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KARAKTER GUCL

“Umutsuz durumlar yoktur, umutsuz insanlar vardir.

Ben hi¢bir zaman umudumu yitirmedim.”

Mustafa Kemal ATATURK

UMUT KAVRAMI

En iyi planlarin bile yoldan c¢ikabilecegi hayatin basit bir gercegidir. Sahip oldugunuz
yetenek veya beceri ne olursa olsun, umut, hayatin dolambacli yollarinda yol almaniza
yardimci olan ve zor zamanlarda ilerlemenizi saglayan bir zihin durumudur. Umut kelime
anlam1 olarak “olmasi beklenilen veya olacagi diisiiniilen sey” seklinde tanimlanmaktadir.
Umut, gelecekte en iyiyi beklemek ve bunu basarmak icin caligsmak; iyi bir gelecegin ortaya
cikabilecek bir sey olduguna inanmak olarak tanimlanmistir. Kisiyi mutlulukla gelecege

baglayan bir kavram olarak goriilmektedir.




Umut ile ilgili bilinen en eski hikaye, umudun biitiin kotiiliiklerle bas edebilecegini 6ne siiren
Pandora’nin kutusudur. Meshur Yunan efsanesinde diinyadaki biitiin kotiiliiklerin i¢inde bulundugu
kutuyu Hermes Pandora’nin evine birakir ve hicbir kosulda agmamasini soyler. Pandora merakli bir
kadin oldugu icin kutuyu acar ve biitiin kotiiliikler serbest kalir. Efsaneye gore en sonunda kutudan
tek bir iyilik ¢ikar, o da en dipte hapsedilmis olan umuttur. Efsane su soruyla devam eder umut tek
bagina biitiin kotiiliiklerle bas edebilir mi? Bununla birlikte bu durum, umudun Tanri’nin insanliga
bir litfu ve tesellisi mi yoksa laneti mi oldugu konusunda ikircikli bir duygunun varligin1 da
beraberinde getirmistir. Bu baglamda Sophokles ve Nietzsche, umudu insanligin acisinin omriinii
uzattig1 icin kotiiliiklerin en biiyiigii olarak ifade edip lanetlerlerken, Saint Paul ve Martin Luther,
umudu iyi ve gercek olan her seyle es anlamli olarak kabul edip onu sevgi ile aym diizeye
cikartmiglardir.

1970 ve 1980°li yillarda cesitli bilim adamlarindan bir¢ok arastirmaci umutla ilgili teoriler
gelistirmistir. Bu teorilerde umudun boyutlar1 var midir, varsa umut ka¢ boyutludur, bu boyutlar
nelerdir, umut sadece bir duygu mudur, biligsel bir yonii var midir? Gibi pek ¢ok soru alan
uzmanlar tarafindan arastirilmistir. Bu donemde umut konusunda olduk¢a onemli ¢calismalar yapan
Snder, kendi goriisiinii 6ne slirmiis ve umut’u ‘‘bireyin amaclar1’’, ‘‘harekete ge¢me giidiisii’” ve ‘‘o
amaglara ulasma yollar1’’ ile birlikte diisiinme siireci olarak tanimlamistir. Yani Snder umudun
sadece duygusal bir boyut oldugunu reddetmis insanlarin umutla ilgili duygulari, diisiinceleri ve
eylem planlar1 olmadir diyerek, umudun ¢ok boyutluluguna dikkat ¢cekmistir.

Snyder, umut diisiincelerinin gelisiminin
bebeklikten itibaren gelismeye basladigin
one siirmektedir. Snyder ve arkadaslari,
bireyin diinyaya geldigi ilk yillardan itibaren
hedef belirleme, hedefe ulasma ve sonunda
doyum saglama deneyiminin yetiskinlikteki
umut iizerinde oOnemli bir etken oldugunu
vurgulamaktadir. Cocuklar, aile ve 68retmen
gibi rol modelleriyle olan etkilesimleri

yoluyla umut diisiincelerini gelistirebilirler.
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Umut, yasamaya veya siirdiirmeye kasten karar verdigimiz, yasamay1 veya siirdiirmeyi bilerek
sectigimiz bir durumdur. Umutlanmadigimiz takdirde olusabilecek gercek, psikolojik hatta ahlaki
koti sonuglardan korkarak umutlanmaya veya umudumuzu yitirmeyi reddetmeye karar veririz.
Bunun diginda, umutla baktigimiz beklenti tiirleri, s0z konumuz olan duygunun karmasik oldugu
kadar cesitlidir. Onlar bu diinyanin umutlarindan -is yerinde terfi almak veya bir hastaliktan
kurtulmak gibi- Tanri'min vaadinde yer alan ilahi, manevi umutlara kadar uzanir. Umut, olumlu bir
beklenti duygusu olarak simiflandirilabilir. Yani umut, heniiz gerceklesmemis bir sonuca bagh
olarak deneyimlenen olumlu bir duygudur.

Gelismekte olan farkindalik akiminda simdiki zamana odaklanmamiz gerektigi salik veriliyor.
Gelecekle ilgili diistincelerimizin ¢ogunlukla endise ve kaygi gibi negatif olabilecegi ongoriiliiyor.
Gelecek tasavvurlarimiz iyimserlik ve umut gibi pozitifte olabilir. Gelecegi diislinmek ¢oziim
odakli diistinmektir aym1 zamanda. Gelecege farkli sekillerde pozitif bakis acis1 gelistirebiliriz.
Umutla benzerlik gosteren bu kavramlar arasinda iyimserlik, yasam olaylarin1 genel anlamda daha
pozitif yorumlamaktir, gelecegin simdiden daha iyi olacagina olan inangtir. Umut ise daha ¢ok
ama¢ odaklidir. Yarin havanin giizel olacagina dair iyimser olabilirsiniz. Havanin giizel gecmesi
icin elinizden gelen bir sey yoktur. Amag¢ odakli olabileceginiz bir an degildir. Derslerde basariy1
tahmin etme konusunda umut iyimserlikte giivenilir bir aractir.

