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UMUT-UMIT

Umut: gdven duygusu anlamina gelmektedir.

ornegin: “tek umudum, bu maci kazanacak
oyunculara sahip olmamdir.

Umit: gelecekten beklenti anlamina gelmektedir.

ornegin: "buyuk bir imit, sevin¢ ve heyecan
icinde su mektubu yazdim.
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UNUTMAYIN Ki
UMUTSUZ OLDUGUNUZ ANDA
BiLE UMUT HALA VARDIR...




Umudunu kaybetmis olanin baska
kaybedecek bir seyi yoktur.
(BOISE)
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Duygular bulasici

* Yalnizlik da, saglik da, zenginlik de, mutluluk
da ve tun duygular da bulasici.
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Duygularin bulasiciligi

* |syerinde mudurinuz sizi odasina cagirdi ve terfi
ettiginizi soyledi. Uzun suredir beklediginiz bir haber,
mutluluktan ucuyorsunuz. Midirin odasindan ciktiniz,
ofisin en karamsar adamiyla karsilastiniz. Her zaman ki
gibi surati asik ve karanlik. Adama gulimseyip bugin
ne kadar iyi gézuktugunu soylediniz. Siz oradan
ayrilirken o “suratsiz” adamin yuzune hafif bir
tebessum vyayildi. Is yerinde calistiginiz bolime
vardiginizda astlariniz sizin gulen yizinutzden
etkilendiler ve o glin is verimi artti. Bu hikayenin tam
tersi de mumkan.

* Insanlar birbirlerinden duygusal olarak yogun bir
bicimde etkilenirler.



Umit nedir? Nasil aciklarsiniz?

* Hayatta kalmak icin gereklidir.

e Savasmak icin var olmasi gereken bir
duygudur.

* Motivasyonu harekete geciren 6nemli bir
etkendir.



Umit neleri kapsar

Arzu

Tercih

Guven

Inanclar

Paylasim

Otonomi

Gelecege donuk istekler
Insanlardan alinan yardim




* Yasamda amac ve dustnceleri gerceklestirme
glicine guvenmeleri tmitli olma sonucunda
gerceklesir.




Umitsizlik

* Insanlarin sorunlarinin
¢OzUmu ya da arzu ettikleri
seylerin basarilmasi icin
bireysel hicbir seceneklerinin
olmadigi ve amaclara ulasmak
icin sahip olduklari enerjiyi
harekete geciremedikleri
duygusal bir durumdur




* Yasama umidi

 Devam etmek icin bir
umit

* Psikiyatri hastalarinin
umit seviyeleri
dusuktir




* Insan yasami icin ®nemli olan Umit,
iyilestirici bir glic, anlik zorluklarla bas
edebilmek, kaderi Ustimuzden atabilmek
icin bize guc veren bir faktordur.




Umitsizlik: tuzaga
dismus hissini,
imkansizligi,
caresizligi
cagristirir.

Umit: bagimsizligl,
uyum yetenegini,
kontroll, hayal
glcunu cagristirir




Umut/Umit ortaya cikmadan once
Yogun aci cekilir.
Kayip yasanir, stres vardir.
Bireysel kaynaklar tikenmistir.
Sonucun belirsiz oldugu tehdit vardir.

Yakalanma ve tuzaga disme hissi vardir.




* Aydinligin en yakin oldugu an
e Karanligin en yogun yasandigi andir.




Umit etmek "iyilestirir"

* “Hastanin iyilesme beklentisi tedaviye pozitif
etki yapiyor” diyen Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
umidin iyilesme oranini yukselttigini ve
bagisiklik sistemini guclendirdigini sdyledi.




Umitsizlige yol acan faktorler

Islevsel yeteneklerde bozulma
Fizyolojik durumda bozulma

Beden imajinda bozulma

Sosyal destek yetersizligi

Sorunlari cozememe

Gecmiste yasanan olumsuz deneyimler
Gereksinimlerin karsilanamamasi
Ozglven eksikligi

Hastaliga ait inanclar

Tedavi ile ilgili yasanan sorunlar
Kimse bana yardimci olamaz ifadeleri



Umutsuzlugun/tmitsizligin
tanimlayici 6zellikleri

Mutsuzluk * Anacin tanimlanmasi,
Caresizlik planlanmasi ve
organizasyonunda

Yasama isteginin kaybi
Pasiflik
Kavramada bozulma

vetersizlik

* Ulasilan bilgileri
birlestirme ve gecmisi

Problem ¢6zme, karar hatirlama yeteneginde
verme, hayal etme ve azalma
arzu etme yeteneginde

