck olsa da gunimizde birgok umut odakli
terapi yontemi mevcuttur. Umut etmenin farkli
terapi yontemlerinin ortak noktasi olmasinin,
zihin sagli@r ig¢in 6neminin bUylk olmasinin
nedeni ise kisinin umut dizeyinin yiksek olmasi
ile iyilesmek i¢in attigi adimlarin dogru orantil
olmasidir. Clnkl umut micadeleyi de pesinde
getirir. DlUnya Uzerinde yasayan her canl
umutlar olduklar strece mucadele eder. Kiginin
kendisi icin mucadele etmesi ise micadelelerin
en degerlisidir. Umut etmeyi 6grenebilmek,
“Kendim i¢cin micadele vermeliyim ¢inki buna
degerim” motivasyonuna sahip olabilmek bir
kisinin kendisine yapabilecedi en buyuk iyiliktir.
Unutmayin yasam bizlere sunulmus ¢ok degerli
bir hediyedir. Bu hediyeye tesekkir etmek igin
ise yasama dair icimizde besledigimiz degerli
duygulardan biri olan umudu kaybetmememiz
gerekir. Yarinlar umut dolu, iyimser, micadeleci
insanlar igin ¢ok gulzel bir hediyedir; yorgun ve
umutsuz insanlar igin ise kotu bir hediye olacaktir.
Bugunimuizin, yarinimizin  kiymetini  bilelim
ve icimizdeki umut duygusuyla hediyelerin en
glzeline layik oldugumuzu unutmayahm.




Endise,
Dusunup

Durma, Dikkat

Kontrolu ve
Umut

11
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Umut, insanoglunun en énemli kaynaklarindan
biridir; dyle ki umut insani daha parlak bir gelecek
hayal etmeye ve aktif olarak bu hedefe yénelmeye
motive eden itici bir guctir. Arastirmalar,
umutlu insanlarin genellikle zorluklarla
karsilastiklarinda daha direngli ve dayanikli
oldugunu gdstermektedir. Umut yaraticiligr,
problem ¢dzme yetenegini ve hedef belirleme
yetenegini artirarak insan yasaminda hayatin
cesitli alanlarinda olumlu sonugclari ortaya cikarir.
Umut, bizi en karanlik zamanlarda bile ileri itmeye
yarayan gucli bir kuvvettir. Her seyin silinmis gibi
g6rindigu zamanlarda bile tipki yanmaya devam
eden bir kor gibidir. Olumlu sonuglarin beklentisi
ve olumsuz seylerin duzelecegine olan inang,
beraberinde amacl ve aktif bir duyguyu olusturur.
Umut, bizi blylk hayaller kurmaya, hedefler
belirlemeye ve bunlarn basarmak igin gayret
gbstermeye motive eder.

Umut Dbiligssel, duygusal ve motivasyonel
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dizeylerde isler. Bilissel ybénler, hedef odakl
disuncelerin ve istenilen sonuclara ulasmak igin
zihinsel yollarin olusturulmasini igerir. Duygusal
olarak umut, cogku ve mutluluk hisleri yaratir; stres
ve olumsuz duygulara karsi bir tampon gorevi
gorur. Ayrica, umut motivasyonu guglendirir, bizi
harekete gecmeye ve hedeflerimize kaynak
ayirmaya yoénlendirir.

Endise umudu azaltir mi? Ya da umut

endiseyi...

Endise, gelecege yonelik bir tir dusunceler
butinidir ve olasi olumsuz sonuglar hakkinda
kaygilanmay icerir. Belirli bir endise duzeyi
dogal olsa da yogun ve kronik seyreden endise
umudu zayiflatir ve sdrekli bir kaygir ortami
yaratir. Asirni endise stresi artirir, karar verme
yeteneg@ini zayiflatir ve olumlu bir eylemde
bulunma yeteneg@ini baltalar. Umut, kayg ve
korku tarafindan bastirildikca, insanlar hayatta
karsilastiklarn firsatlarla tam olarak etkilesime
giremezler.

insan duygularinin karmasik érgisiinde umut ve
endise, yasamlarimizin dokusunu olugturan iki
iplik gibidir. Umut, iyimserligin bir isareti olarak yol
gbsterici bir 1sik gibi parlarken endise, belirsizligin



bir golgesi
pusuya yatar. Bu duygular, yagsam deneyimimizin

olarak zihinlerimizin koselerinde

ayrilmaz bir pargasidir; kararlarimizi,
acilarimizi ve yasam kalitemizi etkiler.

bakis

Umut ve endise en temelde derin bir etkilesim
icindedir. Umut asin endiseyi sakinlestirebilir,
olumlu sonuglarin olasiligini hatirlatan dengeleyici
bir faktor olarak iglev goérir. Benzer gsekilde,
endise de kontrolsiiz umudu tlimh bir gekilde
dizenleyebilir, biziasin pozitifbeklentiveya rehavet
icinde olmaktan korur. Ornegin bir &grencinin
sinav sonuglarini bekledigini dustnelim. Umut,
basarinin beklenen olumlu sonuclarina dair
beklentilerini besler ve gelecekteki zorluklar igin
hazirlikl olma motivasyonunu artirir. Ancak belirli
bir endise de igeri sizar, bize engellerin mimkun
oldugunu hatirlatir. Bu umudun ve endigenin
karisimi, 6grencinin eylemlerini ve kararlarini
ybnlendiren dinamik bir duygusal manzara
olusturur. Tam da bu manzara aktif bir adanmisgligi
yani umudu resmeder.

Umut ve endise dengesini nasil olusturabiliriz?

-Umut ile endise arasinda denge kurmak ve
ikisinin de bizi domine etmesine izin vermeden
her ikisini de benimsemek duygusal konfor igin
6nemlidir. An1 yagsamayi pratige dokme ydnundeki
bir farkindalk, endiselerimizi kabul etmemize
ve bunlarin bizi tiketmesine izin vermeden ayni
zamanda umudu yakalamamiza yardimci olabilir.

-Zorluklan kabul ederken ayni zamanda onlari
asabilme inancini sdrddren bir tar iyimserlik
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benimseyebiliriz. Bu dengelemeli bakis agisi,
hayal kirikligina yol agabilecek gercekci olmayan
beklentileri engellemeye yardimci olabilir.

-Endiseyi uUretken bir eyleme donustirebiliriz.
Ozellikle icinde  bulundugumuz  endiseye
ve bu zorlayici duygunun bilesenlerine
(sebepler, sonuglar, olanlar, bitenler, olacaklar,
bitmeyecekler...)  mesafeli  yakalasabilmeyi
deneyebiliriz. Endigeler Uzerinde disinmek
yerine, bu enerjiyi planlar ve ¢cézimler gelistirmeye
yonlendirebiliriz. Eyleme ge¢mek, bir kontrol
duygusu kazandirabilir ve endisenin zorlayiciligini
azaltabilir.

-Duygularimizi  guvendigimiz arkadaslar, aile
Uyeleri veya ilgili profesyonellerle paylasabiliriz.
Endiseleri paylasmak, onlarin yukini hafifletebilir
ve vyeni bakis acillan saglayarak
destekleyebilir.

umudu

Dusiinip dururken umudu koru(yamama)mak

Psikoloji terminolojisinde ruminasyon olarak
tanimlanan, surekli olarak gecmis hatalar,
pismanlklari ve olumsuz deneyimleri disinme
biciminde olan “disintp durma” sureci, insanlarin
surekli elestiriye ve umutsuzluga sikisip kalmasina
neden olabilir ve bdylece 6z saygl azalarak daha
iyi bir gelecege olan inan¢ zayiflayabilir. Strekli
disinip durmak sorunlan buydtir ve ¢dzimleri
kOcUltdr, bu da umutsuzlugun dénglsinden
kurtulmay! zorlastirr.

Dustndp durma doénguleri sik sik tekrarlayan



ve olumsuz disincelerin igine hapseden bir
surecin icine ¢ekebilir bizi; gegmis hatalarda takili
kalmayi, pismanliklari ve gelecekle ilgili endiseler
Uzerine odaklanmayi beraberinde getirir. Bu,
Uretken olmayan dustncelerin bir 6érnegi olan bir
“dusuinip durma” bicimidir; artan strese, kaygiya
ve hatta depresyona yol agabilir.

Dislnip durma eylemi, deneyimlerimizi ve
duygularimizi anlama isteginden kaynaklanabilir,
ancak gecmis basansizliklar ve gelecekteki
belirsizlikler Uzerine odaklandiginda sorunlu
hale gelir. Olumsuz olaylar Uzerinde (asirn)
distinmek, etkilerini buyutebilir ve onlar gergekte
olduklarindan daha kéttu gdsterebilir. Bu olumsuz
dongu ilerlemeyi engelleyebilir, karar vermeyi
guclestirebilir ve iligkileri zorlastirabilir.

Umudun dikkat geken yénlerinden biri, umutsuzluk

F

ve belirsizlik hislerine karsi gelme yetenegidir.
Umudu sikica tuttugumuzda, ¢dzlimler arariz
ve engellere odaklanmak vyerine olasiliklara
odaklaninz.  Umudun  glclinid  kullanmak,
genellikle dustnce donguleri ile birlikte gelen
olumsuzluga karsi ¢ikabilmemizi saglar. Pozitif
olasliliklara ve potansiyel ¢ézimlere odaklanarak
asir dasunmenin pencgelerinden kurtulabiliriz ve
daha iyimser bir perspektifi yakalayabiliriz.

Diisiniip durma tuzaginda umudu nasil ise
kosabiliriz?

-Oz-farkindalik kazanmak, disinip durma
déngulerine kaydigimizda bunu fark etmemize
yardimci olabilir. Ani yasamak ve distncelerimizi
yargilamadan gd6zlemlemek; diger bir deyisle
zihnimizde genis yer tutan bir distinceye bunun
sadece bir “distince” oldugu gézlyle bakabilmek,
olumsuz dislnce kaliplarindan uzaklasmamiza
olanak tanir.

-Keyif ve  mutluluk  getiren  aktivitelerle
ugrasmak, umudu besler. Hobileri takip etmek,
sevdiklerimizle vakit gecirmek veya ulasilabilir
hedefler belirlemek, yasam iginde umut verici ok
seyin olduguna dair inanci pekistirir.

-Eger kendimizi dusinip durma ddngulerine
kaptirdigimizi fark edersek belirli bir zamani
dislinmeye ayirabiliriz, yani diasinip durmayi
bir sire erteleyebiliriz. Olumsuz dustncelere
harcadigimiz zamani sinirlayarak ¢ézimlere ve
olumlu yonlere odaklanma gabamizi bilingli olarak
ybnlendirmeye caligabiliriz.

-Disinip durma dongdlleri ezici hale geldiginde,

k.
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yeni bakis acilari ve basa cikma stratejileri
saglamak icin bir arkadas, ailemiz veya bir ruh
sagligi uzmanindan destek aramak faydali olabilir.

Umudun varhginda ve yoklugunda dikkatin
rolii nedir?

Dikkatimizi vermedigimiz bir konuda ya da
baska bir deyisle dikkat alanimiza girmeyen
bir konuda umutlu ya da umutsuz olmaktan
bahsetmemiz mimkun degildir. Dikkatimizi pozitif
odaklarda tutabiliyorsak ya da negatif odaklara
saplanmaktan alikoyabiliyor isek umutlu olmayi ve
umutlu kalmayi basarabiliriz. Dikkatimiz sinirli bir
kaynaktir ve nasil tahsis ettigimiz deneyimlerimizi
ve dinyayla etkilesimlerimizi sekillendirmede
6nemli bir rol oynar. Dikkat kontroll, neye
odaklanacagimizi duzenleme ve dikkati dagitan
unsurlar filtrelemeye iliskin bilissel yetenegimizi
ifade eder. Umut ve dikkat kontroll, insan
psikolojisinin karmasik yonleri arasinda yer alan
ve dunyaya bakisimizi sekillendiren, zorluklarin
Ustesinden gelme yetenegimizi etkileyen iki
6nemli 6gedir.

Umutlu bireyler genellikle firsatlar ve potansiyel
6duller gibi olumlu isaretlere odaklanirlar. Bu
pozitiflige dogru egilim, firsatlarn fark etme ve yeni
yollar kesfetme istegini artirabilir. Umut, otomatik
olarak tehditkar veya olumsuz uyaricilar tarafindan
dikkatin yakalanmasini azaltma egilimindedir.
Bu “umut 6nyargisi” olarak bilinen olgu, negatif
bilgilerin bizi etkilemesini engelleyerek zorlayici
durumlarda bile daha net bir perspekiifi
korumamiza yardimci olur.

Bilissel esneklik, farkli gorevler veya bakig
acllar arasinda dikkatimizin gegis yapabilme
yetenegidir ve umutla pozitif gekilde iligkilidir.
Umudu yuksek bireyler daha uyum saglayabilen
ve yaratici olabilen bireyler olarak daha fazla
esneklik gosterir, bdylece hedefle ilgili gérevier
arasinda gegis yapabilir ve en énemli konulara
odaklanabilirler. Umut, dikkati dagitan unsurlara
karsi koruyucu bir kalkan gdérevi gorir. Umudu
yuksek bireyler, ilgisiz uyaricilara karsi daha
iyi inhibisyon kontroli (engelleme/karsi koyma)
sergiler, bdylece yoldan cikmayi azaltabilir ve
bilissel miidahaleyi en aza indirebilirler. Hem umut
hem de dikkat kontrolu, gelecek odakh digtinmeyi
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saglar. Umutlu bireyler olumlu sonuclar hayal
etmek icin zihinsel simulasyonlar yapar ve bu
sonuclari gorsellestirmek ve planlamak igin dikkat
kaynaklarini kullanirlar.

Hayatinzorluklariylabasac¢ikarkenumutlubirbakis
acisi gelistirmek, dikkat kontrolimuzi artirabilir;
bu da firsatlara odaklanmamiza, duygularimizi
dlizenlememize ve hedeflerimize dogru adimlar
atmamiza yardimci olabilir. Ayni sekilde, dikkat
kontrolin( gelistirmek umudun etkilerini artirabilir;
bdylece dikkat dagitici disiince ve davranislar
yOnetebilir, belirsizligi kucaklayabilir ve ileriye
dogru giden yol(lar)da odaklanmayi strdirebiliriz.
Bu etkilesimi anlayarak ve besleyerek, daha
pozitif ve amagli bir yasam tarzi gelistirmek igin
kendimizi glclendirebiliriz.

Umudun Dengesi

Umudu kucaklamak ile asirn disinip durma,
endise, asin kendine odaklanma vb. olumsuz
disltince kaliplarinin zararli etkilerini azaltmak
arasindaki dengeyi saglamak, zihinsel ve
duygusal iyi olusumuzu surddrmek icin dnemlidir.
insan yasaminda hemen her seyin bir dengesi var
fakat icinde bulunulan kosullar, kisisel ihtiyaclar
ya da secimlerimizle bu dengeyi bozabildigimiz
de gergektir. Bizler igin pozitif olan herhangi bir
seyi fazla tercih ettigimizde pozitif tablo negatife
doénecektir; 6rnegin haz veren herhangi bir
etkinlige (tatl yemek, dizi izlemek, mlzik dinlemek
vb.) fazla ydéneldigimizde aile, saglk, sosyal ya da
mesleki hayatimizdaki birtakim sorumluluklarimizi
yerine getiremedigimizi veyahut bazi firsatlar
kagirdigimizi géruriz. Benzer sekilde umudun da



fazla olmasi birtakim olumsuzluklari, tehlikeleri ve
tehditleri géremememize neden olur ve gergekci
bir bakis agisindan daha uzakta asiri iyimserlik
tehdidiyle “polyannacilik” ya da “hayalperestlik”
dedigimiz Orintlye bizi yaklastinr. Umudun iyi
olusumuza katki saglamasi ve bunun surekliligi
icin sunlara dikkat edebiliriz:

-Yasamimizin birgok noktasinda farkindaligimizi
artirmaya c¢alismak, asir kendine odaklanma,
distnup durma ve endiseden dikkati baska
yonlere ydnlendirmeye yardimci olur. Farkindalk
pratidi, “an”’i yasamaya yoénlendirir, distnceleri
yargisiz farkindalikla fark etmeyi saglar ve
umudun gelismesine yer agar.

-Sukretmek ve slkran hissini beslemek, eksik
olan seylerden ziyade zaten hayatimizda varolan
seylere odaklanmayi saglar. Dizenli olarak

hayatin olumlu yoénlerini kabul etmek, dusunip
durma ve endiseye karsi bir denge olusturabilir,
daha umutlu bir bakis agisini besleyebilir.

-Umut bizi iddiali hedefler belirlemeye yénlendirse
de bu hedefleri gerceklikle uyumlu bir sekilde
dengelemek o6nemlidir. Ulasilabilecek hedefler
belirlemek, ulasilamaz hayallerin tuzagina
dismeyi engellemeye yardimci olur.

-Olumsuz haberlere ve bilgilere asin maruz
kalma, endiseyi ve kétimserligi artirabilir. Medya
tuketimine sinirlar koymak, gereksiz stresi
Onleyebilir ve daha yapici duslncelere yer agabilir.

-Anlamliinsan iligkileri, sosyal destek, paylasim ve
aidiyet duygusu saglar. Kendi zihnimizin igindeki
sesin digindaki konusmalara katilmak, asin
kendine odaklanmanin yalnizlastirici etkilerinin
Oénune gegmemizi saglar.

-Asirt kendine odaklanma, asin diusiunip durma
ve yogun endise ezici bir hale gelirse, bir ruh
saghgr uzmaninin rehberligini aramak, bu
zorlugu yénetmek ve umudu artirmak i¢in degerli
stratejiler sunabilir.

Kaynaklar:

1. Wells, A. (2011). Metacognitive therapy for anxiety and
depression. Guilford press.

2. Derryberry, D., & Reed, M. A. (2002). Anxiety-related
attentional biases and their regulation by attentional control.
Journal of abnormal psychology, 111(2), 225.




Ruhun Oz:

“Umut”
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JJ

insanlar yasam boyunca bircok benzer problemle
kargi karsiya kalabilirler. Bazilar bu problem
karsisinda caresiz hisseder ve c¢cozime ydnelik
bir adim dahi atmaz. Bazilarn ise bu problemi
c6zebilmek icin yeni yollar arar ve dener. insanlari
caresizlige iten ya da cabucak vazgegcmeyip
yeni yollar aramaya sevk eden nedir? Bu ¢ogu
zaman umuttur. Umut insanlarin yagsama devam
etmesini, denemekten vazge¢cmemesini saglar.
Umut yasanan olaylar karsisinda hissettigimiz
olumsuz duygulara baskin geldiginde, kendimizi
tikenmis hissettigimizde gerekli olan enerijiyi
yeniden saglar. Mevlana’nin sézleriyle umut, hig
bitmeyen bahar mevsimidir. icine kar da yagar,
firtina da kopar ama cicekler hep acar.

Zorlu bir yasam olay! icerisinde oldugunuzu
hayal edin. Bu olay size bircok olumsuz duygu
hissettiriyor. ik zamanlarda ne yapacaginizi
bilemiyorsunuz. Mutsuz ve Uzgunsindz. Sonra
derin bir nefes aliyorsunuz ve akliniza bazi
¢6zum yollar gelmeye basliyor. Sonra denemeye
bashyorsunuz. Denedikge farkh fikirler de
Uretiyorsunuz. Sonra problemi ¢dzebileceginize

37

dair o 15131 yavas yavas gérmeye basliyorsunuz.
Eminim buna benzer birgok deneyiminiz olmustur.
iste bu umuttur. Sizi harekete geciren, ¢dziime
ybnelik stratejiler Uretmenizi saglayan, yasam
enerjinizi size geri veren umuttur.

Umut Nedir?

Umutla ilgili birgok farkli tanima ulasabilirsiniz.
Ancak bu konuda birgcok bilimsel calismada
bulunan Rick Snyder'in yapmis oldugu tanim
umut konusunda en fazla kullanilan tanimdir.
Snyder'a g6ére umut, insanlarin arzuladiklar
hedeflere ulagsmak igin alternatif yollar Gretme,
harekete gegme ve bunu strekli hale getirme ile
ilgili distince tarzidir. Bu yonlyle umut aslinda
bilissel bir beceridir. Gabriel Marcel’'e goére ise
umut nefes almak gibidir ve ruhun 6zUnu olusturur.
Bu sézleriyle Marcel, umudun hayati bir ihtiyag
oldugunu da vurgulamistir. Erich Fromm’a gére
umut etmek bir bekleyistir ancak bu edilgen bir
bekleyis olmamalidir. Edilgen bir bekleyis icinde
bulunan insanin umut ettiginden bahsedilemez.
Bu aslinda gizlenmis bir umutsuzluktur ve
ayrica bir insanda umudun gelisebilmesi igin
icinde bulundugu toplumun da umutlu olmasi
gerekir. Ayrica Erich Fromm umudun énemini su
cimle ile vurgulamistir; “insan umut etmekten
vazgectiginde cehennem kapisindan girmis olur
ve insanlgini geride birakir’



bilimsel

Bircok
gbére umut etmek depresyon, anksiyete gibi
sorunlar karsisinda 6nleyici ve tedavi edici etki

ara§t|rman|n sonuglarlna

géstermektedir. Umut dlzeyinin  artmasinin
6zkiyim oranlarini da dusirdigu bilinmektedir.
Umutlu insanlarin kendisine daha ¢ok sefkat
gosterdigi  de arastirmalarla tespit edilen
bir durumdur. Tdm bu sonuglar agisindan
bakildiginda umut olumlu bir 6zelliktir. Umutsuzluk
ise Kierkegaard'in tanimi ile 8limcul bir hastaliktir.
Yani umutsuz bir kisi 6limcul bir hastaliga
yakalanmis gibidir. Clnku bu kisiler hayal kiriklig
ve Uzintl gibi duygularn daha yogun hissetmekte
ve problemler karsisinda cogunlukla caresiz
kalmaktadirlar. KonfagylUs de umut ile ilgili olarak;
“Bir insan parasini kaybetmigse hicbir seyini
kaybetmemis demektir. Sihhatini kaybetmigse
hayatinin yarsini kaybetmis demektir. Umidini
kaybetmisse her seyini kaybetmistir’ demistir. Tum
bu tanimlar ve sézler umudun ne kadar énemli bir
ihtiyac oldugunu da gdstermektedir.

Umut Bir Karakter Glicuidiir

insanlanin iyi bir karaktere sahip olmalar ayni
zamanda iyi bir psikolojik ruh halini de beraberinde
getirmektedir. Pozitif Psikoloji ile ilgilenen bilim
insanlari Peterson ve Seligman DSM ve ICD gibi
ruh saghgr bozukluklarinin tanimlanmasinda
kullanilan kitaplara alternatif olarak insanin olumlu
yénlerine odaklanmak Uzere Karakter Glgleri ve
Erdemler listesi olugturmusglardir. Umut bu listede
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bir karakter gucu olarak kendisine yer bulmustur.
Umut bir karakter glcl olarak insanlarn
gelecekle ilgili disuncelerinin gerceklesecegine
olan inanglarini artirma ve bu yénde harekete
gecmesini saglamaktadir. Bu sayede insanlar
yasamdan doyum almakta ve daha saghkli bir
psikolojik iyi olusa sahip olmaktadirlar. Bu sayede
insanlarin yasamlarinin kalitesi de artmaktadir.

Umut Nasil Artar veya Azalir?

Hayat duz bir ¢izgi degildir. Daha ¢ok kivrimli bir
yoldur. Bazen bu yolun en tepesinde bazen de
en altinda olabilirsin. En altta oldugun zamanlar
genellikle kendini en fazla umutsuz hissettigin
zamanlardir. Bu zamanlarda yola devam etmekten
vazgectigin  ve icinde bulundugun durumu
kabullendigin anlar olabilir. Gevremizdeki insanlar
da cogu zaman umudumuzun azalmasina neden
olabilirler. Bize ¢abalamanin gereksiz oldugu ve
bosa ug@rastigimiz yéniinden telkinlerde bulunan
insanlar olabilir. Bu insanlar umudumuzun
azalmasina neden olurlar. Ama icindeki umut
kirintilart bile seni yeniden zirveye cikarabilir.
Bu durumla ilgili bilinen bir kurbada hikayesi
vardir: Bir kurbaga slrisi ormanda ilerlerken,
iclerinden ikisi bir gukura dismuis. Diger butin
kurbagalar cukurun etrafinda toplanip, caresiz
bir sekilde bakiyorlarmis. Gukur bir hayli derin
oldugundan dusen arkadaslarinin ziplayip disari
¢tkmasi mamkin gézikmiyormus. Yukaridaki
kurbagalar, bosuna cabalamamalarini séylemisler
arkadaslarina: “Cukur ¢ok derin. Disar ¢ikmaniz
imkansiz!” Ancak, c¢ukura dlsen kurbagalar
onlarin séylediklerine aldirmayip cukurdan ¢ikmak
icin mlcadeleye devam etmigler. Yukaridakiler
ise hala bosuna cirpinip durmamalarini, éliman
onlar i¢in kurtulus oldugunu sdylUyorlarmis.
Sonunda; kurbagalardan birisi sdylenenlerden
etkilenmis ve micadeleyi birakmis. Digeri ise
¢cabalamaya devam etmis. Yukaridakiler de
cirpinip durarak daha cok aci gektigini séylemeyi
surdirmusler. Ne var ki, cukurdaki kurbaga onlara
hi¢ aldirmadin son bir hamle daha yapmis, bu kez
daha yiksege sicramayl basarmis ve gukurdan
¢cikmis. Arkadaslarinin Umit kirici sdzlerine hig
kulak asmamis. Clnkul kurbada sagirmis.