Farkli Umut Cesitleri

Dogustan Gelen Umut
Kimi insanlar dogustan umutlu bireyler gibidirler. Yetigkinler tarafindan umutlar1 kirilmadigi
miiddetce cocuklarda goriiliir.

Bir Secenek Olarak Umut
Bir hayat durusudur. Durum ne kadar kotii gortiniirse goriinsiin var olan umuttur.

Baskalarindan Odiin¢ Alman Umut
Baskalarmin bizim i¢in duydugu umudu bizim de benimsememizdir. Size inanan bir esinizin ya da
yakininizin bulunmasi bu ac¢idan onemli.

Gercekci Olmayan Umut
Gercegin inkar edilmesi anlamina gelir. Ergenlerin sahip oldugu tiirden bir umuttur. Bireyleri
aldatan mucize zayiflama haplar1 bu tiirdendir.
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Pazarhklhh Umut
Bir seylerin yerine gelmesi durumunda duyacagimiz umuttur.

Sahte, Yanlhs Umut
Evlenerek omiir boyu mutlu olmak hayali kurmak bu tiirden bir umuttur.

Olgun Umut
Boyle bir umuda sahip olan birey bekleyebilir. Her seyin mucizevi bir sekilde iyi olacagini diistinen
birinin umudu degildir bu.

Umudun lyi Olusa Etkileri

Umut dinamik bir kavram olup, zamana ve icinde bulunan duruma gore degiskenlik
gostermektedir. Yasamasi icin gereken enerji umuttan gelebilmektedir. Umut sayesinde kazanilan
bu enerji ile giidii ve istek kanalize olmakta ve birey gelecegi i¢in daha fazla cabalamaktadir.
Ayrica umut iiziintli ve keder gibi negatif duygularla basa cikmada yardimci bir gii¢ niteligi
tasimakta; insanlara zor durumlarda ¢ikis yolu sunmaktadir.Yapilan arastirmalara bakildiginda
umutlu diisinmenin psikolojik dayaniklilif1 artirdi§im1 ve umudun insan yasamina cok biyiik
katkilar1 oldugunu bu nedenle de uzun yillardir bilimin farkli alanlarinda ele alindigin1 gérmekteyiz.

Umut gelecege yonelik olumlu bir fonksiyon icra eder. Ozellikle kriz ve felaket anlarinda bireysel
ya da toplumsal bir dayanma giicii saglar. Umut ayn1 zamanda icinde barindirmis oldugu iyimserlik
sayesinde bireye siginma duygusu saglar. Bununla birlikte insan sahip oldugu umut aracilifiyla
kendi dar sinirlarini asar; her an dlebilecegini bildigi halde diisiincelerini gelecege yayar.

Umutla ilgili Yapilan Calismalar

Yapilan arastirmalara bakildiginda umutlu diistinmenin psikolojik dayamkliligi artirdigim ve
umudun insan yasamina ¢ok biiyilik katkilar1 oldugunu bu nedenle de uzun yillardir bilimin farkl
alanlarinda ele alindigim1 gérmekteyiz. Arastirmacilar umudu temel bir kisisel 6zellik, insan yasami
icin bir kaynak ve iyilik halinin gelistirmesini destekleyen bir giic olarak kabul edilmektedirler.
Umut ve psikolojik iyi olma arasindaki iligkilere teorik aciklamalara gore bireyin umut ettigi sey,
bireyin iyilik haliyle yapict bicimde iliskilidir. Umut yiikseldik¢e psikolojik iyi olug artmakta ve
gerek icsel gerek digsal yasam amagclar1 bu artista araci rol oynadigi goriilmiistiir.

Aragtirmalar olumsuz saglik sartlari, basa ¢ikma ve tibbi iyilesme ile ilgili negatif diisiinceler
ve duygularla ilgili c¢alismalar yaparken olumsuz duygu ve diisiincelerin bireyin saghiginda
bozulmalara neden oldugu buna karsin umut gibi olumlu diistincelerin bireyin gelisiminde pozitif
sonuglara destek oldugu konusunu tartismiglardir. Bu baglamda Frankl, bir insanin sahip oldugu
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psikolojik durumu ile viicudunun bagisiklik sistemi arasinda yakin bir iligski oldugunu belirtmistir.
Umut, cesaret gibi gii¢lendirici duygularin birdenbire yitirilmesinin oldiirticti etkiler yarattigini IL.
Diinya savas1 sirasinda kaldigi esir kampinda gozlemlemistir. Noel donemi sirasinda kamptaki
Ollimlerin artmasinda tutuklularin pek ¢ogunun yilbasina kadar evlerinde olacaklart umudunu
yitirmeleri yatmaktaydi. O donemlerde cesaret verici haberler almamalari, hayal kirikligina
ugramalarina ve direnme gii¢leri iizerinde tehlike olusturmasina sebebiyet vermistir. Frank, zor
sartlar altindaki bireylerin yasamlarimi siirdiirebilmeleri icin gelecege yonelik hedefler
belirlemelerinin onlarin yagsamina saglayacagi katkilar iizerinde durmustur.

