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ABSTRACT

doi: 10.18863/pgy.1608159

Umut Yorgunlugu: Ruh Sagliginda Giincel Bir
Kavram
Hope Fatigue: An Emerging Concept in Mental Health

@ irem Yildinm?!, @ Ferhat Kardas!

Wan Yiiziinci Yil Universitesi, Van

Umut, bireylerin gelecege dair motivasyonlarini ve anlam arayislarini sekillendiren temel bir duygudur. insanlar
umutsuzlugu korkung bir ruh hali olarak gordikleri i¢in kendilerini kandirma pahasina umut etmeye ihtiyag
duymaktadir. Ciunkii umuttan vazge¢cmek yasamdan vazge¢mektir. Bunun yam sira zorlama bir umudu
benimsemek de umudun karanlbk yoénini tamimlamaktadir. Umudun karanhik yonu kisiyi gerceklerden
uzaklastirmakla birlikte ani ve derin bir umutsuzluga ¢ekme potansiyeline sahiptir. Bu déngiiler, umut ya da
umutsuzlugu segmekten bagka bir secenek olmadigini diistindiirmektedir. Ancak umut ve umutsuzlugun keskin
sinirlarina kars1 alternatif bir ruh hali olarak umut yorgunlugu, énemli bir noktada yer almaktadir. Umut,
bireyler i¢in gii¢lendirici bir kaynak olmanin yani sira gerceklesmeyen beklentiler, siirekli hedef belirleme baskis:
ve toplumsal bir ¢okiise ragmen modern diinyanin siirekli olumlu olma ideolojisi altinda kisiler i¢in bir yorgunluk
kaynagina déniigebilmektedir. Bu dogrultuda bireylerin umut yorgunlugu yasamas: kaginilmaz hale gelmektedir.
Umut yorgunlugu, bireylerde duygusal bir ¢okiis yaratmakla kalmayip, ayni zamanda toplumsal diizeyde
motivasyon kaybina ve hayal kirikliklarina yol agmaktadir. Olumsuz etkilerinin yan: sira bireylerin, ¢ikmas:
oldukea zor olan umutsuzluk ¢ukuruna dismeden 6énce degerlendirmeler yaparak yasamlarina farkh bir yoén
¢izmeleri konusunda firsat saglayabilecek bir giice de sahiptir. Bu bakis acis1 ile bu ¢alisgmada umut yorgunlugu
kavrami umutsuzluk, tikenmislik, 6grenilmis ¢aresizlik ve pozitif psikoloji konular ¢ercevesinde ele alinarak
cesitli boyutlanyla tartigilmistir. Caligmanin temel amaci, umut yorgunlugunu ele almak, buna yénelik bir tanim
ve kavramsallagtirma ortaya koymak ve alanda ¢aligan arastirmaci ve uygulayicilara bazi éneriler sunmaktir.
Buradan hareketle umut yorgunlugu kavraminin ruh saghg alaninda daha fazla aragtirilmas: ve miidahalelerle
desteklenmesi gerektigine dikkat cekilerek, kavramin literatiire 6zgiin bir katk: saglamasi beklenmektedir.
Anahtar sozciikler: Umut, umutsuzluk, yorgunluk, umut yorgunlugu

Hope is one of the fundamental emotions that shapes individuals' motivations and search for meaning for the
future. Since people consider hopelessness as a terrible state of mind, they continue to hope at the expense of
deceiving themselves. In this respect, giving up hope means giving up on life for many people. In addition,
adopting a forced hope defines the dark side of hope. The dark side of hope distances the person from reality
and has the potential to pull them into sudden and deep hopelessness. These cycles make us think that there is
no other option than choosing hope or hopelessness. However, hope fatigue is at an important point as an
alternative state of mind against the sharp boundaries of hope and hopelessness. In addition to being a source
of strength for individuals, hope can also turn into a source of fatigue under the ideology of being constantly
positive in the modern world despite unfulfilled expectations, constant goal-setting pressure, and a social
collapse. Accordingly, it becomes inevitable for individuals to experience hope fatigue. Hope fatigue not only
creates an emotional collapse in individuals, but also leads to loss of motivation and disappointments at the
social level. In addition to its negative effects, it also has the power to provide individuals with the opportunity
to make evaluations before falling into the pit of hopelessness, which is quite difficult to get out of, and to draw
a different direction in their lives. From this perspective, the concept of hope fatigue is addressed in this study
within the framework of hopelessness, burnout, learned helplessness and positive psychology issues and is
discussed in its various dimensions. The main purpose of the study is to address hope fatigue, to present a
definition and conceptualization for it, and to offer some suggestions to researchers and practitioners working
in the field. Based on this, it is emphasized that the concept of hope fatigue should be further investigated in the
field of mental health and supported by interventions, and it is expected that the concept will make an original
contribution to the literature.
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Giris

Yunan mitolojisine gore Zeus insanlardan intikam almak i¢in Pandora’y: yaratir ve onu bir kutuyla insanlara
gonderir. Gorinirde “mutluluk kutusu” olarak anilan bu bagtan ¢ikaric hediye aslinda insanlhiga kétiilik icin
gonderilmigtir. Pandora uygun firsati yakaladiginda kutusunu acar ve kutunun icindeki bitin kétalikler
ucarak insanlarin arasina yayilir. Kutuda sadece umut kalir. Nietzsche'ye gére Zeus insanlarin yagsadiklar
mutsuzlugun ve eziyetin kalici olmasini istemis ve insanlarin perisan bir sekilde yasamaya devam etmelerini
arzulamigtir. O yuzden insanlara umudu bahgetmistir (Bloch 1995). Nietzsche (1908) buradan hareketle
umudu biyik kétiluklerin en kétiisii olarak tanimlar ve umudun sadece insanin iskencesini uzattigini soyler.

Umudu koétiilitk olarak tanimlama yaklagimi Nietzsche ile baglamamigtir. Platon, Camus, Schopenhauer gibi
filozoflar da umut kavramina temkinli yaklasmig ve onu olumsuz 6zellikler barindiran, insani gerceklerden ve
bugiinden uzaklagtiran guvenilmez bir kilavuz olarak ele almiglardir (Kanis 2022). Bununla birlikte umudu
pozitif bir gic olarak ele alan filozoflar da bulunmaktadir. Bu baglamda Kant’a gére insan akli 3 soruya
odaklidir: “Ne bilebilirim?, Ne yapmaliyim?, Ne umabilirim?”. Ilk soru yasamsal teorige, ikinci soru yasamsal
pratige, ti¢iincii soru yani, ‘Yapmam gerekeni yaparsam, ne umabilirim?’ sorusu ise hem teorige hem de pratige
cevap aramaktadir. Bu noktada umut, yasamin teorik ve pratik yanlarini birlestirmeye imkan saglayan, bu iki
u¢ eylem arasinda baglanti kurarak insani uyuma yakinlagtiran bir olgudur (Kant 1998). Felsefe alaninda
umuda yoénelik pozitif bakig agilarinin varlifina ragmen yogun negatif tutumlarin olmasi umut kavraminin
psikoloji alaninda uzun yillar bir hastalik olarak dugiinilmesine ve iyilegtirici bir gii¢ olarak ele alinmamasina
neden olmugtur. 1970’li yillardan sonra umudun pozitif, iyilestirici ve islevsel yoniine olan vurgu artmaya
baglamig ve umutla ilgili genis bir literatiir olugmaya baglamigtir.

Bu ¢aligmanin amaci, umut ve umutsuzluk kavramlarini ele almak ve bu iki degisken arasinda yeni ve giincel
bir degisken olarak umut yorgunlugu kavramina deginmektir. Calisma, yeni bir kavramin literatiire
kazandirilmasina katki: saglayan geleneksel derleme tiirinde hazirlanmigtir. Geleneksel derleme makalelerinin
kuramsal alana katk: sunmasi beklenir. Bu tiir makaleler, mevcut kuramlari yeniden ele alarak yapilandirmanin
yani sira, yeni kuramlar geligtirme siirecine de katkida bulunur. Ayni zamanda, literatiiriin derinlemesine
analiz edilmesi ve farkl ¢caligmalarin sentezlenmesi, gii¢li bir derleme makalesinin temel 6zellikleri arasinda
yer alir (Ozer ve Gorgiilii 2021). Bununla birlikte, alanda ortaya ¢ikan bir sorunu ele almak ve hizla gelisen ve
genisleyen bir konuyu sistematik olarak incelemek buitinlestirici bir derlemenin énemli ézellikleri arasindadir
(Torraco 2016). Bu yoniyle butiinlegtirici geleneksel derleme tirtini yansitan bu c¢alismada, umut
yorgunluguna iligkin bir kavramsallagtirma ortaya konmug ve kavramla ilgili baz1 éneriler siralanmigtur.

Umut Kavram

Umut, yagsamin temel soru ve sorunlarindan biridir ve tim umutlar en yitksek iyi olan ‘mutluluk’ ile ilgilidir
(Kant 1998). Mutluluk, ‘belirli bir cabaya baglh olan, kisinin kendi i¢ diinyas: ve dig kogullardan etkilenerek
ortaya ¢ikan (Russell 1930), hayattan bir biitiin olarak memnun olma hali (Averill ve More 2000, Ben- Ze'ev
2000, Lenoir 2021) ve yasamdaki tiim eylemlerin nihai hedefi (Aristoteles 1980) olarak ele alinmaktadir. Buna
gore mutluluk en temelde ‘ne umabilirim?’ sorusunun cevabidir (Kant 1998). Diger bir ifade ile ‘hayattan bir
butin olarak memnun olma hali’, umut kavraminin sorgulanmasiyla iligkili hale gelmektedir. Hayattan
memnun olma hali ise duygusal, psikolojik ve sosyal iyi olmay1 icermektedir (Ryff 1989, Keyes 2002, 2005).
Dolayisiyla umut hakkinda konugmak yasamin bircok yénii hakkinda degerlendirme yapmak demektir
(Dufault ve Martocchio 1985, Shade 2001, Krafft ve Walker 2018). Bu dogrultuda, umudun varhifi ve
yoklugunun yasam tizerindeki etkilerinin incelenmesi, birey ve toplum ruh saghg agisindan énemlidir.

Umudun ne oldugu ve nasil degerlendirildigi, umudun sekillendigi alana, kisiye, toplumsal kosullara,
kaynaklara, neyin umulduguna ve umulan geyin nasil ifade edildigine baghdir (DeNora 2021). Umut, ¢ok yonli,
bir dereceye kadar bilimsel ve sistematik, ancak bir sekilde kolayca incelenemeyen, anlagilmas zor bir olgudur
(Marcel 1962, Bloser 2019). Simdiye kadar, psikoloji, felsefe, teoloji ve diger bilim dallar1 umudun ne olduguna
dair fikir birligine varamamugtir (Slezackova 2017). Umuda dair yapilan yorumlar umudun ancak belirli
yonlerinin temsillerini ifade etmektedir (Scioli ve ark. 2011, Scioli 2020). Yine de ¢ogu bilim insan1 umudun
oncelikle gelecekteki sonuglara iligkin olumlu beklentilerle baglantii oldugu konusunda hemfikirdir
(Slezackova 2017).