Bu hikayede de goruldigu Uzere gevremizdekiler
umudumuzu kirabilirler. Hem umut hem de




umutsuzluk bu sekilde diger insanlara bulasabilen
duygulardir. Bu ylzden umudumuzu artirdikca
cevremizdeki umutlu insanlarin sayisinin da
arttigini gorebiliriz. Motive edici s6zclkleri daha
sik kullanarak, gelecekte daha guzel gunlerin
bizi bekledigi yénlinde telkinlerde bulunarak
umudumuzu daha da artirabiliriz. Caba ve
gayretlerimizin bosuna olmadigi, emeklerimizin
karsihgini alacagimiz gunlerin bizi bekledigi
fikrini kendimize ve gevremize asilayarak umut
dlizeyimizi artirabiliriz. Bunlarin yaninda manevi
yasamimizi  gUglendirerek, inanc¢larimizdan
faydalanarak ve 6z yeterligimize dair inanglarimizi
guglendirerek umudumuzun artmasina yardimci
olabiliriz.

Ya Hayal Kirikhigi Yasarsak?

Bazi insanlar hayal kinkli§i yasayacaklari
korkusuyla umut etmeyi slirdirmezler ve cabuk
vazgegcerler. Peki umut etmek hayal kirkhgina
sebep olur mu? Bu sorunun cevabi bazi
durumlarda evet olacaktir. Bu durumlar soéyle
siralayabiliriz; Birinci olarak umut etmek aktif bir
cabayi gerektirir. Umut ettigimiz konuda sadece
bekleyerek ve kendiliginden gergeklesmesini arzu
ederek bir sonug elde etmemiz mimkun degildir.
Bu ylzden umut ettigimiz konuda harekete
gecmeli ve stratejiler Uretmeliyiz. Cogu insan
bunun tersini yapmakta ve arzu ettikleri seyin
kendiliginden gergeklesmesini  beklemektedir.
Bunun sonucunda hayal kirikhgi yasamaktadirlar.

ikincisi ise gercekgi olmayan beklentilere
sahip olmaktir. insanlar potansiyellerinin ve
imkéanlarinin ¢ok o6tesinde beklentilere sahip
olabilmektedirler. Bu durumda da beklentileri
gerceklesmediginde hayal kinkligr ile karsi

karsiya kalmaktadirlar. Buna sahte ya da gercekgi

olmayan umut ismi verilmektedir. Bu agidan hayal
kirnkligr yasamamak icin beklenti ve arzularimizi
buna goére dlzenlemeli, gercek¢i ve ulasilabilir
hedefler koymali, belirledigimiz hedefler igin
cabalamaliyiz. Peki, bitin bunlara ragmen
istediklerimize ulasamayabilir miyiz? Cevap yine
“evet” olacaktir. Clinkli ne kadar umutlu olursaniz
olun basarn higcbir zaman garanti degildir. Ancak
bu umutlu yolculukta cok fazla sey 6grenebilir,
yeni deneyimler yasayabilirsiniz. Yani birgok farkli
kazanim elde edebilirsiniz. Umutlu olmak size her
acidan umutsuz olup kenarda beklemekten daha
fazla fayda saglayacaktir.

Birazcik Umut Sakla

Umut hayatin her alaninda karsimiza ¢ikmaktadir.
Dualarda, atasotzlerinde, sarkilarda siirlerde...
Bircok kultirde umut kavrami ile ilgili soézler
ve deyisler bulunur. insanlar umutlarini ya da
umutsuzluklarini ifade etmek icin gunlik dilde
kullandiklari sézlerden faydalanirlar. Ornegin;
‘Allah’tan 0mit kesilmez” ya da “Umut fakirin
ekmegidir’ gibi sozler gunlik dilde sikga
kullanilmaktadir. Sadece gunlik dilde degil
ayni zamanda sarki sdzlerinde, siirlerde de
gorulmektedir. Ayrica birgok dizi ve filmde umut
temasinin islendigi goérdlmektedir. Bu acidan
umut kavrami hayatimizla i¢ ice olan ve sikca
karsimiza ¢ikan bir kavramdir. Yazimi Metin Altiok
tarafindan yazilmis umut dolu bir siir ile bitirmek
istiyorum;

“Yarin farkhdir bugiinden,
Adi degigir hi¢ olmazsa.
Kara bir suyu

Gegiyoruz simdilerde
Basarak yosunlu taglara.
Sen bugiinden yarina
Birazeik umut sakla.”
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Sabir ve
Umut:
Birbirinden
Beslenen
lki Karakter
Gucu

insan hayati tekdiize olmayip inisli gikisli olmasiyla
bilinir. Hayatta karsimiza nelerin ¢ikacagini ¢ogu
zaman kestiremeyiz. Asilmasi gereken zorluklar,

yerine  getiriimesi  gereken  sorumluluklar,
Ustesinden gelinmesi gereken problemlerin yani
sira istek ve arzular, ulasiimak istenen hedefler
ve beklentiler, insan icin mucadeleyi zorunlu
hale getirir. Hayatin cesitli durumlarn karsisinda
insan surekli bir cevap uretme halindedir. Verdigi
cevaplar yani secilmis davraniglarn bir yandan
onun kisiligini diger yandan hayatini sekillendirir.
Cogu zaman davranislarini segerken benimsedigi
degerleri onun referans kaynagi olur. insan
“Nasil davranmaliyim?” sorusuna genellikle
icsellestirdigi  degerlere uygun cevaplar verir.
Sabir ve umut insanhgin ortak tecrubeleriyle
desteklenen davranis bicimlerindendir. Pozitif
psikolojide karakter glcu olarak isimlendirilen
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tutumlardan olan sabir ve umut diger gugler gibi
bireyin iyi olusuna katki sagladigi icin tesvik edilir.
Karakter gulcleri birbirinden bagimsiz yapilar
olsalar da ayni zamanda birbiriyle iligkilidirler.
Sabir ve umut da hem birbirinden ayr yapilar
olarak davraniglara kaynakllk eder hem de
birbirlerini etkileyerek guglendirirler.

Psikolojik Siire¢ Olarak Sabir ve Umut

Sabir (patience) soézliklerde dayanma ve
micadele etme gucl, zor veya nahos durumlara,
¢caba gerektiren bazi seylere dayanma kapasitesi
olarak tanimlanir. Zorluklar karsisindan sikayet
etmeksizin  direng  gdsterebilme,  olumsuz
durumlar olumluya cevirebilmek veya istenen
seylere ulasabilmek icin c¢aba gdbstermenin
yani sira gerektiginde sakince bekleyebilme
sabrin anlamlari arasindadir. Umut (hope) ise
gelecekteki olaylarla ilgili olumlu sonug beklentisi,
olmasi beklenen ve olacagi disinilen sey olarak
anlamlandirnlir (Guncel Turkge Sézllk; Merriam-
Webster Dictionary).

Her turl zorluk, tehdit ve kayip karsisinda
génulld bir sekilde dayanma, direnme, go6gus
germe ve sonucu bekleme egilimi olan sabir ayni
zamanda duygusal, bilissel, davranigsal boyutta
yasanan ¢ozumleyici psikolojik bir strectir. Sabrin
oldugu yerde micadele vardir ve bu surecte




azim, sebat, umut sabra eslik eder (Dogan,
2020: 58-60). Umut ise gelecekteki olaylarla ilgili
olumlu sonug¢ beklentisiyle karakterize edilen
bir duygu veya tutumdur (Corsini, 2002, 451).
Umut teorisinde umut, bireyin istenen hedeflere
ulasmayi saglayan yollar bulabilmesi ve bu
yollari kullanirken motivasyon saglayan inanclara
dayanarak kendini motive edebilme kapasitesi
olarak tarif edilir (Snyder ve ark., 2002: 258;
Snyder, 2002: 250). Seligman ise 24 karakter
glicunin 20.si olan umudu “Gelecekten en iyiyi
bekliyorsunuz ve ona ulasmak icin planlar yapiyor
ve calisiyorsunuz” soézleriyle gelecege doénik
olmak olarak nitelendirir (2007:173).

Sabir ve umut genellikle insanlar tarafindan
sadece bir duyguymus gibi algilanir. Oysa her
ikisinin duygudan daha ziyade bilissel boyutu agir
basan birer tutum olduklan sdylenebilir. Sabrin
da umudun da kendine 6zgu bilissel siireglerinin
oldugu biliniyor. Sabri ele alacak olursak, sabir
gostermenin gerekli oldugu durumlarda sabir
duygusu hissedilse de sabir daha c¢ok problem
¢ozmeyle iligkili oldugu ve bir basa c¢ikma
aracl oldugu igin biligsel sureclerinin olmasi

kaginilmazdir. insanin  giiclikle karsilastigi
andan baglayarak yasananlari sorgulamasi,
anlamlandirmaya calismasi, yasanan

durumla basa c¢ikmak igin c¢oézimler Uretmesi
asamalarinin hepsinde sabrin biligsel boyutu
aktif pozisyondadir. Bdyle zamanlarda sabir,
bireyin davranisinda goézlemlenir, hayata karsi
“Her sartta sabirli olacagim” diyen sabirli birey
kararhlikla bu tutumunu strdurir (Dogan, 2020:
58-61). Sanilanin aksine umudun da bilissel
boyutu duygu boyutundan én plandadir.
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Umut sadece bir duygu degil, dinamik, bilissel,
motivasyonel bir sistemdir. Bir duygu olmaktan ¢ok
bir slire¢ olarak tanimlan umut, bireyin hedefleri
hakkinda dusunerek motivasyonla birlikte bu
amaglara dogru hareket etmek i¢in planlamalar

yapmasidir (Snyder ve ark., 2002: 820).
Davranigsal olarak ise umut “bunu basaracagim”
duslncesiyle, sabirla micadeleden vazge¢cmeme
kararyla, basarmak i¢in yollar deneme azmi ve
bunu strdirme kararliligiyla bireyin eylemlerinde
gézlemlenir. Sabir ve umut tutumlarinin
yasanan duygusal, bilissel ve davranigsal
boyutlarda birbirine katkisina bakilacak olursa
duygu boyutunda sabir sirecinde umut, sabirli
davranmanin sonucunda elde edileceklerle ilgili
olumlu beklentiler yoluyla sabrin hissettirdigi
zorluk ve sikintlyl yumusatabilir, pozitif enerji
saglayabilir.

Umut slrecinde ise sabir duygusu dayanma,
direnme, sonucu bekleyebilme 6zelligiyle hedefe
ybnelik davraniglar konusunda kisinin kendisini
gucli hissetmesini saglayabilir. Bilissel boyutta
ise gelecekle ilgili olumlu beklenti olmadan sabir
sureciniyonetmek kolay degildir. Zira gelecege dair
olumlu beklenti yoksa gdsterilen davranigin sabir
degil zoraki katlanma yani tahammul oldugunu
sdyleyebiliriz. Umut siirecinde ise bilissel boyutta
amaca yonelik yollarin belirlenmesinden bu hedef
icin gerekli motivasyona sahip olmaya kadar
her asamada sabir olmadan umutlu disince
ve davranigi sirdirmek zor gorinmektedir.
Zira engellerle karsilasildiginda yilmadan farkli
yollar denemek, engellere ragmen cabalamayi
strdirmek sabir gerektirir. Davranigsal olarak



sabirli ve umutlu bireylerin zorluklar karsisinda
dayanip direnen ve micadele eden, kendisine
hedefler belirleyerek bu yolda caba gdsteren,
6nlne engeller ciksa da yeni yollar denemeye
istekli olan, hayat motivasyonu yuksek bireyler
olduklari sdylenebilir.

Sabrin Boyutlari ve Umut

Sabrin kisa sureli sabir, uzun sureli sabir ve
kisilerarasi sabir olmak Uzere t¢ boyutu bulunur.
Kisa sureli sabir, gindelik hayatta bireyin
karsisina c¢ikan, kisa sureli hayal kirikliklarn ve
gunluk sorunlar yasanirken gerekli olan, hemen
her gin karsilagilan fakat bazen gin iginde
sonuclanabilen, uzun micadeleler gerektirmeyen
sorunlarla basa cikarken gosterilen sabirdir
(Schnitker, 2010: 18). Umudun bu slregte bireyin
kisa doénemli pozitif hedefler belirlemesine,
glndelik sorunlarla basa ¢ikarken alternatif yollar
bulabilmesine katki saglayacagi, her seyin glizel
olacagl yonundeki beklentiyi artirmak suretiyle
sabri destekleyecegi sdylenebilir.

Uzun sureli sabir ise hayatin guglikleri olarak
adlandirilabilir. Birey kendisine uzun vadeli
amaglar koydugunda veya Ustesinden gelinmesi
daha zor olan agir hastaliklar, engelli olma,
ekonomik glgclukler, sevilen birinin aniden kaybi,
bireyin kendi 6lim tecribesi ile karsilasmasi,
afetzede olmak, yashlik gibi guclikler sirasinda
devreye giren sabir tutumudur. Béyle durumlarda
birey agir stres yiki altindadir, sabir stireci uzun
surelidir ve daha guglt bir sabir gerekir. Bu stirecgte
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bireye pozitif destek saglayacak tutumlardan
biri umuttur. Umut olumsuz durumlar karsisinda
iyi seylerin olabilecegini ummak ve beklemektir.
Gorunlste her sey kotlye gidiyor gibiyse de
umut, caba gdsterildiginde arzulanan gelecegin
gelecegine dair glcli duygunun adidir (Snyder,
1991: 570). Umuda hayatin sikintili ve bunalimli
dénemlerinde yani uzun sureli sabir gésterilmesi
gereken durumlarda daha fazla ihtiya¢c duyulur.
Bdyle zamanlarda umut olmazsa bireyin sabir
goéstermesi de sabrini slrdirmesi de zorlasir.
Zira umut sabrin yardimci kuvveti gibidir. Ayrica
uzun sureli sabrin sonucu hemen alinamayabilir.
Sabirla beklemek icin umutlu olmak gerekir.

Kisilerarasi sabir ise bireylerin birbiriyle saglikh
iliskiler kurabilmesi icin gerekli olan sabirdir.
Aslinda sabrin bizzat kendisinin  yiksek
dizeyde kisilerarasi dodaya sahip oldugu
sOylenebilir (Schnitker, 2012: 276). Sabirh bireyler
iliskilerinde fevri hareket etmeyip kargisindakini
sabirla dinleyebilirler, ilk anda akillarina geleni
sOylemeyip  dislnerek konusurlar, empati
kurabilir, 6fkelerine hakim olabilirler. Arastirmalar
empati, given, baghhk, uyum ve affetme gibi
kisilerarasi 6zelliklerle sabir arasinda iligkiler
oldugunu sabirli kisilerin daha igbirlik¢i ve fedakar
olduklarini ortaya koyuyor (Curry ve ark., 2008:
783). Kisilerarasi iliskilerde sabir gdsterirken
bireyin iyi iligkiler kurma ya da kétu giden iligkileri
dizeltme konusundaki umudu bu konuda
gbsterecegi ¢cabaya olumlu yansiyacaktir.

Umudun Boyutlari ve Sabir

Snyder’in umut teorisine gére umudun amaglar,
alternatif yollar dislncesi ve eyleyici disince
olmak Uzere U¢ boyutu bulunmaktadir. Amag
boyutu umut teorisinin bilissel bilesenidir (Snyder,
2002: 250). Umut surecinde bireyin acgik, anlasihr
amagclarnin  olmasi gerekir. Alternatif yollar
disincesi ise hedeflere ulasabilmek icin spesifik
yollar bulabilmeyi anlatir. Bireyin normal ya da zorlu
kosullar altinda arzuladigi hedeflere ulasabilmek
icin basarili planlar yapabilmesi ve cesitli yollar
bulabilmesidir. Bu yollar esnek olup hedefe
dogru ilerlerken engellerle karsilasildiginda yeni
¢6zUmler Uretilir (Tarhan-Bacanli, 88; Cihangir
Cankaya- Meydan, 2018: 210; Kara, 2023: 230).




Eyleyici distince umut teorisinde hedefe yonelik
belirlenen yollara ulasmak icin gerekli stratejileri
kullanma ve siUrdirme konusunda motivasyona
sahip olmadir.Bireyinarzuladigihedeflere ulasmak
icin kendine 6zgl yollar kullanma konusundaki
algiladigi kapasitesi, umut teorisinin motivasyon
bilesenidir. Basarabilecegine inanan birey, c6zime
giden yolu kullanmaya baslamak ve devam etmek
icin zihinsel bir enerji Uretir (Snyder, 2002: 251).
Herhangi bir hedef dogrultusunda hareket etmeyi
ve hedef pesinde ilerlemeyi saglayan eyleyici
dislince, bireyin 6z dustncelerini kapsar. Umut
dizeyi yUksek bireyler “Bunu basarabilirim, kimse
beni durduramaz, bunu halletmek icin bir yol
bulacagim” gibi eyleyici dustnceleri kullanirlar.
Snyder ulasilmasi imkéansiz derecesinde zor
hedeflere bile umut dizeyi yilksek bireylerin
ulastigini, umudun imkansizi bile basarabilecek
motivasyon sagladigini belirtmektedir (2002:
251).

Umut siirecinde amag belirlendikten sonra amaca
ulasmak icin bir yol denendiginde engellerin
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cikmasi halinde vazge¢meyip yeni bir yol hatta
gerektiginde yollar bulunmasi, yliksek dizeyli
bir sabir gerektirir. Diger taraftan sabir hedefe
ulasmak icin bireyin ihtiya¢ duydugu motivasyonu
artiracak bir faktdr olabilir. Sabir sadece bu
surecte degil tim cabanin sonucunu beklerken
de umudun destekgisidir. Sabrin bekleme anlami
disUnuldigunde ister kisa sureli isterse uzun
sureli hedefler olsun hedefe bir anda ulagsmak
mimkin olmadigindan beklemek énem kazanir.
Sabirli ve umutlu bireylerin sorunlarla basa
cikma becerilerinin yUksek olacagi, beklemek
gerektiginde bekleme becerilerinin de ylksek
olacagi beklenir.

Basari duygusundan turetilen, bir etkilesim
Uzerine temellendirilen pozitif motivasyon olarak
tanimlanan umut, hedefe yonelik enerjinin elde
edilmesinde ve hedefe ybnelik planlamalarda
etkilidir (Little ve ark, 2006: 17; Snyder ve ark.,
2002:262). Umut surecinin nihai hedefinin
beklentilere uygun olarak belirlenmis hedeflere
ulasma konusunda ¢aba sarf edip sonugta basarili
olmak oldugu soylenebilir. Bir hedefe odaklanip
hedef yolunda ¢aba sarfetmek ve hedefe ulasmak,
sabir gerektiren durumlardir. Bireyin ulagsmak
istedigi herhangi bir hedef dogrultusunda basar
kazanmasi i¢in planli bir sekilde ¢alismasi ve ¢aba
gbstermesinin yani sira sabirli ve azimli olmasi,
sebat etmesi gerekir. Eger birey basarn yolunda
gereken aktiviteyi baglatma ve devam ettirmede
sabir gosteremezse basar da gbsteremez. Zira
basarn umutlu bir sekilde sabir, sebat ve azimle
galismanin sonucudur (Rudd, 2008: 496).



Sabir Umuttan Umut Sabirdan Beslenir

Umut gelecekle ilgili beklentilerin pozitif icerikli
olmasini saglamaktadir. Iyi seyler olmasini
beklemek, cok calisildiginda bunlarin olacagini
hissetmek ve gelecek i¢in planlar yapmak, amaca
yonelik yasamanin araclaridir (Seligman, 2007:
173). Sabir, umut duygusu ve yasama sevincinden
beslenen bir tutumdur. Sabir dlzeyi disik
olanlarin umutsuziuga kapilmaya daha egilimli
olduklari, umut dizeyi dusuk olanlarin ise daha
sabirsiz ve aceleci olduklari sdylenebilir. Sabir
olmazsa umut umutsuzluga donusebilecedi gibi
umut olmazsa sabrin motivasyonu dusebilir. Sabir
tutumu gugli olan birey her tirll zorluk kargisinda
umudu ve direnme, dayanma, micadele etme
kararliligi yiuksek olan sebatkar biridir. Sabri
bir kisilik 6zelligi olarak kazanamamis birey ise
tamamen sabirdan yoksun olmayip sabir tutumu
zayif olan biridir (Dogan, 2020: 58-61).

Umut dlzeyi yuksek bireyler ise disik olanlara
gére hedefe dogru ilerlerken daha emin
adimlarla ilerlerler, daha kararldirlar. Oysa umut
dlzeyi duslk bireylerin hedefleri de o hedeflere
ulastiracak yollar da belirsizdir, kararlilik sergileme
potansiyelleri dusuktur. Umut duzeyi yilksek
olanlar engellerle karsilastiginda alternatif yollar
bulmada daha istekli iken diistk olanlar yeni yollar
bulmaya karsi isteksizdir. Umudu yuksek olanlar
“Bunu yapmanin bir yolunu bulacagim!” derlerken
distk umutlular “Denedim ama olmadi” diyebilirler
(Snyder, 2002: 251). Umutlu bireyler ise hayata
tutunma becerisine sahiptirler (Sayar, 2008:
49). Diger taraftan umut dizeyi yiksek olanlar
kendilerini harekete gecirebilen ve zorluklara
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sabretme acgisindan dayanma gigleri yiksek olan
bireylerdir. Umutlu olanlarin sadece gelecege
iyimser bakanlar degil ayni zamanda umutlarinin
gerceklesmesini  bekleyebilme sabrina sahip
olan, zor ya da imkansiz gibi gériinen durumlarda
bile zorlukla miicadele azmini elden birakmayan,
micadele olumsuz sonucglansa bile yeniden
deneme sabrini kendinde bulan, her turlt gaglak
ve sikintiya dayanma, direnme gucunu yitirmeyen
bir kisilik yapisina sahip olduklar séylenebilir.
Dolayisiyla umudu olanin sabri, sabri olaninda
umudu vardir denebilir (Tarhan, 2011: 133).
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Neyl Umut
Edebiliriz?
ya da

Neyi Umut
Edelim?

Neyi umut edebiliriz? Ya da neyi umut edelim?
Bu sorular hepimize gelsin. Bastan belirteyim bu
yazida sorulara yanit verme iddiasinda degilim.
Sadece bir meraka kapildim ve sizleri de davet
ederek sorguluyorum.

Oncelikle kavramin kendisinden baslayalim
isterseniz.  Tark  Dil  Kurumunun  tanimi
incelendiginde umudun “Ummaktan dogan

glven duygusu veya bu duyguyu veren kimse
veya sey” olarak ummak eylemi cercevesinde ele
alindigi gérilir. Ummak ise yine TDK s6zluglnde
“Bir seyin olmasini istemek, beklemek” veya
“Sanmak, tahmin etmek” olarak tanimlanmistir. O
halde umut bizim umduklarimizdan dogan giveni
veya bu glven duygusunu veren Kigileri veya
seyleri ifade ediyorsa ve ummak aslinda bir istek,
beklenti, sani ya da bir tahminse bizler neyi umut
ediyoruz? Sdyle ki, nelerin olmasini istiyor ne gibi
beklentiler icerisine giriyor, ne gibi tahminlerde
bulunuyoruz? Bu istek, beklenti, sani ve tahminler
bizi nereye goéturiyor?

isteklerimiz bizim bir lokomotifimiz olabilir mi?
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Belki de benligimizin farkli vagonlarina yoén
vererek ilerlememizi saglayabilir. Gabalarimizin
motivasyon kaynagi olabili. Ote yandan bu
durumda beklentiler de s6z konusu olmaktadir:
arzulanan hedefe ulasma beklentisi. Ama sdyle
de demezler mi: Her beklenti husrana gebedir.
Bu cok acimasiz biliyorum fakat sadece acimasiz
degil ayni zamanda acimasiz bir gercek.

Benzer sekilde ummak baglamindaki sani ve
tahminlerimizin de hem eyleme ge¢cmemize
yardimci bir igslevi hem de cesitli hayal kirikliklari
yasamamiza Onemli kaynak saglamasi so6z
konusudur. Biliyorum, hi¢ sevimli degil. Ama....
Umut!!! Umut iste tam da burada devrede olabilir
mi? Bir seyler istiyoruz: saglik, basar, ask,
mutluluk... isteklerimiz icin harekete geciyor,
palanlar yapiyor, ¢alisip ¢abaliyoruz. Fakat 6teden
hdsran ve hayal kirikliklart géz kirpiyor.

Esasinda her husran ve hayal kirikligi da umuda
gebe degil midir? Cunkd umut; ‘Ummaktan dogan
glven duygusu veya bu duyguyu veren kimse
veya seydi. Hatirladiniz mi, umudun tanimini?
Cok glizel degil mi? iste bu tiim umduklarimizdan
dogan giveni ifade eden umut olmasa her yeni
glin dogan ginese nasil yodnelebiliriz? Zaten
sbyle dememis miydi blaydk sair Nazim;

Ve giines dogarken hi¢ umut yok mu
Umut umut umut
Umut insanda



Umut ve
Fiziksel
Saglk

Hastanede yatan cok hasta bir adam vardir.
Doktorlar adamin iyilesmesine dair butin
umutlarini yitirmistir. Adamin hastaliginin nedenini
bir tirll ¢dzmemislerdir. Sans eseri, teshis koyma
yetenegiyle Unli bir doktor hastaneyi ziyarete
gelir. Doktorlar hasta adama, bu Unli doktor
teshis koyabilirse onu iyilestirme ihtimalleri
oldugunu sdyler. Doktor hasta adami ziyaret
ettiginde adam neredeyse 6lmek Uzeredir. Doktor
hasta adama sdyle bir bakar ve “moribundus”
(6ltyor kelimesinin Latincesi) diye mirildanip bir
sonraki hastaya gecer. Hasta adam “moribundus”
kelimesinin anlamini  bilmedigi gibi doktorun
kendisine teshis koydugunu dusunir. Birkag yil
sonra hasta adam bu meshur doktoru bulmayi
basarir. “Size teshisiniz icin tesekkir etmek
istiyorum. Doktorlar bana teshis koyabilirseniz
iyilesebilecegdimi sdylemisti” der.