Umut, ¢ok yonlii bir insani niteliktir. Genellikle olumlu bir duygu olarak kategorize edilir ve en
cok, sikintinin ve belirsizligin oldugu durumlarda kendini gosterir. Bireyin kaygisi ile miicadele
edebilmesinin en Onemli destek¢isi ise belirledigi amacin hayatina kattig1 niteliktir. Yapilan
arastirmalar da gostermektedir ki, yasama yiiklenen anlamin depresyon, iyi olma, sosyal destek,
fiziki saglik ile iligkisi bulunmaktadir. Bu arastirmayi destekleyen bir baska ¢alismaya gore de
yasam anlaminin diisiik olmas1 depresyon ve umutsuzlukla iligkilendirilmistir.

Umut Diizeyi Yiiksek Bireylerin Ozellikleri

® Hedeflerine ulasabilmek ic¢in alternatif yollar bulma konusunda daha esnek olurlar ve cesitli
stratejiler gelistirebilirler.

e Hedeflerine yonelik olarak ¢ok calisirlar ve hedeflerine ulagsma noktasinda karsilagtiklari
engellere karst kullandiklar1 basa c¢ikma stratejilerinin kolaylastirici etkileri bulunmaktadir.
Buna baglh olarak umutlu bireylerin yasadiklar1 zorluklara karsi daha direngli yani yilmaz
olabildikleri goriilmektedir.

¢ Umutlu diizeyi yiiksek bireylerin, kanser gibi agir hastaliklar karsisinda bile etkin bas etme
mekanizmalarini kullanmaya egilimli olduklar1 goriilmektedir.

¢ Umut diizeyi yliksek bireylerin, umut diizeyi diisiik bireylere gore psikolojik iyi oluslari, benlik
saygisi, mutluluk diizeyleri ve yasam doyumlar1 daha yiiksektir. Olumlu duygulari daha fazla
hissetmeye ve yasamaya egilimli olan umutlu bireyler, umutsuz bireylere gore daha huzurludur.

e Saglik acisindan da kendilerini daha iyi hissetmeye egilimli olurlar. Oz-bakim giicii ve 6z-
yeterlilik diizeyleri daha yiiksek olan umutlu bireyler basa ¢ikma mekanizmalarin1 daha etkili
kullanabilirler.

* Iyimser olurlar ve depresyondan daha uzaktirlar.

e Umutlu bireylerin kaygi diizeyi umut diizeyi diisiik olan bireylere gore genel olarak daha
diistiktiir.

e Riskli davraniglar sergilemekten kacinirlar. Akademik basarilar1 daha yiiksek olan umut diizeyi
yiiksek bireyler, umut diizeyi diisiik bireylere gore akademik erteleme davranisina daha az
egilim gosterirler.
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¢ Umut diizeyi yiiksek 6grencilerin problem ¢6zme becerisi ve akademik 0z-yeterlik inang¢ diizeyi
umut diizeyi diisiik olan 68rencilere gore daha yliksek bulunmustur.

¢ Umutlu bireylerin umut diizeyi diisiik bireylere gore aileden algiladiklar1 sosyal destek daha
yliksektir.

¢ Umut diizeyi yiiksek bireylerin, magdur ve hem zorba hem de magdur olma diizeyleri
azalmaktadir Umutlu bireyler, kendi Ozelliklerine ve meslek sec¢imine iliskin daha dogru
degerlendirmeler yaparak, gercek¢i planlar dogrultusunda daha uygun stratejiler gelistirmeye
egilimli olurlar.

e Umut diizeyi yiiksek olan bireylerin; severek yaptig1 bir isi oldugu, giinliik ¢calisma saatlerinin
sekiz saatten az oldugu, haftada bes veya daha az giin ¢alistig1, kronik bir hastalig1 olmadig1 ve
sigara, alkol gibi zararli maddeleri kullanmadi1 tespit edilmistir.

Umut Diizeyinizi Artirmak Icin Neler Yapilabilirsiniz?

1. Amaglar edinin: Umut amac¢ odakhdir. Kisi gerceklestirilebilecek hedefler koyar, bunlari
geceklestirebilecegi  yollar olduguna inanir. Yasamin farklt boyutlarinda kiicik ama
gerceklestirilebilecek amaclar edinmeye calisabilirsiniz. Ornegin; “beden” alaninda nefes
egzersizleri 6grenmek, “iliski” alaninda duygu ifade etme becerisini gelistirmeye calismak, “basar1”
alaninda bir resim bir yemek bir 6dev de olsa yeni bir sey iiretmek, “maneviyat” alaninda ihtiyaci
olan kisilere yardimsever bir davranis gostermek kiiciik hedefler olarak secilebilir. Kendi listenizi
olusturabilirsiniz. Belirleyece8iniz hedefler giinlilk yasamimizin akisinda sizin icin isleri
kolaylastiracak davraniglar kazanmak iizerine olabilir.

2. Amaclarmiza ulasabileceginiz yollar kesfedin. Umut kiiciik hedeflerimiz gerceklestikce artar.
Yasamlarimizda minik adimlarla istendik degisiklikler yapmamiz umut diizeyimizi artirir.
Belirlediginiz hedef icin ne gibi adimlariniz olabilir diisliniin ve ilk adimlarimiz1 saptayin. Ne
yapacagimizi ve nasil yapacaginizi bilirseniz ilerleyebilirsiniz. Umutlu insanlarin gosterdikleri baska
bir temel davranis bicimi de olas1 engellere karg1 farkindalik sahibi olmalaridir. Bu engeller iceriden
ya da disaridan olacak sekilde farklilik gosterebilir. Umutlu bireyler ihtimal dahilinde olan bu
engelleri zihinlerinde canlandirirlar ve bunlarla basa ¢ikmak icin planlar yapabilirler. Siz de bir. Siz
de bir deftere biitiin olas1 engelleri ve onlar1 nasil agabileceginize dair planlariniz1 not alabilirsiniz.
Yazmak isinizi kolaylastiracaktir.