Onde gelen umut felsefecilerinden Ernst Bloch, umudu kisinin kendi potansiyelini fark ederek daha iyi bir
diinya inga etmesini saglayacak bir arag olarak tamimlamistir (Bloch 1995). Varoluscu filozof Gabriel Marcel,
umudu, insanin varolusunu olusturan bir yaratim olarak tamimlamigtir. Marcel'e gére umut bir yaratimdir;
cinki insan yagami boyunca yolculuk halindedir. Bu yolculugunun amaci, yagamin icinde aktif olarak yer
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alabilmek, kendini var edebilmektir (Marcel 1962). Bu var olug, her zaman bir ¢ikis yolu oldugunu hatirlatan
umut ile saglanmaktadir. Kendini var edemeyen kisi, hayatin anlamsiz oldugunu digtinmeye baslar ve kendini
yok etmeye dogru yol alir. Dolayisiyla umudun bittigi yer yasamin bittigi yerdir. Benzer bir ifadeyi egitimci ve
filozof Paul Freire de kendi umut felsefesinde kullanmig, umut olmadan var olmanin imkansiz oldugunu
belirtmigtir (Freire 1994). Freire'ye gore umut, duygu, disiince, sezgi, bilgi, davrang, arzu ve daha fazlasim
iceren, bedenin timel olarak deneyimledigi 6nemli bir olgudur (Freire 1993).

Tablo 1. Umudun farkli boyutlandirmalar: |

Aragtirmac1 Umut Boyutlar1

Stotland (1969) Umudu motivasyonel bir kavram olarak boyutlandirmigtir:
1. Kisiic¢in 6nemli olan bir hedefin ya da hedeflerin belirlenmesi,
2. Hedeflerle ilgili sonuglarin biligsel degerlendirmesi

Dufault ve Martocchio (1985) Umuda dair 6 boyut belirlemistir:

Duyussal boyut (umut etme siireci ile ilgili duygu ve hisler),

Biligsel boyut (umut nesnesinin belirlenmesi ve hedefe ulagma stratejileri),
Davranigsal boyut (hedefe ulagmay: saglayan davranigsal faaliyetler),

Baglilik boyutu (kisiler arasi iligkiler ve ruhani destek),

Zamansal boyut (umut stirecine iligkin ge¢mis, simdi ve gelecek degerlendirme-
leri),

6. Baglamsal boyut (kigisel ve ¢evresel kogullar).

kLN e

Averill ve ark. (1990) Umudun kurallarini olugturma yoluna gitmis ve 4 umut kurali belirlemigtir:

1. Thtiyati kurallar (kismen belirsizlik icerse de umut nesnesinin gerceklesme olasi-
ligr mimkin olmahdir),

2. Ahlaki kurallar (umut nesnesi bireysel ve toplumsal olarak kabul edilebilir olmali-
dir),

3.  Oncelik kurallar1 (umut nesnesi kisi icin énemli olmalidir),

4. Eylem kurallari (umut nesnesine ulagmak icin istekli ve eylem halinde olunmali-

dir).

Snyder (1994) Umudu 2 boyutlu bir yap: seklinde ¢ercevelemistir:
1. Eylemlilik distiincesi (hedef belirleme),
2. Yol digiincesi (hedefe ulagmak i¢in yollar arama)

Schrank ve ark. (2008) Umudun 4 boyutunu ele almistir:

1. Biligsel boyut (hedef planlama stireci),

2. Duyussal boyut (hedefe yonelik olumlu duygular),
3. Davranigsal boyut (motivasyon ve eylem),

4. Dig faktorler (kaynaklar),

Hammer ve ark. (2009) Umudun 5 boyutunu tanimlamigtir:

Varolus boyutu (umutla dolu olmak),

Yapma boyutu (hedefler belirlemek),

Olma boyutu (yagsam sevincine sahip olmak),

Migkisel boyut (anlaml kisileraras iliskiler gelistirmek),

Durumsal ve dinamik boyut (degigen kogullara karsi umudu kaybetmemek).

A

Scioli ve ark. (2011) Psikoloji, felsefe, psikiyatri ve teoloji alanlarini birlegtirerek 4 boyutlu entegre umut
ag1 teorisini 6nermistir:

1. Baglanma (destekleyici sosyal cevre),

2. Ustalik (hedef belirleme ve hedeflere ulagabilme yetisi ),

3. Hayatta kalma ve basa ¢tkma (kriz durumlariyla basa ¢ikabilme),

4. Maneviyat (manevi destek).

Umut, filozoflarin tamimladig sekliyle, bireyin sahip oldugu i¢sel/6znel bir varolusa sahip olmakla birlikte
(Benzein 1999), digsal/nesnel bir varolusa da sahiptir (O’'Hara 2013). Diger bir ifade ile umut, kisinin
kendisinden bagimsiz ya da kismen bagimsiz olan dig kaynaklara bagh olarak da ortaya ¢ikabilen bir olgudur
(Bernardo 2010). Genis bir cerceveden bakildiginda umut, arzu edilen seyin gerceklesecegine dair beklenti
(Stotland 1969, Breznitz 1999) yasamin kendisi ve digerleri i¢in iyi gidecegine dair giiven ve iyimserlik
beslemektir (Turner 2005). Arzu edilen geylere ulagmak i¢in yollar bulmak ve bu yollara ulagmak i¢in ¢cabalamak
(Snyder 1994), cabalarken sabirla beklemek (Freire 2007) ve yarimin bugiinden farkli olacagina inanmaktir
(Slaughter 1993, DeNora 2021).

Umutla ilgili farkli perspektiflerin ¢oklugu, yaklagimlar: tutarh bir butun halinde birlegtirme girigimlerini
karmagik hale getirmektedir (Slezackova 2017). Ancak genel bir bakig ile umudun bilegenlerinin arzu, beklenti,
caba, gelecek, 6z yeterlik, sabir, given, inang, iyimserlik, olumluluk etrafinda sekillendigi gorulmektedir
(Slezackova 2017, DeNora 2021, Luo ve ark. 2022). Bu bilegenlerin bilinmesi, umudun anlagilmasinin yani sira
umut yorgunlugunun kavramsallagtirilmasinda énemli ve gereklidir.
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Gok uzun yillar énce 6grenilmis caresizlik aragtirmalariyla umut ve iyimserlik arastirmalarina baglayan
Seligman (2019) bu kavramlan kiginin olay ya da durumlarin nedenlerine iligkin yikleme ve agiklama
tarzlariyla ele almakta ve kisilerin yagsadiklar1 olaylari yorumlama bi¢imlerinin umutla ilgili bilgi verdigini ifade
etmektedir. Buna gére olumlu yagantilara kalic1 ve timel agiklamalar, sansizliklara ise gecici ve 6zgiil nedenler
bulmak umudun ézuni olugturmaktadir. Yaganilan olumsuzluklara ve sansizliklara kalic1 ve tiimel, iyi olaylara
ise gecici ve 6zgil yorumlar getirmek ise umutsuzlugun uygulamasidir. Umut kavramina yonelik 6nemli bagka
bir teori gelistiren Snyder ve arkadaglar1. (2002) ise umudu biligsel-motivasyonel boyutlar1 olugan bir degisken
olarak ele almiglardir. Bu teoriye gore umut kavrami hedef odakhi diisince olarak alternatif yollar
diisiincesinden (patways) ve eyleyici diisince/eylemlilik (agency) boyutlarindan olugmaktadir. Bagka bir
ifadeyle umutlu olmak, kisinin arzuladig: hedeflere ulagabilecegi yollar1 bulabilecegine inanmas: ve bu yollan
kullanabilecek motivasyona sahip olmasidir. Umut kavraminmi duygu olarak ele alan aragtirmacilar olmasina
ragmen Snyder ve arkadaglar1 (2002), umudun biligsel boyutuna vurguda bulunmusg, umudun hedef odaklh
bilislerin dogurdugu pozitif bir sonug olarak ele almigladar.

Psikoloji alaninda éne ¢ikan umut teorileri Stotland (1969), Averill ve arkadaglar1 (1990), Snyder (1994) ve
Sciloli ve arkadaglar1 (2011) tarafindan olusturulmustur. Bu teorilerin yani sira farkl aragtirmacilar tarafindan
umuda dair farkli boyutlar ortaya konmustur. Bu kavramsallagtirmalar ve boyutlar Tablo 1’de sunulmustur.

Bu kavramsallagtirmalardan hareketle, umudun en giicli oldugu durum anlamlh hedeflerin olmasi, bu
hedeflerin énundeki engellerin agir1 zorlayic1 olmamas: ve bu hedeflerin ulagilabilirliginin ortalama bir zorluk
diizeyinde olmasidir. Hedeflerin kesinlikle ulagilmaz olduguna inanildiginda umutsuzluga digulir, kesinlikle
ulagilamayacagindan emin olundugunda ise umuda ihtiya¢ duyulmaz (Carr 2016). Buna gére umutlu bireyler
yasamlarinda zorluklarla kargilagtiklarinda hemen pes etmezler; belirledikleri amaglara ulagmak icin alternatif
yollar olusturur veya daha esnek bir bakis agisiyla alternatif yollar secerler (Tarhan ve Bacanli 2016). Bu yiizden
umutlu insanlar zorluklara uyum saglama, engeller kargisinda pozitif kalmay: siirdiirme ve bagarisizlik yerine
bagariya odaklanma 6zelliklerine sahiptir (Carr 2016).

Umudun Karanlik Yonii

Felsefede oldugu gibi psikoloji alaninda da umutla ilgili tek yonlu pozitif bir kavramsallagtirmadan s6z etmek
mumkin degildir. Umudun karanlik yéniine ve olasi negatif etkilerine y6nelik aragtirma bulgularina rastlamak
da miimkindiir. Buna gére umut, bazi durumlarda bireylerin tedavisi olmayan bir hastalia uyum saglamalarim
zorlagtirmakta (Smith ve ark. 2009) ya da bireylerin degisim icin harekete ge¢melerini olumsuz
etkileyebilmektedir (Hasan-Aslih ve ark. 2019).

Umudun hem agir1 kullaniminin hem de yetersiz kullaniminin da negatif etkilerinden s6z edilmektedir. Buna
gore agir1 umut kér bir umut, bos beklentiler, Pollyannacilik, gercek¢i olmayan iyimserlik gibi sorunlarla
iligkilendirilmektedir. Umudun yetersiz kullaniminin sonucu ise negativizm olarak degerlendirilmektedir. Bu
iki u¢ durum birey icin, saglik durumlarinda kétilesme ve intihar bagta olmak tizere, her alanda énemli riskler
olugturabilmektedir (Carr 2016). Umudun karanhik yéntnin etkili oldugu alanlardan birisi finansal
kararlardir. Buna gore yapilan aragtirmalar umudun yatinmalar igin bazi durumlarda olumsuz etkiler
dogurabilecegini ve yatinmcilarin deger kaybeden bir hisseyi yiikselecegine dair yanhs umuttan dolay ellerinde
tutarak zarar edebilecekleri ortaya konulmustur (Luo ve ark. 2023). Umudun karanhik yénunin olabilecegi
durumlardan birisi de sosyal degisimdir. Buna gére yapilan bir ¢calisma (Hasan-Aslih ve ark. 2019) dezavantajh
gruplar icin gii¢ esitsizliklerinin bulundugu toplumsal kogullarda, umut degisim motivasyonunu olumsuz
etkileyen bir degisken olabilmektedir. Biitin bunlardan hareketle umutla dogru ve ol¢ili bir iligki
kuramamanin cesitli riskleri ve karanlik yonleri oldugu goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle, yanlis umut bireye
baz: alanlarda zarar verebilir. Bu durum da bireyin zamanla umut yorgunluguna dogru siiriklenmesine etki

edebilir.