Evet... Umut bize yasamak igin bir neden verir.
Engeller kargisinda devam etmek icin motivasyon
saglar. Benim icin umudu somutlastiran en net
fotograf, Ulkemizde 6 Subat depreminin hemen
ardindan yogurt kabinin icine dikilen ve ¢adirin
6ndne konulan cicek fotografidir. Buruk da olsa
yasama dair bir umut beslemektir aslinda. insanlar
hastalik ve acl yasadiginda umudun énemi daha
da belirginlesir ve umut daha anlamli hale gelir.
Cok boyutlu dinamik bir yasam giicu olarak ele
alinan umut yazyillardir filozoflar, din insanlari,
sairler, ruh saghgi uzmanlari ve bilim insanlari igin
6ne ¢ikan bir kavram olmustur. Umut bir duygu
olmakla birlikte bireyi belli bir hedefe ulagsmaya
iten biligsel ve motivasyonel bir durum olarak ele
alinir (Snyder, 2000).

Psikoloji alaninda oldugu kadar saglik alaninda
da ciddi sekilde ele alinan umut hastaliklarin
getirdigi sorunlarla basa c¢ikma yollarindan biri
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olarak degerlendiriimektedir. Saglhigin bozulmasi
ve Ozellikle kronik/6limcil bir hastaliga sahip
olma bireyi fizyolojik oldugu kadar psikolojik
olarak da etkilemekte ve bireyin yagsaminin pek
¢ok alanini tehdit etmektedir. Birey hastaliginin
semptomlarinin yani sira hayal kirkligi, 6fke,
depresyon ve kaygl yasayabilmekte; calisma
yasami ve sosyal iliskileri olumsuz etkilenmekte
hatta tedavi slrecinde ekonomik zorluklar
yasayabilmektedir. Yasanan bu zorlu slrecte
umut, bireye zor durumlarin Ustesinden gelmek
ve anlam ifade eden hedeflere ulagsmak icin uyum
glcu saglar (Herth, 2000). Saglik alaninda yapilan
calismalar umudun yasam kalitesini (Sotodeh-Asl|
ve dig. 2010) ve mutluluk dizeyini (llaghi ve dig.,
2017) artirarak; depresyon, kaygi ve stres diizeyini
dusurerek (Bijari ve dig., 2009; Rahimipour ve
dig., 2015; Khaledi Sardashti ve dig., 2018) saghk
Uzerinde olumlu etkileri oldugunu gdstermistir.
Ayrica yine yapillan bazi calismalarda umut
dlzeyi yUksek bireylerin fiziksel yaralanmalar
sonucu daha c¢abuk iyilestikleri (Tennen ve
Affleck, 1999), daha az agn yasadiklan (Synder,
2000) belirtilmigtir.

—Saghgin gelistiriimesi icin hayati bir kaynak
olan umut nasil oluyor da bu kadar guclu bir etki
yaratiyor?

—Beden belli zamanlarda 6zellikle de hastalik
surecinde hissettigimiz  duygular tarafindan
yonetilir (Dispenza, 2015). Bu nedenle umut




duygusunu beslemek hastaliklar iyilestirici bir
guc saglar. Oyle ki yapilan bazi calismalarda
(Fitzgerald, 2007; Mahdian ve Ghaffari, 2016)
umudun hastalarin bagisiklik sistemini gt¢lendirici
etkisi oldugu bulunmustur.

—Umut  bireylere yasamlarinda  degisiklik
yapabilmeleri icin gl¢ verir. Umut duzeyinin
yuksek olmasi yasamlarini kontrol etmede
belirleyici olduklari inancini destekleyerek yasam
kalitesinin artmasini saglar.

—Umut hastalik siirecinde bireylerin bir ¢6zim
yolu olduguna inanmalarini saglayarak yasadigi
gercekleri ydnetme becerisini destekler. Bu
anlamda ciddi dluzeyde hasta olduklarini
bilmelerine ragmen umut dizeyi ylUksek olan
insanlar yasama daha siki tutunmaktadirlar.

—Farkli  populasyonlardan  ve Ulkelerden
cesitli tibbi teshislere sahip hastalan inceleyen
umutla ilgili 20 ¢alismanin meta analizi, umudu
beslemenin hastalarin yasamda anlam bulmaya
odaklandigini ortaya koymustur (Hammer ve dig.,
2009). Bu agidan bakildiginda umut hastalarin
yeni bir varolus bicimini gdrmesine yardimci
oldugu i¢in bireyin hayatinin yasanmaya deger
oldugu inancini olugturmaktadir.

—Umut dlzeyi yiksek olan bireylerin yasam
amaglar daha belirgindir ve bu amagclara ulagsmak
icin daha cok strateji Uretebilirler. Bu suregte bir
zorlukla karsilagsma basarisizliktan ¢ok basariya
ulasmak i¢in azimle yola devam etme gucu saglar.

—Umut dizeyi yiksek olan bireyler saghklari
konusunda daha bilin¢li hareket etmektedirler;
6rnegin  doktorun dnerilerine  dikkat etme,
dizenli  kontrolleri  gerceklestirme, tedaviye
baglihk gosterme gibi konularda daha &zenli
davranmaktadirlar.

—Yapilan bir arastirmada (Wang ve dig, 2017)
umut dizeyi arttikca kaygiyla iligkili sinirsel
aktivitelerin azaldigi bulunmustur. Yani umut
hastalik siirecinde aciy! ortadan kaldirmaz ama
yasanan kaygiya ragmen yasama devam etmek
icin bireyi cesaretlendirir.

—Umut dizeyinin yuksek olmasi bireyin sosyal
destek alma olasihgini artirir. Bu anlamda bir
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baglihk duygusuna sahip olmak ve kendilerini

guvende hissedebilecekleri iligkileri oldugunu
bilmek hastalik sitrecinde bireye umut veren bir
kaynaktir.

Goruldugu gibi saglik alaninda 6zellikle bireyin
hastaligin semptomlarinin iyilesecegine ya da
hastaligina ragmen iyi bir yasam surebilecegine
iliskin umut beslemesi hem fiziksel hem de
sosyal/duygusal baglamda koruyucu bir faktor
olarak hizmet etmektedir. Tipki Marcel'in séyledigi
gibi “yasayan bir organizma igin soluk alip vermek
ne ise ruh ve beden icin de umut ayni seydir’
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Umudu
Yeniden
Kesfetmek

Nice sairin dizelerinde, 6ykilerde, masallarda,
filmlerde, sanatin ve hayatin oldugu her yerde

butin ihtisamiyla karsimiza ¢ikar  “umut?
Aristoteles, Platon ve birgok blyuk filozof umudun
insan hayatindaki énemini dile getirmistir. Kadim
Ogretilerin - bircogunda umuda dikkat cekilir.
insan var oldugu siirece hep olacak olan umut,
yasamin bir parcasidir. Umutla gelecegin guzel
olasiliklarina yolculuk ederiz. Umutla zor anlarin
Ustesinden geliriz. Umutla agariz gézlerimizi her
yeni gline.

Umut olmasaydi topraga ekilen tohum beklenir
miydi, umut olmasaydi yarinin bugiinden daha
glzel olacagina inanilir miydi, umut olmasaydi
insan hedeflerine giden yolda ilerler miydi?

insan hayatinda dnemli bir yeri olan umut
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kavrami son yillarda, 6zellikle psikoloji alaninda
Uzerine arastirmalar yapilan populer bir konu halini
almistir. Bilim insanlari, bir bireyin umut diizeyinin
genellikle dogustan gelen Kkisilik 6zellikleri ile
birlikte gevresel faktorler tarafindan belirlendigini,
ancak ayni zamanda nérotransmiterlerin,
duygusal durumlarin ve fizyolojik faktdrlerin
de etkili oldugunu &ne siruyorlar. Rick Snyder
umudu, hedeflere ulasmak igin farkh yollar
bulmak, bu vyollari takip etme motivasyonunu
korumak ve gerektiginde alternatifler bulmak
olarak tanimliyor. Snyder ayni zamanda umudun
hedefe ybnelik bir distince modeli oldugunu ifade
ediyor. Bu tanimlar Gzerinden umudun, insanlarin
hedeflerine ulasmada sebat etmelerini saglayan
olumlu bir motivasyon durumu ve biligsel bir 6zellik
oldugunu soéyleyebiliriz. Umut ayni zamanda
psikolojik dayaniklilik saglayan, stresli ve olumsuz
durumlarla basa c¢ikmamiza yardimci olan bir
kaynaktir. Ayrica yiksek umut diizeyi, anksiyete
ve depresyon gibi mental saglik bozukluklarinin
gelisme riskini azaltmaktadir. Pozitif motivasyon
saglayan umuda sahip olmak kadar
surdurebilmek de o6nemlidir. Ancak insan her
daim umutlu kalamayabilir. Giin gelir umutsuzluga
kapilinz ve bu da umut kadar hayatin bir parcasidir.
Stratejik yaklagim, umutsuzlugumuzu da umutla
karsilamak olacaktir. Aksinde umutsuzlugumuz

onu




blylr ve zamanla hayatin renklerini géremez
hale geliriz.

insan yasaminin; ergenlik, okula baslama,
evlilik, yashlik gibi farkli 6zellikler goésteren bazi
doénemlerinde umutsuzluga neden olabilecek
faktorler artabili.  Ozellikle vyashlik, daha
¢ok umutsuzluga kapilabilecegimiz degisim
dénemlerinden biridir. Yaglanma sureci biyolojik,
psikolojik ve sosyal agidan birgok degisimi
beraberinde getirir. Bu degisimlerin etkileri bireyler
arasinda farkliliklar gésterse de sinirlilklara ve
fonksiyon kayiplarina neden olabilmektedir. Daha
6nce aktif ve sosyal olan bir kisi yaslanmaya
bagll olarak yasam alanlarini diizenlemekte
sorunlar yasayabilir. Yaglanmayla birlikte fiziksel
ve zihinsel kapasitede kademeli azalma, kronik
hastaliklarin gérilme riskinde artis ve yasanan
kayiplar (sevdiklerinin 6limu, rol-stati kayiplar,
eski dinamizmin artik olmamas! vb.) insanlar
icin zorlayici olabilmektedir. insanlar yas aldikca
birden fazla sorunu bir arada yasama olasiliklari
artar. Ornegin isitme kaybi, gérme sorunlari, sirt
ve boyun agrilari, diyabet, depresyon ve demans
yaslilikta yaygin gérilen hastaliklar arasinda yer
alir. Yaglanmaya adapte olmak zaten zorken bir
de bakim gerektiren bu hastaliklarla bas etmek
durumunda kalinir. Sonug olarak yaslilik; fizyolojik
ve mental degisiklikler nedeniyle bireyin gunlik
yasam aktivitelerini gerceklestirmede zorluk

cektigi ve bu nedenle baskalarina bagimh oldugu
bir dénem haline gelebilmektedir. Yag alma ile
gelen degisimler, yasanan kayiplar ve destek
mekanizmalarinin zayiflamasi ya da olmamasi
yaslilarda buyik bir umutsuzluga neden olabilir.
Yasamin bu son ddénemini huzur ve mutluluk
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icinde gecirmek gerekirken umutsuzluk icinde
olmak son derece Gzucudur. CUnkl yasamin
son limanidir yaslilik ve hayallerin ertelenecegi,
planlarin 6telenebilecedi baska bir dénem yoktur
énimuzde.

Daha uzun bir yasam, yalnizca yasgllar ve
onlarin aileleri icin degil, ayni zamanda bir
butin olarak toplumlar icin de oldukca énemlidir.
Dinya genelinde artan yash nifusun iyilik
halinin artinimasi sosyal ve saglik politikalarinin
gindeminde yer alan &énemli bir konudur.
Cunku yaslanma ile birlikte artan hastaliklar,
fiziksel ve zihinsel kapasitedeki disls bakim
ihtiyacini artirmaktadir. Ve insanlar ancak yaslilik
dénemlerini destekleyici bir cevrede saghkli bir
sekilde yasayabilirlerse umutsuzlugun Ustesinden
gelebilirler. Yasam kalitesi ylUksek ve saglikli
bir yaslilik déneminde kisinin erken yaglardan
edindigi aliskanliklar  oldukga belirleyicidir.
Hayatimizda olumlu ve olumsuz vyer alan
davraniglarin  yansimalari yaglihk déneminde
¢ok daha net bir sekilde kendini gosterir. Yasam
boyu saglikli davraniglarin strddrtlmesi, 6zellikle
dengeli beslenme, dizenli fiziksel aktivitede
bulunma ve zararh aligkanliklardan kacinma,
fiziksel ve zihinsel kapasitenin gelistiriimesi ve
korunmasina katkida bulunur.

Yashlik déneminde sik karsilasilan durumlardan
biri de kisinin hayatini gbzden gegirmesidir.
Kisinin yasam yolculuguna dénip baktiginda ne
gordagu, duygu dinyasinin aynasidir aslinda.
Bu, hayati oldugu gibi kabul etme, deneyimlerden
6grenme ve amacg bulma yetenegi bilgelik ve
doyum duygusu ile karakterize edilir. Ote yandan,



isi

gecmisinden pismanhk duyuyorsa, kéti
kararlar verdigini dustnlyorsa ya da yasam
hedeflerine ulagsamadigina inaniyorsa umutsuzluk
kaciniimazdir. Burada kastedilen umutsuzluk ¢ok
daha derin ve kapsamlidir; kisinin yagsamiyla ilgili
pismanlik, aci ve hayal kirikliklarini igerir. Mutlu
yasanmis bir hayat kisinin geriye dénlp hayatina
baktiginda bir tamamlanmiglik ve butinluk
duygusuyla yasami kabul etmesini saglar.

Pek cok yasli icin umutsuzluk duygusu, onlarin
sessizce acl gekmesine ve duygusal izolasyonla
bogusmasina neden olur. Ancak umudu yeniden
kesfetmek, hayatin her gininin hakkini vererek
yasamak imkansiz degildir. Asil mesele umudu
gelistirebilmek i¢in gcabalamaktir. Umutlu bir bakis
acisina sahip insanlar hedeflerine ulasmaya
yonelikolasiengelleriasmakicin birgok yolyaratma
egilimindedir. Umutla beklemek c¢odu zaman
isteklerimizin, arzularimizin gerceklesecegine
dair gugli inancimizdir. Yaglilikta da bir amaca
sahip olmak, umutla yakindan baglantihdir. Bunun
en guzel 6rnegi Okinawa vyerlileridir. Japonya’nin
glneyinde bulunan Okinawa adasinin sakinleri
dinyanin herhangi bir yerindeki insanlardan
daha uzun yasiyor. Subtropikal iklime, saghkli
beslenme ve basit agik hava etkinliklerine ek
olarak hayatlarini sekillendiren sey ikigai'dir.
Japonlarin uzun ve mutlu yasamin sirri olarak
bilinen ikigai, ‘varolus sebebiniz’ anlamina gelen
Japonca bir kavramdir.
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Umut amaca giden yoldur. Hayata bagliligimizi
saglayan amagclarimizi canh tutmanin yolu da
umudumuzu canl tutmak olacaktir.

Peki yas aldikca umudumuzu nasil
koruyabiliriz?

e Hayat tim sikintilanyla ve guzellikleriyle akip
giderken mutlulugu dogru tanimlayabilmek,

¢ Hangi yasta olursak olalim hayattaki mucizeleri
fark edebilmek,

¢ Kendine glivenmek ve cesur olabilmek,

e Okumaya, 06grenmeye, kesfetmeye devam
etmek,
e Bizi hos gori ve nezaketten uzaklastiran

Onyargilarimizi, kusur arayan tarafimizi ve
pismanliklarimizi fark edebilmek,

Sevdigimiz seyleri yapabilmek icin caba sarf
etmek,

Yeni seyler denemeye, hobiler edinmeye,
6grenmeye ve kendimizi kesfetmeye devam
etmek,

Belki yeni bir kariyer veya uzun suredir ihmal
edilen bir tutkunun pesinden gitmek,

Ertelenen bir¢cok hayali gergeklestirmek,

Deneyimlerini paylasarak topluma katkida
bulunmak, bir farklilik yaratmak.

Son olarak sizin icin 6nemli olan konular
hakkinda bilin¢li bir anlayis gelistirin ve hangi
yasam doéneminde olursaniz olun hedeflerinize
yerlestirin. Unutmayin ki diinya, sizi kendi yasam
amacinizi kesfetmeye motive edebilecek ilham
verici hikayelerle dolu. Yeter ki bu ¢agrlara agik
olabilelim. Mutluluk gibi umudun da kendiliginden
gelecegini disinmek biyuk bir yanilgidir. Umut
ve tim olumlu duygular hayatimiza katmak caba
gerektirir. Bu degerli ¢caba bize 6zgin ve anlamli
bir yasam surmenin kapisini acgacaktir. Yeni
deneyim, farkli bakis agilari ile bizi canlandirarak
hayatimiza umut katacaktir.

Dahamutlu, doyumluve umutlayaslanabilecegimiz
bir dinya yaratmak bizim elimizde.




Umut:
Hedefe
Giden Yol

Bir ydne dogru yola ¢ikip, yiiriiyiip yiiriiyiip,
yolun bittigini, tiikendigini; rnegin

bir uguruma, bir duvara, bir deniz kiyisina
dayandigini géren kigsi— ne yapar?
Diismez, kinlmaz, bogulmazsa,

yeni bir yol arar, herhalde...

—“Bizi durduran, yiiriitiir”...

Yolda yiiriiyen kisi, durdugunda,

bir daha yiiriiyemeyecek halde diisebilir yere
—ama, bir de, yeniden solukianip,

yeniden yiiriimeye baglayabilir.

her (yeni) yol igin temel belirleyici,

(eski) bir yolun yiiriinmesidir.

Orug Aruoba, Yiiriime, 1992

Umut, ezelden beri insanligin zihninde ve kalbinde
6nemli bir yere sahip olmustur. Pandora’nin
kutusuna sikisip kalsa da umut aslinda insanlarin
tutundugu degerlerin en ©nemlilerinden biri
olagelmistir. Giderek karmasiklasan modern
dinyada umudun varli§i her zamankinden daha
cokdnemkazanmaktadir.Heran verilecek kararlar,

girilecek sinavlar, gun gectikce sertlesen rekabet,
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belirsiz is kosullari bireylerin dogru hedefler
belirlemesinin, bu hedeflere ulasmak icin gereken
motivasyonu korumasinin ve karsilastiklar
glclukler karsisinda yeni yollar bulmasinin, yani
umudun 6nemini daha da artirmaktadir. Oyle
ki, umut dizeyindeki eksikligin bireyleri intihara,
toplumlar yok olusa surtkleyebilecek kadar gugli
oldugu 6ne surulmektedir (Frankl, 1975).

Sadece psikoloji alaninin degil, felsefe ve toplum
bilim basta olmak Ulzere pek ¢ok sosyal bilim
alaninin da ilgisini cekmis olan umut ile ilgili
antik caglardan itibaren pek ¢ok isim calisma
yapmistir. Aristotales umudu uyanan insanin
riyasi olarak tanimlarken diger bir Antik Romali
disinur olan Cicero, “Bir yerde yasam varsa,
orada umut da vardir’ diyerek umudun yasamin
ayrilmaz bir pargasi oldugunu belirtmistir. Modern
¢ag disindrlerinden olan Albert Camus ise
mucadelenin kendisinin insanin kalbini umut ile
doldurmak icin yeterli olacagini sdyler. Kisacasi
umut ¢abada gizlidir ve mutlulugun kendisidir.
Nietzche, 6te yandan umudu en blyUk kétaluk
olarak niteler; c¢Unkl insanin cektigi eziyeti
uzattigini disinur. Ernst Bloch ise “umut ilkesi’nin
toplumlarin gelisebilmesi; etik ve varsil bir dinya
icin gerekli oldugunu ancak umudun bos hayal
ve kuru ekmek olmaktan c¢ikariimasi gerektigini
sdyler. Bloch, dislemek, umut etmek ve eylemek
arasindaki bagintiyi, belirlenimci bir “yapma”



iradesinde degil, 6zgurlestirici bir “isteme’de bulur
ve tarihi, insanligin sakli duslerinin hikéyesi olarak
okur (Bloch, 2020). Diger bir degisle, Camus ile
benzer sekilde umudu hedefe ydnelik eylemin bir
parcasi olarak tanimlar.

Umut, tam da “isteme” ile sinirli kalmayip dinamik
bicimde “eyleme’yi iceren vyapisi ile kendini
disten, fanteziden ve ruyadan ayirmaktadir.
Birgok kisi umut kavramini “iglerin iyiye gidecegi”
konusundaki baskin dusunce olan iyimserlik ile
kanstirmaktadir;ancak umutiyimserlikten farklidir.
Umut “olumlu diistiin® séyleminden ya da gelecege
iliskin pembe duslerden fazlasidir. Psikoloji
alaninda da énemli bir kavram olarak karsimiza
¢tkan umudu Snyder da sadece istemek degil
istenen icin dinamik bir caba ile tanimlar. Snyder,
Orug Aruoba’nin (1992) ifadesinde hayat buldugu
héliyle umudu, bir hedefe dogru ilerlemek; yollar
kapandiginda yeni yollar bulup yiriimeye devam
etmek olarak tanimlar. Kisacasi insanin ilerlemek
istedigi bir yéninun, sonunda ulagsmak istedigi
bir duragin ve bu ydne giden yollarinin olmasi,
bu vyollarda zorlandiginda vazgegcmeyip vyeni
yollardan hedefine dogru ilerlemesi umudun
olmasi anlamina gelmektedir. Ote yandan yéniinii
belirlemek, o yone gitmek icin yollar bulmak ve
vazgecmemek bireyler ve hatta toplumlar icin her
zaman ¢ok kolay olmayabiliyor.

Snyder’a (1995, 2002) gére ise umut bir hedef,
hedefe ulagsmak icin harekete gecirici digtinme
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(hedefe ulasmaya vyonelik gudu ve bilissel
enerji) ve hedefe ulasma yollarini disiinme
(hedefe ulasmayla ilgili alternatif yollan dikkate
alma ve planlama) olarak (¢ bilissel boyuttan
olusmaktadir.  Alternatif ~ yollar  disincesi,
kisinin kendisini amaca yo6nelik makul yollar
dizenleyebilme yetenegi agisindan algilamasini
ifade eder. Kisinin, istenilen hedefe ulasmak igin
bir ya da birden ¢ok farkli yol bulabilecegine iliskin
kapasitesine ydnelik alginin baglantisidir (Snyder,
2000). Yuksek umut diizeyine sahip bireyler makul
alternatif yollar bulma konusunda oldukga iyidir.
Diger taraftan dusik umut dizeyine sahip olan
bireylerin alternatif yollar Gretmesi pek mimkin
g6rinmemektedir.

Yuksek umut duzeyine sahip bireyler kendilerini
alternatif ~ yollan  basitge bulabilen esnek
disUnurler olarak tanimlarken, disik umut
dizeyine sahip olan bireyler daha az esnek
dusinduklerini - belirtmislerdir  (Snyder, 2002).
Hedefe ulasmaya yonelik bilissel enerji veya bazi
kaynaklarda kullanildigi ismi ile eyleyicilik ise,
bireyin bir hedef dogrultusunda belli bir yolda
hareket etmeye baslamasi ve devam etmesidir.
Eylemlilik distnceleri, bireyleri motive etmektedir
ve genellikle “Bunu yapabilirim, biliyorum”
seklindeki kendini onaylamalar ile goérinur.
(Snyder, 2002). Eyleyicilik dustncesi hedef
yénelimli tim dusincelerde &énemlidir ancak;
kisiler bir engelle karsilastiklarinda 6zel bir &nemi
olur. Bu engelleme boyunca eyleyici duslnce
kisiye en uygun yolu denemesi icin yardim
eder (Snyder, Rand ve Sigmon, 2002). Hedef
ise umudun yoénind belirler. Makul derecede
belirginligi/kesinligi olan hedefler olusturmanin
yuksek umutla karakterize edildigini bulmuslardir
(Aveill, Catlin ve Chon, 1990). Makul olan hedefler
bireyi daha fazla giidilemektedir ¢link(l daha énce
de belirtildigi gibi ¢gok zor (neredeyse olanaksiz)
ve cok kolay (neredeyse kesin) olan amaclar
bireyleri onlara ulasmak igin ¢aba harcamaktan
alikoyabilmektedir.

Yiksek ya da distk umut eden insanlar, spesifik
hedef yonelimli hareket ederken agir basan bu
duygusal yapilar beraberlerinde getirmektedirler
(Snyder ve Lopez, 2007).Yluksek umut edenlerden
farkh olarak, disik umut edenler bu duygusal




yapilarin arasinda sikisip kalirlar, ¢iink( alternatif

yollari  bulamazlar; sahip olduklarn olumsuz
duygular ve ruminasyonlar (zihinsel gevis getirme)
onlarin amaglarini takip etmelerini zorlastinrlar
(Edwards, Rand, Lopez, Snyder, 2007). Synder’a
gore (2002), eyleyici dusiinceler 6zellikle amaglar
engellendiginde gecerli olmaktadir, ¢inki bu
durum, insanlan “engellenmemis” alternatif
yollar bulmalar icin etkinlestirerek motivasyon
saglamada 6n plana ¢ikmaktadir.

Umut diizeyinin dustkluginin yalnizlik (Lekander,
2000), dusuk 6zguven, depresyon, intihar gibi
pek cok olumsuz psikolojik durumla iligkisi ortaya
konmustur. Yiiksek bir umut diizeyi ise, ¢dzilmesi
sorunlarin  ¢6ziime kavusturulmasini
saglayabilir. Akademik basarinin artmasi, spor ve
sinav gibi rekabet gerektiren durumlarla veya is
basvurusu gibi zor yagsam kosullariyla bas etmede
daha direncli ve esnek olabilme 6zelligi umut
dlzeyinin ylksekligi ile dogrudan iligkilidir. Ayni
zamanda umut diizeyi potansiyel olarak psikolojik
saglamhgin faktdrlerinden de birini olusturur
(Kashdan, 2002). Cinki umutlu olmak birgok
stresli durumda stresli durumun etkisini azaltacak
bir tampon goérevi gorir. Ayrica umutlu olmak
yuksek 0z saygi gibi birgcok olumlu degiskenle de
iliskilidir (6rn. Barnum, Snyder, Rapoff, Mani, ve
Thompson, 1998; Taylor ve Armor, 1996). Diger
bir ifade ile umut doyum veren, kiginin iyi olus
dizeyinin yiksek oldugu bir yasam sirmede
oldukga etkilidir.

en zor

Snyder’a (2000) gbére yasamimizda bunca énemli
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bir yeri olan umut dogumdan itibaren bebeklik,
cocukluk ve ergenlik yillari boyunca biligsel bir yapi
olarak gelismektedir. Dogumdan itibaren ihtiyacin
giderilmesi hedefine ydnelik davraniglarla iskeleti
yavas yavas olusan umudun, 6zellikle bir yas
sonrasinda hedef ydnelimli davranislarda agik bir
bicimde gézlenmesi mimkin olabilmektedir.