3. Motivasyonunuzu korumaya calisin. Daha Onceki basarilarim kendine hatirlatan bireylerin
motivasyonunu daha rahat korudugu bilinmektedir. Ge¢mis basarilarinizi somutlastirmak igin
defterinize yazabilir, resmedebilir veya sesli bir kayit yapip araliklarla dinleyebilirsiniz. Son olarak
kendinize karsi sefkatli olmak ve pozitif olumlumalar yapmak siirecte size yardim edebilir. Bu
yolculukta yalniz olmadiginizi ve zorlanmalarimizin dogal olabilecegini kendinize hatirlatin.
Kendinize kars1i bir ¢cocuga karst davrandigimiz gibi sevecen ve cesaretlendirici davranmaya
calisabilirsiniz.
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SOL AYAGIM “OLIVER TWIST KUGUK PRENS

Yazari: Christy Vazari:Charles Yazari: Antoine de
Brown Dickens Saint-Exupery

RICHARD BACH

ICIMDEKI MUZIK  GERGEK MUTLULUK MARTI JONATHAN
Yazari: M. Draper Yazari: Martin E. P. LIVINGSTON
Seligman Yazari: Richard
Bach
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Umut Veren Ozyasam Oykiileri

Ressam Meryem Diizgiin Kaya

# [zmir'in Karabaglar ilcesindeki dag koyii Kavacik'ta yasayan
bedensel engelli 58 yasindaki Meryem Diizgiin Kaya,
cevresinin tiim olumsuz elestirilerine karsin 45 yasinda resim
yapmaya basladi. Kendisine "Salvarli ressam" diyen Diizgiin
Kaya, bugiine dek 150'yi askin tablosunu kisisel ve karma
sergilerde sergiledi, odiiller ald..

Izmir'in Karabaglar ilcesine bagh Kavacik kdyiinde yasayan 58
yasindaki Meryem Diizgiin Kaya, 3,5 yasindayken cocuk felci gecirince tekerlekli sandalye ile
yasamim siirdiirmeye basladi. Resme olan tutkusu ilkokul yillarinda baslasa da o 6gretmen olmak
istedi ancak annesi okumasina miisaade etmedi. Babasi vefat ettikten sonra gecimini terzilikle
saglamaya baglayan Diizgiin Kaya, 2002 yilinda evlendigi esinin de deste8iyle 45 yasindayken
icinde sondiiremedigi resim tutkusunu tablolara yansitmaya karar verdi. Bugiine dek c¢izdigi 150'yi
askin tabloyu kisisel ve karma sergilerde sergileme firsat1 bulan Diizgiin Kaya, basarilar1 nedeniyle
odiiller de aldi. Resme basladig1 sirada koy halkindan destek gelmedigini ancak yilmadan resim
yapmaya devam ettigini belirten Diizgiin Kaya, kendini "Salvarli ressam" olarak tanitiyor.

"Resim cizerken baska gezegendeymisim gibi...Cocuklugumdan beri Ressam Bob Ross'un
hayramydim. Bu yiizden firca kullanarak calismak istiyordum. Ilkokul cocuklarinin kitaplarindaki
resimlere bakarak resim c¢izdim. Zaman gecti ve firca ile ¢izim yapmay1 da ogrendim. Kisisel
sergiler actim, karma sergilere katildim, odiller aldim. Bugiine kadar 150nin tizerinde tabloya
imzami atmisimdir. Resim bana rehber oldu ve hayallerime kavustum, ¢ok giizel yerlere geldim.
Resim ¢izerken bu diinyada degilmisim de baska bir gezegendeymisim gibi hissediyorum."

Umut Veren Sarki Onerileri

e Mazhar Alanson — Benim Hala Umudum Var
e -Candan Ercetin — Elbette
o - Bulutsuzluk Ozlemi — S6zlerimi Geri Alamam
® Yeni Tiirkii- Firtina
e Aydilge- Hayat Sasirtir

& Yeliz- Hosgeldin Bahar
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ETKINLIK
ONERILERI

EtRinlik:1

Amac: Bu etkinlikte grupta yer alan iiyelerin 6zlemlerinin, ge¢miste kalan saplantilarinin ve

bugiine aktarmak zorunda olduklari umutsuzluk duygularinin ortaya c¢ikmasina olanak
saglanacaktir.

Uygulama Siireci: Etkinlige grup yoneticisi grup iiyelerine “gecmisten bir fotograf” calismasi
yapilacagim soyler. Grup iiyelerine gozlerini kapatmalarini ve miimkiin oldugu kadar rahat bir
pozisyon almalarin1 sdylenir. Uyelerden bir siire sonra gecmisten bir fotograf se¢meleri istenir ve
fotografi secen iiyenin gozlerini agmasi soylenir. Tiim grup iiyeleri fotograflar sectikten sonra
sirayla sahneye gelir ve fotograflardaki kisileri gruptan secer. Daha sonra sahnede fotograflarin
olusturmalar1 ve fotograftaki yerlerini almalar1 saglamir. Kendi yerlerine sectikleri iiyeyi
fotografa yerlestirerek disaridan fotograftaki kisileri tamitir. Tim grup iiyelerinin sahnede
fotograflarin1 canlandirabilecegi gibi herhangi bir fotografin canlandirilmasi sirasinda getirilen
yogun duygular nedeniyle rol degistirme gibi teknikler kullanilarak bir iiyenin bas kahraman
olmasi saglanir. Calismanin sonlanmasi ile birlikte paylasim asamasina gelinir. Grup iiyelerinden
rol ve 6zdesim geribildirimi alinir.

