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* Sorumlu Yazar 
 

 Bu araştırma, ortaokul öğrencilerinin umut düzeylerini arttırmaya yönelik hazırlanan umut temelli psiko-eğitim 

programını uygulamak ve bu programın etkililiğini sınamak amacıyla gerçekleştirilmiştir. Pozitif psikoloji temelli 

olarak hazırlanan bu programın öğrencilerin umut düzeyi üzerindeki etkisi incelenmiştir. Çalışma, Konya’da devlet 

okulunda 6. Sınıfta öğrenim gören toplam 24 öğrenci (12’si deney grubu, 12’si kontrol grubu) ile yürütülmüştür. 

Katılımcıların yaş ortalaması 11.8’dir. Çalışmaya katılanların 14’ü kız ve 10’u erkeklerden oluşmaktadır. Çalışmada 

“Çocuklarda Umut Ölçeği (ÇUÖ)” veri toplama aracı olarak kullanılmıştır. Araştırmada ön-test, son-test, kontrol 

gruplu yarı deneysel desen kullanılmıştır. Umut temelli psiko-eğitim programı her bir oturum 50 dakika olarak 8 

hafta boyunca deney grubuna uygulanmış ve programın etkililiği sınanmıştır. Kontrol grubu için ise herhangi bir 

müdahale yapılmamıştır. 8 hafta boyunca uygulanan bu programın sonunda deney grubu lehine umut düzeyinde 

anlamlı bir artış bulunurken kontrol grubu son test puanlarında artış olmadığı bulunmuştur.  Makale Bilgileri 

Geliş : 16.09.2022 

Kabul : 07.10.2022 

  

DOI: 10.47770/ukmead.1176549 
 

Anahtar kelimeler: Umut, Psiko-Eğitim Programı, Türkiye. 

      Abstract  

This research was carried out in order to implement the hope-based psycho-education program prepared to increase 

the hope levels of secondary school students and to test the effectiveness of this program. The effect of this program, 

which was prepared on the basis of positive psychology, on the hope level of students was examined. The study was 

carried out with a total of 24 students (12 in the experimental group, 12 in the control group) studying in the 6th 

grade of a public school in Konya. The average age of the participants is 11.8. Of the participants in the study, 14 

were girls and 10 were boys. In the study, “Hope Scale in Children (CSS)” was used as a data collection tool. Pre-test, 

post-test, quasi-experimental design with control group was used in the research. The hope-based psycho-education 

program was applied to the experimental group for 8 weeks, each session 50 minutes, and the effectiveness of the 

program was tested. No intervention was made for the control group. At the end of this program, which was applied 

for 8 weeks, there was a significant increase in the level of hope in favor of the experimental group, while there was 

no increase in the post-test scores of the control group. 
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GİRİŞ  

İnsanlık tarihi boyunca bireyler, gündelik yaşamları da dahil olmak üzere birçok zorlukla karşılaşmakta ve bu zorluklarla baş 

etmek konusunda da çıkmazlar yaşamaktadırlar. Bu durum göz önüne alındığında insanların baş etmelerini sağlayacak bir 

kavram olan umut oldukça önemli olmaktadır (Snyder, 2002). Psikoloji, ortaya çıktığı günden beri insanların içinde 

bulundukları olumsuz düşüncelerden kurtulmalarını sağlamayı ve ruhsal bozukluklarını tedavi etmeyi temel amaç edinmiştir. 

Son yıllarda bu amaca ilave olarak yalnızca olumsuz kısımları düzenlemek kadar daha mutlu bir yaşamı ve iyimser bakışı ele 

almıştır. Geçmişte hümanist psikoloji ile kullanılan umut kavramı, pozitif psikolojide Snyder’in (2000) çalışması ile ortaya 

çıkmıştır (Snyder, 2000). Umut adına çalışmalara ise Jerome Frank (aktaran Akman ve Korkut, 1993) 1968’ te öncülük etmiştir. 

Pozitif psikoloji için üç temel ilkeden (denge, konsültasyon ve umut) birisi olan umut, bireylerin problemlerini çözebilecek 

yeteneğe ve inanca sahip olduğunu ortaya koyar (Peseschkian, 1980). Bu açıdan pozitif psikoloji için oldukça önemli bir kavram 

olan umut (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000), bireylerin hayatlarında daha olumlu ilerleyişi sağlamak adına temel 

oluşturmaktadır (Dağcı, 2014). Temel olarak umut, hayata olumlu bakabilmeyi ve bireylerin hayatının anlamını bulabilmelerini 

sağlar (Üngüren ve Ehtiyar, 2009).  