Bebegin dogumundan itibaren yasamin ilk yili
boyunca, nesnenin kaliciligi ve neden-sonug
semalari olusmaya baslar ve bu gelisme bebegin
hedeflerine ve hedeflerine giden yollar hakkinda
ileriye yonelik olarak distinmesine olanak saglar.
ikinci yiIl boyunca bebek hedeflere ulasmada
alternatif yollari takip etmek igin hedef yénelimli
etkinlikleri kullanabilecegdini anlar; dahasi bebek
engellerin etrafindaki yollar planlanabilecegi ve
aktif olarak izleyebilecegi dusuncesini kazanir.
Snyder (2000), ilk yillardan itibaren olusan
ve deneyimlenen bu hedef belirleme, hedefe
ulasma ve sonunda doyum saglama deneyiminin
yetigkinlikte umudun olusumunda &énemli bir
etmen oldugunu vurgulamaktadir.  Snyder,
umut kuraminda anne baba ile kurulan glvenli
ve destekleyici iligkinin kisinin umut dizeyinin
olusumunda 6nemli oldudunu ifade eder. Ona
gbre, dogumdan itibaren anne baba ile kurulan
etkilesim umuda iliskin gsemalarin olusumunda
etkilidir (Shorey, Snyder, Yang, ve Lewin, 2003).
Baumrind’in (1991) ana-baba tutumlarina iliskin
kuramini ele alan ¢alismalari da umut gelisiminde
anne babanin rolind anlamlandirmada oldukga
6nemlidir. Zira Snyderin kurami ile benzer
bicimde aile ici iligkileri bilissel kavramlarla ele



s il

almakta ve ana babalidi bir bicimi ile “kogluk”
olarak nitelemektedir. Sinirlarin/kurallari netligi
ve kabul/sevginin olusturdugu iki boyut Gzerinden
tanimladig1 dort ayri ana baba tutumunun biligsel
olarak cocugun ilk ©grenmelerinde belirleyici
oldugunu vurgulamaktadir (Baumrind, 1991;
Leman, 2005). Pek ¢ok farkli calisma da benzer
bicimde c¢ocuklarda kendini degerlendirme
ve amag¢ belirleme gibi bilissel sireglerin
gelismesinde ebeveyn tutum ve davraniglarinin
Onemini vurgulamaktadir (6rn. Shorey, Snyder,
Yang, ve Lewin, 2003).

Bu baglamda, sinirlarin belirsiz ve dngoérilemez
oldugu, tutarliigin ve destek mekanizmalarinin
yeterli olmadigi reddedici- ihmalkar ana baba
tutumu ile simartan ana baba tutumlari ¢gocuklarin
biyime  slreclerinde  umutlu  dustnmeyi
6grenmelerinin - 6ninde  6nemli  bir engel
olusturmaktadir. (e.g. Snyder ve ark., 1997). Her iki
tutumda da sinirlarin belirsizligi cocugun kendini
Onemsiz biri olarak duyumsamasina neden
olabilmektedir. Dahasi, heriki ana baba tutumunda
da cocuklar kesfetmek ve yeni deneyimler
kazanmak icin gerekli olan givenlik duygusunu
yasamadigi icin hedeflerini kugultmektedir. Bu
durumda, deneyim zenginliginden ~mahrum
kalmakta ve alternatif dustncelere Uretebilme
becerisini gelistirememektedir. Ustelik hedefe
ulastiginda pozitif duygulanim yagsamasina destek
olacak takdir, onay ve sevgiyi alamiyor olusu
hedefe giden yolda kendini motive etme becerisi
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edinmesinde ketleyici bir rol oynamaktadir
(Demirli, 2013). Ornegin, sinifi gecip gecmedigi
fark bile edilmeyen bir cocuk ile sinifta kalsa da
karne hediyelerine bogulan bir ¢ocuk sonugta
hedef klglltmek ve kendini sinifi gecebilecek
yerlilikte hissetmemek noktasinda bulusurlar.

Sadece sinirlari belirsiz tutumlar degil, tersi yénde
anne ve baba tarafindan gdsterilen asirn korumaci
ve kisitlayici tutumlar da gocuklarin umut geligimini
negatif yonde etkilemekte, yani sira yalnizlik
(Jackson, 2007; Jackson, Pratt, Hunaberg, ve
Pancer, 2005; Tarkmen ve Demirli, 2011) ve
glvensiz baglanma (Mahoney, Pargament, Cole,
Jewell, Maggar, ve Tarakeshwar, 2005) gibi
sorunlara yol agmaktadir. Bu ailelerin asiri elestirel
tutumu cocuklar yeni denemeler yapmaktan
alikoymakta; hedeflerinin istenirligi ile ilgili olarak
kugskuya dusturmekte ve ilk sectikleri yolda
hedeflerine ulagsamadiklari durumlarda maruz
kaldiklari yogun elestiri ve beraberinde yasadiklari
basarisizlik duygusu ile yeniden denemek igin
ihtiyaclar olan motivasyonu (eyleyici dusince)
Uretememektedirler. Diger yandan, hem sinirlarin
ve kurallarin net oldugu hem de destekleyici ve
motive edici iliskilerin dengeli bicimde kuruldugu
demokratik anne baba tutumu yalnizlik dizeyinin
disik, umut dizeyinin ise ylUksek oldugu bir
bilissel temel olusturmaktadir (Tirkmen ve
Demirli, 2011; Demirli, 2013). Bu ailelerde buyiyen
¢ocuklar, sinirlarini bilmenin yani sira bu sinirlarin
neden kondugunu da anlamlandirmaktadirlar.
Bdylece, koyduklari hedefler gercekci
olmaktadir. Dahasi, degerli olduklar bilgisine
sahiptirler; hedefe ulasamadiklar durumlarda
cezalandiriimayacaklarini ve yeniden deneme
haklari oldugunu bilirler. Bu sayede, hedefe
ulasamadiklarinda, neden ulasamadiklarina
iliskin gercekei bir degerlendirme yapip alternatif
yollar Uretebilir; kendilerini bu yollar deneme
konusunda motive edebilirler.

Sonug olarak duygu igceren bir bilissel mekanizma
olarak umudun gelisimi blylme kosullar ve ana
babalik tutumlari ile yakin iligki icerisinde olan bir
6grenme slreci olarak ele alinabilir. Blylrken,
sinirlarini éngdéremeyen,  kendini  degersiz
algilayan ve vyakin iligki kurma konusunda
sikintilar yasayan bireyler, ayni zamanda umudun




temel bilesenleri olan gergekgi hedefler belirleme,
0 hedeflere giden yollar Gretme ve kendini motive
etmede Onemli ketlenmeler yasamaktadirlar.
Oysa umudu konu alan galismalar genellikle
umudun gelisimine odaklanmak yerine umudu
bagimsiz degisken olarak konumlamis ve umudun
akademik basari, sinav kaygisi gibi durumlarla
iliskili  olabilecegini sorgulamaya calismistir.
Umudun hangi baglamda daha saglkh gelistigi,
umudun ortaya cikmasinda hangi faktorlerin
6nemli oldugunun arastinimasi 6nemli ancak
6telenmis bir arastirma alani olarak 6nemli
bosluklar icermektedir.
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Prof. Dr. Erol Goka lle
“Umut” Uzerine Roporta

Tayfun Dogan - Umut, varolussal enerji kaynagi,
manevi cesaret, gucli bir niyetlenme, insan
¢cabasinin ayrilmaz tesvikgisi, aktif bir adanmislik,

hayata baglanma sebebi, caresizin oksijeni,
mumkine duyulan tutku, ulagsma duslncesinin
eslik ettigi bir istah ve daha fazlasi gibi
tanimlanmaktadir. Ote yandan en blyik hayal
kirikliklarinin da nedeni, yerine gére mutlulugu
gelecege saklama sebebi, aclyi uzatan iskenceci,
ayyasin elindeki sise, karanlik ve sonu bilinmeyen
bir tinelde yirimeye devam etme nedeni, daha
fazla eziyet ceksin diye kurbaninin basinin
Ustinden bir kova su ddken iskenceci gibi de
gorulmektedir. Umudu siz nasil tanimliyorsunuz
ve hayatimizda onu nasil konumlandiriyorsunuz?

Erol Géka - Oncelikle umutla ilgili kafa
karisikigimizin -~ nedeninin  bati  duslncesi
oldugunu séylemeliyim... Umudu, gercege

g6zunl kapamak, ham hayalle avunmak gibi
tanimlaya gelmigler Eski Yunan'dan beri. Umudu
¢cogu zaman iyimserlikle karnstirmiglar, onu
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N4
Nietzsche’'nin sbzleriyle “zayiflara yakisan bir
Ogreti” olarak nitelemisler. Bu bakis, bir bakima
umudu hi¢ anlamamak demektir. Umudu, eziyet
ettigi kisinin hemen élmemesi daha ¢ok iskence
cekmesi icin basina bir kova su ddékilmesine
benzetmek bu idraksizligin acik ispatidir.
Umut, zulimle, eziyetle yan yana konulamaz.
Umutlanmak, heniz dogmamis, gergeklesmemis,
ortaya ¢ikmamis olana, caresizlige kapilmadan
hazirlikli olmak demektir. Nasil arzulanan, talep
edilen her sey bittikten sonra geri kalan sey
gercek arzu ise, hakiki umut da tim umutlar
bos ciktiktan sonra geriye kalandir. Bizi hayatin
zorluklarn kargisinda ayakta tutandir, kayginin
karsisina c¢lkip bas etmeye calismamizi
saglayandir. Umutsuzluga dusmusken gelen
rizgarin esintisidir, tam bitti dedigimiz yerde, hayat
enerjimizi yeniden alevlendiriveren Kivilcimdir.
Sanki umut, insanin kendisini sevmesi gibidir.
Kendimizi sevip kendimize saygl duydugumuz
sUrece umut akigi strer. GUnlik umutlanmalar, bu
akisin kendisini ifade ettigi, somutlastigi hallerdir.
Umut, bizim henliz gbéremedigimiz, simdi daha
gerceklesmemis olani bir anda goérlverir ve bize
de ikna edici bir bicimde gésterir. Oyle ki “Umut
ediyorum o halde yasiyorum” ya da “Yasiyorum o
halde umut ediyorum” desek yeridir.

Ama kabul etmeliyiz ki “umut” konusu ¢ok zor
ve karigik. HenGiz umudun tam olarak ne oldugu
konusunda bile bir fikir birligimiz yok. Onun bir his,
bir duygu oldugunu sdyleyen de var; bir durum,
bir hal, bir inang diyen de... Evet, umut bir arzu
turd o kesin. Ama belli bir hisle ve duyguyla
tarif edilemeyecek kadar da karisik. Belli bir



his yasantisi icinde olmadan da insan umut
besleyebilir. Umut, en ¢ok vaat ve niyete benziyor,
bir histen ziyade bir egilimi andiriyor. insanin
potansiyellerini gdreve hazir bicimde tetikte tutan
bir egilim...

Tum bunlar nedeniyle 6énceleri umudu belli olaylar
ve durumlarda ortaya ¢ikan gelip gegici bir yasanti
degil; hayat sekli, aliskanlik, surekli yinelenen bir
erdem olarak gérme egilimindeydim. Bir siredir
onu tipki kaygi gibi insani varolusumuzun zemin
mizaglarindan biri olarak goériyorum. Sanki
olumsuz tim hissiyatimiz kaygidan, olumlu
hissiyatlarimiz ise umuttan kdken alyor gibi...

Tayfun Dogan - Umut konusunda Turkge yazilmis
pek kitap yok. Yanlis gérmediysek sizin “Yalnizhk
ve Umut” kitabiniz da bu konuda bir ilk gibi
g6runlyor. Umutla ilgili kitap yazma dustnceniz
nasil ortaya ¢ikti ve ruh sagligi profesyonellerinin
umuttan uzak durmalarini nasil acikliyorsunuz?

Erol Géka - “insanin kaygi ve umut arasinda
oldugu’nu bilmekle yetinmeyip bu hakikati
gerek kendi hayatimdan gerek danisanlarimdan
yasayarak 6grendigimden beri umut konusuna
kafa yoruyorum. Oyle saniyorum ki, basta ruh
saghgi profesyonelleri hepimiz kafa yoruyoruz
ama bati kudlliyatinda umutla ilgili  s6zUnu
ettigim olumsuzluk nedeniyle buna cesaret
edemiyoruz. Cok ilging degil mi, psikopatoloji,
6zellikle depresyon literatiri “umutsuziuk” ile
dolu ama kimse ¢ikip “Peki, bunun tersi nedir,
umut ne demektir ve onu korumak igin ne
yapmamiz gerekmektedir?” diye sormuyor. Ama
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Pozitif Psikolojinin devrimci ¢ikisindan sonra
bu konudaki calismalarin daha da artacagini
soyleyebilirim. Hele birileri psikolojik dayaniklilik
ile umutlu olmak arasindaki badi gosterirse, umut
arastirmalarina tam bir hicum yasanacaktir.

Kitabim, baslangicta vyalnizhlk ve ondan
kaynaklanan varolugsal caresizlikler Uzerineydi.
Buradan cikis yolunu gdéstermek icin umut
kendiliginden ve dogrudan dogruya gliindeme
geldi: “Yalnizlikla birlikte yabancilasmayi, can
sikintisini, umutsuzluk ve mutsuzluk hallerini ele
aldik. Onlarin her biri insanin modernlikle iyice
g6ruanur hale gelmis olan varolussal caresizlikleri.
Felsefeden, diuslince dinyasindan psikolojiden
bu hallere nasil yaklasildigini géstermeye c¢alistik.
Kuru kuruya laf Uretir pozisyona digsmemek icin
zor durumdaki kimselere, yalnizlara, mutsuzlara
somut 6nerilerde bulunmaya gayret gésterdik. Asil
¢6zimUmuz, insanin varolugsal potansiyeline,
6zleme isaret etmek, unutulan umut psikolojisini
yeniden canlandirarak yaralara merhem olmaya
calismakti.




Umudun ne olduguna ve bizi niye ve nasil ayakta
ve diri tuttuguna dikkatimizi yogdunlastirdik.
isteksizligin her zaman arzu ve istegi yenilgiye
ugratacagini, asil felaketin umutsuzlukla birlikte
baslayacagini ¢iink(i umutsuzlugun bizi ugurumun
dibinden alip ¢ikaracak kudreti tagiyan, en temel
varolussal enerji saglayicimiz olan umudu
tiketeceg@ini anlatmaya calistik. Kierkegaard'in
“dlimciil hastalik” dedigi umutsuzluk, islamiyet'te
en karsi c¢ikilan hususlardandi. Her seyimiz
elimizden alinsa dahi umut bizi yeniden hayata
baglayabilirdi.

Umut, icimizde bulunmaz bir cevherdi, ama
gercekten 1s1§imiz olabilmesi i¢in psikolojimizin,
nefsimizi uygun menzillere ydneltmesi de sartti.
Kitabin sonunda biz de umudun menzillerine
yoneldik. Empatiyi, hosgéri ve affetmeyi,
psikolojik saglamligi, gliven ve 6zgiiveni ezcimle
mutlu ve tevazu icgindeki halis muhlis insani
anlatmaya cabaladik.”

Tayfun Dogan - Kendinizi umutlu-Umitvar bir kisi
olarak degerlendiriyor musunuz? Eger dyleyse
umudunuz kaynagi nedir?

Erol Gdka - SUphesiz dyleyim. En buyuk duam,
umut pinarlarimin kurumamasi, hayata tutunma,
daha iyi insan olma sevkimin hi¢ azalmamasidir.

Birsirvereyim, sontahlilde umudun séze dékulmus
ve dékilmemis “dua” oldugunu disiniyorum ve
¢ok dua ediyorum. Kaynagdim insan olmamdir;
Omrimda bir lGtuf olarak gérmem, daha ¢ok insan
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olmak icin hayata tutunmaya, doért elle sarilmaya
c¢alismamdir. Umudun kaynagini teorik olarak
soruyorsaniz biraz énce de sdyledim, onceleri
onun kalp kékenli ve merhamet kaynakli bir erdem
oldugunu duslnirken son zamanlarda ontolojik
bir mizag¢ 6zelligimiz oldugunu saniyorum. Elbette
her halukarda umut zemininin her insanda
bulundugunu sdylemis oluyorum. Daha kaygili,
endiseli olanlarda umut zemini biraz kdseye dogru
itiliyor, sikistinliyor ama var. Ona hayatimizda yer
aclp agmamak bizim elimizde...

Tayfun Dogan - Umut sahip olmaya deger bir
duygu mudur?

Erol Géka Umutsuz yasanmaz! Butin
arastirmalar, intiharlanin umutsuzlukla baglantili
oldugunu gobsteriyor. Yasiyorsaniz umudunuz
vardir ama hemen suracikta ama Kaf Daginin
ardinda...

Tayfun Dogan - Arthur Schopenhauer “Umut,
yasami anlamlandirnr. Umut olmadan yasam
anlamsiz ve bir o kadar da degersizdir’ diyor.
Umut anlam iligkisini nasil degerlendiriyorsunuz?
Umutsuzluk, bir anlam olmadigina dair bir duygu
bir nihilist bakis agisi olarak degerlendirilebilir mi?

Erol Géka - Kitabimda umut-anlam ya da tersi
umutsuzluk-anlamsizlik irtibati yeterince yer
almiyor, sadece i¢-dinyamizdaki “ideal-anlam-
umut” sisteminden bahsediliyor, sdyle deniyor:
“Benim tecribe ve anlayisima gore, ideal-anlam-
umut sisteminin en Gstinde manevi alan bulunur.
Manevi alanla beslenmeyen, toplumsal olan
tarafindan desteklenip deger haline déniismeyen
ideal-anlam-umut sistemi, bir sure basan ile
islese bile eninde sonunda teklemeye ve ariza
yapmaya mahkdmdur. Elbette bunlar benim
goruglerim. Kendimce soyle bir kanitim var:
En cok canlari sikilan ve can sikintisiyla bas
etmek icin ¢abalayanlar kimler sizce? Kumardan
bungee jumping’e, pahali zevklerden tehlikeli
sporlara velhasil s6zim ona heyecan Uretme
ihtimali bulunan her sagmaliga kendilerini atanlar,
hak, adalet ve hakikat ile ilgilenmeden sadece
maddi olani, parayi, mevki-makami, ideal-anlam-
umut sistemi icin yeterli bulanlar...” Bu temayi,
daha sonra kaleme aldigim “Psikoloji Varolus
Maneviyat” kitabinda daha da ilerlettim ve




hayatimiza anlam ve ideal katan de@er sistemimize
“maneviyat” adini verdim... Evet, tam dediginiz
gibi oldugunu dusundyorum. Hayatimiza anlam
veren, gerektiginde ugruna o6lecegimiz degerler
—ki ben bunlara maneviyat diyorum- umudumuzu
besleyen pinarlardir. Bu pinarlar kurudugunda,
yasamimizi de@erlerle besleyemedigimizde hayat
anlamsizlasir, umutsuzluk sékin eder.

Tayfun Dogan - Guven duymanin, askin vs.
saglkl ve zararh formlari olabildigi gibi umudun
da zararh formlan olabilir mi? Umut etmekten
vazgecmek kisiyi 6zgur kilmaz mi?

Erol Gdka - Cetrefil olan, batili dusunurlerin
umuttan sogumasina yol agan asil nokta tam
da burasi. Dilerseniz umudun faydali ve zararli
formlari diye alt-basliklar halinde disiUnebilirsiniz
elbette. Umudun kaygr gibi varolusumuzun
zemininde bulunan bir mizag¢ olarak nitelenmesi
de buna imké&n verir. Ama ben kendi adima
umudu, zararh formlarla bir arada distiinmekten
yana degilim. Umudu; insandan, hayattan,
tabiattan yana bir hissedigle birlikte ele almanin
daha yerinde oldugunu saniyorum. Bakin bu
cetrefil durumu, insanin varolugsal zemininde
hasedin de slkranin da bulunduguyla hem
karsilastirabilir hem de baglantilandirabiliriz.
Hasede bulasmis beklentileri, umuttan ziyade
haset icinde degerlendirebiliriz. Yine ayni sekilde
mesela bir manik hecme sirasinda hastanin
bébirlenmeci, blyliklenmeci tutumlarini zararh
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umut formuyla degil bizatihi hastalikla ya da son
kitabim “Hayat Oyunu’nda ele aldigim kumar
davranisinda goérilen kumarbazin beklentisini
sthhatsiz tutumlarla izah edebiliriz.

Tayfun Dogan - Mark Manson, herhangi bir
umuda degil, umudun iyi huylu ve surdirdlebilir
olanina ihtiyacimiz var, diyor. Sizce iyi huylu umut
nasil olmalidir?

Erol Géka - Yok, yok bu tanimlamalara
katilmiyorum. Benim umudum hep iyi huyludur,
hep insandan, hayattan, alemden, erdemden ve
stkdrden yanadir. K6t huylu olanlari hasetle,
hastalikla, sihhi olmayan davranigla adlandirmak
daha uygun...

Tayfun Dogan -Bugunimuzi belirleyen daha ¢ok
gecmis yasantilarimiz mi1 yoksa gelecege iliskin
Uk ve ideallerimiz mi olmahldir? Simdiyi, an’
yasama anlaminda dengeyi nasil saglayabiliriz?

Erol Géka - “Umut konusunda Uzerinde en ¢ok
anlastigimiz hususlardan biri, onun simdiki
zamandan ve gecmisten daha cok gelecege
doénuk olusu. Ama bu demek degil ki onu simdinin
icinde hissetmiyoruz, ge¢misle higbir baglantisi
yok. Tam tersi umut, simdi ve buradaki halimizin
baskdsesine oturmus vaziyette ama gelecekle
olan baglantisi nedeniyle bizi ileriye dogru ittiriyor,
tesvik ediyor.

ik bakista sanki hafizayla karsit bir isleyisi var
umudun. Hafiza, gec¢misin ¢ocugu ve hesap
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tutucusu iken umut, kendini muitemadiyen
gelecege dogru sariyor gibi. Ama umut,
hafizayla siki sikiya rabitali, gegmisteki emek ve
hatirlama, umut agacinin ¢irasi. Emek verdigimiz,
duygularimizi  yatirdigimiz alanlar, gec¢cmiste
mutlu anlanimizin hafizamizda biraktigi izlerin
hatirlanmasi, simdiki umudumuzun en &énemli
atesleyicileri.”

Umut baglaminda konustugumuz igin, kitaptan
umut ve zaman baglantisiyla ilgili satirlar
hatirlatmak istedim. Zira umudun bos hayallerle,
gercekei olmayan iyimserlikle ayriimasi icin bu
zaman baglantisi ¢ok ©nemli. Saglikli insan,
umutludur; umutlu insan, gegmisten ve gelecekten
kopmadan simdide yasar. Gegmisin hatiralarindan
degerler ve anlamlar ¢ikartir ve gelecege dogru
idealize ederek yansitmayl basarir. Umudun
ayaklari gercege basar.

Tayfun Dogan - Amin Maalouf, umutsuz
olacagimiza umutta yanilalim diyor. Umudun terk
edilmesi bosa ¢ikmasindan daha mi kétadar?

Erol Goéka - Ahh, evet, sliphesiz Maalouf'a
katiliyorum. Umutlu olmak, basariyl garanti
etmek degildir kil... Biz umut ederiz, onun igin
azimle gabalariz ama hayat bu ve biz insanlar
hayatin icinde zerreden bagka bir sey degiliz.
Gergek, umut, umutlarin tikendigi yerdedir,
asla yasamaktan, hayata tutunmaktan, deger
Gretmekten vazgegmemektir.

Tayfun Dogan - Umutsuz kisiyi umutlu, umutlu
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kisiyi umutsuz yapan nedir? Neden bazi insanlar
digerlerinden daha umutludur? Gunlik yasamda
ve klinik pratiginizde bununla ilgili gdzlemleriniz
nelerdir?

Erol Géka - Cok glzel soru, tesekklr ederim.
Benim de cevabim herkes gibi manevi alani
zengin olanlar, hayata daha cok anlam Kkatip,
amagclarini  dider insanlara da tesmil edip
ideallestirebilenler daha ¢cok umutlu. Bu genel ve
Uzerinde anlasilmasi kolay bakisin ampirik olarak
da arastirmalarla desteklenmesi gerekli. Bunu
yapabilirsek hem umutla ilgili bakigimiz kanitlamig
hem de umutsuzlugun énine ge¢mek icin ne
yapmamiz gerektigi Uzerine yeni dislncelere
imkan vermis oluruz. Biraz dahateorik gerceveden
sorunuza yaklasirsam umutlu insanin varolusgu
literatirde “otantik” (halis, hasbi) insana ¢ok
benzedigini de sdyleyebiliriz. Bu benzerlik umutlu
insanin paranoid derebeylerinden ayriimasinin
6ndnd de acgar. Umutlu, otantik insan hayatla da
insan kardesleriyle de kaderiyle de barisiktir,
daha da o6nemlisi erdemlidir; sade, mutevazi
ve kanaatkardir. Onun beklentisini bagkalarinin
acllari, cileleri; haset, kiskanglhk ve tamahkéarhk
olusturmaz.

Tayfun Dogan - Gabriel Marcel’e gbre, umutsuz
kisi icin zamanin akmadigini dustndr. O’'na goére
umutsuz Kisi, islerin hep bdyle devam edecegine,
degismeyecegine ve dizelmeyecegine inanir. Bu
dusinceler gergevesinde umutsuzluk, gelecege
ipotek koyma olarak degerlendirilebilir mi?