Umutsuzluk Kavrami

Umutsuzluk kavrami yaklagtk yarim yuz yildir ruh saghg alaninin en 6nemli giindemlerinden birini
olusturmaktadir ve Beck ve arkadaglarmin (1974) umutsuzluk o6lcegini gelistirdikleri tarihten itibaren
depresyon, intihar ve cesitli ruh saghg sorunlarinin merkezinde bir kavram olarak ele alinmaktadir. S6z
konusu ¢alismada umutsuzluk kavrami gelecege yonelik olumsuz beklentileri iceren biligsel semalar olarak
tamimlanmaktadir.

Varoluscu filozof Kierkegaard (1973)’a gére umutsuzluk, 6liimciil bir hastaliktir. Bu hastalik, benligin, kendini
bulamayigindan dogan bir hastaliktir. Umutsuzluk ortadan kalktiginda ise ben, kendine yénelerek kendi
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olmayi ister ve onu var eden giicii bulmak i¢in harekete gecer. Kierkegaard'in umutsuzluk tanimi, ‘kisinin kendi
varolusuna yénelik bir uyumsuzluk’ ve ‘onu var eden bir sebebin ya da sebeplerin varhigindan habersiz ya da
uzak olmast’ iizerinedir. Bu tanim, umutsuzlugun, ‘kisinin olmak ya da yapmak istedigi seyin olmamasi; yani,
bir hedef/amac eksikligi ya da bagarisizligi ve sonucunda da kendi benliginde uzaklagsmasi’ anlamina gelir. Daha
yalin bir ifade ile umutsuzluk, kisinin yasam hedeflerinin ulagilamaz hale geldiginin farkina varmasiyla
dinyadaki yerini surdirmesine izin veren benliginin ¢okugudur (TenHouten 2023).

Abramson ve arkadaglarinin (1978)n umutsuzluk teorisine gore, deger verilen hedefe yénelik olumsuz
beklentiler ve hedefe yonelik ortaya ¢ikan olumsuz sonuglar1 degistirmeye yonelik caresizlik, umutsuzlugun iki
temel unsurudur. Caresizlik duygusu, Gziuntd ve kederi ortaya ¢ikararak bireyi depresyona ve devaminda
intihara strikleyebilecek gucte bir duygudur (Beck 1963, Beck ve ark. 1974). Yapilan arastirmalar,
umutsuzlugun, depresyon ve intihar arasindaki iligkiyi agcikladigini ortaya koymustur (Beck ve ark. 1975, Beck
1986, Beck ve ark. 1993, Tong 2015). Dolayisiyla umutsuzluk, caresizlik, keder, depresyon ve intihar
birbirleriyle i¢ ice olan olgulardir (Abramson ve ark. 1989, Ratcliffe 2015, Klonsky ve ark. 2016), bu da
umutsuzluk olgusunu klinisyenler ve aragtirmacilar i¢in 6nemli kilmaktadir (Marchetti ve ark. 2023).

Cesitli karmagik mekanizmalarin bir sonucu olan umutsuzluk, bir boglukta ortaya ¢ikmaz. Bircok faktor
umutsuzlugun ortaya ¢ikmasina neden olabilir ve devam etmesini kolaylagtirabilir (Marchetti ve ark. 2023).
Bunun yaninda yukarida deginildigi haliyle; ‘hedeflere/amaclara ulagamama disiincesi, gelecege yonelik
karamsarlik, kendine yonelik yetersizlik, yasama yonelik caresizlik, keder, depresyon ve yasamda anlam
yoksunlugu’ umutsuzlugun temel unsurlar: olarak siralanabilir.

Umut ile Umutsuzluk Arasinda Bir Degisken Olarak Umut Yorgunlugu Kavrami

Umut ve umutsuzluk birbirlerine zit gibi gérinen, aynm1 zamanda birbirleriyle i¢ ige olan iki olgudur. Kavramsal
baglamda ele alindiginda, unsurlar1 ve sonuglar agisindan, umut ve umutsuzlugun bir dogrunun iki ucunda yer
aldiklar1 soylenebilir (Melges ve Bowlby 1969). Buna gére umut varken umutsuzluk, umutsuzluk varken de
umut olmaz denebilir. Ancak psikoloji bilimi baglaminda ele alindiginda, psikolojinin keskin simirlara sahip bir
bilim dali olmamasi ve insan davramiginin tek bir dizlemde degerlendirilememesi, umut ve umutsuzlugun
konumunu karmagik hale getirmektedir. Bu noktada Lazarus (1999)’un, umut ve umutsuzluga dair yorumu
onemlidir:

“Umut ederiz ¢iinkii umut olmadan umutsuzluga kapilmak zorunda kaliriz. Bu nedenle, umut etme kapasitesi
hayati bir basa ¢ikma kaynagidir. Basa ¢ikma siireci, bir duygu olarak umudun igine yerlestirilmistir.
Olumsuzluklara ragmen umudumuzu hakl ¢ikarmak ve siirdiirmek icin nedenler arariz. Olumlu bir sonuca
ulagsma ihtimalinin éniimiizde kapali olmadigina inanmamiz gerekir. Eger dyleyse, umutsuzluk disinda
umudun bir alternatifi, olumlu segeneklerin hala miimkiin oldugu inanciyla tutarh olan ‘inkardir’. Diger bir
alternatif ise ‘olumlu deneyimleri gerceklestirmeye ¢calismak ya da nétr deneyimleri olumlu yorumlamaktir’.
Her durumda, umut ayrilmaz bir ézellik olarak basa ¢ikmayn igerir ve hatta bir duygu oldugu kadar bir basa
¢tkma siireci olarak da kabul edilebilir. Insanlar umut etmek icin zemin arayisinda cok inatci olduklar: ve
umutlu olasihg gerceklestirmeye ¢calistiklar icin, umutsuzluk korkung bir ruh hali olarak goriilmelidir; eger
kisi umut etmekten tamamen vazgecerse, ugruna yasanacak hichir sey kalmaz. Vazgecilen yerde iyimserligi
ve eylemi siirdiirmek biiyiik bir ¢caba gerektirir...

...Umut basa ¢itkmanin gerekli bir kosulu mudur? Son derece elverigsiz kosullar altinda, iyilesme ihtimali zayif
goriindiigiinde, umut etmek ve harekete gegmek icin olumlu bir sonug olasiligina inanmak faydaldir, ancak
boyle bir inancin gerekli olup olmadigr konusunda emin degilim.”

Yukaridaki pasajda Lazarus, insanlarin umutsuzlugu korkung bir ruh hali olarak gérdikleri i¢in kendilerini
kandirma pahasina umut etmeye ihtiya¢ duyduklarimi belirtmigtir. Cinkii ona gére umuttan vazgegmek
yasamdan vazgecmektir. Lazarus bu digiincesinin yani sira zorlama bir umudu benimsemedigini de dile
getirmigtir. Bu dogrultuda umut ve umutsuzluga dair arada kalmishga alternatifler tretme ihtiyacindan
bahsetmigtir. Lazarus (1999)un dusiincelerinden hareketle bu makalede ‘umut yorgunlugu’, umut ve
umutsuzlugun keskin sinirlarina kars: alternatif ruh hali olarak énerilmektedir.

Psikoloji biliminde insanlarin yagadiklar: ruh sagh@ sorunlarini bir spektrum olarak degerlendirme anlayig
yillar icinde giderek yayginlik kazanmigtir. Buna goére bireylerin sahip olduklar1 rahatsizliklarla ilgili tani ve
tanimlamalar yapilirken, bu sorunlar belirli bir spektrum i¢inde degerlendirilmis ve normallik-anormallik
kavramu icin cesitli derecelendirme yéntemleri kullanilmaya baslanmigtir (Butcher ve ark. 2013). Kisiye
engellilik veya bir ruh saglig: sorunu teghisi konulurken alan uzmanlarinin yillar icinde olusturdugu cesitli
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olcutlerden yararlanilmakta ve bu 6lcitleri belirli duzeyde karsilayan insanlara ona gére teshis konulmaktadir
(Millon ve ark. 2021). Bu yaklagim insanin duygularinin, diistiincelerinin veya yagadig: sorunlarin sadece siyah-
beyaz alanlardan ibaret olmadigini, arada acik gri veya koyu gri tonlarin da bulundugunu géstermektedir. Bu
bakis a¢is1 alanin en énemli kavramlarindan olan umut ve umutsuzluk icin de gecerlidir.

Umut, duygusal tonlar1 olan bir zihin durumudur (Averill ve ark. 1990, Lazarus 1999, Folkman 2010). Umudu
yalmzca varhg ve yoklugu tzerinden ele almak umudun kapsamini simirlandirmaktadir. Bu simirlandirma
insan1 ya umudu ya da umutsuzlufu se¢meye zorlamaktadir. Ancak insan, iki secenek arasina
hapsedilemeyecek kadar karmasgik ve ¢ok yonla bir varliktir. Tipk: umut gibi insan da cesitli duygu, dugiince,
davramg tonlarina sahiptir (Lazarus 1999). Psikoloji bilimi, insandaki bu farkh tonlari ortaya ¢ikararak
anlamaya ¢alismaktadir (Kardas 2022). Insanda keskin bir umut ya da umutsuzluk aramaktan ziyade, umudun
ve umutsuzlugun degisen tonlarindan séz etmek daha iglevsel ve daha isabetli bir yaklagim olarak
degerlendirilebilir. Tam da bu baglamda ara bir form olarak umut yorgunlugu kavramimnin énemli oldugu ve
alanyazinda tartigilmas: gereken bir kavram oldugu dusiiniulmektedir.

Son yillarda insanhigin daha yogun olarak giindeminde yer alan salginlar, savaglar, ekonomik ve siyasi krizler,
dogal afetler, medya ve teknolojinin etkileri, olumsuz yasam kosullar: gibi bircok durum, insanlarin bireysel ve
toplumsal iyi olma halini derinden etkileyerek insanlar1 yeni anlam arayiglarina siiritklemistir (Kardag 2024).
Umut yorgunlugunun, insanlarin degisen dinyadaki anlam arayiglarinda 6énemli bir noktada yer aldi
distnillmektedir. Bircok insan yasanan bu stireclere kars: umut yorgunlugu hali icine siritklenebilmektedir.
Carr (2016)’a gore umut seviyesi dugitk olan insanlar agamayacaklar1 engellerle karsi kargiya geldiklerine duygu
durumlar: umuttan 6fkeye, umutsuzluktan kayitsiziga dogru éngorilebilir bir sira izler. Bu noktada bireyin
gectigi asamalardan birisi de umut yorgunlugu halidir. Dolayisiyla umut yorgunluguna iligkin bir
kavramsallagtirmanin ortaya konulmasinin, kavramin boyutlar1 ve kapsaminin ne oldugunun anlagilmas:
onemlidir. Bu dogrultuda umut yorgunluguna yénelik bir kavramsallagtirma 6énerisinde bulunulmusgtur.