S6zel ve davranissal
ifadelerde ve ilgide
azalma

azalma



Umutsuzluk/umitsizlik
sonucu olusan ruhsal sorunlar:
Depresyon, Ozkiyim




Depresyon

* Depresyon, yasadigimiz ve
engelleyemedigimiz olumsuz
deneyimler sonrasinda,
vasamdan aldigimiz zevkin
azalarak gelecege dair
umutlarimizin tikendigi ve
vasamdan beklentilerimizin
kalmadigl bir nokta.




e Ogrenilmis Caresizlik Kurami 1970'lerde
yaptigl 6grenme deneyleri sonucunda Martin
Seligman tarafindan ortaya atildiktan sonra
buglin de halen depresyon modellerinde
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e Baslarda sikintilara karsi koymaya calissak da,
birikim yapmaya devam ettikce caresiz
oldugumuza ve onlari engelleyemeyecegimize
inanmaya basliyoruz.

e Kontrolsuzlik hissi hayattaki hemen hemen
tim aktivitelere karsi ilgimizi kaybetmemize ve
onlardan aldigimiz zevki azaltmaya basliyor.



* Surekli ve siddetli elektrik soklarini
hayatimizdaki stres unsurlari olarak
dustnebiliriz.

* Okul ya da is ortamindaki olaylar, sosyal
cevreyle yasadigimiz cesitli sorunlar bizleri
surekli olarak sikinti ve Gzlintuye sokabiliyor.

Tum bunlar birikim yaparak depresyon
belirtilerini tetikliyor.



* Ogrenilmis caresizlik calismalarinda hayvanlar
travmatik durumlarda hayatlarini bile
yitirebiliyorlar.

e Arastirmacilar, depresyon sirasindaki 6lim ve
intihar dustnceleriyle laboratuarlardan cikan
bu sonuclar arasinda da ilgi kuruyorlar.

* Diger bir deyisle depresyon, ogrenilmis bir
caresizlik olarak da tanimlanabiliyor.



Caresiz
degilsiniz



Ozkiyim

« Ozkiyim davranisinin temelinde kendine zarar
verme amacl bulunmaktadir.

e Ozkiyim girisimi ciddi emosyonel ve iletisimsel
bir problemin belirtisidir



Umut/Umit arttirici stratejiler

Baskalari ile baglanti
Kisisel yaklasimlar
Bilissel stratejiler

Elde edilebilir amaclar
Anlari harekete gecirmek
Degerinin dogrulanmasi



e Thomos Alva Edison Michigan Port Huran Ilkokulu
ogretmeni, ailesinin ba§ar|5|z oldugu gerekcesiyle
okuldan aldigi 6grencisi Edison igin, “O BEYINSIZ
BIR COCUK ve HICBIR ISTE BASARILI OLAMAZ!”
demisti. Daha sonraki yillarda Edison, yaptigi
kimyasal deneylerden birinin patlama5| sonucu
telgraf ofisindeki isinden kovulmustu.

* Asla pes etmeye niyeti olmayan Edison, yaptigi
buluslar sayesinde bir siire sonra “Menlo parki
sihirbazi” olarak anilmaya baslamisti.

e Edison elektrik ampull basta olmak tzere (ki

Thomas Alva Edison

gerceklestirmek icin tam 9999 kere denemistirve %0
9999. denemesinde icat etmistir.) insanligin

hayatini kolaylastiran icatlari nedeniyle tarih

boyunca unutulmayacak bilim adamlari listesine

adini yazdirmayi basardi.



* Albert Einstein (14 Mart 1879 - 18
Nisan 1955), Yahudi asilli Alman teorik
fizikci.

« Alman Imparatorlugu'nun Ulm kentinde
diinyaya gelen Einstein, yasaminin ilk
yillarint Manih'te gegirdi. Lise egitimini
ve yuksek egitimini Isvicre'de
tamamladi; fakat bir Gniversitede is
bulmada yasadigi zorluklar nedeniyle
bir patent ofisinde mufettis olarak
calismaya basladi.

e 1905 yih Einstein icin bir mucize yil oldu
ve o donemde kuramlari hemen
benimsenmemis olsa da ileride fizikte
devrim yaratacak olan dort makale
yayinladi.




* Ludwig van Beethoven (d. 16 Aralik
1770 - 6. 26 Mart 1827), Alman
klasik muzik bestecisi.

* Ludwig van Beethoven Bonn’da 8
oglu olan, fakat bunlarin hepsinin de
kendisi gibi engelli oldugu bir ailenin
cocugudur. llk mizik 6gretmeni
babasidir. Alkolik bir muzisyen olan
babasinin Beethoven’a piyano
egitiminde cok sert ve acimasiz
davrandigi bilinir. Mutsuz bir
cocukluk geciren Beethoven, kucuk
yvaslarda ailesinin gecimine katkida
bulunmak icin kilisede piyano
calarak calismaya baslamistir.




Beni dinlediginiz icin tesekkurler