EtRinlikR:2

Amag: Bu etkinlikte grup tiyelerinin gelecekle ilgili umutlarinin artirilmasini saglanacaktir.
Uygulama Siireci: Grup yoOneticisi “on yil sonrasina mektup” adli calisma yapilacagini soyler.
Bu calismada grup tiyelerine ayaga kalkip sahnede kendi i¢lerine donerek dolasmalar1 ve on yil
sonrasini hayal etmeleri istenilmistir. “Neredeler? Ne yapiyorlar? Kiminle yasiyorlar? Ne is
yapiyorlar?” Bes dk. Kadar hayalleme yapildiktan sonra kagit ve kalem verilir. “Su anda on yil
sonrasindan su anki yaslarindaki hallerine” mektup yazmalar1 istenilir. Grup lyelerinin
yazdiklar1 mektuplar toplanilarak, karisik sekilde diger grup tiyelerine dagitilir. Grup iiyeleri
kendisine gelen mektubu okur ve bu mektubun kime ait oldugunu tahmin etmeye calisirlar. Grup
tiyelerinin hepsi bu sekilde calismay1 tamamlar. Grup liyelerinden rol ve paylasim geribildirimi
alinir.

e
e
(3 &)
% “’f/

BEYPAZARI REHBERLiIK VE ARASTIRMA MERKEZi



EtRinlikR:3

OKULDA UMUT VAR
Amag¢: Umudun kendi yasamindaki 6nemini fart eder.
Siire: 40 dk.
Materyal:

¢ Grup sayis1 kadar renkli karton

¢ Renkli kalemler

¢ Etkinlik Bilgi Notul
Hazirlayan: Umre Kaynak
Siirec:
1.Etkinligin amacinin umudun kendi yasamindaki onemini fark etmek oldugu agiklanir.
2.0grencilere asagidaki sorular yoneltilerek diisiincelerini paylasmalari cesaretlendirilir.

¢ Umutlu diistinmenin size katkilar1 neler?

¢ Umutlu diistinme sizi nasil gelistirir?

¢ Umutlu diistinme sizin yagaminizin hangi alanlarini etkiler, hangi alanlara katki saglar?
3.0grenciler 4-5 kisilik gruplara ayrilir. Her gruba bir karton ve renkli kalemler verilir.
Asagidaki yonerge 6grencilerle paylagilir.
“‘Okulumuzda sizlerin memnun olmadiginiz, yetersiz buldugunuz, degistirmek ya da gelistirmek
istediginiz, sizi mutsuz eden, umutsuzluga diigiiren durumlar olabilir. Her grup ortak karar
vererek, okuldaki begenmedigi, degistirmek istedigi bir durumu bulup, sizlere dagitilan
kartonun en basina bu durumu yazacak. Daha sonra bu durumu diizeltmek ya da degistirmek
icin bir amacg belirleyip bu amaca ulasmak icin hedefler belirleyecek. Bu hedef temel ve alt
hedef seklinde olabilecegi gibi tek bir hedeften olusabilir. Bu hedef ya da hedeflere ulasmak
icin alternatif planlar yapip, hedef ve planlar da kartonlara yazilacak. Tiim gruplar
tamamladiktan sonra, her gruptan bir iiye sorunu, amaglarini, hedeflerini ve planlarini tiim
swinifa kisaca anlatacak.”
4.0grencilere hazirlanmalan icin 10 dk siire verilir ve sonra tiin gruplar sira ile sunumlarini
yapar. Gruplar sunumlarini yaparken uygulayici asagidaki sorulart sorarak tiim sinifin
tartismasini saglar.

¢ Belirlenen amag¢ 6nemli mi?

e Hedeflerin ulagilabilirligi nasil? Cok mu kolay ¢ok mu zor ya da orta zorlukta ulagilabilir

hedefler mi?
¢ Planlanan yollar uygulanabilir mi?
® Bu planlar uygulanirken kargilasilabilecek engel ya da giicliikler var m1? Bu engel ve
giicliiklerle nasil bas etmeyi planliyorsunuz?
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e Hedefinizi gergeklestirdiginizde size nasil bir katkisi olacak(fiziksel ya da ruhsal
sagligimiza, iyi olusunuza, giivenliginize), sizin i¢in neleri degistirecek?
® Hedefinizi gerceklestirdiginizde okula nasil bir katkisi olacak, okul ve okuldaki diger
ogrenciler, 0gretmenler icin neler degisecek?
e Hedefinizi gerceklestirdiginizde topluma nasil bir katkis1 olacak?
S.Etkinlik bilgi notu I’de yer alan umutlu diisinmenin bireyin iyilik haline katkis1 ile ilgili
bilgiler 6grencilerle paylasilir.

ETKINLIK BILGI NOTU 1

UMUTLU DUSUNMENIN BIREYIN IYILIK HALINE KATKISI

Umut diizeyi yiiksek bireyler, umudun su andaki esenlikleri koruduguna ve gelecekte
koruyacagina dair bir inanca sahiptirler. Umut, olabilecek olumsuzluklara karsi bir tampon
vazifesi goriir. Bunun yaminda umutlu kisiler yasamlarindaki problemlerle bagarili bir sekilde
basa cikabilirler.

Umut diizeyi yiiksek kisiler, amagclariyla ilgili bir engelle karsilastiklarinda olumsuz
duygular yasamazlar; ciinkii esenlige tekrar kavusmak icin alternatif amaclara da sahiptirler.
Onlarin bu esnek ozelligi uzun siire moral bozan bir durum icinde bulunmalarina engel olur.
Bir basa ¢ikma stratejisi olarak yakinlarimizdan bir tavsiye almayi deneyebilirler; bu onlar icin
destek olabilir. Diigiik umut diizeyine sahip bireyler, zor bir durumdan nasil
uzaklasabileceklerini diisiiniirken, yiiksek umutlu kisiler engeli asmak icin alternatif bir arayuisi
icerisine girerler.