Umut Yorgunlugu Kavraminin Tanimi ve Ozellikleri

Umut yorgunlugu kavramu ile ilgili alanyazinda bir tanmimlama ve kavramsallagtirma bulunmamaktadir.
Bununla birlikte psikoterapist Lesley Alderman, 2022 yilinda The Washington Post dergisinde yazdigi bir
makalede umut yorgunlugu (hope fatigue) kavramina iligkin baz1 gorugsler ortaya koymustur. Alderman’a
(2022) gore umut yorgunlugu kavrami temelde diinyada yasanan ve insanlarin kontroliniin 6tesinde olan
olaylarin getirmis oldugu bir bitkinlik durumuyla iligkilidir. Pandemi siireci, savaglar, toplu 6ldirme olaylari,
infial yaratan cinayetler, iilkeler aras: savaglar, iklim degisikligi, niikleer savas gibi cesitli konular insanlarda
yaygin bir korku hali meydana getirmektedir. Insanlarda diinyanin giivensiz bir yer oldugu algis1 olusmaktadir.
Bu cercevede umut yorgunlugu kavramini umudun giderek azalmasi ve bireylerin kontrolleri diginda olan
onemli yagsam olaylarinin altinda ezilmis hissetmeleri olarak tanimlamaktadir. Bu yaklagima gére umut
yorgunlugu kavrami temelde yagsamin givensiz oldugu ve insanlarin kendi yasamlar tzerindeki kontroli
kaybetmesiyle ilgili bir durum olarak degerlendirilebilir.

Umut yorgunlugu genel tanimu itibariyle kisinin, yagamin olumsuz gidisat: karsisinda umutsuzluga dugsmedigi
ancak daha iyi kogullarin olacag: konusunda da tam anlamiyla umutlu hissedemedigi bir ruh halidir. Bu ruh
hali, genel istek kaybi, duyarsizlik/kayitsizlik, zihinsel yorgunluk, motivasyon disukligii, sosyal geri ¢cekilme,
anlam ve amag kaybi, yasam coskusu eksikligi, giiven kaybi, siiphe, endige, olumlu gelecek beklentilerinin
azalmasi ve genel memnuniyetsizlik halini iceren bir duygu spektrumu seklinde yagsanmaktadar.

Umut yorgunlugu bireyin zorlu kosullar1 agmas: icin harekete gececek yeterli icsel giice sahip olmadif1 bir
dénemdir. Umuttan umutsuzluga dogru yol almis olan bireyin ugradig: bir duraktir. Bagka bir ifade ile umut ve
umutsuzluk arasindaki ge¢is dénemine ait bir ruh halidir (Alderman 2022).

Umut yorgunlugu temelde bireyin yasamdan siirekli olumlu geyler umut etmeye devam etmesi ancak zamanla
bu beklentilerinin karsilanmamasi ve bu yiizden giderek yorgun hissetmesi halidir. Bagka bir ifadeyle, kisi
baglangicta umutludur, hayatinda giizel seyler olacagina inanir, iyi seyler yapmak icin cabalar. Ancak
cabalarinin sonug vermedigini, hayatinda bekledigi olumlu degisimlerin olmadigini, dis diinyadaki engelleyici
sorunlarin giderek arttigini ve hep ayni yerde takilip durdugunu digiinmek kiginin umut yorgunluguna dogru
suriklendigini gosterir. Bu durumda birey iyi seylere olan inanami yitirmeye baglar ve yasama dair
beklentilerini giderek azaltir (Alderman 2022).

Umut yorgunluguna dair yapilan tanimlamalar ayni zamanda umut yorgunlugunun bilegenlerine ve umut
yorgunlugunun konumuna isaret etmektedir. Bu bilegenler aragtirmacilar tarafindan 6zgin olarak ortaya
konmus ve Sekil 1'de gosterilmistir.
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UMUT UMUT YORGUNLUGU UMUTSUZLUK

Umut etmekten vorulma
Istek kayb1
Duyarsizlik/kavitsizlik
Zihinsel yorgunluk
Motivasyon diisiikliigi
Sosyal geri ¢ekilme

Anlam ve amag kaybi
Yasam coskusu eksikligi
Giiven kaybi

Stiphe

Endise

Olumlu gelecek beklentilerinin azalmasi
Genel memnuniyetsizlik hali

Sekil 1. Umut yorgunlugunun gosterimi ve bilesenleri

Umut yorgunlugu ayni zamanda umut ve umutsuzlugun keskin sinirlarina karg: alternatif bir ruh hali olarak
onemli bir noktada yer almaktadir. Umutsuzlugun karanhgina daha iyimser bir alternatif sunarken, bir¢cok
seyin kotiiye gittigi bir yagama iyimser bakmaya ¢aligan ‘umudu yitirmeme zorlantisina’ karsi ise daha gercekei
bir samimiyetle yaklagmaktadir. Zorlama bir umuda karg: gercekgi bir ruh hali olarak dogru bir sekilde anlagilip
yonlendirildiginde kisinin tekrar umuda déniis yapabilecegi bir noktadir. Umut yorgunlugunun belirtileri fark
edilerek, kisinin yasam kaynaklar1 harekete gecirildiginde, umut yorgunlugu ortadan kalkabilir ve umutsuzluk
kapis: calinmadan umuda geri doniilebilir. Belirtiler kontrol edilmediginde ise umut yorgunlugu kroniklegebilir
ve umutsuzluga déniigebilir (Alderman 2022).

Umut Yorgunlugunun Kapsami ve Boyutlari

Umut yorgunlugunun kapsami belirlenirken, tim umut teorileri gézden gecirilmis ve en kapsamli umut
boyutlarina yer veren Hammer ve arkadaglar1 (2009) ve Scioli ve arkadaglarinin (2011) umut teorilerinden
destek alinmigtir. Bu dogrultuda, umut yorgunlugunun kapsamina iligkin 5 yagantisal alan belirlenmis ve bu
alanlardaki duygu, disince ve davrams degisimleri tamimlanmigtir. S6z konusu alanlar ve igerikleri,
aragtirmacilar tarafindan 6zgiin olarak olusturulmustur.

Genel Oz Yeterlik Alan1

Ge¢migteki bagarisizliklarin dusinuldigu ve gelecekteki yapabilirligin degerlendirdigi alandir. Bu alandaki
umut yorgunlugu, ‘basarilabilecek seyler konusundaki inancin zayiflamasi, ge¢misteki basarisizliklarin gelecek
konusunda endise yaratmasi, ge¢miste yapilan hatalarin telafisinin zor oldugunun duginilmesi ve
basarisizliklar karsisinda yeniden baglayacak motivasyonun olmamast’ seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Oz yeterlik
kavrami alanyazinda kisinin hedefledigi belirli durumlara ulagma konusunda hissettigi yetkinlik veya hayatina
etki eden belirli olaylarla bag etme konusundaki yeterlik inanglar1 seklinde kavramsallastirilmaktadir (Bandura
1989, Tafarodi ve Swann 2001). Buna gore 6z yeterlik inana bireylerin davraniglarini, bir durumdaki
cabalarini, engel ve bagarisizik durumundaki dayaniklilbik durumlarni, — zorluga karsi direnglerini,
cevrelerinden gelen isteklerle karsisinda yagayacaklar stresi ve depresyonu etkileme potansiyeline sahiptir
(Kandemir 2015). Bu yoniyle 6z yeterlik sorun ¢6zmeyi kolaylagtirmakta ve strese karg: koruyucu bir destek
saglamaktadir (Carr 2016). Buradan hareketle 6z yeterlik inancinin diigitk olmasi umut yorgunlugu tanimlayan
boyutlardan birini olugturmaktadir.

Bilis ve Duygulanim Alan1

Yagsam cogkusunun, yasama dair duygu ve disiincelerin degerlendirildigi alandir. Bu alandaki umut
yorgunlugu, ‘duygusal olarak ice kapanma, eskisi kadar negeli ve hayat dolu hissetmeme, dingin bir hayat
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yasamaya kargi inanan zayiflamasi, tanimlanamayan olumsuz ruh hali, genel bir duyarsizlasma hali’ seklinde
ortaya ¢tkmaktadr.

Yagsamda Anlam ve Amagclar Alam

Yagsamdaki ama¢ ve hedeflerin neler oldugunun, bunlara ulagilip ulagilamayacaginin sorgulandigi, aym
zamanda yagsamin anlaml olup olmadiginin degerlendirildigi alandir. Bu alandaki umut yorgunlugu, ‘hayatin
anlaml oldugu konusunda stiphe duyma, iyi bir seylerin olmasini beklemekten yorulma, hedefler olusturma
konusunda istek azalmasi, hedeflerin istenilen yénde gerceklesecegine dair beklentilerin azalmasi’ geklinde
ortaya ¢tkmaktadr.

Kisileraras: Iliskiler Alam

Yakin ve uzak ¢evredeki insanlar ile olan iligkilerin degerlendirildigi ve bu kisilere kars1 gelistirilen duygu ve
digtincelerin fark edildigi alandir. Bu alandaki umut yorgunlugu, ‘insanlarla ilgili daha fazla hayal kiriklig:
yasama, insanlara yardimca olma konusunda istekliligin azalmasi, yakin ¢evredeki insanlarla daha iyi iligkiler
gelistirme konusunda disiik isteklilik hali’ seklinde ortaya ¢cikmaktadar.

Toplumsal Degerlendirme Alam

I¢inde yaganilan toplumun ve toplumun kisi tizerindeki etkilerinin degerlendirildigi alandir. Bu alandaki umut
yorgunlugu, ‘icinde yasanilan toplumun iyiye dogru gidecegine dair umudun azalmasi, refah seviyesinin
yiikselecegine dair beklentilerin azalmasi, giindemdeki haberlere maruz kalmanin toplumsal umudu azaltmasi,
ihtiyaclar1 kargilamanin zor olmasi ve genel iyimserlik halinin azalmasi’ geklinde ortaya ¢ikmaktadir.
Toplumsal degerlendirme alani, umut teorilerinde dogrudan yer verilmeyen, literatiirde en ¢ok ad1 gecen umut
teorilerinde de (Stotland 1969, Averill ve ark. 1990, Snyder 1994) yer almayan bir alandir. Ancak toplumsal
yap1 ve olaylarin birey tizerindeki etkileri géz 6niine alindiginda, toplumsal degerlendirme alani umut ve
umutsuzlugun degerlendirilmesinde 6nemli bir yapidir. Bu nedenle toplumsal degerlendirme alani, umut
yorgunlugunun belirleyici alanlarindan biridir.