Erol Goéka - Umutsuzlukta zaman durur, hayat
akmaz, simdide kalamaz, gecmisin batagina
dogru cekiliriz. ‘Akan su kir tutmaz” diye bir
s6zumulz var, suphesiz bu s6z, mikrobiyolojik
acidan dogru degil ama varolugsal agidan c¢ok
dogru. Kendimizi gelecege dogru asiramazsak,
askin varlik olusumuzun geregini yapamazsak,
icimize dogru c¢okeliriz, adeta kirleniriz, can
sikintisi ve pesi sira depresyon eninde sonunda
kapimizi calar.

Tayfun Dogan - Arastirmalar umutla fiziksel saghk
arasinda pozitif iligkiler oldugunu géstermektedir.
Umut dizeyi ylUksek bireylerin daha c¢abuk
iyilestikleri, kronik hastaliklara daha kolay uyum
sagladiklari, fiziksel agrlarla daha iyi basa
ciktiklar gibi bulgular elde edilmistir. Umudun
fiziksel saghgimiza olan olumlu etkisini nasil
aciklayabiliriz? inanma ve beklenti gibi umudun
iki bileseni, plasebonun da temelini olusturuyor
olabilir mi?

Erol Gdka - Miuthis sorular... Biliyorsunuz
Jerome ve Julia Frank, tim saglik sistemlerini ve
psikoterapileri “ikna” temelli olarak izah etmeye
calisan c¢ok ikna edici bir kitap yazdilar. Benim
tibba bakisimi ¢ok etkilemistir bu ¢alisma. Ayni
perspekitifi Turk Psikiyatri Dergisi’/nde yayinlanan
“plasebo” yazimda surdirmeye, insanin sembol
ureten varlik olusuyla genigletmeye calistim.
“Psikiyatri ve Disgiince Dlinyasi Arasindaki
Gecigler’ kitabimda ilgili makaleleri bulabilirsiniz.
“Hocam yorma bizi ne diyorsunuz orada?” diye
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soracak olursan, senin yukaridaki sorularindan
fark ettigini ihsas ettirdigin cergeve var. Hasta
insanda iyilesmeye yatkin, iyilesmek isteyen bir
yan bulunuyor. O yan umuttur ve hastaliklarla
mucadelede igimizden gelen gic¢ odur. Dr.
Jerome Groopman, “Umudun Anatomisi -
insanlar Hastaliklarla Nasil Bas Ederler?”
kitabinda hekim olarak bu konustuklarimiza iligkin
klinik gdzlemlerini pek guzel anlatiyor. Meraklisi
bakabilir. Benim heyecanla bunlardan bahsetme
nedenim ise, bir devrim olarak niteledigim
Pozitif ~ Psikoloji’nin,  psikiyatrik hastaliklara,
psikopatolojiye, psikiyatriye giris yerinin tam burasi
olacag tespitimi, birbirimizle hi¢ konusmadan
sizin de teyit ettiginizi gdérmek...




Tayfun Dogan - Umutsuzluk depresyon ve intihar
iliskisi hakkinda neler sdyleyebilirsiniz?

Erol G 6ka - Cok gok dnemlibirkonu... “Depresyon”
denilen ve mizacta cokuntlyle karakterize bir
psikolojik rahatsizhdin var oldugunu, kadinlarda
biraz daha fazla ama hemen hemen tim
dinyada ayni oranlarda (yetiskinlerin %10 kadar)
g6rulduguna, intiharlarin yarisinin bu hastalik
nedeniyle oldugunu biliyoruz. iste umutsuziuk o
rahatsizhdin olmazsa olmaz bir unsuru.

Aslinda umutsuzluk, sadece depresyonda
géralmuyor, hepimizin basina gelebilecek bir
haletiruhiye. Ama saglikli insanlar onu genellikle
¢cok kisa slrede ve Kkolayca atlatabiliyorlar.
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Nispeten kalici bir hale dénlismuisse, cabayla
degismiyor ve bir slUre sonra insanda adim
atacak guc ve enerji birakmiyorsa, iste 0 zaman
umutsuzluk, depresyon rahatsizhdinin en énemli
belirtisini ve hatta hastaligin esasini olusturuyor.
Arastirmalar, depresyon vakalarinda umutsuzluk
ne 6lgude siddetlenmigse hayatin o kadar zindana
dénistuguni ve canina kiyma ihtimalinin arttigini
gOsteriyor.

Biz gerek olimi ele aldigimz “Hogcakal”
kitabimizda hem “Yalnizlik ve Umut’da Musliman
toplumlarda intiharlarin ¢cok dusik olusunda
umudun inancimizdaki yerine isaret etmistik.
Akademide genellikle gérmezden gelinen ve
islamiyet’te intiharin yasak olusuyla agiklanmaya
calisilan bu duruma bir kez de sizin nezdinizde
dikkat cekmek istiyorum. Musliman toplumlarda
intiharlarin disuk olusunun en énemli nedeni
sanildigl gibi intiharin yasak olusundan cok,
umutsuzlugun, yaraticidan umudu kesmenin
blayuk ginah olusunun payi vardir. ABD'de intihar
girisiminin su¢ sayildigi, cezalandinldigr eyaletler
bile var, oralarda hi¢ de intiharlar azalmiyor.

Tayfun Dogan - Umut 6grenilebilir mi, artirilabilir
mi? Umudu artirma adina bir kisi neler yapabilir?

Erol Gdka - Bunlan konusmak icin biraz erken.
Su eksikliklerimizi tamamlayalim, umudu yerli
yerince tanimlayalim, psikolojik ve fiziksel
saglik ile baglantilarini ortaya koyalim, yani
su umuda olumsuz ya da cetrefil batili bakisin
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hesabini goérelim ilk konusacagimiz temalardan
birisi bu olacak. Belki bunlar ortaya c¢ikinca
“Niye Mdusluman toplumlarda intiharlar daha
az goérullyor?” sorusunu samimiyetle sormaya
cesaret edebilir.

Tayfun Dogan - Son olarak, umut ve maneviyat
arasindaki iliskiyi nasil géruyorsunuz?

Erol Géka - Umudun ve inancin kardes olugunu
distndyorum ve bunu “Psikoloji Varolus
Maneviyat” kitabimda uzun uzun anlatmaya
calistim. Ozetleyeyim ama énce izin verirseniz bati
disincesinde umuda sahip ¢ikan iki kahramanin
bu konudaki fikirlerini anayim:

Kierkegaard’a gére umutsuzlugun tam karsitinda
duran panzehri olan sey, insanin benini
sahiplenmesi, bir baska deyisle kendi beninden
kurtulmaya kalkmamasi, kendini  bilmesi,
sonsuzlugun Tanr’nin insana bahsettigi  bir
ayricalik oldugunu idrak etmesidir. Onun disunce
dinyasinda umutsuzlugun tam karsitinda
bu nedenle inan¢ vardir. inangh bir insan
umutsuzluga kapilmaz. Umutsuzluk, sonsuzlukla
karsilasacagina inanmayan, bdyle bir inanca
sahip olmayan her insanda bulunur ve Ustelik
en guven ve huzur verici gérianumlerin, mutluluk
manzarasinin derinine kaygi olarak yerlesir. ilk
bakista guvenli ve huzurlu bir gériniime sahip
olsalar dainsanlar kaygilidirlar, en ¢cok da hiclikten
kayg! duyarlar. Kaygilarinin nedeni, sonsuzlukla
karsilasmak icin ihtiyaclari olan inanca heniz
yeterince sahip olmamalaridir.

Kierkegaard’a gobre insanlarin

cogu,
umutsuzluklarint értebilmek icin kendilerini sahte
bir dertsizlik, yasamdan tatmin olma duygusu

icindeymis gibi gosterirler. Kisi, hicbir derdi,
sikintisi yokmus, asla umutsuzluk icinde degilmis
gibi davranarak kaygiy! kendisinden uzak tutmaya
cahsir. Ama aslinda her insan séyle veya bdyle
biraz umutsuzdur ve bilinmeyene, belirsizlige
karsi bir kaygl tasir. insan kendisini huzur ve
stkdnet icinde gostermeye calistikca igindeki
kaygi da blyUr, hayati siradanlasir. Kierkegaard,
mutluluk oyunu oynayan bu tipleri cahil-burjuva
zihniyetine sahip kimseler olarak nitelendirir.

“Umutsuzluk, varolusunun manevi yonuni
inkar eden modern ¢ag insaninin iyilesmeyen
yarasidir” Bu devrin bireyciligi ideolojisi icinde
kendilerini unutmus olarak yasayip giden bireyler,
gercek birer benlik degillerdir. “Modern yasamin
en 6nemli 6zelligi olan soyutlama tarafindan icleri
bosaltiimis yasayan O6liulerdir. Bu benlikler artik
ne Tanr’'ya ne kendilerine ne sevdiklerine ne
yarattiklar bilim ve sanata aittir... Elbette bireyin
yasadigi tinsel
icinde yasayan insanlarin bir araya gelmelerindeki
anlamla degil, sadece rakamlarla ifade edildigi
toplumlardir. Kierkegaard bu durumu hem bireyler
hem de toplumlar icin ‘tinsizlik’ olarak ifade eder.
Cabhil-burjuva zihniyeti tinsizliktir” yani ruhsuzluk,
inangsizlik, maneviyatsizlktir.

¢Okisln kacinilmaz sonucu,

Diger kahramanimiz ise Gabriel Marceldir. O,
insani matemadiyen bir durumdan bir digerine



gecen “gezgin bir varlik” (homo viator) diye niteler.
Onun i¢in insan hem varliktir hem Varliga ydénelen
ve Varliga katilandir. Marcel, “umut’u insanin
Mutlak Varlik’a yénelme, kendini gerceklestirme

stirecinde temel alir. Ona goére Varligin evetlemesi
ancak bir kesif ve katihm yoluyla mimkandur.
“Katihm, somut varolugsal tecribemizden hareket
ederek tlketilemez bir sir olan Varliga ask,
sadakat, umut gibi edimler yoluyla ulasmadir”
Umut, insanin Varlik Sirr’'na katilm bigimidir.

islamiyet'te ise umut hep korku ve kayginin karsiti
olarak tanimlanir ve aydinlik bir pencere olarak
g6ralir. Ben de her daim Allah’a glvenilmesi ve
Allah’tan umut kesilmemesi gerektigi, umudun
garantisinin sonsuz ilim ve kudret sahibi Allah
oldugu defalarca vurgulanan bir Kitaba inanmanin
etkilerini insanimizin i¢-diinyasinda her zaman
hissediyorum.
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Topluluk psikolojimizde insanimizin inanc¢larindan
aldiklar glcle dinya hayatinda karsilastiklar
sikintilara kargi sabrettiklerini, Allah’in kendilerine
bir ferahlik saglayacagina inanarak yaptiklar
iyi eylemlerin karsiligini hem bu dinyada hem
ahrette gérmeyi umarak yasadiklarini misahede
ediyorum. Toévbeleri kabul edildiginde Allah’in
kendilerini bagislayacag! bilgisi de umutlarina
dahil oldugundan, yeterince titizlenerek ama
asla nese ve sevki elden birakmadan calisip

cabaladiklarini gézlemliyorum.

Tayfun Dogan — Umut konusundaki bu anlamli
goérus ve fikirlerinizi bizimle paylastiginiz icin

tesekkur ederiz.




Umutsuzluk:

Oliimcill Bir
Hastalik

Umutsuzluk, basimiza gelen olaylarin
zihin  tarafindan  kaygi  uyandiracak ve
hareketsizlestirecek bir senaryoya dénusturerek,
bu senaryonun gelecek bir zamanda da
zorlayacagina dair derin bir ikna olmusluk halidir.
Karsilagilan olaylara zihnimizden verdigimiz
cevaplar genellikle kaygi uyandirici olacaktir.
Umutsuzluk, gec¢misin acisini surdirmekle ve
gelecek zamana O6nemler almakla derinlesir.
Umutsuzlugun kaybi ise simdiki zaman olup
umudun kazanci da ilk olarak simdiki zamandir.

Amerikan Psikoloji Birligi, umutsuziugun
belirtilerini su sekilde siralamigtir:

o Koétimser igerikli konusmalar, dilde olumsuz
ifadeler,

e Edilgenlik,

* Duygularin ifadesinin azalmasi,

« inisiyatif kullanma eksikligi,

* Dis uyaranlara karsi tepkilerin azalmasi,
* Kendisiyle konusan kisiye ilgisizlik,

* Umursamaz ve aldirmaz tavirlar,

* istahta azalma,

* Uyku saatlerinde artma ya da azalma.
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Umutsuzlugu daha kisa tanimlayacak olursak
umutsuzluk, zorlayici
fuzyona girip, kendi gucimuizi kigimsemekle
olusan katiliktir. Bu katilk éyle ki hem ge¢gmisten
6grenmeye  hem simdide yasamaya ve
beraberinde hislerden yoksun bir donma hali ile

disuncelerle derin bir

gelecege bakamamaya neden olur.

Umutsuzluk, insan igin hayati olan baglanma ve
baglantiya gecme durumunu bozar. Beklentisizlik,
yardim almama, hayal kurmama, melankoli (kara
safra) ile temelde bir cezalandirma motivasyonu
tasir dersek yanilmis olmayiz. Bdyle bakildiginda
umutsuzkisialacaklidirve kendisine verilmeyenleri
asla unutmayarak beklemeyi aktif ve goralir
bir ceza hali olarak kullanabilir. Elbette bu hali
genellemek dogru degilse de beklentisizligin
fazla gérunlr olmasi siphe uyandiricidir. Dinya
istediklerimizin verildigi, arzu ve ihtiyaclarimizin
kolayca karsilandigi bir yer degildir. Hayal
kirkligr yasatan ve umutlanimizi sarsan diizeyde
geri cevrildigimiz bir hayata adaptasyon kolay
degildir. Verilmeyene ve verilemeyecek olana
uyum saglamayi reddederken elbette yolumuz
umutsuzlukla kesigebilir. Alacakh  olmaktan

6zgurlesmekle otantik korumak
muimkin olacaktir. Zira uyum, otantik kimligin

daima tehdididir.

kimligimizi



Umutsuzlugun nedenlerine biraz yakindan
bakacak  olursak, ekonomik  imkéanlarin
artmasina bagh olarak insanlardaki arzu ve
ihtiyaclarin artmasi durumunda hem bunlan
elde etme gayretlerini hem de elde edilmisse
bunlarn kaybetme korkusunu belirtmemiz énem
arz ediyor. Tuketimin ve Uretimin ayr ayrn
olusturdugu kaygih alanda sikisan insanlar,
buylk bir yetersizlikle, yetersizlige bagh utancgla
ve eklemlenen umutsuzlukla zorluklar yasiyorlar.
Kendi ihtiyaclarini yaratan insan, kendi kazdigi
cukura kendi diistiyor. Daha az utan¢ duymak icin
buyuk statllere siginiyor, daha ¢ok ¢alisiyor.

Zamanla, yetisemeyecegi seyin ihtiyaclarindan
¢ok arzulan oldugunu fark ediyor. Belki de bu
dinyadaki en tehlikeli insan oluyor; arzular
ihtiyaclarindan biyidk olan insan... Kapital
dinyanin en iyi masterisi, umutsuzluk gukuruna
dismeden o6nce buralardan geciyor. ihtiyaclar
karsilaninca biter ancak arzular karsilandikca
gesitlenir ve istahlanir. Elde edilenlerin bir gin
bizden alinacagi veya kaybedecegimiz dlislncesi,
insani arzularinin bekgisi yapiyor. Bende olsun,
onda olmasin... Bu hasetle zehirlenmek an
meselesi. Umutsuzluk, paylasimi durduran,
comertligin yolunu kaygi silahiyla kesen bir zorba
olabilir mi? Gelecekten korktuk¢a daha istifci,
deneyimden korkan kisiler degil miyiz?

Umut etmek iyilestirir, esnetir; umutsuzluk ise
katilastirir, kirar ve hasta eder.

Transdiagnoistik bir baglamda umutsuzluk...

Depresyon, kaygi bozuklugu ve daha bircok
sayilan

taninin  belirtilerinden umutsuzliuga

SRS )

tanilar Gstl bakan ACT; kabul ve adanmisglik

terapisidir. ACT, psikolojik esnekligi ve sefkati
merkeze alan tedavi ve yardim modelidir. ACT
altigeninde baglamsal benlik, simdiki an ile
temas, bilissel ayrisma, kabul, adanmis eylem
ve degerler yer almaktadir. Kabul ve adanmislik
terapisine goére bu alti alani da harekete gegiren
sefkattir ve ACT’In kalbidir. Bu modelde esas
amag zorlayici disincelerle zayiflayan ve kopan
baglantilarimizla yeniden baglantiya gecmek,
kendimizi elestirmek, stigmalarla pasiflestirmek
yerine simdiki anla temasla adanmis eylemlerimizi
strdirmektir. Sonug olarak  degerlerimizle
baglantiya gecebilme sec¢enegimizin farkinda
oluruz. ACT, zorlayici yasam olaylar karsisinda
rijit alanlarimizi fark ettiren ve onaran bir modeldir.
Kabul ve adanmiglik terapisinde psikolojik
esnekligin  kaybedilmesi  psikolojik  katihgi
getirecektir. Tanilar Ustl bakildiginda asil mesele
katilik, rijiditedir.

Umutsuzluga ACT perspektifinden baktigimizda
goérdugimuiz sey psikolojik katiliktir. Umutsuzluk
yasayankisinin genellikle eylemsizligiya da énlemli
davraniglari artmistir. Gegmis zamana bakarak
gelecege dair zihninin yazdigi kati senaryolarla
kaynasmistir. Gegmisin gelecekte tekrar edecegi
dislncesi hakimdir. Bdylece umudu 6élduren bir
tablo olugur. Umudun élmesi insanin élmesi gibi
zorlayici olacagindan umutsuzlugu en dlumcul
hastallk olarak degerlendirmek yerindedir.
Benligin zihin Uzerinden degerlendiriimesiyle
derinlesen flzyon, katiligi belirginlestirir.

Umudun icinde gelecek vardir. Simdiki zamandan
gelecege umut ederek bakabilecek kadar iyilik




halinde olmak gereklidir. Bana kalirsa umutsuzluk
bir sasi bakistir. Zira hayatta ne ararsak onu
buluruz. Strekli verilmeyene odakli bir bakis agisi
bizi kurban yapacaktir ve ancak verilmeyenleri
goruriz. Ancak buglin verilmeyenlere dikkat
kesilerek gelecekteki yoksulluklarimizin,
yoksunluklarimizin senaryosunda kaybolmaksa
elbette 6limcul bir haldir. Eylemsiz ve dualariyla
baglantisini  kaybetmis bir olumltlik hali de
dersek yanilmis olmayiz. Bize verilenlere minnet
duyabilmek bizi umut etmeye agan bir kapidir.
Ancak umut etmek icin verilenleri fark etmek
birincil koguldur. Ancak fark ettiklerimize tesekkur
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edebiliriz. Minnetse surekli ve samimi bir tesekkur
halidir. Asagidan yukari, yatay veya yukardan
asag olabilir.

Ruh sagliginda umudun vyapicihgr kadar,
umutsuzlugun vyikicihgr da belirleyici bir role
sahiptir. Umutsuzluk ruhsal yapinin esnekligini,
canhhgini  ve zenginligini tahrip  ederek
katilasmasina yol acar. Bu durumda insan
yenilesmeye ve degisime blyik dlctide kapalidir.
Ruhsal hastaliklarin énemli kisminda, gelecege
yonelik beklentisizlik ile birlikte aktivite zayifliginin
temel neden olarak belirdigi g6z ©6ninde
bulunduruldugunda, umutsuzlugun bu noktadaki
payinin da belirleyici oldugu gérilmektedir.

Hedef mi Deger mi?

Hayati anlaml ve tatminkar yasamak umudumuzu
korumamiza yardim eder. Bugin hayatimizi
kolaylastiran ve zenginlestiren ve hatta daha
bariscil olmamiza yardim eden ne kadar etken
varsa hepsigecmiste birilerinin hayali ve umuduidi.
Umut, biraz da hedefleri net gérmeyi saglayandir.
Ancak anlamli bir hayatta gelistiren hedeflere
anlaml degerlerle yilrimek yasam tatmininin
kosuludur. Oylesine hedeflere kosmak bizi sadece
hirsli bir kosucu yapar. Anlamli bir deger ugruna
yapillan adanmis eylemlerse bizi bu kisacik
hayatta kendimizle baglantida tutar. i¢sel acilarla
beraber yolda yiriime azmimizi korur. Abdulkerim




Bahadir, insanin Anlam Arayisi ve Din adl
kitabinda, cesitli nedenlerle, ulasmak arzusuyla
planlanmis hedefler degerlerini yitirdigi, belirsizlik
kazandigi ya da bunlara ulasmada umudu kirdigi
zaman, bireyin psikolojik dinyasinda buyuk bir
saskinlik ve caresizlik ortaya ¢ikacaktir der.

Hedefler ulasilinca bitendir. Oysa hedeflerin
anlamini  olusturan degerler hep bizimledir.
Degerleriyle baglantida olan kisi icin umutsuzluk
uzak bir ihtimaldir. Kaginilmaz olarak aci
cektigimiz bu hayatta umut etmekten vazgegmek
de acidan kagmanin en melankolik yoludur.
Elbette her kaginma gibi umutsuzluk da bedel
isteyecektir. Hic umut etmezsem daha az canim
yanar ve reddedilmenin utancindan kurtulurum,
dislncesi bizi izolasyona mecbur eder. Bu
nedenle umutsuz insanlar yalnizlasirlar. Yalnizlik
hem kolayca cekildikleri yerdir hem de en ¢ok
yakindiklar yerdir.

Umutsuzlugu 6limcil yapan, kisinin umut etmekle
baglantisizlagsmasidir. Umudu kugimsedikce
hayallerimizle de yolumuz ayrilacaktir. Umudun
tablosu i¢in bin bir renge, umutsuzluk iginse
sadece koyuluga, karanlhga ihtiyacimiz vardir.
Glnessiz ve kupkuru bir iklimde hayatin
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devamliigi risk altindadir. Hastaliklarin  da
bircogunun psikolojik kdkeninde hayati birakmak
vardir. Psikolojik bagisiklik sistemimiz biyolojik
bagisiklik sistemimizle entegredir. Psikolojimizle
bedenimiz asla ayr yUrimezler. Umut etmeyi
birakmak psikolojik ¢cokisu tetiklerken biyolojik
bagisiklikla eslesir ve bedenimiz de kendine
yardim etmek istemez.

Umutsuzluk, bizi suyun tstliinde tutacak nedenleri
azimsadigimizda veya gérmezden geldigimizde
kendini sdrdlrar. Elbette hissedebilen butin
canlilar gibi canimiz yanacakiir. Elbette acidan
kagmak gibi bir segcenege cekilmek isteyebiliriz ve
bu ¢cok normal bir insan davranisidir. Ve bu acilarla
beraber bizim igcin 6nemli olana yer agmaya
devam edeceg@iz. Su yutabiliriz ancak kulag
atmak her zaman hayatta kalmak icin en cazip
sec¢enektir. Umutsuzluktan kurtulmak icin ginin
birinde umut edecegimizi beklemek yerine, 6nce
minnet duymaya baslamak, ardindan da alacakh
olmaktan vazgecip, zaten anlamli olan hayatin
anlamini kesfetmeye merakli olmak bir care
gibi goriinlyor. Esneklesmek ve sert rizgarlar
estiginde s6égut agaci gibi tim kirilganhgimizla
rizgarla dans ederek saglam kalmak elbette
umudumuzu koruyarak mumkdn.




Umut Her
Zaman Var

Sehir disinda kampUsi olan bir Gniversitede gérev
yapiyorum. Her sabah Universiteye giderken yolda
muzik dinlerim. Gecen sabah da arabaya binip
radyoyu actim. Zihnim o giin yapilacak islerle
mesguldi. Sehrin sabah trafigi yogunlugundan
siyrihp kampuse dogru ilerlerken dikkatim birden
calan sarkiya odaklandi. Sarkinin soézlerinde
pismanlik ve bir arayis vardi ama benim zihnime
takilan sbzler “Bu sabah bir umut var icimde....
Bu sabahlarin bir anlami olmal” bélimi oldu.
lyi bildigim fakat uzun siredir dinlemedigim bir
sarkiydi. Birden giines daha glzel parlamaya,
sonbaharin habercisi sararan yapraklar neseyle
savrulmaya bagsladi. Evet bu sabahlarnn bir
anlami olmaliydi ve her sabah ayni zamanda yeni
bir umuttu.

Umut; mitolojiye gbre Pandora’nin kétulik ve
Gzintalerle dolu kutusunda kalan son seydir. Bu
nedenle umudun iyiligi ve kétalugu yuzyillardir
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tartisihr. Bazilan koétiliklerle dolu kutudan son
¢ikan sey olmasi nedeni ile umudu insanlik icin
olumsuz degerlendirirken digerleri umudun
kutudan c¢ikmasi ile dinyanin kétaliklerden
arindigini ileri slirerek umudu olumlu olarak
deg@erlendirir ve insanhdin elinde kalan son
sans oldugunu iddia eder. Spinoza, Nietzsche
ve Schopenhauer umudu olumsuz olarak
degerlendiren filozoflarin basinda gelir. Ornegin
Nietzsche umudu insanin cilesini uzattigr igin
kétuliklerin - en blyuglu olarak tanimlamis,
Schopenhauer insanlarin  umut  besleyerek
aldandiklarini ileri sirmasta.