Yiiksek umut diizeyine sahip bireyler duygusal olarak daha kolay esenlige kavusurlar ve
umut diizeyi diisiik bireyler gore daha az stres belirtisi gosterirler. Umutlu kisiler, iyi oluslarini
muhafaza eden bircok ozellige sahiptirler; kendilerine iliskin inanclart olumlu yondedir.
Frankl’a gore bir insamin psikolojik durumu ile viicudunun bagisiklik sistemi arasinda yakin bir
iliski vardir. Frankl, 2. Diinya savasi sirasinda yasadigi esir kampinda, tutuklularin
cesaretlerini yitirmeleri ve hayal kirikliklarina yenik diismelerinin direnme giiclerinde tehlikeli
bir etki yarattigini ve bircogunun oldiigiinii gozlemlemistir. Bu nedenle zorlu yasam kosullar
altindaki bireylerin yasamlarini siirdiirebilmeleri ve icsel giiclerini yeniden kazanabilmeleri
icin gelecege yonelik bir hedef belirlemeleri ¢ok onemlidir. Yasaminda hicbir anlam, amac,
hedef bulunmayan ve bu nedenle yasamay: anlamsiz bulan kisinin geldigi nokta tehlikelidir.
Gelecege inancim yitiren tutuklunun, manevi giicti kaybolur, ruhsal ve fiziksel cokiisii hizlanir.
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BENIM YOLUM
EGITIM:
e Hedefe Yonelik Stratejiler
“Birden cok hedefe sahip olmanin 6nemi tlizerinde durduktan sonra bugiin size hedeflerinize
ulagsma ihtimalini arttiracak yollar hakkinda bilgiler verecegiz. Hedeflerinizi belirlerken,
basariya ulagsmanizi kolaylagtirmak adina baz stratejiler var. “
o Belirli bitis noktalari olan somut hedefler belirlemek

“Belirli bitis noktalar1 olan hedefler belirlemenin 6nemini anlatacagiz. Bu sadece bir ifade
tarz1 gibi gelebilir fakat gercekten bir fark yaratabilir. Ilk olarak, somut olmak ve bitis
noktasinin olmasi ne demek buna bakalim — bitis noktas1 olan somut hedefler goreceli olarak
daha kolay ol¢iilebilen hedeflerdir. — Somut hedefler tanimlarken kendinize soracaginiz temel
sorulardan biri “bu hedefe ulastigimi nasil bilecegim?” — 6rnegin — “daha basarili olma” hedefi
— bu hedefe ulastiginizi nasil bileceksiniz? — diger kendinize sorabileceginiz bir soru da — “bu
hedefe ulagmak ne gibi olacak?” — Daha basarili oldugumda ne olacak? —

(Burada yarig ve bitis ¢izgisine varma Ornegini kullanarak Ogrencilere anlatilir). “Bitis
noktasina sahip olmak onemli ciinkii hedefinizin bir bitis noktasi olunca basariy1 hissetme
olasiligi da yiiksek olur. Daha Oncede konustugumuz gibi, bagart hissi olumlu duygular
dogurur.”

o Hedef belirlemede 2 yeni yol
1. Bircok hedef belirlemek
2.Bitis noktalar1 olan somut hedefler belirlemek
ISLEYIS

“Simdi sizden daha once olusturdugunuz hedefler listesinden iizerinde calismak icin 2
hedefinizi se¢menizi istiyoruz. Calisma kagitlarina yazdigimiz hedefleriniz icin bitis noktalari
belirleyin. — Kendinize su iki soruyu sormay1 unutmayin: Bu hedefe ulastiimi nasil bilecegim?
Bu hedefe ulasmak nasil bir sey? — Burada bir ara verelim ve geri geldigimizde, bu stratejileri
sizlerin hedeflerinizle nasil ise yarayacagina dair konusalim.”

o Grupta stratejileri tartismaya zaman ayrilir.

o Stratejileri uygulamadaki giicliik onaylanir.

EGITIM
e Hedefe yonelik Yollar Planlama
o Hedefe giden yollar1 planlayabilme becerisine yonelik inang
Simdi konusacagimiz sey belirlediginiz hedeflere nasil ulasacagmz. Ilki ve en ©nemlisi,
planlamanin en 6nemli kismu, sizin hedeflerinize ulagmak i¢in yollar iiretebilmenize dair olan
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kendi alginiz. Bunun anlami, hedefinize ulasabilmek icin yollar iiretebileceginize inanmalisiniz
ve bu urettiginiz yollar1 kullanabileceginize inanmalisiniz. Hedefinize ulagsmaniz1 saglayacak
yolu gormelisiniz. Eger goremiyorsaniz, bu yolun diger insanlara acik olup olmamasi 6nemli
degil. Bu yolun sahibi siz olmalisiniz. Bu yiizden diger insanlara hedeflerine ulagmalarinda
yollar bulmalar i¢in yardim etmek zordur c¢iinkii onlar bu yolun sahibi degildirler. Hadi bir
ornek verelim — A¢ oldugumu farz edelim ve yiyecek bir sey bulmaya calisiyorum fakat evde
hi¢ yiyecek yok. Nasil yiyecek bulabilirim (burada fikirler iiretin — komsuya sor, markete git
v.b.). Bunlarin hicbirinin aklima gelmedigini diisiinelim. Ne olacak? (hi¢ bir sey
yiyemeyecegim). Buradaki nokta — hedefine giden yolu gormelisiniz ve biiyiik hedeflere
ulagmadaki yollar1 diisiinebileceginize inanmalisiniz.”
o Biiyiik hedeflerin alt hedeflere boliinmesi