Umut Yorgunlugunun Dogas1

Bir¢ok insan, endise, yalnizlik, umutsuzluk gibi duygularin varligini kendi kendilerine itiraf etmezler. Ya bu
duygularin farkinda olmazlar ya da bu duygulari bilin¢dis: olarak deneyimlerler. Bunun nedeni oldukga yalindir.
Sahip oldugumuz toplumsal modelde, bagarili insanin endigeli, yalniz, umutsuz olmasi beklenmez. Bagaril
insan, bu dinyay: yasanabilir en iyi yer olarak gormelidir. Yaptig iste yiikselme firsat: yakalamak icin, ruhsal
¢okuntilerini, endigelerini, suphelerini, sikkinliklarini ya da umutsuzluklarini bastirmak, bilin¢altina atmak
durumundadar. Bilingli olarak umutlu olup, bilingsiz olarak umutsuzluk yasayan ¢ok insan vardir. Bunun tam
tersi bir durum yagayan insan sayisi ise olduk¢a azdir. Bu nedenle umut ve umutsuzlugun incelenmesinde,
insanlarin, yasadig: duygular konusunda ne digstndiikleri degil, gercekten ne hissettiklerini ortaya ¢ikarmak
onemlidir (Fromm 1968). Ancak derin bir incelemede, ortaya ¢ikan duygularin bircogunun umut yorgunlugunu
tarif eden duygular oldugu gériilecektir. Ciinki esasinda umut ve umutsuzluk nettir. Her ikisi de séylemlerden,
yiz ifadelerinden, tepkilerden ya da yanitlardan anlagilabilir. Fakat umut yorgunu olan kisi, adin1 koyamadigy,
arafta kaldif, iylyim diyemedigi ancak iyi degilim demeyi de kabul etmedigi bir ruh hali icindedir. Siiriklendigi
yeri hissetmektedir ancak tam olarak adlandiramamaktadir. Bu kisi ‘bilingli olarak umutlu, bilingsiz olarak
umutsuz’ olan insandan farkhidir. Ciinkd bu kigi hala umudunu diri tutmaya caligmakta ve umutsuzluk
ihtimalini de bastirmamaktadir. Sadece ne yasadigimi bilmeye ve bu durumla nasil basa cikabilecegini
kegfetmeye ihtiyaci vardir.

Umut yorgunlugu, giinimiizde bir¢ok insanin yagadigi ancak adlandiramadig ya da yanlig adlandirdig bir ruh
halidir. Ornegin, Tiirkiye’'de gé¢ ve umutsuzluk iizerine yapilmis bir calismada, bireysel, toplumsal ve politik
dinamiklerin gé¢ egilimini artirdify ve go¢ etme egilimlerinin giiclenmesinde umutsuzluk hissinin belirleyici
bir faktér oldugu ortaya konmustur (Erol 2024). Arastirmada, YouTube platformunda yer alan, gelismisg
tilkelere go¢ temal videolara yapilan yorumlar incelenmistir. Incelenen yorumlar ve ciimleler arasinda, iltica
etmek, yasamaya degmez, beyin goci, gitmek istiyorum, gitmek, siddet, saglik, para, hayat, en ¢ok tekrar eden
kelime ve kelime gruplar1 olmugtur. Bu kelime gruplarinin ortak desenlerde ortaya ¢iktigi, bireysel bir duygu
olan umutsuzlugun kolektif umutsuzluga doénistigi ve umutsuzlugun yayginlastifi sonucuna varilmigtir.
Aragtirmaya dair bu genel bulgunun yaninda, gelecegin iyi olacagina dair inancin azalmasi, yeniden baglanmas:
gereken bir hayatin oldugu dustincesi, mutlu ve huzurlu bir yagam arayisi, tim risklere ragmen bagka bir hayat
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kurma istegi gibi arayislarin oldugu saptanmigtir. Bu aragtirmada ortaya ¢ikan kelime gruplar ve temalara
bakildiginda, insanlarda umut ve umutsuzlugun bir arada var oldugu, tiim olumsuzluklara ragmen yine de bir
citkar yol arandigy ancak umutsuzlugun da belli belirsiz var oldugu géralmektedir. Bu nedenle yapilan bu
aragtirma, umutsuzluk perspektifinden ele alinmisg olsa da, go¢ etmeyi dustinen insanlarin yagadig: duygular,
umutsuzluktan ziyade umut yorgunluguna isaret etmekte ve umut yorgunlugunun olduk¢a yaygin hale
geldigini akla getirmektedir.

Tirkiye’de yapilan ve ¢arpia bir sekilde umut yorgunluguna igaret eden bir bagka ¢alisma da Yiicesoy (2024)
tarafindan ortaya konmustur. Bu ¢alisma ile birlikte ilk defa, finansal zorluklar, ruh saghg ve yurt digina
tasinma niyeti arasindaki iligkiler ile umutsuzluk ve gelecek kaygisinin bu iligkilerdeki rolleri incelenmistir.
Onceki caligmalardan farkli olarak, bireylerin yurt disina taginma eylemleri ile bu kararlar1 alma siirecleri
iizerinde durulmusgtur. Aragtirma, 18-30 yas araligindaki ‘beliren Tiirk yetigkinleri’ 6rneklemiyle ile yapilmigtur.
Aragtirma sonuglari, 6znel finansal sorunlarin, beklendigi iizere, ruh saglig: problemleri (depresyon, kayg: ve
yasam doyumu) ve yurt digina taginma niyeti ve eylemleriyle pozitif, yasam doyumu ile ise negatif iligkili
oldugunu ortaya koymusgtur. Ayrica umutsuzlugun, éznel finansal sikintinin ruh saghg tzerindeki etkisine
aracilik ettigi, gelecek kaygisinin ise bu iligkilerde diizenleyici bir rol ustlendigi bulunmusgtur. Bu bulgularin
farkl aragtirmalarin sonuglar ile értigtigi belirtilmistir. Aragtirmanin dikkat cekici bulgularindan biri ise,
gelecek kaygisinin, 6znel finansal sorunlarin yurt digina taginma niyeti ve eylemleriyle olan iligkisine aracilik
etmesi, ancak umutsuzlugun yalmzca 6znel finansal sikintinin ‘yurt digina taginma niyeti’ iizerindeki etkisini
diizenleyici bir rol oynamasidir. Bununla birlikte, umutsuzlugun ‘yurt digina taginma eylemleri’ tizerinde
benzer bir etkisinin olmadigi goérilmustir. Aragtirmanin umutsuzlukla ilgili bulgulan tartigilirken,
umutsuzlugun istenilen sekilde él¢iilememis olabilecegi ve Tiirk genc yetigkinlerinin kendi gelecekleri ile
iilkenin gelecegi arasinda kalmig olabilecekleri vurgulanmigtir. Bu bulgu ve yorumlara yoénelik 6neriler
arasinda, ‘bireysel ve toplumsal dizeyde umutsuzlugu él¢meye yonelik yeni élgeklerin gelistirilmesi gerektigi
belirtilmistir. Bu 6lceklerin, Beck Umutsuzluk Olcegi (Beck ve ark. 1974) kadar ayrintili olmamasi ve depresyon
ile agi1 ortigmemesi gerektigi’ ifade edilmistir. Ayrica, bireylerin kisisel ve toplumsal umut diizeylerini
birbirinden ayirt edebilecek 6lceklerin gelistirilmesinin aragtirma sonuclarina daha derinlemesine bir bakig
saglayabilecegi vurgulanmigtir.

Bu arastirma (Yiicesoy 2024), finansal sorunlarin ruh saglhig ve yurt digina taginma kararlari iizerindeki etkisini
incelerken, umutsuzluk ve gelecek kaygisinin bu iligkilerdeki rollerini vurgulamaktadir. Bulgular, finansal
stkintilarin ruh sagh@gim olumsuz etkiledigini, yurt digina taginma niyeti ve eylemlerini artirdigini, ancak
umutsuzluk ve gelecek kaygisinin bu siireclerde farkl iglevler iistlendigini géstermektedir. Bu noktada, ‘umut
yorgunlugu’ kavramimin neden gerekli oldugu daha iyi anlagilmaktadir. Geleneksel anlamda umutsuzluk,
genellikle bireyin pes ettigi, ¢céziim veya cikis yolu gérmedigi bir ruh halini ifade etmektedir (Beck ve ark. 1974).
Ancak buradaki durum daha farklidir. Bireylerin siirekli bir karar verme siirecinde olduklari, ancak bu siirecin
net bir sonuca ulagmadify; bireylerin umutsuz degil, belirsizlik i¢inde olduklari anlagilmaktadir. Finansal
sikintilar ve tlkenin gelecegine dair kaygilar, bireyleri bir beklenti ve karar verme déngusiine sokmaktadir.
Ayrica, calismada umutsuzlugun yurt digina taginma niyetini etkiledigi ancak eyleme déntigmedigi bulgusu,
umut yorgunlugunun temel dinamikleriyle értiismektedir. Yani insanlar, gelecege dair beklentileri konusunda
bir miicadele i¢cindedirler. Ne tamamen umutsuzlar ne de umutlarin stirdiirebilecek giice sahiptirler. Bu ara
durumda olmalari, umut yorgunlugu kavraminin varhifini ve 6nemini desteklemektedir. Bunlarin yan sira,
olgulen tium degiskenler i¢in 6ngoériilen sonuglar elde edilirken, umutsuzluk degiskenine iligkin bulgularin aym
netlikte olmadig1 goriilmektedir. Bu durum, umut kavrami ve tirevlerinin, ruh saghg alaninda incelenen diger
kavramlar kadar kesin sinirlarla tanimlanamayacagim ve umut/umutsuzluk duygularinin bireyler iizerinde
daha karmasik ve dinamik siire¢ler dogrultusunda sekillendigini gostermektedir. Ozellikle, umutsuzlugu 6lcen
mevcut ol¢iim araglarinin depresyonla fazla 6rtistigii ve umutsuzlugun farkli boyutlarimin yeterince
ayrigtirllamadify; bu nedenle, bireylerin bireysel ve toplumsal umutsuzluk diizeylerini ayirt eden 6lceklerin
eksikligine yapilan vurgu da, umut yorgunlugu kavraminin tanimlanmasina ve umut yorgunlugunu élgen bir
6lgme aracina duyulan ihtiyaca isaret etmektedir.

Umut yorgunlugu ayni zamanda toplumsal bir olgudur. Birey her zaman elinde olanlar ile ya da elinde olmas:
icin ugrag verdigi bir sirecin olumlu sonucuna ulastiginda, daha ileri dénemdeki umudu
garantileyememektedir. Kisi, ne kadar ugrasirsa ugragsin icinden ¢ikamayacagi ya da bir noktada kendi
hayatina etki eden toplumsal olgular ile kargilagabilir. Ya da bu toplumsal olgularin icinde yagamak zorunda
kalabilir. Sonug olarak umut ile ilgili bir celiski yasayarak, bir zaman sonra umut yorgunu olabilir. Ornegin,
yasadig1 tlkede var olan ekonomik, siyasi, egitim gibi alanlardaki sorunlar, dinyamin farkli tlkelerinde
gerceklesen savas, terorizm, go¢ gibi olgular, kisiyi dogrudan ya da dolayli olarak etkileyerek umut
yorgunluguna sebep olabilir. Bunun yani sira, bireyin tim yasam sartlarinin en az asgari diizeyde iyi olmasina
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ragmen yakin cevresindeki ya da, daha genis cerceveden bakildiginda, yasadigr toplumdaki diger insanlarin
kotu sartlardaki yagamlarina sahit olmasi, bireyi umut yorgunu yapabilir.