Peki umut bu kadar koétiyse insanlik neden
milyonlarca yildir umut ediyor? Zorlu yasam
olaylar karsisinda ayakta kalabilmek i¢in umuda
tutunuyor? CUnku dini inanglara gére ‘Allah’tan
umut kesilmez; dini emirler dogrultusunda iyiinsan
olup cennete gitmeyi umut ederiz. Psikologlar,
psikolojik danismanlar danismaya gelen bireylere
6nce umut agilar. Danisanlarinin duygu durumu
ve biligsel suregleri Uzerinde cgalisirken umutlu
olmanin iyilestirici glcine inanirlar. Saglik
calisanlari umudun vicut direncini giglendirdigini
ve hastaliklarla bas etmede énemli bir faktor
oldugunu kabul ederler. Sevilen kisiye ya da
uzaklardaysaniz vataniniza kavusma umudu ile
yazilan giirler, romanlar, sarkilar yaninda umudun
resmini ya da heykelini yapan sanatcilar da vardir.
Umut bazen bir mevsim, bazen bir gicek, bazen



bir kirlangi¢ bazen de bir yagmur tanesidir. Umut
asktir, tutkudur, emektir, sabirdir, 6zlemdir...

Umut hayatin her aninda, her alaninda vardir. Bir
iliskiye, bir ise, bir okula baslarken, evlenirken,
bebek beklerken, yeni bir sehre ya da eve
tasinirken, sabah uyanirken, gece uyurken, bir
hastaliktan iyilesirken... icimiz kipir kipir eder.
Heyecanlanir, glzel seyler olmasini bekleriz,
umut ederiz. Umut bazen bir gilimsemede, bazen
derin bir nefeste, bazen sicacik bir kucaklagsmada,
bazen bir yagmur tanesindedir.

Umut etmek nasil bir seydir?

Evet, umut etmek nasil bir seydir? Umut
etmek pasif bir bekleyis midir? Umut; bireyi
harekete ge¢mek icin gidileyen ve bu yolla
bireye iyi olma hissi veren bir 6zellik olarak
tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gére umut bir
amag belirleme, amaca giden yollar Gretme ve bu
yollari aktif olarak kullanmayi saglayan eyleyici
disincelerden olusan Uglu bir yapidir. Umudun
bilissel ve duygusal yonleri vardir. Umut pasif bir
bekleyis degildir. Oturup bir seyin gergeklesmesini
beklemek umut etmek degildir. Once ne istedigini
bilmek, bu istegin ne kadar gercekgi oldugunu
degerlendirmek, istenen gseye ulasmak igin
neler yapilmasi gerektigini planlamak, bu plani
yaparken olasi engelleri g6z éniine alip alternatif
yollar Uretmek ve hedefe ulagsana kadar galismak
gerekir. Ornegin bir sporcu Avrupa sampiyonu
olmayr ve altin madalya kazanmayl umut

edebilir. Bu sporcunun énce ¢alisma disiplinini ve
performansini gergekgci bir gézle degerlendirmesi,
antrenman siresini ve yogunlugunu arttirmasi,

uykusuna ve beslenmesine dikkat etmesi, sakatlik
ya da hastalik gibi normal rutini engelleyen

durumlarla nasil basa ¢ikacagi konusunda
hazirlikh olmasi,  yilmadan  yorulmadan
motivasyonunu kaybetmeden calismasi gerekir.
Umut ettigi madalyaya ancak bdyle bir sirecte
ulasabilir. Dolayisi ile umut plandir, cabadir,
zorluklar karsisinda ¢6zim Gretmektir.

Ayrica hayallerle umutlar, gercekci umutlarla
gercekgei olmayan umutlarn da birbirinden ayirmak
gerekir. Saglkli bir degerlendirme yapmadan,
caba gdstermeden sadece disunen ve bekleyen
sonra da “umutlarim gerceklesmedi” “hep umut
ediyorum ama sonu hep husran” diye sikayet
edenleri duymussunuzdur mutlaka. Belki bu
cumleleri siz de kurmussunuzdur. Ornegin hig
ders calismayan fakat ylksek 6gretim kurumlari
sinavinda basarih  olup Turkiye'nin  sayili
Universitelerinden birinde muahendislik okumak
isteyen ©6grenci hayal dlnyasinda yasiyor
demektir. Caba gdstermeden sadece isteyen ve
umut etmenin gercek anlamindan uzak olan bu
6grenci hayata kusebilir, kendine olan saygisi ve
6zglveni zedelenebilir. Halbuki bu égrenci umut
etmenin, umutlu distinmenin ne demek oldugu
bilse bu olumsuzluklar yagsamaz.

Umut etmek égrenilebilir mi?

Umut yasamin temelidir, hayata ve insanin
varolusuna anlam katar. Dogustan getirdigimiz ve
sonrasinda gelistirebildigimiz birduygu ve distince
butlinidir. Yeni dogan bir bebekte umut, kendisine
bakim verenle kurdugu guvenli bag ile olusmaya
baslar. Bebek aglayarak ihtiyacglarini dile getirir




ve bdylece hayatta kalmaya calisir. Emeklemeye
basladigi andan itibaren hedeflerine dogru ilerler,
konustuktan sonra isteklerini net bir sekilde
ifade edebilir. Umut ettigimiz seyler yasimiza,
icinde bulundugumuz gelisim ddénemine, egitim
dlzeyimize, meslegimize, sosyal rollerimize gére
degisebilir. Ornegin ebeveynler cocuklarinin iyi bir
meslek sahibi olmasini umut ederken, bir genc
lisansustl egditimine yurt disinda devam etmeyi
umut edebilir.

Saglikli iletisime dayali, sevgi dolu, huzurlu ve
bireysellige saygi duyulan bir ailede buytyen
¢ocuklarda umutlu disiinme gelismektedir.
Umutlu dustinme o6grenilebilir ve gelistirilebilir.
Once aile sonra da okul ortami umutlu
disinmenin 6grenildigi temel birimlerdir. Alman
filozof Ernst Bloch'a goére ‘Asil dnemli olan,
nasil umut edilece@ini 6grenmektir’ Peki siz
umutlu distniyor musunuz? Kimden 6grendiniz
bdyle dusinmeyi? Aile (yelerinizden bazilar,
O6gretmeniniz ya da bir arkadasiniz size umutlu
dustinmeyi 6gretmis olabilir mi? Ya da siz kimlere
6grettiniz? Hayat sadece aldiklarimizdan ibaret
degil, degil mi? Vermeyi de bilmek lazim! Umut
hayata arti bir deger katilmasini da saglar.

Bireyde umudun ya da caresizligin gelismesi
icinde yasanan sosyal sinifa, topluma ve kiltare,
gore sekillenir. Ailenin ve toplumun kultGrGnin
umut etmeyi nasil algiladigi, nelere/ hangi
durumlara iliskin umut etmeyi kabul ettigi, umut
icin caba gostermeyi destekleyip desteklemedigi
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6nemlidir. Fakat umut etmek insanin dodasinda
vardir, bir ihtiyactir. Bireyin umutlari ne kadar
kinhrsa kinlsin sartlar iyilestiginde yine de umut
etmeye calisacaktir. Clinkl insan zihnini olumsuz
dislncelerden arindirip gelecege ve iyimserlige
odaklar. Umut gUnlik sorunlardan zorlu yasam
olaylarina kadar genis bir yelpazede yer alir, ruh
ve beden sagligini koruyucu bir faktérdur.

Umut sadece gelecege yonelik beklenti degildir,
zor zamanlarin Ustesinden gelmek igin bize
dayanma guci verir. Umut buginun keyifli
yasanmasini saglar, gegmisle gelecek arasinda
kdpri kurar. GUnkU umutlu distnen insanlar
deneyimlerinden ders alarak geleceklerini
planlarlar. Neyi umut edeceklerini bilirler. Var olan
bir durum umut edilmeyecegi gibi higbir zaman
gergeklesmeyecek bir durumu umut etmek de
anlamh degildir. O nedenle neyin umut edildigi
énemlidir.

Umutlu bireylerin 6zellikleri nelerdir?

Umut; sezgi, duygu ve dusunceden olusan bir
yapidir. Umut dizeyi yiksek bireyler mutlu,
kendisi ve gevresi ile uyumlu, gercekgi, problem
¢ozicu, 6zglveni, 6zyeterliligi, 6z dizenlemeleri
glcli ve mucadelecidirler. Ayrica yeniliklere ve
gelismelere acik bireylerdir. Hatta bu &zellikleri
sayesinde girisimci olma, bir iste ya da projede
lider olma ihtimalleri yUksektir. Umutlu insanlarin
sosyal destek kaynaklari da guclu ve cesitlidir.

Umut etmek motivasyonu arttirir, bireyi bilissel,
duygusal, sosyal ve fiziksel olarak olumlu
yénde etkilendigi icin iyilik halini gugclendirir.
Ayrica iyilik halinin bilesenlerinden biri yasami
anlamlandirma/ hedef odakli olmaktir. Umudun
temel bilesenlerinden biri de hedef belirlemek
olduguna goére, umut yasami anlamlandiracak
hedefler belirlenmesine yardimci olarak iyilik
halini destekler diyebiliriz. Ornegin insanlara
yardim etmek isteyen biri meslegini bu
dogrultuda segerek (6gretmen, doktor, psikolog)
hayatta anlam bulabilir. ~ Umut dizeyi dusik
bireyler ise mutsuz, huzursuz, hatta caresiz
hissedebilmektedirler. Clinkid umudun olmamasi
caresizlikti. Oysa Sems-i Tebrizi’'nin de ifade
ettigi gibi “Kahverengi dallardan pembe cicekler
actigina gore, umitsizlige gerek yoktur.”



"Yasamakta

Ayak

Direyeceksin®

Nazim’dir bu “Yagsamakta ayak direyeceksin’
cumlesini kuran. 17 yillik hapishane yasaminda,
yasamdan sevdiklerinden uzak, aclik, hastalik,
soguk, kendi deyisiyle mangal atesi bile
goérmeyen beton kutuda olmasina ragmen
yasami ve yasatmayi bu kadar seven bir insan
olusu. Hayret uyandiriyor, insani kendinden
supheye dusuriyor. Nasil bu kadar cetrefilli bir
yerde insan bunu basarabiliyor? “Umut; istemek,
istekleri gerceklestirmek icin yeni yollar bulmak
ve vazgecmemektir. Bu nedenle yasamda
karsilasilan gucliklerle bas etmede, olumsuz
kosullari iyilestirmede ve hayalleri gercek kilmada
umutlu olmak ¢ok o6nemlidir” der Fromm da.
Ruhun karanhk gecede kalmamasi, icimizdeki
mutluluk kaynaginin bizzat kendi 6zimulz de
oldugunu hatirlatir gibi.

Edip Cansever de demiyor muydu;
“Bdttn iyi kitaplarin sonunda

Biitin gunddizlerin

Biitiin gecelerin sonunda

Meltemi senden esen

Solugu sende olan

Yeni bir baslangi¢ vardir”

Dr. Havkins “Cennetin krallidi senin igindedir” der
ve devam eder; ‘Aradigin sey bizzat kendinde ve

'._ Nevin Nursagan
Psikolojik Danigman

kendi 6ziinden baskasi degil.” Saninm dénisim
ya da iyilesme ne derseniz, zor durumlarla
bas etmemizi kolaylastiran, kendi icimizdeki
tannsallikla baglanti kurdukca gerceklesecek gibi
geliyor. Nedir kendi icimizdeki tanrisallik? Degisim
berimle baslar. igimi silahsizlandirmadan
disimi silahsizlandiramam. “Dinya da gérmek
istedigin degisimin kendisi ol” diyor Gandhi.
Elbet yardimci kaynaklar ¢ok is gorliyor burada.
Nazim’in hapishane ginliklerini okurken insani
o kor kuyulardan ¢ikaran iki sey vardi, bu kadar
tahammilli zor ama umudunu geng¢ tutan,
dayaniklilik veren; birincisi kurdugu baglar, yakin
ve anlamli iliskileri. Ne kadar elzem olduguna
bir kez daha sahit olmak tim satirlarda. Es,
cocuk, dostlar... yakin ve anlamli baglar gelecek
tasavvuru olusturuyor, hayal ve heves etmeye
devam ettiriyor insana. iliski yasama baglayan
en temel tag! Anlam ve amag ancak besleyici bir
iliski varsa mumkun. Yasamin kendisi ve yasama
hevesi, dunyay algilayis bigimimizin her seyiyle
o sevilenlerle alakadar olusu 6yle ayan beyan
ki. iliski ya kolun oluyor bir yerde ya da seni bir
yerden bir yere tasiyan bacaklarn. ikincisi ise;
insanin Uretkenligi. Uretebilen insan, ise yarayan,
bir isin icinde olan insan ancak kendine bir
anlam olusturuyor ve umut etmeye devam ediyor.
“Her seye ragmen yasamayi yakinlarimiza ve
birbirimiz icin bahtiyar kilmaya mecburuz” diyor
Nazim. Urettikge nasil da hem kendisi hem de
¢evresinin parlamasina aydinlanmasina yardimci.




Nerede ve ne sartta olursa olsun insani delilikten
ve karanliktan koruyan ya da oradan cikartan
sevebilme yetimiz ve Uretebilme kabiliyeti. Ahmed
Arif diyor ya;

Oyle yikma kendini,

Oyle mahzun, éyle garip...
Nerede olursan ol,

icerde, disarda, derste, sirada,
YUru Ustine - Gstine,

TUkur yizune celladin,
Firsatginin, fesatcinin, hayinin...
Dayan kitap ile

Dayan ig ile.

Tirnak ile, dis ile,

Umut ile, sevda ile, dus ile
Dayan rlisva etme beni.

Bize zamanlarimiza dayanmamizi
kurtulusa gétlrecekleri ilag niyetiyle hatirlatiyor.
Toplumsal iyilesme icin kurdugu cimleleri bireysel
yagsami iyilestirme icin de pek ala alabiliriz
saninm. Tabi iyilesmek istiyorsak! Umutsuzluk
adi altinda neyi ispatlamaya c¢alistiklarimizi da
bir sormak lazim kendimize. Hayatin berbat
bir sey oldugunu mu kanitlamaya caligiyoruz?

Zor ve
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Yasamin Umitsiz oldugunu mu? Bizim sucumuz
olmadigint mi? Mutlulugun imkénsiz oldugunu
mu? Neyi mesgrulastirmaya calisiyoruz? Bir durup
disinmemiz lazim. Sonra bir de dlnyadaki
kayiplara karsi bagisiklik kazandiracak neyimiz
var kendi 6zimuizde? bu soruya yanit arayalim.

“Boyledir yasam; dusersin yedi kez, kalkarsin
sekiz kez” Roland Brathes’in cimlesidir. Dismeler
olmasaydi kalkmalar olmazdi, her sey ziddiyla
anlaml geliyor saninm. O dusmeler kalkmalar,
secimlerim beni ben yapan da ayni zamanda...
Farkli bir hayatin da olsa, bir hayat daha verilse
yine orada da hatalar, eksikler yasanacak elbet,
yine 0zdlinecek, kahr dolu olacagimiz olaylar,
durumlar icinde olmaya gebe hayat. Lakin burada
sorulacak soru; sahip oldugum her kosul degisse,
benden geriye ne kalir? iste seni sen yapan,
6zln, benligin orada duruyor. icindeki tohum
kaybolmuyor, bekliyor sadece yeni bir topraga
ekilmek icin. Sandigindan c¢ikartip toprakla
bulustur diye can atiyor. Baska tatta, baska bir
rayiha da tekrar meyve vermek istiyor. Umudun o
tohum ve topragdin yeteneklerin, sevdiklerin...

Psikiyatr Viktor Franklin insanin Anlam Arayisi
kitabi, Nazi toplama kamplarindaki deneyimlerini
ve onun bir psikiyatr olarak agir yuklerle ve
kétu kosullarla nasil basa c¢iktigi konusundaki
anlayisini, hayatta kalmaya yonelik bakis agisini
anlatir. “Toplama kamplarinda neden bazi insanlar
hayatta kalabildi? Hayata anlam veren neydi?”
sorularina yanit bulmaya calisir. Ve bulmustur da!
Bu kadar aciiginde umudu saklamak mimkin mi?
Sorusuna cevap vermeye cgalismis ve umudun
beslendiklerini siralamis bize satirlarinda;

-Amag¢ ne kadar zayif olsa da hayata dair bir
amacin olsun,

-Her aci icinde gelisimi barindirabilir, hisran
beceri kazandirir unutma,

-Durumun iginden mizahi bul,
-Rutinler yarat ya da rutinlerine dén,
-lligkileri ihmal etme,

-Her seyin elinden alinabilir ama dustincelerin ve
anlam arayisin elinden alinamaz.



Nazi toplama kampi gibi bir zaman diliminin
icinde belli ki ayakta tutan umut ise o umudunda
beslendigi seyleri siralamis bize Frankl.

Gabriel Garcia Marquez’in, Albaya Mektup
romaninda bunu destekler nitelikte su diyaloglar

gecer;

“Umut karin doyurmaz” dedi kadin. “Karin
doyurmaz ama insani ayakta tutar” diye yanitladi
albay.

Sonra Samuel Beckett'in Oyun Sonu isimli
eserinden bir diyalog geliyor aklima.

-“Dunyadasin , bunun c¢aresi yok” diyen Hamm’e,
Cavell cevap veriyordu.

-“Evet, garesi yok ama belki bagka bir ¢6zimi
vardir”

N
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Hayat hepimize daglar gukurlar armagan ediyor.
Bir guin hepsini seviyoruz, bir gun higbirini. Ama
bu kadar sahitlik edilen hayatlarin igerisinde sunu
anlamamiz lazim geliyor, yarin oldugu sirece hic

ge¢ kalmis degiliz.
“Yokusu ciktin, bir sonraki diizluk olsun.” Proust

Nazim’dan acgtik konuyu Nazim’dan kapatalim;
ihtiyarlamanin bile éniine gececek yegane seyin
durmadan dinlenmeden hem ask (dogadaki her
canliya her seye duyulan sevi) hem de yaratim
oldugunun “Yaratan asik ihtiyarlamaz” sézleriyle
nasil da guzel altini cizer. “Zafer ve askim
hayatimdir. Ask ve zafer; ¢alisan, namuslu, yurt

ve dinya sever, ileri, hir insanlarin iki ismidir.”

Kuvvet mi aryoruz? iste biri ask (her seyi herkesi

sevebilme yetisi) digeri zafer (liretebilme)
“Doymuyor gézlerim agaclara
Oyle umitli onlar, éyle yesil...” diyor

Omiir nelere gebe ve senden dahasi neler bekliyor.
Oyle ya, bir potansiyelin var ve bu yasamda isen
ortaya koyman gereken hallerin var, koymaz isen

puzzle'miz eksik kalacak dyle disun.

“Yani nasil ve nerede olursak olalim hic

O6lunmeyecekmis gibi yasanacak.”
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Nedenler
ve

Sonuclaryla

Umutsuzluk

Umutsuzluk, yasamin zorluklari ve stresleri
karsisinda birgok insanin deneyimledigi bir duygu
durumudur. Kendine ve/veya gelecege yodnelik
negatif bir beklenti veya kétiimser bir tutum olarak
tanimlanabiliyor. Bireyin sinirli ya da hi¢ alternatif
gbremedigi veya kisisel secenekler bulamadigi
ve kendi yarar igin enerji sarf edemedigi bir
durumdur ve yapilan calismalar gdsteriyor ki
son yillarda yayginhgi yikseliyor. Bu yayginhkla
beraber umutsuzlukla ilgili yapilan calismalarin
da sayisi artiyor.

Yapilan  birgcok  arastirma  incelendiginde
umutsuzluk bircok yas grubunu ve her iki
cinsiyeti de oldukga etkiliyor gibi duruyor. Kadin
ya da erkeklerde gérilme durumu calismadan
calismaya degistigi icin hangi cinsiyette daha

Dr. Hale Yaci
Psikiyatr

siklikla  karsimiza  ¢ikabilecegi  calismanin
yapildidi Ulke ya da yas grubu gibi degiskenlerle
birlikte farklilasiyor. Bununla birlikte cocuk, ergen,
yetiskin ve yasli gruplarla yapilan bircok ¢alisma
mevcut ve sonuglara bakildiginda umutsuzluga
her yas grubunda rastlamak mimkdn.

Peki umutsuzluk nasil ve neden bu kadar
yaygin? Umutsuzlugun bircok farkli sebebi
ve umutsuzluga neden olabilecek farkli risk
faktorleri olabilir. Bunun bir sebebi olarak
duygular tanilamada zorluk sayilabilir. Yapilan
bir c¢alismaya gdre, duygular tanimlamakta
zorluk yasayanlar, bu zorluklar olmayanlara gére
umutsuzluga daha yatkin gértniyorlar. Benzer
sekilde, bir baska arastirmada da daha ylUksek
umutsuzluk seviyelerine sahip bireylerin duygulari




ayirt etmede zorlandigi, duygusal uyaricilar
sozclklerle ifade edemedikleri ve uygun
davranigsal tepki veremedikleri gézlemlenmis.

Ekonomik durum kétu oldugunda umutsuziugun
olasiiginin yaklasik U¢ bucuk kat daha yiksek
oldugu, bireylerin kendi saghklar kétt oldugunda
neredeyse U¢ kat daha yiksek oldugu ve calisma
yetenedi azaldijinda ise vyaklasik olarak iki
buguk kat daha ylUksek oldugu bulgular arasinda.
Yasin artmasiyla sosyal destegin ve fiziksel
glicun azalmasi ve saglik sorunlarinin artmasi
kaciniimaz oldugu gibi dyle goéruliyor ki bu gibi
sebepler umutsuzluga da neden oluyor. Geng
yetiskin ve ergen gruplarinda ise akademik
kaygilar ve gelecek endisesi umutsuzluga giden
yolda basi ¢ekiyor. Cocuklukta yasanan travmatik
olaylarin uzun vadeli psikolojik gelisime olan
etkisi g6z 6nune alindiginda, mevcut calismalar
umutsuzlugun olumsuz c¢ocukluk deneyimleri
ile 6nemli d&lcude iligkili

ve fiziksel travma

olabilecegini de 6ne surtyor.
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Umutsuzluk Kisileri nasil etkiliyor ve nelere
sebep olabiliyor? Yuksek umutsuzluga sahip olan
cocuklarin, disik umutsuzluga sahip ¢ocuklarla
karsilastinldiginda daha fazla gekingen davranis,
daha yuksek negatif ruh hali ve azalmis uyum
dizeyleri bildirdikleri géralmus. Ayrica umutsuzluk
beraberinde bircok fiziksel ya da psikopatolojik
rahatsizhdl da beraberinde getiriyor. Umutsuzluk
goérulen kisilerde, psikolojik sikintiyi fiziksel belirti
olarak deneyimleme, yani somatizasyon, yasam
memnuniyetsizligi, anksiyete, depresif belirtiler,
aleksitimi (duygulan ifade edememe), ylksek
tansiyon ve kalp rahatsizliklar gérulme olasiligi
da hayli yiksek. Calismalarda umutsuzluk ile en
cok iligkilendirilen 2 durum ise intihar distnceleri
ve depresyon. Cocuklarda umutsuzluk puaninin
yuksek olmasinin yalniz intihar ve depresyon
degil, her turll psikopatoloji riskini artirdigi da bir
gergek. Umutsuzlugun intihar meyliyle olan iligkisi
yalnizca gocuklarda degil yetiskin ve ergenlerde
de géraltyor. Umutsuzlukla ilgili yapilan ¢ogu
c¢alismada umutsuzlugun intihar ve depresyonla
olan iligkisine vurgusu da dikkat cekiyor. Hatta
umutsuzluga sahip kisilerin depresyon siirecindeki
kisilere gore intiharla ilgili daha ¢ok dislince ve
yatkinliga sahip oldugu da biliniyor.

Umutsuzluk, psikolojik ve fiziksel hastaliklarin
bir yordayicisi, disuk iyi olusun bir gdstergesi ve
mevcut hastaliklarin ilerlemesine neden olan bir
faktérdlr. Umut/umutsuzluk, zihinsel ve fiziksel
sorunlar icin tedaviye uyum ve baglilik dizeyini
6éngdren 6nemli bir klinik belirtidir. Bu nedenle,
umutsuzluk hakkindaki bilgi, genel nifusun saglik
durumu hakkinda énemli bilgiler saglar.




Umut Bilinci

Bir an icin etrafiniza bakin, gittiginiz kafeleri
dusinln, gezdiginiz bir resim sergisini, izlediginiz
bir filmi hatta kendi varolusunuzu... Btin
bunlarin bir hayalle basgladigini biliyorsunuz.
Umut, hayallerimize yol gdstermemizi saglayan
en 6nemli i¢c gicimuizdir. Umut etmeseydik ne
biz bireysel olarak gelisebilirdik ne de yuz yillar
boyunca dinyamizi gelistirebilirdik. Her olus bir
intiyacin karsilanmasini arzu ettikien sonra onu
baslatabilmek ve surdirebilmek umuduyla baslar.

Bir seyi, bir insani sevmeye karar vermek ya da
bir olaya bir duruma coskuyla gllmeye karar
vermek gibi hayatta karsimiza ¢ikan olumsuz
hayat deneyimlerine umutlu ya da umutsuzca
tepki vermekte bizim segimimizdir. Ornegin
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hayatin i¢cinde sevgi cok énemli bir histir. Cocuklar,
hayvanlar ve bultin canlilar igcin beslenmek
ve barinmak kadar baska bir canlyr sevmek
ve onlar tarafindan sevilmek de c¢ok Onemlidir
ve yasamimizin ilk yillarinda hayatta kalma
sansimizi arttinr. Sevmeyi se¢menin sevilenin
Ustundeki olumlu etkisi cok énemlidir. Bunun gibi
hayatimizdaki olumsuz deneyimlere umutlu tepki
vermeyi sectigimizde bu deneyimin hayatimiz ve
bizim Ulzerimizde olusturabilecedi negatif etkiyi
sonsuza kadar donustirmus oluruz.

Gecmisle ilgili garesizlik duygular ve gelecekle
ilgili umutsuzluk kisinin olaylar tzerindeki pozitif
etkisinin olabilecegine olan inancinin eksilmesine
neden olabilir ve kontrol duygusunu kéreltebilir,
kontrol duygusu kérelen kisi hem yasadigi
ani hem de gelece@i surekli olarak olumsuz
degerlendirme egiliminde olacaktir. Kisi ‘kendi
kendini gerceklestiren kehanet’ teorisinde oldugu
gibi kendisine, umutsuzlugun sebep oldugu
olumsuz deneyimlerle dolu bir gelecek insa ediyor
ve bunu fark etmiyor olabilir. Umudun insanlar
Uzerindeki gugclendirici etkisi azimsanamayacak
kadar fazladir. Eger kisi umudu hayalperestlik
ve asin pozitif bakis agisiyla kurgulamiyorsa,
umut etmeyi yararli bir eylem olarak btincul
bir sekilde benimsiyorsa kisiyi harekete ge¢gmesi
icin guduleyecek olan 6zgliven, 6zyeterlilik gibi i¢
kaynaklar guclenecektir.