“Bu yollar1 bulabileceginizi fark ettiginiz zaman, hedeflerinize olan rotay1 diislinmeye
bagladiginizda kullanabileceginiz onemli bir strateji var: Alt hedefler olusturmak. Bu grupta
konusurken kesfettigimiz gibi, gercekten biiyiik ve ezici hedeflerimiz var (gruptan ornekler).
Bazen hedeflerimiz, gercekten biiyiik oldugunda, bagarmanin imkansiz oldugunu hissetmeye
baglariz ve daha sonra tamamiyle vazgeceriz. Hedeften vazgecmeyi engellemenin bir yolu
hedefi kiiciik, bas edilebilir parcalara ayirmaktir. Bu sekilde hedefinize ulasma yolunda kiigiik
basarilar elde edersiniz. Bu alt hedefleri asil hedefe ulasmada adimlar olarak diistinebilirsiniz.
Adimlariizda belirli bir siray1 takip edin, boylece hedefinize dogru ilerlediginizi bilirsiniz. Her
adim i¢in bir bitis zamam belirleyin, boylece ilerlemenizi ve basarinizi takip edebilirsiniz. Alt
hedeflerinizi olusturdugunuz zaman, ihtiya¢c duyulanlar listesi olusturun: Yeni bir beceri
ogrenmeye ihtiyaciniz var mi1? Size yardimci olmasi i¢in baskasina ihtiyaciniz var m1?

0 Hedefe yonelik adimlari/yollar1 hayal etme/gorsellestirme
“Basarimiz1 adimlar ile gorsellestirin. Arastirmalar gosteriyor ki, hedeflerine ulasan yollar
gorsellestiren insanlar; sadece nihai hedeflere ulagmay1 gorsellestiren insanlara gore daha
bagarililar. Oturup, hedefe ulagsmada gerekli adimlar1 ve daha sonra hedefinize ulastiginizi
diisiiniin. Bunu giin icinde en azindan 10- 15 dakika yapin. Hadi hep birlikte bunu hayal
edelim.”

“Bu gorsellestirme amaciniza ulasmaniz1 saglayacak yollar1 ve bu yollart kullanmada kendi
motivasyonunuzu gorebilmeyi saglar. Gorsellestirmeyi gercekten uygulamaya calisin ve farkl
adimlar1 kullandiginiz ve daha sonra, sonunda istediginiz hedefe ulastiginiz1 diisiiniin.”
ISLEYIS

e Hedefleri alt hedeflere bolme hakkindaki diisiinceleri tartisma
o Bazi iiyelerin zorlandiklar hedefler icin goniillii olmalari
o Yollar iiretmedeki kisisel alginin 6nemini vurgulamak
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UMUT NE SOYLER?
EGITIM:

¢ Hedefe yonelik Motivasyona Kavramina Giris

“Hedeflerinize ulasma yolunda motivasyonun nasil korunacagina dair konusacagiz. Basarili
bir sekilde hedefe ulasmada 3 yol var — iyi hedefler belirlemek, hedeflerine ulasmak icin yollar
bulabilmek ve hedefine ulagsmak icin motivasyonunu korumak. Bugiin hedeflerinin pesinden
gitmek icin motivasyonunu koruma iizerinde durmak istiyoruz. Iki ana motivasyon ve enerji
depolama alam vardir. IIki fiziksel motivasyon ve enerji — bu spor yapmayi ve dengeli
beslenmeyi icerir. Ikinci alan — bugiin konusacagimiz alan — zihni motivasyon ve enerji. — .

o Icsel konusma kavram tamtihr.

“Motivasyondaki en onemli seylerden biri i¢sel konugsmadir — giinden giine kendimize
soyledigimiz seyler. i¢sel konusma kendimize sdyledigimiz bir sey olmak zorunda degil, ayni
zamanda zihnimizde beliren bir resim/imaj olabilir. Kendimize soyledigimiz kelimeler
inang¢larimiz ve davraniglarimizin ¢ok giiclii belirleyicileridir (6rnek hikaye/video sunulur).

“Eger kendinize aptal oldugunuzu ve hi¢bir seyi yapamadiginizi soylerseniz — yeni seyleri
deneme ihtimaliniz ¢ok az. Fakat eZer kendinize yeterli ve basarili oldugunuzu soylerseniz,
yeni seyleri deneme ihtimaliniz ¢ok daha yiiksek.

o Olumsuz i¢sel konusmalar

“Olumsuz ic¢sel konusmalarimiz zihinlerimizde stirekli olarak bir elestiri varmig gibi
hissettirir. Yaptigimiz ya da hayatlarrmizda temas ettigimiz her sey hakkinda yargilarda
bulunan cok giiclii bir sestir. Ii¢sel konusmamiz, yalmiz kendimiz hakkinda olmak zorunda degil.
Diger insanlar veya diinya hakkindaki diisiinceler de olabilir. Olumsuz icsel ses, bir seyin senin
icin ne kadar zor ve sikict olacagimi sOyleyebilir.

e QOgrencilere icsel sesler hakkinda érnekler sorulur ve paylasim yapmalar desteklenir.
0 Olumsuz i¢sel konusmayi degistirecek stratejiler
e Icsel Konusma Kaydi
“Oncelikle icsel konusmanizi belirleyin. Bir kagit tasiymm ve olaylari ve kendinize
sOylediginiz seyleri not edin. Kagidi iki boliime ayirin ve boliimleri hedef/durum ve igsel
konusma diye adlandirin.”
e Siklikla olan i¢sel konugmalarin ve durumlarin belirlenmesi
“Kendinize siirekli sdylediginiz ifadeler var m1? (Orn., Aptalim, bunu yapamayacagim, bu
zor olacak.). I¢csel konugsmanin daha olumsuz oldugu belirli durumlar var m1? (Orn., Smifta bir
soruya cevap vermek, yeni bir sey denemek)”
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o Olumsuz i¢sel konusmalarin degistirilmesi