Umutsuzluga Karsi1 Umut Yorgunlugunun Kesfi

Umutsuz birey, secenek arama ve gelecekteki potansiyelleri tahmin etme tretkenligi ve yaraticaligindan
yoksundur (Erikson 1963) ve gelecegini kaybetmistir (TenHouten 2023). Ancak umut yorgunu olan birey i¢in
yapilacak ¢cok sey vardir. Bu, umutsuz insani kaderiyle bag baga birakmak anlamina gelmemektedir. Ancak
umutsuzluk zamana karg: oldukga istikrarlidir (Beck ve ark. 1974, Steer ve ark. 1994) ve iki yillik bir siire icinde,
basglangicta umutsuz olarak tanilanan bireylerin yarisindan fazlasinin takip eden siire¢te umutsuz kaldig
bildirilmektedir (Haatainen ve ark. 2003). Umutsuzlugun 5-10 yillik stire i¢inde intiharin gii¢li bir yordayicisi
oldugu (Marchettive ark. 2023), yiitksek diizeydeki umutsuzlugun intiharla 6lme olasiligini neredeyse iki katina
citkardigy da bilinmektedir (Ribeiro ve ark. 2018). Klinik ¢caligmalar umutsuzlugun yogunlugunu ve yayginlhigini
azaltmanin énemli oldugunu acgikca gostermektedir. Fakat umutsuzlugun karmasgik yapisi, hangi midahaleler
ile azaltilabilecegi, hedefe alinan seyin umutsuzlugu azaltarak yagam kalitesini artirmak mi yoksa 6lim
risklerini engellemek mi oldugu umutsuzluga dair ¢ézillemeyen konular arasindadir (Marchetti ve ark. 2023).
Ek olarak, tedavi 6ncesindeki yiiksek seviyedeki umutsuzlugun ve tedaviye yanit vermeyen umutsuzlugun daha
kotu klinik sonuglar ve tedaviyi birakma ile iligkili oldugu duginuldiginde (Whisman ve ark. 1995, Westra ve
ark. 2002, Kuyken 2004), umutsuzluga yakalanmamak icin énlem almanin, umutsuzlugu tedavi etmeye
caligmaktan daha kolay ve iglevsel oldugu anlagilmaktadir. Siralanan bu nedenlerden dolayi, umutsuzluk 6ncesi
bir durak olan umut yorgunlugunun kesfi, 6lcimi ve seyrinin bilinmesi énemlidir. Bu dogrultuda umut
yorgunlugunu él¢en bir élcegin gelistirilmesi 6nemli ve gerekli gorillmektedir.

Umut Yorgunlugunun Etkileri

Umudun keskin bir gekilde yitirilmesinin insani fiziksel ve ruhsal olarak 6ldiren bir etkisi bulunmaktadir
(Frankl 1985). Umutsuzlugun dogrudan ve en ¢ok iligkilendirildigi ruh saghg: sorunlarindan birisi intihardir
(Beck ve ark. 1975). Buna goére umudun tamamen kayb: intihar gibi ciddi sorunlar i¢in énemli bir risk
faktorudir (Melges ve Bowlby 1969). Umut yorgunlugu ise temelde belirsizlik, kontrol kaybi, beklentilerin
azalmasi, iyi seylerin olacagina dair inancn zayiflamaya baglamasi ve giderek yitirilen umut ile
tanimlanabilecek bir 6zelliktir. Bu yéniiyle umut yorgunlugunun bireyi keskin sekilde dibe ¢eken bir etkisi
bulunmamaktadir. Ancak devam ettik¢e kisinin beklentilerinin azalmasina ve zamanla harekete gececek
enerjiyi yitirmesine neden olur. Umut yorgunlugu yasayan birey eski istekliligini yitirir, cabasinin onu istedigi
sonuca gotiirecegine dair beklentilerini azaltir, daha iyi bir yagsam i¢in miicadele etmek yerine sahip olduklariyla
yetinmeyi tercih eder. Umut yorgunlugu, kontrol alamimizin giderek daraldigi ve ¢ogu énemli seyin artik
tamamen bizim irademiz diginda gerceklestigine inanmaya baglamaktir. Bu da kisinin sorumluluktan daha
fazla kagigina zemin hazirlar. Béylece umut yorgunluguyla birlikte bireyin hem kendisiyle hem diger insanlarla
hem de yagamla kurdugu etkilesim zayiflamaya baglar.

Umut yorgunlugu umuttan tam vazge¢cmeme ve umutsuzlugun icine de tamamen siiriiklenmeme halidir.
Bunun yarattign temel sorunlardan birisi de bireyin sonu gelmez belirsizlikler, celigkiler, ikilemler,
kararsizliklar icinde yagamasidir. Bu belirsizlikler iceren ruh hali bireyin gel-gitlerini cogaltir. Umut yorgunlugu
arada kalmanin ve bir tarafta tamamen karar kilamamanin yorgunlugudur. Beklentilerden tamamen
vazgecememek ama siirekli beklemekten, umut etmekten, bir seylerin diizelecegine inanmaktan da
yorulmaktir. Bu yéniiyle umut yorgunlugunun bireyin yasamin her alaninda enerjisini digtirmesi ve i¢sel
catigmalarini ¢ogaltmasi beklenir.

Umut Yorgunlugunun Diger Kavramlardan Fark

Umut yorgunlugu, bireyin gelecege yénelik umutlarini siirdiirmeye c¢alisirken yasadigr duygusal yorgunluk
haliyle, 6grenilmis caresizlik, tikenmiglik, merhamet yorgunlugu, mutsuzluk ve umutsuzluktan ayrilir.

Ogrenilmis caresizlik, birkac denemeden sonra ortaya ¢ikan ayni basarisiz sonucun ne olursa olsun
degismeyecegi ve organizmanin bu degismezligi kabul etmesidir (Seligman ve Maier 1967). Ogrenilmis
caresizlik bir duruma 6zgtudir (Maier ve Seligman 1976) ve kigi artik bu duruma karsi pasiflesmis durumdadir
(Seligman 1975). Umut yorgunlugu ise 6grenilmis caresizlikten farkh olarak bireyin umudunu strdiirme ¢abasi
icinde kalmasim icerir. Umut yorgunlugu yasayan bireyler, 6grenilmis caresizlikte oldugu gibi tamamen
pasiflesmez; yagsanan tim olumsuzluklara ragmen hala olumlu gelecege ulagma umudu tagir.
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Is yasamina 6zgii bir kavram olarak ortaya konan titkenmiglik (Freudenbderger 1974), insan etkilesiminin
yogun oldugu islerde caligan bireyler arasinda siklikla goriilen bir sendromdur (Maslach ve ark. 2001, Birinci
ve Erden 2016). Bu sendrom duygusal tiikenme, kisisel bagsar1 hissinin azalmasi, duyarsizlagma ve sinizm
(elegtirel ve olumsuz tutum sergileme) ile agiklanmaktadir (Maslach ve Jackson 1981, 1986). Tukenmislik
yasayan kisi, isi geregi insanlarla olan agir1 temasi ve bunun yarattig: stres nedeniyle duygusal kaynaklarin
tuketir. Duygusal kaynaklan tikendik¢e kendisini isine veremeyecegi hissine kapilir. Bu durum hem bagarn
hissinde azalmaya hem de miusterilere kars: olumsuz, alaya tutum ve davraniglar gelistirmesine sebep olur
(Maslach ve Jackson 1981, Leither ve Maslach 1988). Bu duygusal yikler kisiye fazla gelir ve sonug olarak
tikenmiglik yasar (Schaufeli ve ark. 2009). Umut yorgunlugu yalmzca is yasamindaki sorunlarla sinirh
kalmayip tikenmigligin is yasamina 6zgii dogasimi agarak daha genis bir perspektiften bireyin genel
motivasyon ve beklenti kirilmalarini kapsar. Tukenmigligin altinda yatan temel etken, duygusal talepkarligin
fazla oldugu durumlarda uzun sire yer almak iken (Pines ve Aronson 1988), umut yorgunlugunda ¢ogunlukla
taleplerin elde edilememesi durumu s6z konudur.

Merhamet/sefkat/es duyum yorgunlugu (compassion fatigue), travmatize bireylere bakim verenler, ruh saghg
profesyonelleri ve benzeri meslek gruplarinda calisganlarin maruz kaldigi ikincil travmatik stres olarak
tanimlanmakla birlikte (Figley 1995); sefkat yorgunlugu ve ikincil travmatik stres kavramlar literatirde
birbirini tamamlayan kavramlar olarak yer almaktadir (Yiicel ve Akoglu 2023). Sefkat yorgunlugu anksiyete,
sinirlilik, uyku problemleri gibi (Joinson 1992) bir dizi kaginma, tekrar ve uyarilma belirtileri ile kendini
gostermektedir (Figley 1995, Kahil ve Palabiyikoglu 2018). Sefkat yorgunlugunun temelinde, strekli empati
kurma ve bagkalarina kars: derin bir sefkat besleme yer almaktadir. Ancak zamanla bu yogun duygular kiginin
baskalarinin acilarini tagima kapasitesini veya duyarliligini azaltarak sefkat yorgunluguna neden olmaktadir
(Figley 2002). Umut yorgunlugu ise daha ¢ok kiginin kendi yagam yolundaki miicadelesi ile ilgili bir durumdur.
Yagsamdan olumlu geylerin umut edilmesi ancak zamanla bu beklentilerin karsilanmamasi sonucu bireyin
umutla beklemekten giderek yorulmasi durumudur. Genel istek kaybi, duyarsizlik/kayitsizlik, zihinsel
yorgunluk, motivasyon disiikligi, yasam coskusu eksikligi, olumlu gelecek beklentilerinin azalmasi, genel
memnuniyetsizlik hali gibi belirtilerle kendini gostermektedir. Sefkat yorgunlugu, mesleki olarak bagkalarinin
acilarina taniklik etmenin getirdigi duygusal yiikleri tagimaktan dolay: yasanan ikincil travma belirtilerini
tanimlarken (Ding ve Ekinci 2019); umut yorgunlugu, bireyin kendi hayatinda karsilanmayan beklentilerin
agirhgini tasimasiyla geligsen, travma belirtilerinden farkli olarak kendine 6zgii belirtilerle seyreden yipratiaa
bir siireci tanmimlamaktadir.

Mutsuzluk, belirli bir durum ya da olayla iligkili olarak ortaya ¢ikan gecici bir duygusal durum olarak tanimlanir
ve genellikle memnuniyetsizlik ile iligkilidir (Lyubomirsky ve Lepper 1999). Umut yorgunlugu ise dogrudan
gosterilecek bir nedene baglh degildir. Yagamin bir¢ok alanina yénelik uzun siiredir verilen miicadeleye bagh
olarak ortaya ¢ikan olumsuz bir ruh halini tamimlamaktadir. Bu ruh hali hayal kirikliklar, isteksizlik,
anlamsizlik gibi daha genis ve ¢esitli duygular barindirmaktadir. Mutsuzluk umut yorgunlugu yasayan bireyin
yasadigr duygulardan biridir.