Umut ve Sorumluluk

Umutla yasamak icin kisinin sorumluluk bilincini
gelistirmesi gerekir. Umut etmek her ne kadar
cocuklukta 6grenilmeye baslayan bir beceri
olsa da sonradan da o6grenilip gelistirilebilecek
bir beceridir. Bizler ancak umut etmenin
sorumlulugunu alabilirsek, gelecegimizle ilgili
faydal eylemlerde bulunabiliriz. Umut etmenin bir
kismini gelecekle ilgili olumlu beklenti, bir kismini

bu beklentiyi karsilayabilecek dogru eylemler

olusturur. Umut bu iki sekilde var oldugu zaman

hayatlarimiza fayda saglar. Kisinin hayalleri igin

bir eyleme ge¢cmesi ancak 6zgur hissetmesiyle
mUmkun olabilir.

Ozgir olan birey hayatta yapmak istedigi
seylerin sorumlulugunu alabilen ve bu yolda
karsisina cikabilecek olan engelleri yeterli dlgtde
asabilecegine yobnelik bir 6zyeterlilik bilinci
gelistirmis kisidir. Sadece kendi sorumluluk
bilincini gelistirmis bir kisi 6zgur olabilir. Butin
bunlar ylksek benlik saygisi, 6zguven, 6z yeterlilik
gibi karakter 6zellikleri sayesinde “umutlu olmak”
kavramini sig bir optimistlikten, aktif bir yasam
yasayan ve dinamik bir kisilik yapisina sahip
insanin bir 6zelligi haline getirir.




Umuda
Tutunmak

Gunluik hayatin  icerisinde kendisine yer
edinebilmis kavramlardan birisi de umuttur.
Atasdzlerimizde, izledigimiz dizilerde, dinledigimiz
muziklerde, yeni yeni ortaya ¢ikan motivasyon
videolarinda gelece@e kars! surekli bir umuttan,
cabalanirsa yapilabileceginden bahsedilen bir
dénemdeyiz. Sadece bu dénemde degil daha
6énceki zamanlarda da insanlar umudun pesinden
kosuyorlardi. Ornegin Hannibal'in fillerle Alp
Daglar’ni  ge¢gmelerinin - imkansiz  oldugunu
sOyleyen komutanlarina cevaben sdyledigi “Ya bir
yol bulacagiz ya da bir yol yapacagiz’ umudun
icerisine saklandigi en anlamh sbzlerden birisi
olmakla birlikte sdylentilere gbre Alp Daglari’ni
fillerle birlikte cok az bir kayipla gecgebilmelerine
yardimci olmustur.
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Giil Nida Ozgelik

Hayatta Hannibal gibi herkesin karsisina blyuk
ya da kucguk problemler c¢ikmaktadir. Hayatin
her alaninda varligini sirdiren bu problemlere
karsi farkh ¢6zim yollarn bulabilmek, bu problemi
asarak istedigi hedefe dogru yirime noktasinda
kendini destekleyebilmek ve bu noktada adimlar
atabilmek i¢cin  kisinin  kendisinde buldugu
motivasyon umudun tanimi olarak kargsimiza
¢tkmaktadir. Peki, biz umudu ya da umutsuzlugu
hangi zamanlarda yasariz? Cabaladigimizda elde
edebilecegimizi disindigimiz, hayatimizda
6nemli bir yere sahip, deger verdigimiz konularda
icimizde bir umut filizi yesermektedir. Cabalasak
bile olmayacagina inandigimiz durumlar ise bize
daha c¢ok umutsuzluk getirmektedir. Kisacasi
icimizdeki umudun filiz vermesi icin hedeflerimizin
ulasiimasi zor ama yine de ulagma ihtimalimizin
oldugu durumlar olmasi énemlidir.

Umut, amaca ulasmada uygulanan planin
basariya gidecegine olan inanci blnyesinde
barindirirken, umutsuzluk tam aksine basarisizliga
ugrayacagina, bu isin altindan kalkamayacagina,
bu problemi ¢cézemeyecegine dair olusan inanctir.
Umut kiside motivasyonu yiksek olmayi, diger
insanlara oranla pes etmeden daha ¢cok denemeyi,
daha fazla mutlulugu, basaracagina olan inancin
daha ylksek olusunu, hayatta karsisina ¢ikan
ve ¢ikacak olan problemlerde ¢6zime ulasma
noktasinda basarili olabilecegine yénelik inancin



blyldmesini, icimizde ginden gune serpilmesini
desteklemektedir.

Umutsuzluk ise gunlik hayatta kisinin kendisinin
basarabilecedi durumlarda bile kendisini “Ne de
olsa yapamam” dusuncesiyle geri plana atmasina
sebep olmaktadir. Ancak maalesef ki umutsuzluk
insani sadece bu kadaretkilemekle kalmamaktadir.
Gulnlik hayatta kendimizi geri plana atmamiza
neden olmasinin yani sira depresyon, intihar
gibi buyik sonuglar olan psikolojik problemleri
de beraberinde getirmektedir. Umutsuzluk,
hayatimiza énemli dlgtide ciddi sonuglarla sirayet
etmektedir. Gunlik yasamda atabilecegimiz pek
¢ok adimin éniine geciyor, kendi konfor alanimizin
disina ¢ikarak hem kendimizi gelistirmemizin hem
de daha konforlu bir hayat sirmemizin 6nlne
geciyor. Sadece bunlarla kalmayarak depresyon,
intihar gibi pek ¢ok psikolojik rahatsizlikla bizi bas
basa birakiyor. Madem umutsuzluk hayatimiza
bu kadar problem getiriyor. O halde umut bizim
hayatimiza kendisiyle birlikte ne getiriyor?

Yapilan caligsmalar gdsteriyor ki dncelikle
gelecekten umutlu olmak; psikolojik olarak daha
dayanikh olmamizi saghyor, daha fazla sosyal
cevre ve daha az yalnizlik anlamina geliyor. Benlik
saygisi yuksek, kendine glivenen, yapabilecegine
inanan ancak biraz zorlu gegecegini disindugi
icin micadele etmeyi seven, konfor alani digina
cikabilen, kendisini zorlamay! seven, daha fazla
basar kazanan, hayata daha olumlu bakan,
bardagin bos tarafini géz 6niinde bulundurarak
dolu tarafina bakan, kendisi 1sik sacan ve
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cevresindekilere de bu 1s1ginI yansitan insanlari
beraberinde getiriyor. Umudun hayatimiza
gelirken beraberinde getirdigi pek ¢ok faydanin
olusabilmesi, bizim hayata umutla bakabilmemiz
pek cok faktdrden etkilenmektedir. Ailenin sosyal
ve ekonomik statiisiinden tutunda daha ¢ocukken
ilglenmeye basglayan anne-babanin hayata
umutla mi yoksa umutsuz bir sekilde mi baktigina
kadar. Ailesinin gelirinin giderini karsilayamadigi
durumlarla karsi karsiya kalan, ailesini yoksul
olarak algilayan, depresyona sahip, benlik
saygisi dusuk olan ergenlerin hayata umutsuz bir
pencereden bakmalar oldukga dogaldir. Bununla
beraber mutlu bir ailede blylyen, destekleyici
ebeveyn rolleri tasiyan ebeveynlere sahip,
hayata umut penceresinden bakmayi 63renmis
ve evlatlarina da 06gretme c¢abasinda olan
ebeveynler, aileden alinan pencerenin temelidir.

Umut penceresinden hayata bakmayi 6grenmis




yetigkinlerin bazi ortak &zellikleri olarak ise
problemlerle bas edebileceklerine  ydnelik
kendilerine inanglarinin olmasi, basaramadiklari
durumlardan ziyade basardiklari hedeflere
odaklanmalart, problemlerle karsilastiklar
durumlarda vyaratici pek cok alternatif yollar
bulabilmeleri, blyik ve karmasik problemlerle
karsilastiklarinda bu buyuk problemleri ¢ézulebilir
daha kucguk parcalara bdlebilmeleridir. Ancak
ebeveynligin bu denli dnemli olmasi sadece
mutlu ailelerde blylyen c¢ocuklarin hayata
umutla bakabildigi anlamina gelmemektedir.
ihmal edilmis cocuklarin, bosanmig ebeveynlere
sahip ¢ocuklarin, yakinlarini kaybeden ¢ocuklarin
bazilar da hayata umutla bakabilmektedir. ihmal
edilmek, bosanmis ebeveynlere sahip olmak,
yakinlarini kaybetmek cocuklarda buyuk izler
biraksa da bazilar hayata umutla bakabilmenin
yollarini  arayabilmekte ve bulabilmektedirler.
Hatta bazen bu ¢ocuklar kendi yeteneklerini daha
erken kesfedebilmekte, yeni ortamlar gérebilme
ve bu ortamlara girmekte tereddiit yagsamamakta,
ihtiyaclarini  karsilayabilecek onlara yardimci
olabilecek baska yetiskinler bulabilmektedirler.

Peki, biz bu umut ile ne zaman karsilasinz ne
zaman tanisirz, nasil oldu da bizim hayatimiza
gidi? Aslinda umut bizim bebekligimizden beri
bizimle beraberdi. Biz yas alip blyudikge
icimizdeki umut cevremize gobre sekillendi. Ya
kendini daha fazla gdstermeye “Ben buradayim,
yapabilirsin, seni destekliyorum ve desteklemeye
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her zaman devam edecedim” demeyi 6grendi
ya da kendini disarlya karsi bir kabuk igerisine
alarak saklamayl ve “Zaten yapamayacaksin,
bu problemle basa ¢ikamazsin” demeyi 6grendi.
Yani umut her zaman i¢in bizim igimizde varligini
korumaktadir. Tipki topragin altindaki bir
mucevher gibi. Aslinda umut her zaman bizim
icimizde. Ancak onu gun yizine ¢ikarmak ya da
onun varligindan bile bihaber olmak bizim hayata
baktigimiz pencere ve o pencereden bakmamiza
yardimcl olan insanlarla ilgili.

Umut birinsanin hayati boyunca ona eslik eder, biz
farkinda olup onu hissetsek de hissetmesek de.
icimizdeki umudun giin yliziine gikarak hayatimiza
yansimasl pek c¢ok faktdrden etkilenmektedir.




Anne-babaya ya da bakicilara duyulan gulven,
anne-babadan gérulen destek, cocugun umudunu
etkileyen hatta bir yetiskin oldugunda bile onu
etkilemeye devam eden en temel faktérlerden birisi
de anne-babanin hayata karsi ne derece umutla
baktidi, cocugun gevresinde olan diger insanlarin
umutlu olup olmamalar ve daha pek cok faktor
bizim c¢ocuklugumuzdan beri hayatimizin tim
evrelerinde hayata karsi gelistirdigimiz umudu
etkilemektedir.

Gelisimsel olarak gocugun yas aldikga umudun
aldigi bicimlere g6z atacak olursak ergenlige
kadar gelisip, serpilip, kendisine yol bulmaktadir.
Yas yas bakacak olursak cocuk 2 yasindan
itibaren karsilastigi problemlere ¢dzumler Uretip

o ¢ézumleri uygulayarak istedigi hedefe ulasmayi
6grenmeye baslar. 6 yaslarina geldiginde ise
empatinin ne oldugunu anlamaya ve hayatindaki
yerini gbrmeye baglar. Bdylelikle problemleri
¢6zmek ve istenilen hedeflere ulagsmak igin bazen
baskalarina yardim etmek ve baskalarindan
yardim almak gerektigini 6grenmektedir. Orta
¢cocukluk ve ergenlik déncesi ddneme gelen
cocuk icin artik ailenin ve cevresindeki diger
insanlarin distnceleri Snemli hale gelir. Gevrenin
dusUncelerini dikkate alarak kendisine hedefler
belirlemeyi, bu belirledigi hedefler ugdruna
mucadele etmeyi 6grenir. Artik soyut diistinebilen,
baskalarinin  duygularini  ve  disuncelerini
kolaylikla anlayabilen ergenlik ¢agindaki cocuk,
problemlerin goguna ¢6zim Uretebilmeyi ve
miicadele etmeyi 6grenmistir. Ozellikle burada
en 6nemli rol ebeveynlere, daha sonra ¢gocugun
cevresindeki  diger insanlara  didsmektedir.
Cocuklarimizin  ve kendimizin igindeki umut
tohumlarini yesertmekte onlari yok saymakta
bizim elimizde.

Once biz umutlu olursak
gelecek nesillere umutlu olabilmenin yolunu
acariz. icimizdeki miicevhere sahip c¢ikmak, bir

Unutmamaliyiz ki

sarraf gibi sabirla isleyip hem kendi yolumuza
hem de evlatlarimizin yoluna pirl pinl parlayan
mucevherler sererek yolu daha aydinlik hale
getirmek imkéansiz degil. Umutla kalmaniz
dilegiyle...




Masallar
ve Umut

Zeynep Demir

insanoglu gercek olanla yetinmek istemediginde,
umutlar perilere, korkular devlere, arzular
cadilara dénusur. Ve bdylece masallar var olurlar.
Yizlerce, binlerce yil dilden dile aktarilirlar.
Zamani gelince bazi yazarlar titizlik ve emekle
onlari derler, toparlar, yaziya gecirirler. Bu sayede
masallar canliliklarini korurlar. Cinku kulagina
ulasilacak daha cok cocuk, daha gelecek cok
nesil vardir. Masallar gezgindir, ortaya ciktiklari
yerde durmazlar. Uzak diyarlara giderler. Belirli
bir zamana veya mekana ait degillerdir. Ulasmayi
basardiklar butin insanlara, zamanlara ve
halklara mal olurlar. S6zI ve yazili edebiyatin bir
turl olan masallar sadece ¢ocuklari uyutmak veya
oyalamak icin uydurulmus hikayeler degillerdir.
Hasan Ali Yucel'in belirttigi gibi, sanat subeleri
icinde edebiyat bu ifadenin zihin unsurlan en
zengin olanidir.

Masallar temel ddrtuleri, duygulari ve acilar
merkezlerine koyarak dinleyenlerini evrensel bir
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noktada bulustururlar. Bu ydénleriyle masallar
psikoloji bilimine insani anlama konusunda iyi
birer kaynak olurlar. Sadece bilinci degil bilingaltini
da 6nemseyen ve arastiran psikanalistlere goére
masallar, tipki rdyalar gibi icerisinde pek cok
bilingdisi dgeyi barindirr. Bilingdigi burada da
kendisini ancak belirli bir sanslre ugratarak
¢ikarir. Yani kendisini oldugu gibi degil, sembollerle
g6sterir. Dlnyaca Unll psikolog Bruno Bettelheim
masallari inceleyen psikanalizcilerin baginda gelir.
Ona go6re cocuklar masallardaki kahramanlarla
kolayca 6zdesim kurarlar. Kahramanla beraber
zor bir durumla yulzlesir, kurtulma mucadelesi
verir, ona yardim eli uzatan ulu bilgelere veya
iyilik perilerine rastlar, en sonunda galip gelir
ve mutlu mesut sonsuza kadar yasarlar. Henlz
hayatinin erken yillarinda olan ve gergek yasam
gbrevleriyle bas etmek zorunda kalmamis olan
cocuk icin masallar hayatin bir 6n gdsterimidir.
Bettelheim masallarin gocuklarin gergek hayatla



ilgili kaygilarini yatistirdigini, onlara bu konuda
bir gliven asiladigini séyler. Masallarin ¢ocuklari
hayalperest olmaya ittigi fikrine karsi duran
Bettelheim insanlarin hayal glclne de ihtiyaci
oldugunu belirtir. Problem ¢ézmede gerekli olan
yaratici dusuinme, zengin bir hayal glcine sahip
olma bize masallarin hediyesidir.

Masallar ve Gercekler

Masal diinyasi deyince aklimizda mutlu hayvanlar
ve perilerle dolu ormanlar, olaganusti guzellikteki
saraylar canlanir. Masalsilik bir sifat olarak bize
glzelligin o6tesinden seslenir. Oysa Unli eski
masallara baktigimizda en zalim olaylar goriruz.
Hapsedilen veya oldurilmeye calisilan kizlar,
Uvey anne zorbaliklari, kagirlan ¢ocuklar... Bunlar
guinumuzdeki pek c¢ok ebeveynin cocuklarina
haberlerde izletmek istemeyecegi ve psikolojisini
bozacagini dusundugiu turden seylerdir. Oysa
okunmasi tesvik edilen, insanhk tarihinde uzun
zamandir yer edinen bu masallarin igerigi hep
bdyledir. Fakat masallarla haberdekiler arasinda
bir fark vardir. Masallarda ne gile ¢ekilirse ¢ekilsin
sonunun mutlu biteceg@ine dair icimizde guglu bir
umut vardir. ("Dylesine bir sonla biter ki, masal
karakterinin yasadigi tim acilar anlamh kilinir.
Hatta anlamh kilinmanin 6tesinde sanki hig
yasanmamis gibi hissettirilir. Beyaz atli prensini
bulan pamuk prensesin yasadiklarinin bir énemi
yoktur artik. Gunk( evlenip sonsuza kadar mutlu
mesut yasayacaktir. Ancak haberlerde salt aciyi
gorur cocuklar. Ardindan gelen bir mutluluk yoktur.
Aci yasanir ve en taze haliyle yasandidi yerde
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kalmaya devam eder. Onlar igin beyaz atl bir prens
yoktur. Korunmasiz, caresiz ve umutsuzdurlar.
Cocuklarin bunlara maruz kalmasini istemeyiz.
Sonunun mutlu bitecegine dair umudumuz masali
gercekten ayirir. iste gercek ve masal farki budur.

Mutsuz Sonlar Sevilmez

Masallarin hep mutlu sonla bitmesinin nedeni
insanlar boyle sevdigi icindir. Ayni sey dizi, film ve
romanlar igin de gegerlidir. Sonu mutsuz biten dizi,
film ve kitaplar daha akilda kalicidir. Bize yarm
kalmishk hissi verir. Ornegin Rapunzel, pamuk
prenses veya kulkedisini disindigimde bir sey
hissetmiyorum. Fakat kibritci kizi disindigimde
hala hizinlenirim. Belki de insanlar gercek
hayatta tamamlayamadigi bu
yollardan 6dunlemek Bu yuzden

mutlu  sonlari
istiyordur.
masallari seviyoruz.




Gercek ve Masal Birbirine Karistiginda

Masallar bize hayata dair pek ¢ok umut verdi. Bu
umutlar buyik bir insan oldugumuzda dahi bizde
bazi beklentilere neden oldu. Pek ¢ok masalin
su son cumlesi meshurdur: “Evlenip sonsuza
dek mutlu mesut yasadilar” Ardindan blyurken
genclik filmleri ve romanlari okuduk. Yine bunlar
da evlilikle son buldu. Birgok insan gercek aski
bulunca battn acilarinin dinecegini, sorunlarinin
¢cozilecegini ve o glune kadar cektigi butln
cilelerin son bulacagini dustnar. Ginku gergek
ask Oylesine guclu bir seydir ki bize mutlu bir sonu
bahseder. Ama bir seyler ters gider.

Asik olup evlenince insanlar, evliligin mutlu
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bir son degil aksine yeni bir hayat déneminin
baslangici oldugunu anlarlar. Cunkl( sorunlar
hala vardir ve hala kendilerinin ¢dzmesi
gerekmektedir. Ustiine ustliik sorunlarin pek
¢cogu artik evlilikten kaynaklanmaktadir. Bu hayal
kirkligr aska yuklenmis yanlis inancglardan dogar.
Ask sanildigi kadar giclu bir sey degildir. Sorun
¢bzme yetisi de yoktur. Masallarin aski dolayisiyla
askin vicut buldugu insani bir kurtarici olarak
sunmasi bu yanlis beklentilerin ilk sorumlusudur.
Cile geken kadin karakterlerin kurtaricisi beyaz
ath prenslerdir. Kétu bir blylct tarafindan
lanetlenmis ve bir hayvana doénismuls erkek
kahramanlarin kurtaricisi ise dinya guzeli iyi kalpli
kizlardir. Masallarla buylyen c¢ocuklar yetigkin
olduklarinda onlar igin er ge¢ bir kurtaricinin
gelecegine inanirlar. Oysa hayatin yapisi geregi
her birey sahip oldugu problemleri kendisi
¢b6zmek zorundadir. Bunu ancak varolusunun
sorumlulugunu alabilenler becerir. Bunun farkinda
olmayanlar veya bu cesareti gbsteremeyenler
yasadiklari her problem igin bir kurtarici beklerler.
Bu hem maddi hem manevi konular icin gegerlidir.
Asik olunan kisiyi kurtarici konumunda gérmek,
elinden gelmesi mimkin olmayan seyleri istemek
iliskide sorunlara yol acar.

Masallar kaynakli bir diger yanilgimiz ise her daim
iyilerin kazanmasi ve kotulerin kaybetmesidir.
Oysa gercek hayat cogu zaman bdyle islemez.
Bazen iyiler kaybeder ve kétiler kazanir. lyilik
ve kotllukten bahsetmisken sunu da masallara




sormamiz lazim: Neden prensesler egsiz
glzellikte ve prensler son derece yakisikliyken,
en karanlik cadilar en cirkin olanlardi? iyi olmanin
kosulu glizel olmak, k&t olmanin kosulu ise girkin
olmak miydi?

Masallardaki Umutlar

Masallarin  bize verdigi umutlar ve bizim
masallara dair umutlarimizi bir kenara birakip
masallarin  kendisini incelersek yine burada
da umuda bolca rastlariz. Kahramanlar basta
Uzgunddrler ve umutsuzdurlar. Sonra bir iyilik
perisi kosar imdatlarina veya beyaz ath prensler.
Boylece yasamlar yoluna girer. Asilmaz denen
devleri asarlar. Birka¢c hikayeyi incelersek
sunlari gorebiliriz; Geppetto Usta gocuk 6zlemi
duydugunda ertesi sabah tahtadan yapma bir
kuklayr canlanmig olarak buldu. Bir iyilik perisi
gece herkes uyurken Geppetto amcanin gocuk

konusundaki s6nik umudunu canlandirdi. Pamuk

prenses ormanda 6ldurdlmek Uzereyken bir kus
civildamaya basladi ve Avcrnin ylregi yumusadi.
Rapunzel hizinld bir sekilde kulesinde sarki
stylerken bir prens yakinlardan gegti. Kilkedisi
baloya gidemeyecegi icin agladigi sirada bir iyilik
perisini gordd. Cirkin kara buyuyle baglanip bir
daha prens olamayacag icin Gzildiginde, Glzel
babasindan bir gul istedi. Ve Peter Pan yetiskin
olmaktan korktugunda periler penceresine geldi
ve beraber Varolmayan Ulke'ye bir daha hig
biylimemek (zere uctular. Orneklerde de oldugu
gibi masallarin her biri umut 6geleri Uzerine insa
edilmigtir. Hikayeleri masal kilan da budur.

Masallarin binlerce yil unutulmadan ve neredeyse
hi¢ sekil degistirmeden aktarldiklar disundlirse
insanhk tarihinde ne denli dnemli bir yere sahip
olduklari daha rahat anlasilir. Degisen c¢aglara,
bilyutk devrimlere yenik dismezler. Ginimizde
dinyanin en vyiksek butgeli yapim sirketleri
ayni masallari, benzer iceriklerle tekrar tekrar
cekmektedirler. Vazgegilemez olmalari, insanin
masallara dair psikolojik ihtiyacini gésterir. Clnki
masal gercek hayatin &tesine gitmektir. Gergek
olamayacak olani zihinde bir hayalden ibaret
olsa da var etme, onu anlatma ve anlamlandirma
cabasidir. Masal dinyasi degerlidir. Onu, bize
yasamimizda gereken destegi verecek bir glg
olarak kullanmamiz gerekir. Ancak bunu yaparken
gercek hayatin yolunu yordamini unutmamak
gerekir. Aksi takdirde hayal kirikliklar kaginiimaz
olur.

Kaynakc¢a

Altay, Armagan (2019)-Bruno BETTELHEIM. Masallarin
Biiydisii: Masallarin islenigi, Onemi ve Psikanalitik Anlamlar:-
Istanbul: inkilap Yayinlar




Ne Kadar Umutlusunuz?

UMUT OLCEGI

Asagida yasaminizla ilgili bazi ifadeler bulunmaktadir. Bu ifadelere katilma derecenizi “Hig katilmiyorum”,
“Katilmiyorum”, “Katiliyorum”, “Tamamen Katiliyorum” segeneklerinden birisini segerek isaretleyiniz.
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1. Gelecekte hayatimin daha iyi olacagini biliyorum. 1 2 3 4
2. Hayatimdaki 6nemli insanlar bana basarili bir hayatim olacagini sdyliyorlar. 1 2 & 4
3. Belirledigim hedeflere ulasacagim konusunda kendime gulveniyorum. 1 2 g 4
4. Basarili olacagima inaniyorum. 1 2 2 4
5. Su an hayatimda zorluklar olsa bile basarili olacagima inaniyorum. 1 2 3 4

6. Su anda yaptigim seylerin beni gelecekte istediklerime hazirladigina
inaniyorum.

7. Eger hayallerime odaklanirsam onlari gerceklestirebilirim. 1 2 3 4

8. Gelecekte yapmak istedigim her seyi yapabilecegim konusunda kendime
glveniyorum.

9. Onemli seyleri basarmak icin rehberlige ihtiyac duydugumda bana yardim
edebilecek insanlar var.

10. Benimle ayni kosullarda olup basariya ulasmis insanlari tanidigimdan, ben
de basarili olacagim.

11. Gelecekte akranlarimdan/yasitlannmdan daha basarili olacagim konusunda
kendime guveniyorum.

12. Benim igin hedeflerime ulagsmak kolaydir. 1 2 3 4

DEGERLENDIRME: isaretlediginiz puanlari toplayiniz. Bu élgcekten en diisilk 12 puan en yiiksek ise 48 puan
alinabilmektedir. Olcekten alinan yiiksek puanlar yilksek umut diizeyine isaret etmektedir.