“Once bir durum segin ve istikrarli bir sekilde bu durumla ilgili i¢csel konusmanizi farkls
bir sekilde ifade edin — “bunu yapamam” demek yerine, “bunu yapabilecegimi diisiinliyorum”
gibi. Yizlestiginiz zorluklar hakkinda gercek¢i olun — hedefinizi kovalarken, zor bir engelle
karsilastigimizi kabul edin fakat hala kendinize olumlu mesajlar verin (Umut bana boyle bir
durumda ne sdylerdi?). Ilk baslarda yeni icsel konusmaniza inanniyorsamz bile iiziilmeyin —
yeni bir diizen olusturmak zaman alabilir. (Yeni ayakkabi metaforu kullamilir) Yeni bir
ayakkab1 aldiginizda, ilk baglarda rahatsiz hissedersiniz. Fakat rahat hissedene kadar giyersiniz.
Bu da yeni i¢sel konusma ile olan sey gibidir —Olana kadar oluyormus gibi davranin.”

0 Durumu beceriler acisindan yeniden tammmlama
“Durumun gerektirdiklerini gérmek icin diiriist bir girisimde bulunun. Ornegin: Yeni biriyle
arkadas olmak neyi gerektirir? Olumsuz ic¢sel konusmlart uzak tutarak kendi
yeteneklerinizin/becerilerinizin gercek¢i bir listesini olusturun (Ortasinda bir ¢cember olan
calisma kagitlar1 verilir. Ogrenciler ¢emberin icine yapabildiklerini (beceriler) digma ise
yapamadiklarini yazarlar.)
“Hedefler ile sahip oldugunuz becerileri eslestirin. Eger gerekli beceriye sahip degilseniz —
bu beceriye ulasmak icin yeni bir hedef koyun.”
ISLEYIS:
e Farkl stratejiler hakkindaki goriisleri tartismak i¢in zaman ayrilir.
e Ogrencilerin i¢sel konugsmalarim belirlemeleri i¢in zaman ayrilir.

T VE A
o ‘:"\"\%\
G & g
i )
\ e

00—

BEYPAZARI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi



“YARIN FAR
ADI DEGISIR
KARA BIR SU
GECIYORUZ SIMDILERDE
BASARAK YOSUNLU TASLARA.
SEN BUGUNDEN YARINA
BIRAZCIK UMUT SAKLA.” .
METIN ALTIOK

R BUGUNDEN,
LMAZSA.

KAYNAKCA

o Alkaya, Ozlem. Ergenlerde Sosyal Medya Bagimliligi, Umut Ve Denetim Odag: Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans
Tezi, Bahgesehir Universitesi, 2020.

e Ataman, Aslithan. Umut Temelli Miidahale Programunn Suriyeli Miilteci Cocuklarin Umut Ve Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerine
Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Ibn Haldun Universitesi. 2021.

e Caliskan, Sema. Ergenlerin Sahip Oldugu Gelecek Beklentisi, Umut Ve Psikolojik Iyi Olus Diizeyi Arasindaki Yordayici Iliskiler.
Yiiksek Lisans Tezi, Necmettin Erbakan Universitesi, 2021.

e Isik, Serife(ed.). Okulda Pozitif Psikoloji Uygulamalari. Ankara: Pegem Akademi Yayincilik, 2020; 500-527

e Menekse, Mehmet. Psikolojik Damismanlarin Bilincli Farkindalik Diizeyleri Ile Umut Ve Siirekli Kaygi Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Hasan Kalyoncu Universitesi, 2019.

e Sarlak,Deniz. Psikodrama Temelli Bir Miidahale Programimin Hafif Diizey Depresyonu Olan Universite Ogrencilerinin
Umutsuzluk Ve Intihar Egilim Diizeyleri Uzerine Etkisi. Doktora Tezi, Istanbul Arel Universitesi, 2017.

e Usta, Fatih. Universite Ogrencilerinin Psikolojik Iyi Olma ve Umut Diizeyleri Arasindaki Iliski. Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya
Universitesi, 2013.

e Uygur Yolgun, Leyla Deniz. Ozel Yetenekli Ortaokul Ogrencilerinin Umut Kavramina Yonelik Algilarinin Metaforla Incelenmesi.
Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi, 2019.

e Https://openaccess.ihu.edu.tr/xmlui/bitstream/handle/20.500.12154/1267/Thseen%20Nazir.pdf?Sequence=1&isallowed=y internet
adresinden 18/01/2022 tarihinde erisilmistir.

e Http://www.dusunuyorumdergisi.com/psikolojide-umut/ internet adresinden 21/01/2022 tarihinde erisilmisgtir.

e Https://tuba-aydin.com/umut-nedir/ internet adresinden 25/01/2022 tarihinde erisilmistir.

e https://www.haberler.com/engellere-kafa-tutan-kadin-salvarli-ressam-14191280-haberi/internet adresinden 26/01/2022 tarihinde
erigilmigtir.

e http://pdrm.akdeniz.edu.tr/wp-content/uploads/2020/10/Umut-Psikolojisi-Film-ve-Kitap-Onerileri.pdf internet adresinden
15/02/2022 tarihinde erisilmistir.

BEYPAZARI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi


https://openaccess.ihu.edu.tr/xmlui/bitstream/handle/20.500.12154/1267/Thseen%20Nazir.pdf?sequence=1&isAllowed=y