Umutsuzluk basarisizlik, yetersizlik, givensizlik ve karamsarlhik ile karakterize edilmektedir (Dilbaz ve Seber
1993). Bunlar bireyin kendisine yénelik bagarisizlik ve yetersizlik algisi, bagkalarina kars: guvensizlik hissi ve
uzun vadeli hedeflerine iligkin derin bir karamsarlikla kendini géstermektedir (Melges ve Bowlby 1969). Bagka
bir ifade ile; umutsuz birey, karsilagtigi sorunlar ¢ézemeyecegine, yasaminda memnun olmadifi seyleri
degistirme guiciine sahip olmadigina, hayat karsisinda eksik ve yetersiz olduguna ve olumlu sonuglar tzerinde
kontroli bulunmadigina inanmaktadir (Heppner ve ark. 2004). Umutsuz bireylerin séylemleri ¢ogunlukla
diinyanin tehdit edici, korkutucu ve dayanilmaz bir yer oldugu tizerinedir (TenHouten 2023). Umutsuzluk,
temelde, gelecegin bir vaat sunmadig hissidir (Melges ve Bowlby 1969). Umutsuzluga kapilan birey, gelecekte
iyi bir gey olacagina inanmadigy ici arzu etme yetisini kaybeder (Hernandez-Tubert 2011). Arzu yitimine bagh
olarak anhedoni (haz alamama) ve canlilik hissinin kayb: gibi duygusal durumlar ortaya ¢ikabilir. Bu yéniiyle
umutsuzluk oldukga giiclii ve derin bir duygudur (Melges ve Bowlby 1969). Gelecege yonelik olumsuz tutumlar
depresyon (Seber ve ark. 1993), sosyopati (Melges ve Bowlby 1969), sizofreni (Drake ve Cotton 1986), intihar
(Beck 1963), ila¢ ve alkol bagimliligi (Beck ve ark. 1976) gibi bircok psikopatolojik durumda merkezi rol
oynamaktadir. Umutsuzlugun bu patolojik tablosu, onun degismesi ve dénustirilmesinin olduk¢a zor
oldugunu gostermektedir (Melges ve Bowlby 1969).

Umutsuzluk, belirtileri ve yapisi itibariyle umut yogunlugundan belirgin sekilde farklidir. Umut yorgunlugu,
yasamin olumsuz gidisatina karsi hem umutlu hem de umutsuz olma, ya da ne umutlu ne de umutsuz hissetme
halidir. Bagka bir ifade ile umut yorgunlugu, arada kalmiglik ve bir bogluk duygusu olarak yaganmaktadir. Umut
yorgunlugunun belirtileri arasinda genel istek kaybi, duyarsizlik/kayitsizlik, zihinsel yorgunluk, motivasyon
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dusukliugu, sosyal geri cekilme, anlam ve amag kaybi, yasam coskusu eksikligi, giiven kaybi, siiphe, endige,
olumlu gelecek beklentilerinin azalmasi ve genel memnuniyetsizlik hali bulunmaktadir. Duygu, distince ve
davramglar bakimindan kronik bir tablo barindirmamaktadir. Umut yorgunu birey, umutsuz bireyden farkli
olarak yasamin olumsuzluklar karsisinda hentiz pes etmemistir; ancak i¢sel motivasyonunda belirgin azalma
vardir. I¢sel motivasyon eksikligi, umut yorgunu bireyin séylemlerinde acik¢a goriilmekte ve bu soylemler,
umutsuz birey ile aralarindaki farki ortaya koymaktadir. Ornegin; umutsuz bir birey, ‘yi firsatlar
yakalamiyorum, gelecekte yakalayacagima inanmam i¢in de hicbir neden yok’ (Beck ve ark. 1974) seklinde
keskin ve kesin bir dil kullanirken; umut yorgunu birey, ‘hedeflerimin istedigim yénde gerceklesecegine dair
beklentilerim azaldr’ seklinde daha esnek ve biraz da muglaklik barindirabilen bir dil kullanir. Bu érneklerden
anlagilacag gibi, umutsuzluk, eylemsizlige yonelik gelinen son nokta iken; umut yorgunlugu, icinde bir miktar
hareket ve umut barindirmaktadir. Bu sebeple, umut yorgunlugunun, umutsuzluk éncesi bir evre ve heniiz
patolojik bir durumu barindirmayan bir ruh hali oldugunu séylemek mumkindir. Umut yorgunlugu
umutsuzluktan farkl olarak daha kiiciik nedenlerle yeniden umuda déniigsme potansiyelini tagimaktadir. Yani
umut yorgunu bir insam umutlu kilmakla umutsuz birini umutlu kilmak arasinda ciddi bir fark vardur.
Umutsuzluk ve umut yorgunlugu arasindaki bir diger énemli fark, mudahale ve tedavi sirecleridir. Umut
yorgunlugu, caresizlik iceren patolojik bir tabloya sahip olmadigi i¢in, uygun bag etme yontemleri
kullanildiginda umutsuzluga kiyasla daha kolay yénetilebilir ve kalia olarak ortadan kaldirilabilir. Ancak,
miudahale edilmediginde umutsuzluga déniigme riski tagimaktadir. Umut yorgunlugu, heniiz yeni bir kavram
oldugu i¢in ortaya ¢ikig nedenleri, sonuglari ve etkili miidahale yéntemleri konusunda bir¢cok soru yanitsizdir.
Gelecekte yapilacak caligmalar, bu olguyu daha kapsamh bir cercevede ele alarak, kavramsal ve uygulamal
boyutlarini netlegtirebilir.

Umut Yorgunlugu ile Bag Etme

Umut yorgunlugunun kaynaklar: arasinda hem bireysel hem de toplumsal deneyimler yer almaktadir. Bireysel
boyut kiginin yasadigi cesitli bagarisizliklar, beklentilerinin karsilanmamasi, bir geylere olan inancinin
zayiflamaya baglamasi gibi sorun alanlaryla iligkilidir. Toplumsal boyut ise bireyin kontrolunin diginda olan
ve yasamini dogrudan veya dolayl olarak olumsuz etkileyen sorunlarla iligkilidir. Ortak bir nedene gidildiginde
ise umut yorgunlugunun bir yéniyle kontrol konusuyla iligkili oldugu anlagilmaktadir. Stoacilar mutluluk ve
mutsuzlugun en temelde neleri kontrol edecegimizi, neleri kontrol edemeyecegimizi ve bu ikisini birbirinden
nasil ayirt edecegimizi bilmemize bagl oldugunu belirtirler (Irvine 2022). Umut yorgunlugu ile bag etmenin
temelinde degistirebilecegimiz ve degistiremeyecegimiz seylerin ayrimini dogru yapmak yatmaktadir. Bireyler
kontrolleri disinda olan durumlara odaklandik¢a kaygilar: artar ve umut yorgunu haline gelirler. Benzer sekilde
bireyler sadece ¢abalarindan sorumlu olduklarini unutup, diger insanlar ve olaylar: kontrol etmeye calistikca
yorulmaya ve umut yorgunluguna siiritklenmeye baglarlar. Bu noktada, William Glasser'in Se¢im Kurami ve
Gergeklik Terapisi bireyi bir yandan gii¢la sekilde siiriict koltuguna oturturken, diger yandan da ona sinirlarini
hatirlatir. Glasser’e gore (2002) yagamin adil olduguna dair bir teminat yoktur. Tek teminat tamdigin ve
degistirebilecegin tek kisinin kendin oldugudur. Stoa felsefesinden ve secim kuramindan hareketle umut
yorgunlugu ile bas etmenin en temel yollarindan biri, hayatimiz i¢in dogru segimler yapmay: 6grenmek,
secimlerimizin 6tesinde olan durumlar i¢in endiselenmemeyi 6grenmek ve yagsam enerjimizi kontrol
edebilecegimiz durumlar i¢in harcamay: 6grenmektir.

Umut yorgunlugu ile miicadele etmenin temel stratejilerinden birisi de umudu besleyecek kaynaklar
giclendirmektir. Bu cercevede insanlarin hedefler belirlemelerine, énceden planlar yapmalarina ve bu
hedeflere ulagsmak icin stratejiler belirlemelerine yardimci olmak umudu besleyen énemli siireclerdir (Carr
2016). Lopez ve ark. (2004) umutla ilgili miidahalelerin ortak ézelliklerinin hedef belirleme ve bu hedefleri
izleme oldugunu belirtir. Buna gore engellerin iistesinden gelmek, takim hedeflerini takip etmek, umutlu bir
dil kullanimi, umutlu hikayeler yazmak gibi etkinlikler umut diizeyini yiikseltebilecek miidahalelerdir. Umut
yorgunlugu, gelecege dair olumlu beklentilerin azalmasiyla baglantilidir. Pozitif gelecek hayalleri kurmak,
bireyin hedeflerine ulasma olasiligina dair motivasyonunu artirabilir (Oettingen ve Gollwitzer 2010). Ornegin,
bireyin kendisini birkag yil sonra istedigi bir noktada hayal etmesi ve bu hedefe ulagmak i¢in atacag adimlar:
yazmasi, umut duygusunu gii¢lendirebilir. Bu siirecte etkili olan temel yéntemlerden birisi de bireye problem
¢6zme becerilerini kazandirmaktir. Problem ¢ézme becerileri bir yandan bireylerin hedeflerine ulagmalarinin
ontindeki engellerle miicadele etmelerini saglarken, diger yandan onlarin éz-yeterlik duzeylerini yiikselterek
umut diizeylerini de artirmaktadir (Cam ve ark. 2020).

Umut yorgunlugu ile bag etmenin yani sira, ileride tekrarlamasini 6nlemek de énemli bir boyuttur. Bu nedenle,
hem bireyin mevcut durumuyla basa ¢ikmasini saglamak hem de i¢sel kaynaklarini giiclendirerek tekrarini
onlemek icin ¢esitli pozitif psikoloji miidahalelerinden faydalanilabilir. Bu miidahaleler arasinda en etkili



Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 800

olanlardan biri karakter gii¢leri miidahalesidir. Karakter gii¢lerinin farkina varilmas: ve bunlarin etkili bir
sekilde kullanilmasi, bireyin stresini ve iglevselligini azaltarak zor durumlarla baga ¢kmasim
kolaylagtirmaktadir (Modini ve ark. 2015). Ayrica, karakter giiclerinin gelistirilmesi; benlik saygisi, kendini
kabul, yeterlilik, bagari, 6znel iyi olus, mutluluk, destekleyici sosyal iligkiler, iyimserlik ve umut gibi psikolojik
kaynaklar: artirmaktadir (Park ve Peterson 2005, Park ve ark. 2006, Proctor ve ark. 2011, Kabakea 2016,
Wedding ve Niemiec 2018, Seligman 2019, Yildirim ve Kardag 2024). Bu baglamda, umut yorgunu bireylerin
sahip olduklar1 baskin karakter giiclerini kegfetmeleri ve gelistirilmesi gereken yoénlerini belirlemeleri, umut
yorgunluguyla basa ¢ikma siireclerini giclendirebilir. Boylece, bireyler sadece mevcut zorluklarla daha etkili
miicadele etmekle kalmaz, ayni zamanda gelecekte benzer duygusal yorgunluklarin éntine gegecek psikolojik
dayanikliligi da kazanmus olurlar.