*Ang, S., ve Alici, B. (2022). Umut Olgegi’'nin Tiirkge Uyarlamasi: Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi. 4. Avrasya
Pozitif Psikoloji Kongresi.




Esperanza

“Umut fakirin ekmegdi” derler. Umut hepimizin
ekmegi degil mi? Yarna uyanmanin umudu
olmasa hangimiz yatmadan dislerimizi fircalardik?
Ya yazin kilo kilo alip kuruttugumuz biberler,

donduruculara  doldurdugumuz  domatesler?
Kisin yiyecek olmanin umudu degil mi, onlara
ayirdigimiz zaman ve emegin tek sebebi.

Camasirlan yikayip asmak, ipe umut sermektir
aslinda. Katlanip dolaba konulan giysilerle Gstiste
dizdigimiz, umuttur.

Hasta olup doktora gitmek, karin agrisina bitki cayi
icmek, kalan d6mra saglikli gegirmenin umudu...

Elimizi duaya agmak, ibadet etmek, Yaraticinin
bizi duyacaginin umudu...
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Gonca Anil
Yazar-Aile Danismani

Dili, dini, irki ne olursa olsun her insanin dini de
buginl de yarini da umutla 6rald.

Aksama sag cikacagimizin umudu olmasa,
misafir davet eder, firina kek bérek strer miydik?

Duganler, yarina strecek mutlu bir evliligin umudu
degildir de nedir?

Umut elimizde, umut dilimizde, umut icimizde,
umut her yanimizda ¢epecevre...

Bu ylUzden umut sadece fakirin ekmegi degil,
umut herkesin ekmegi. Hepimizin ekmegi, suyu,
asl...

Hatirlar misiniz?

33 maden iscisi Sil’deki San Jose-Copiapo
bakir madenindeki kazada yerin 700 metre
altinda mahsur kaldiginda, tarih 5 Agustos
2010'u gobsteriyordu. Hayatta olup olmadiklari
bilinmiyordu. Sag olduklarn 17 giin sonra anlasildi.
Tam 69 gln sonra kurtarilabildiler. Tam 33 maden

iSCisi...

17 gin boyunca haber alinamayinca
hayatlarindan neredeyse umut kesilmisti. Sonra
timinin sag oldugu ve madendeki bir siginakta
olduklarinin anlasiimasi sadece Silide degil

ekranlara Kkilitlenen tim dunyada bir bayram
havasi estirmigti.

Hayatta olduklari anlasilan madencilere ilk yiksek




enerjili gida malzemeleri ulastinimis, aylarca
strecegi tahmin edilen kurtarma c¢alismalarinda
sag kalmalar igin ylksek ¢aba gdsterilmigti.

Madencileri dig diinyaya yalnizca sondaj ile acilan
klcuk bir tinel baghyordu.

Bir miktar su ve yiyecek stoklari oldugunu séyleyen
madencilerin anlatimlarina gére, 33 madenciden
her biri 48 saatlik bir slire boyunca sadece iki ¢cay
kasigr ton bahgi, bir yudum sut ve yanm biskivi
ile beslenerek ellerindeki stogun bitmemesini
saglamis.

Dislinsenize yerin altinda 2 aydan fazla zaman
gecirmek, geceli ginduzli, az bir yemekle, glinesi
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gérmeden, temiz hava almadan, banyo- tuvalet
yokken, sag cikip ¢ikamayacaklarini bilmeden,
ailelerini  bir daha gorip gdremeyecekleri
belirsizken... insan hangi giicle dayanabilir ki?

Ya disaridakiler? Aileleri, isverenleri ve tum
dinya... Kilometrelerce uzakta da olsak, her
gin ekran basinda heyecanla haber beklemistik,
insallah sag cikarlar diye gbzyaslan iginde, hig
tanimadigimiz iscilere dua ederek. Peki, hangi
motivasyonlaydi bu beklemek?

O vakitler, heyecanli bekleyis slrerken, o mahsur
kalan madencilerden birinin bebegdi olmustu ve
adini “Esperanza” koymuslardi. Oyle giizel bir
isimdi ki, hi¢c unutmadim. Esperanza, yani umut.

iste hem vyerin altindaki direnisin hem yerin
Ustindeki bekleyisin adi, kavusmanin hayali;
umut.

Bir baska madenci de kurtarma ekiplerinden
asaglya bir glines resmi génderilmesini istemisti.
Belki de ‘glnesi gdriyorsan umut hep vardir
diyerek.

Nazim Hikmetin de sodyledigi gibi; “Yok oyle
umutlar vyitirip, karanlikta savrulmak. Unutma
ayni gokyuzu altinda bir direnistir yagamak.”

Umut etmek kimi zaman hasrete bagkaldirmak
demek, kimi zaman beklemeye direnmek...

Hayatin  getirdigi  belirsizlik rlzgarinda bir
yelkenliye tutunmak demek. Agir aksak da




olsa, eski pusku de olsa bir yelkenlimiz olmasa,
onca belirsizlikte hep aciya, sikintiya savrulmaz
miydik?

Sadece Silideki 69 gunlik bekleyisin dedgil,
Bahe’nin 70 yillik 6zleyisinin de adi; umut...

Sahi bilir misiniz Bahe’yi? Annesi ekonomik
sebeplerden iki kizkardesi ile birlikte Suriye’ye
gitmek zorunda kalir ve ona “Beni bu manastirda
bekle, seni almaya gelecegim,” der ve gider.

O vakitler 6 yasinda olan Bahe, Mardin Deyrul
Zafaran Manastir’nda, tam 70 yil annesini bekler,
annesinin onu biraktigi yerde ve ona biraktigi tek
seyle, umut’la.

Ne zamana kadar? Omrii tamama erene kadar.
Bir tek glin bile oradan ayriimadan.

Bir giin annesinin mutlaka déneceginin ve butin
yaralarini saracaginin umuduyla.

iste umut, kimi zaman g¢ocukluk anilarinin zemini
kimi zaman zorluklara dayandiran yasama
sebebiyken, kimi zaman da hayal kirikliklarinin
acildigi yer.

Bazen pansuman, bazen agik yara...
Umut bazen baslangig, bazen son...

“Yolun sonunda karamsarlar hakli ¢iksa da
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iyimserlerin yolu daha eglenceli gececektir” der
Raedon. Ummanin agacagi bitin yaralara bir
kalkan olusturan o ¢ok sevdigim sézuyle.

Hayatin bir vans noktasi degil, bir yolculuk
oldugunu dusinursek, o yolculugu daha cekilir ve
keyifli kilmanin tek yolu, umut...

Gelecek guizel gunlerin yakin oldugunu disinmek,
umudun en guzeli.

Bu dunyanin bir sonu oldugunu bilmeseydik,
¢ekilir miydi onca dert tasa?

Yaradan “Hi¢ kimse kendisi icin gizlenen mujde
ve mutlulugu bilemez.” (Secde Suresi/ 17) ayetiyle
dinya dertlerine teselliyi koskoca bir umutla
kalbimizin orta yerine birakiyor.

Her zaman umdugumuz olmasa da bekledigimiz
gelmese de her umut ayni zamanda hayal
kirikligina gebeyse de; umut...

Buglnimuzin daha yasanilir olmasi igin umut,
yine de umut, illaki umut...

O guzel ginler belki de hi¢ gelmeyecekler.
Ama ya gelirlerse?

Ya bir de Esperanza gibi surprizle, sevincle,
mujdeyle dogarlarsa...




Umut
Hakkinda
Kim Ne
Dedi?

Umut, kisinin nasil disunecegi ve davranacagi
konusunda hayati rol oynayan i¢sel bir kaynaktir.
Umut, insanlarn davraniglarint  sekillendirir
ve onlarl hayata karsi olumlu bir bakisa sahip
olmalarn konusunda glclendirir. Sophia Abraham

Umut basit bir duygu degildir. Umut hedeflerle,
iradeyle ve yollarla ilgilidir. Umudu ytksek olan
bir kisinin hedefleri, bu hedeflerin pesinden gitme
motivasyonu, engelleri agma ve onlara ulagsmanin
yollarini bulma kararlihidi vardir. Casey Gwin

Umut, yasami anlamlandinr. Umut olmadan
yasam anlamsiz ve bir o kadar da degersizdir.

Arthur Schopenhauer

Umut, inang, sevgi, yasama arzusu, eglence,
amagc, kararhlik - her biri kuvvetli biyokimyasal
recetelerdir. Norman Cousins

Umut, insan melekelerini mahmuzlayan ve
tim aktif enerjileri iyi ve isler vaziyette tutan bir
egilimdir. John Stuart Mill

Belki de ayni imkén dairesinde, benzer
malzemelerden “Huzursuzlugun Kitabr’ni gikaran
Pessoa’yl ya da “Clriimenin Kitab/’ni yazan
Cioran’i, Nazi kamplarninda, “insanin Anlam
Arayigr’ni yazan Frankl'dan ayr kilan da umuda
olan farkli inanglaridir. Sadik Acar

inancl bir insanin umudunun sebebi her seyin
daha iyi olacak olmasi degildir; her seyin
ardinda Allah'in  hikmeti oldugunu bilmesidir.
Caner Taslaman

Zor kosullar altinda umut etmek, bir meydan
okuma eylemidir. Jerome Groopman
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Bu dinyada umut edecek higbir seye sahip
olmamanin UzUntist kadar korkung bir sey
yoktur. Haruki Murakami

inandirici bir umut vakasi insa edebilirsiniz. Ancak
herhangi bir umut degil. Umudun iyi huylu ve
surdurdlebilir olani; saglam ve gicli, mantiga ve
gerceklige dayal bir umut. Mark Manson

Asli umut, en nihayet hayatin yasanmaya deger
olduguna yoénelik adi konmamis bir inanca
dayanir. Terry Eagleton

Umudun kralliginda kis yoktur. Rus Ataséz (i

Umutsuzluk; insanoglunun  kendine  karsi
hazirlayabilecegi suikastlerin en korkuncudur,
umutsuzluk manevi bir intihardir. Jean-Paul
Sartre

Azimli insanlarn tasidigi umut, sansa degil, kendi
¢abalarinin gelecegi iyilestirecedi beklentisine
dayanir. Angela Duckworth

Doktorunuz size umut yok derse, o doktoru
degistirin. Umut her zaman vardir. Elli yillik meslek
hayatimda ne kadar umut kesilmig hastanin
iyilestigini gérdum bilemezsiniz. Dr. Erkan Topuz
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Umut, varolusumuzdan gecici olarak da olsa
cekilince, duruma gbre ¢cogu zaman su sirayla,
énce can sikintisi, sonra dayaniimasi zor bir
endise, ardindan anlamsizhk, umutsuzluk ve
melankoli hayat sahnemizi dolduruveriyor.
Erol Géka




Umut
Hakkinda
Bilinmesi
Gerekenler
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Umut ne demektir?

Ali Paskudllioglu’nun Arkadas Turkce S6zlugi'nde
umut: Ummaktan dogan i¢ erinci (huzur, rahat),
glven duygusu, bu duyguyu bu erinci veren sey,
olmasi beklenilen ya da olacagi, gerceklesecegi
sanilan sey olarak tanimlanmistir. Bu tanimda
géruluyor ki umut, insanin en temel duygusal
ihtiyaclarindan biri olan guven duygusu ve insani
dinamik tutan arzu ile i¢ ice ge¢mis durumdadir.

Richard Lazarus, umut kavramini belirli bir
durumun  olumlu  sonuclanmasina iligkin
beklenti duzeyini yansitan olumlu bir yapi olarak
tanimlamaktadir. Snyder''in umut kuramina goére
ise umut; bireylerin kapasitelerine iligkin algilarini

yansitan bilissel ve motivasyonel bir yapidir.

Umut, harekete gecirebilen, varligi fark yaratan,
arzu, glven, beklenti, nese gibi bircok 6gdeyi
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bunyesinde bulunduran, bir yagam suyu gibidir.
Yasamla baglanti kurmamizi saglar. Umudu canli
tutani, umut da canl tutar.

Umudun Anatomisi

Erich Fromm, “Umut, yasamin dogasinda,
insan ruhunun dinamiginde varolan bir 6gedir”
demektedir. Rick Snyder’'in umut kuramina gére
ise umut; U¢ 6geden olusur: Hedefler, yollar ve

eylem.

Umut, duygularimizin, daslncelerimizin  ve

davraniglarimizin bir bilegenidir.

Cesaret ve direngliligi, inanma ve beklentiyi icerir.
insanin dinamik kalmasini ve insanligin devamini
saglar.




Bir hastanin basucundaki ilaglarini almak icin
elini uzatmasinda, bir bebegin aglamasinda, bir is
basvurusunda, bir dgrencinin ders ¢alismasinda,
bir cocugun oyun oynamasinda, bir bilim insaninin
arastirma yapmasinda hep bir umut vardir. Bir
hedef, bir yol, bir eylem, bir beklenti, bir inang
vardir. Umut; kisiyi, kisinin kendisine 6zgu bir yola
sevk eder, harekete gegirir. Hareket ise iyilestirici
bir guctar.

Yaptigimiz her eyleminin basit ya da karmasik
bir amaci, bir seyler ya da birileri Gzerinde etkisi
vardir. Her eylem bizi belirli bir sonuca dogru iter...

Umut kuramina gére bir amag bireyin arzu ettigi
her sey hakkinda olabilmektedir.

Ulagiimasi hedeflenen amaclar genel bir anlam
tagiyabilir, ylzeysel olabilir, derin olabilir, hayat
boyu sirebilir ya da bir araba almak istemek
gibi bir kerelik ve kisa sureli olabilir. Kesintiye
ugrayabilir, ulasilabilirligi ¢ok ylksek veya cok
dusuUk olabilir.

Snyder’a gbre, umut kuraminda ¢ocukluk dénemi,
umudun temellerinin olugmasi igin kritik bir dénem
olarak gorlUlmektedir. Kuramda umudun kalitsal
bir boyutunun olmadigi, tamamiyla 6grenilmis,
bilissel bir amaca yénelik dustunce oldugu ve
umutla ilgili distncelerin iki yasindan itibaren
olusmaya bagladigi 6ne sirulmektedir. Umutlu
distinme becerileri yakinliga dayali iliskilerin
oldugu guvenli ortamlarda gelismektedir.
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Umutlu Olma Halleri

insan, umut baglamis, bir seyin olmasini biyiik
bir ihtiya¢ duyarak bekliyor olabilir,
insan, umut beslemis, bir
gerceklesebilecegini umuyor olabilir,

seyin

insan, umut diinyasinda yasiyor, gerceklesmesi
¢ok zor olan bir seyi arzu ediyor olabilir.

insan, umut kapisinda, bir seye ya da bir kisiye
baglanmis olabilir,

insan, umut vermis, bir kimsede umut uyandirmis
olabilir,

insan, umudu kirlmig, hayal kinkhdi yasamis
olabilir,

insan, umudu kesmis, beklentisiz bir yasam
suryor olabilir,

insan az ya da ¢ok umutlu olabilir...
Gercekler ve Umut

Psikiyatrist Viktor E. Frankl, insanin Anlam Arayisi
kitabinda, Nazi Almanya’sinda yasadiklarini, ve
tarihin en buyUk vahsetinin yasandigi Auschwitz
Toplama Kamprnda (1940 yilinda, Polonya
Krakow yakinlarinda insa edilen ve ¢ogunlugunu
yahudilerin  olusturdugu, 4 milyondan fazla
tutsagin imha edildigi Nazi Toplama Kampi) doért
yil boyunca yasadigi deneyimleri ve gézlemlerini
anlatiyor.




insanlar bu kamplarda, insanlik disi kosullarda
Sevdiklerinden ayriimislardir,
tim esyalarina el konulmus, sogugun, achigin

tutulmaktadirlar.

ve acimasizligin altinda ezilmislerdir. isimlerinin
yerine birer numara verilmigtir. Kim olduklar
6nemli degildir. Calisma kampina geldikleri
sdylenir ancak gaz odalarinda uyutulur, bogulur,
kobay olarak kullanilir, agir ve pis islerde saatlerce
calistinilirlar ve her gun gesitli iskencelere maruz

kalirlar.

Frankl, kaybettikleri,
caresizlik, yetersizlik, degersizlik ve vyalnizlik

6zgarluklerini korku,

icinde ne yapacaklarini bilmeden yasatildiklari bir
ortamda, kendilerini garip bir mizahin yani sira
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glcli bir merak duygusunun sardigini fark eder
ve su cimleleri yazar:

“Nelere dayanabilecegimize iliskin birka¢ benzer
surprizden s6z etmek isterim. Diglerimize bakma
olanagimiz yoktu, yine de buna ve agir vitamin
eksikligine ragmen dis etlerimiz her zamankinden
daha saglikhydi. Ayni gémlegi ta ki goémlek
glérinuiminda tamamen vyitirene kadar alti ay
giyiyorduk. Su borularinin donmasi nedeniyle
glnlerce yikanamamamiza ragmen, kirli ellerimiz
Uzerinde olusan vyaralar iltihap kapmiyordu.
Tutuklulardan birisi, hendekte yaninda calisan
bir baskasina en sevdigi yemekleri soruyordu.
Derken birbirlerine yemek tarifi veriyor tekrar
6zgurluklerine kavusacaklart guin icin  ménu
hazirliyorlardi.”

Bu korkun¢ kosullarda birgok tutuklunun ruhsal
direncglerinin arttigini  gézlemliyordu
ve kendisi de o tutuklulardan biriydi. Frankl'in
bu deneyimi yazinin baslarinda séz ettigimiz,
Erich Fromm’un “Umut, yasamin dogasinda,
insan ruhunun dinamiginde var olan bir 6gedir”
ifadesinin kaniti gibidir.

ve fiziki

Her insanin hayata, olaylara, durumlara verdigi
anlam farkhdir. Her insan biriciktir. Ve umut
herkesin kendi anlaminda gizlidir.

Umut Bulasicidir

Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Turker
Kilig: “Her sey iginde bulundugu ag ile anlamli,




yani sizi siz yapan yasaminizdakilerdir. Kendimizi
gelistirmenin en kisa, etkin ve verimli yolu, yasam

agimizi  paylastiklanmizi  gelistirmek, icinde
bulundugumuz yasam agini iyilestirmektir” diyor
ve bununla ilgili olarak bir konusmasinda su
anekdotu anlatiyor:

Sizi 1930’lar ve 1940’larda Amsterdam’da bir
mabhalleye goétirmek istiyorum. Bu mahalle o
dénemde altin ¢agini yasayan bir mahalle. Bu
mahallede 1632'de Spinoza doguyor. Sadece
Spinoza’ya yénelmek yanlis olur ¢inki herkes
icinde bulundugu baglantisaligin i¢inde var.

Spinoza’dan iki mahalle 6tede Hollanda’'nin
6nemli bilim insanlarindan, (Satiurn’in halkalarini
ilk kez kesfeden) Haydens yasiyor ve ikisi
¢ocukluk arkadashgi yapiyorlar. Spinoza ve
Haydens, Descartesten ders aliyorlar. Spinoza
20'li yasglarinda Descartes Felsefesinin Elestirisi
adindaki kitabini yaziyor. Cok ilging, bir sokak
6tede de Rembrandt var. Spinoza dogdugunda
25 yasinda olan Rembrandt, bir tablosunda
Spinoza’yl model olarak kullanmis. Burada dikkati
cekmek istedigim sey ‘baglantisalliktir’ Higbirimiz
tek basimiza varligimizi strdirmuayoruz. Hepimiz
yanimizdaki kadar blyUyoruz.

Umudun bulagiciligina fevkalade guzel bir 6rnek.
Bireyler sadece yani baslarindaki insanlari degil,
onlarin yakinlarini da hi¢ tanimadigi insanlar da
etkileyebilir, umudunuz bulasabilir.

Dogan Ciiceloglu, insan insana kitabinda, “iliski
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icinde olan insan yalniz degildir; génli coskun,
yasami anlamli, umutlu bir kisidir” demektedir.

Umut Artar

Umutlarn ylUksek olan bireylerle arkadas olmak,
cocuklarla bir arada bulunmak,

hayvanlarla vakit gegirmek,

dogayi gbzlemlemek,

baska insanlarin bizi desteklemesine izin vermek,

benzer deneyimleri yasamis Kkisilerle baglant
kurmak,

baska insanlar desteklemek de bireyin umudunu
artirabilir

ve yasam aginin etkili bir pargasi olmamizi
saglayabilir.

Umut Gzerine pek ¢ok film cekilmis, pek cok
sarki bestelenmis, pek cok siir yazilmig, kitaplar
yazilmig, resimler yapiimistir.

Sanatgi “Sanati besleyen
umuttur... Umut olmadan sanat yapilmaz” diyor.

Tuluyhan Ugurlu:

Sanat, kendini ilk olarak Avrupa’da Ylksek
Paleolitk Cag'da (Eski Tas Cagi -M.O 40.000-
10.000) insanlarin ortaya ¢ikmasiyla gosterdigine
gore;

Umut hep var!




Degen

Mutlulugun neredeyse bir zorunluluk gibi
algilandigi, sosyal medyanin mutlulugu bir hedef
olarak dayatti§i bir dénemde, umudun degeri
biraz g6z ardi edilmis gibi gérintyor. Arastirmalar
insanlarin mutluluga énem ve deger atfettiklerini
g6stermektedir. Ancak yine de umudun mu yoksa
mutlulugun mu daha yUksek psikolojik degere
sahip oldugu sorgulanmaya deger gériinmektedir.

Genellikle iyi olug ve yasam memnuniyeti seklinde
tanimlanan mutluluk, Dinya Mutluluk Raporu
gibi arastirmalarin da teyit ettigi Uzere kdlturel
ve uluslararasi anlamda aranan bir durumdur.
Umut ise, pozitif psikologlarin da belirttigi gibi bir
dilek ve temenninin 6tesinde, olumlu bir sonucu
istemeyi, buna ulagilabilecek yollari aramayi ve
bu yollan bulduktan sonra hedefe ulasincaya
kadar yolculukta motivasyonunu korumayi ve
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Dr. Sandip Roy
Hindistan

surdurmeyi iceren bilissel ve duygusal dinamik bir
surectir.

Genellikle mevcut durumumuzun bir yansimasi
olan mutlulugun aksine, umut gelecege dénuktur
ve hayatin zorluklarini asmak igin bireye bir yol
haritasi saglar.

Umudun Degeri

Mutluluk daha ¢ok 6n plana cikarilsa da umut,
zorluluklarla dolubirdiinyada dahakalici ve saglam
bir cerceve sunmaktadir. Gegici olabilen ve dissal
faktdrlerden daha c¢abuk etkilenen mutlulugun
aksine umut, zor zamanlarda bir kaynak gorevi
gdren daha istikrarli bir 6zelliktir. Umudun en ikna
edici faydalarindan birisi psikolojik saglamliga
olan katkisidir. Arastirmalar umut dizeyi yiksek




bireylerin hayatin zorluklariyla ve stresle daha iyi
basa ciktiklarini géstermistir.

Umudun bir diger 6nemli ydni de motivasyondaki
roliddr. Umut hedef belirleme ve basaryi
6nemli 6lcide etkilemektedir. Daha yuksek umut
dlzeyine sahip kisiler hem hedef belirlemede
hem de bu hedeflere ulasmada daha basaril
gérinmektedirler.  Umudun bu motivasyonel
roli oldukga 6nemlidir. GUnku mutluluk bazen
rehavete yol acabilirken, umut esenlige ve
basariya giden yolda basarma gidisini harekete
gecirebilmektedir.

Umudun bir bagska 6énemi de terapi slrecinde
ortaya ¢ikmaktadir. Psikoterapistin, danisanlarda
umudu tesvik etmesi ve artirmasi siirecin gidisatini
olumlu etkileyecektir. Danisma  sirecinde,
ulasilabilir hedefler belirleyerek ve destekleyici bir
ortam saglanarak danisanlara umut asilanabilir.

Umudu Gelistirmenin Pratik Yollar

Gercekci hedefler belirleyin: Umut gercekgi
hedefler belirlemeyi ve bunlara ulasmak igin
yollar bulmay: icerir. Gergekei, anlamli ve degerli
hedefler belirlemek umudun bir bilesenidir.

Alternatif yollar bulun: Alternatif yollara sahip
olmak umudunuzu canl tutar. Arastirmalar,
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hedeflerine giden birden fazla yolu olan bireylerin

daha umutlu olduklarini gdstermektedir.

Olumlu yeniden degerlendirme: Bu biligsel strateji,
olumsuz durumlarin iyi yanlarini gérmek igin
yeniden cercevelendirmeyi icerir. Olumlu yeniden

degerlendirme umudu artirip, stresi azaltabilir.

Sosyal destek: Etrafinizi sizi seven ve umursayan

insanlarla doldurun. Sosyal destek umudun

Onemli bir belirleyicisidir.

Farkindalik ve meditasyon: John Kabat-Zinn,
farkindalik temelli stres azaltma tekniklerinin

umut dizeyini artirabilecegini ortaya koymustur.

Oz-sefkat: Ozellikle zor zamanlarda kendinize

karsi, anlayish, nazik ve merhametli olmak

umudunuzu besleyebilir. Umut ve 6z-sefkat

arasinda pozitif yénde iligkiler vardir.

Kiiciik basarlarinizi kutlayin: Kigik basarlarinizi
takdir etmeniz umut seviyenizi artirabilir. Teresa
Amabile’nin “The Progress Principle” adh kitabi,
kiglk basarilarn takdir etmenin, genel iyi olug ve

umut Uzerindeki etkilerini vurgulamaktadir.
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B -

Ortopedi ve Travmatoloji Genel Yogun Bakim

— e

Genel Hastane imkanlari,
SSK ve Ozel Saglik Sigorta Anlasmalariile

Hizmetinizdeyiz!
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