Sukran ve minnettarlik pratikleri yapmak ve bu pratikleri bireylerin yasamlarinda devamh hale getirme
aligkanliklar kazandirmak da umut yorgunluguyla bas etme ve énleme miidahaleleri arasinda yer alabilir.
Aragtirmalar, sitkran duygusunun guvenilir bir sekilde 6lcilebilir ve gelistirilebilir bir 6zellik oldugunu, ayni
zamanda bireylerin ruh saghig tizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir. Sitkran, olumsuz yagam
olaylarina karg1 koruyucu bir faktér olarak islev gérmekte; bireyin stres ve negatif duygularla basa ¢ikmasina
yardimci olurken, sosyal baglar kurmasini, mevcut iligkilerini gelistirmesini ve giiglendirmesini
desteklemektedir (Kardas ve Yalain 2018). Siukran duyma, bireyin sahip olduklarina ve geg¢misteki olumlu
deneyimlerine odaklanmasini saglayarak umut duygusunu yeniden canlandirabilir (Emmons ve McCullough
2003). Gunlik olarak gitkkran giinligu tutmak, bireyin hayatindaki olumlu yénleri fark etmesine ve duygu
durumunu iyilestirmesine katkida bulunabilir. Aragtirmalar, dizenli olarak sikran pratigi yapan bireylerin
daha yiiksek yasam doyumu ve umut seviyesine sahip oldugunu géstermektedir (Wood ve ark. 2010).

Umut yorgunlugu kavramuyla ilgili cesitli goriigler ortaya koyan psikoterapist Alderman (2022), umut
yorgunlugu ile miicadele etmede etkili olabilecek 8 yontem 6nermektedir:

1. Sosyal medya giindemine ve haberlere daha az maruz kalma

2. Uyku, saglikli beslenme, egzersiz gibi cesitli etkinlikler yoluyla 6z bakimi giiclendirme

3. Gegmis veya gelecek yerine, simdi ve burada olma becerisi kazanma

4. Kaygiy1 dustirmek ve sinir sistemini rahatlatmak icin nefes egzersizleri yapmak

5. Yagamda yolunda giden veya sahip olunan guiclii yonleri diugsiinmek

6. Bizi umutsuz kilan durumlar tizerine digsiinmek ve bunlar1 daha rasyonel olarak yeniden iglemek
7. Harekete gegmek ve umudu ve iyimserligi artiracak megguliyetlerin icinde olmak.

8. Diinyadaki sorunlarla miicadele i¢in bir sivil toplum kurulusuna katilmak veya bagista bulunmak.

Sonuc

Umut yorgunlugu kavrami ruh saghg alam icin ¢esitli dogurgular: olabilecek giincel bir yaklagim olarak
disunilmektedir. Bu kavram umut ve umutsuzlugun keskin sinirlarina ve siyah-beyaz dogasina alternatif bir
oneri olarak sunulmakta ve bu iki u¢ nokta arasinda kalan gri alanlar1 temsil etme potansiyeli tagimaktadir.
Diger yandan umudun kér yonlerine veya yanlis kullanimina yoénelik bir kavramsallagtirma imkani da
sunmaktadar.

Insanlarm duygu ve diisiincelerine iliskin kapsamli ve derinlikli bir gozlem yapildiginda umut etmekten
vazge¢mis ama hentiz umutsuzlugun icine de siiriklenmemis bireyleri fark etmek mumkindir. Bu insanlar en
temelde umut etmekten, iyi seyler beklemekten, bir seylerin diizelecegine inanmaktan, bir seyleri degistirmeye
veya kontrol etmeye ¢aligmaktan yorgun diismus insanlardir. Yagam onlar i¢in kontrollerinin diginda olan ¢ok
fazla 6nemli giindem maddesiyle doludur ve bazen bunlarin altinda ezilmekte olduklarini hissederler. Bu 6znel
deneyimler bireylerin ifadelerine dogrudan yansir. Bu yéniiyle umut yorgunlugu kavrami son yillarda siklikla
karsilagilan bir konudur. Psikoloji biliminin hedef kitlesi insandir ve temel ¢alisma konular insanin duygu,
disiince, davraniglari ile bunlarin altinda yer alan temel siireclerin incelenmesidir. Dolayisiyla bu alanin insani
olan ve insandan yansiyan herhangi bir yaygin duruma kayitsiz kalmasi beklenemez.

Umut yorgunlugu ile birinci ihtiya¢, kavramin kuramsal alt yapisinin giclendirilmesi ve buna yénelik daha
butiuncil bir modelin ortaya konulmasidir. Bu modelin olusturulmasin kiltire 6zgii etmenlerin géz 6nunde
bulundurulmas: da énemlidir. Cinki umuda ve umutsuzluga dair konularin ve bunlarn ifade edilis
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bicimlerinin kiiltiirle dogrudan iligkisi s6z konusudur. Diger yandan, umut yorgunlugunun boyutlarindan birisi
insanlarin maruz kaldiklar: cesitli toplumsal sorunlardir. Masallarda, filmlerde, tirrkiilerde veya atasézlerinde
umudun, umutsuzlugun ve umut yorgunlugunun belirgin izlerine denk gelmek miimkiindiir. Bu baglamda Tirk
kiltirinde hem umudun giizelligine hem de umut etmenin yorgunluguna dair farkli alanlarda ¢esitli vurgular
bulunmaktadir. Ornegin; 2023 yilinda vizyona giren ‘Kuru Otlar Ustiine’ filmi (Ceylan 2023), umut ve
umutsuzluk arasindaki ¢izgide umut yorgunlugu kavramin igleyen yapimlardan biri olarak degerlendirilebilir.
Filmde bagrolun hem kendi i¢ dinyasinda yagadigr ikilemler, ¢ikmazlar, sorgulamalar hem de yagadig
toplumsal gerceklik icinde karsi kargiya kaldigi sorunlar umut yorgunlugunun yansimalarindan birini
olusturmaktadir. Burada umudunu tamamen kesmeden miicadelesini sirdiiren ancak diger yandan zamanla
umut yorgunu haline gelen karakterler s6z konusudur. Benzer temalara halk tirkiilerinde veya atasézlerinde
de denk gelmek miumkindir. Dolayisiyla, umut yorgunlugunun kavramsallagtirilmasinda kiiltiirel vurgularin
da yararl olacag diistinilmektedir.

Umut yorgunlugu kavramiyla ilgili diger énemli bir ihtiya¢ bu kavramin 6l¢iilmesidir. Cinki ancak él¢iip
degerlendirebilecegim konular tizerinde ¢aligma ve ilerleme imkanimiz bulunmaktadir. Buradan hareketle
umut yorgunlugunu 6lgmeye dénik araglarin ve yéntemlerin ortaya konulmas: énemlidir. Kavramin dogru
sekilde 6l¢iilmesi hem kuramsal kavramsallagtirmay: kolaylagtiracak hem de konuyla ilgili yeni aragtirmalara
zemin hazirlayacaktir. Bu noktada umut yorgunlugu kavraminin sosyoloji, ekonomi, saglik bilimleri, egitim
gibi disiplinler ve disiplinler arasi ¢aligmalarda kullanilarak farkli boyutlarinin ele alinmasi da ¢nemli
gorilmektedir.

Umut yorgunlugu kavraminin, arada kalmis veya umut etmekten yorulmus insanlarin ruh hallerini daha dogru
sekilde yansitmasi beklenmektedir. Bagka bir ifadeyle, bir¢ok insan “umutsuz degilim, ¢cok umutlu da degilim
sadece kendimi umut yorgunu hissediyorum” diye diigiinerek bu arada kalmiglk haline bir isim koyabilecektir.
Bu 6nemli bir noktadir ¢iinkii bir ruh halinin tamimlanma sekli ve tamimlama yapilirken kullanilan dil,
yasanilan ruh halini alevlendirebilmekte, séndurebilmekte ya da bagka bir ruh haline déniigtiirebilmektedir.
Ornegin, kisinin, yasadig1 olumsuzluklari, ‘umudum titkendi, umutsuzum, caresizim, tiikendim’ seklinde ifade
etmesi ile ‘yorgunum, harekete ge¢mek i¢in zamana ihtiyacim var, yoruldugumu hissediyorum, eskisi kadar
inanmasam da yine iyi seylerin olabilecegini diigtiniiyorum’ seklinde ifade etmesi, kisi tizerinde farkh etkiler
yaratabilir. Ilk sdylemlerde kisi kendisine, bilingli ya da gizil olarak, artik hareket edemeyecek sert bir noktada
oldugu mesajin1 verirken, ikincisinde hala bir geyleri iyilestirme giicinin oldugu mesajini verebilir ve
davraniglar1 da bu mesajlara gore gekillenebilir. Bu dogrultuda, dilsel agidan bakildiginda, kiginin ‘umut
yorgunuyum’ ifadesini kullanmas: ile ‘umutsuzum’ ifadesini kullanmasi arasinda, gelecege yonelik atilacak
adimlar acisindan énemli ve ciddi farklar olabilir.

Umut yorgunlugu ile ilgili gelecek aragtirmalarda ele alinacak 6nemli konulardan birisi de bu problemin klinik
seyri ve tani siirecleridir. Buna gore, ilerleyen aragtirmalarda umut yorgunlugunun kimlerde daha sik
gorildigi, umut yorgunlugunun gelisim stirecini etkileyen icsel ve digsal etmenlerin neler oldugu, umut
yorgunlugu halinin belirgin semptomlarinin neler oldugu ortaya konulabilir. Bu aragtirmalarla birlikte umut
yorgunluguna iligkin ayirici tan siirecleri de mimkin hale gelebilecektir.

Umut yorgunlugunun pozitif psikolojiye entegrasyonu saglanarak ‘umutlu kalma becerisini artiran bir firsat’
olarak ele alinabilir. Bunun i¢in ilk agama olarak umut yorgunlugunun tespiti énemlidir. Sonrasinda ise umut
yorgunu olan bireylere 6zel mudahale teknikleri gelistirilebilir ve bireylerin umut yorgunlugu icinde yeniden
yon bulmalarina yardima olunabilir. Béylece hem bireysel hem de toplumsal olarak umutsuzluk hastaligina
yakalanmadan 6nce gerekli miudahalelerin uygulanmasi icin firsatlar yaratilabilir. Burada umutsuzluk yagsayan
bireylere yonelik umut mudahaleleri ile umut yorgunlugu yasayan bireylere yonelik umut miidahaleleri farkl
olacaktir. Umut yorgunlugunu kavramsal olarak ortaya koymak bu agidan da 6nemlidir.

Son olarak, farkl kualtiirlerde umut yorgunlugunun nasil deneyimlendigi ve ele alindigina dair genis caplh
arastirmalar yapilabilir. Ozellikle kiiresel krizler ve kiiltiirel faktorlerin umut yorgunlugu tizerindeki etkisinin
incelenmesi, bu alana zenginlik katabilir. Ornegin, Bat1 ve Dogu kiiltiirlerinde umut algis1 ve yorgunluk
arasindaki farklar incelenerek kultiire 6zga ¢6ziimler gelistirilebilir.
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