Umut, bireylerin içinde bulundukları yaşama ilişkin güven duymaları ve yaşamlarını değerli görmeleri, geleceğe yönelik olumlu 

bir bakışa sahip olmaları olarak tanımlanmıştır (Tetley, 2010; Zournazi, 2004). Bu kavram bireylerin belirlenen hedefe ulaşma 

isteklerini içine almaktadır (Lopez, Pedrotti ve Snyder, 2007). Yüksek umut düzeyinin, depresyon riskini azaltmakta olduğu 

(Du, King ve Chu, 2016), akademik başarıyı yükselttiği (Atik ve Kemer, 2009), okula uyumu olumlu yönde etkilediği (Akos ve 

Kurz, 2016), tükenmişlik yaşamaktan uzaklaştırdığı (Gustafsson, Hassmén ve Podlog, 2010) ve ruh sağlığını koruduğu (Chang, 

2017) görülmüştür. Yüksek umut düzeyinin ayrıca, yaşam kalitesi, okula, öğretmenlerine ve akranlarına karşı olumlu bakış 

açısına sahip olması ve yılmazlık ile doğru orantılı olduğu belirlenmiştir (Curry, Snyder, Cook, Ruby ve Rehm, 1997; Snyder, 

Cheavens ve Sympson, 1997; Snyder, 2002; Snyder, 2005; Tarhan ve Bacanlı, 2016). Yüksek umut düzeyine sahip olmanın 

hedeflere götüren yolları daha iyi tanımlayabilmeyi, bu doğrultuda karşısına çıkan engellere karşı daha dayanıklı olmayı, 

aksilikler karşısında başarısızlık yerine mücadele etme düşüncesine sahip olmayı ve depresyon ve anksiyete ile daha başarılı 

biçimde başa çıkmayı ortaya koyduğu görülmüştür (Arnau, Rosen, Finch, Rhudy ve Fortunato, 2007; Aspinwall ve Leaf, 2002; 

Snyder vd., 1991). Ayrıca umudun, depresyon ile negatif ve yaşam doyumu ile pozitif bir ilişkide olduğu (Chang, 2003) ve 

yüksek umudun özsaygıyı arttırdığı (Marques, Lopez ve Pais-Ribeiro, 2011) bulunmuştur. Aynı zamanda umudun, psikolojik iyi 

oluş (Sarı ve Tunç, 2016; Shorey, Little, Snyder, Kluck ve Robitschek, 2007), özyeterlik (Tarhan, 2012) ve yüksek yaşam doyumu 

ile (Bailey, Eng, Frisch ve Snyder, 2007; Wong ve Lim, 2009) pozitif yönlü güçlü bir ilişkiye sahip olduğu bulunmuştur. Umut 

düzeyinin yüksek oluşu, amaçların oluşumu, bu amaçlara yönelik etkili planlar ve yeteneklerin kullanımı için oldukça önemlidir 

(Moulden ve Marshall, 2005). Yüksek umut ayrıca, bireylerin kendilerini yeterli olarak tanımalarını, motivasyona sahip 

olmalarını ve amaca ulaşma çabalarının sürekliliğini sağlamaktadır (Snyder vd., 2000; Wrobleski ve Snyder, 2005). Umut 

düzeyinde düşüklüğün özgüven eksikliği, depresyon ve intihar gibi psikolojik problemlere yol açtığı görülmüştür (Yıldız, 2016). 

Umutsuzluk, aynı zamanda, yaşam doyumu (Hirschi, 2009; Şen-Baz, 2019) ve iyi oluş (Kardaş, Cam ve Eşkisu, 2019) halini de 

olumsuz etkilemektedir. Geleceğe yönelik belirsizlik yaşayan bireyler, önlerine çıkabileceğini düşündükleri engeller karşısında 

kaygıya kapılıp bunalım yaşamaktadırlar (Dursun ve Özkan, 2019; Gizir, 2005; McWhirter, 1997; Patton, Creed ve Watson, 

2003; Türküm, Kızıltaş ve Sarıyer, 2004).  

Umut için bireylerde üç boyut mevcuttur. Birinci boyut olan amaca yönelim ile bireyler hedefleri ortaya koyar. İkinci boyut olan 

amaca ulaşma yolları ile bireyler amaca ulaşmak adına yöntemler geliştirir. Üçüncü boyut olan amaca güdülenmede ise 

geliştirilmiş olan yöntemlerin kullanılması adına birey süreğen bir motivasyona sahiptir (Snyder, Lopez, Shorey, Rand ve 

Feldman, 2003).  

Umut, bireylerin yaşamlarına etki eden ve yaşamlarının şekillenişinde rol oynayan bir düşünce şeklidir ve bu düşünce şekli 

erken yaşlarda ortaya çıkarak yaşama yön vermektedir (Akın, Hamedoğlu, Kaya ve Sarıçam, 2013). Umudun oluşumunu ve 

gelişimini görmek için çocukluk yıllarına gitmek gerekir (Tarhan ve Bacanlı, 2016). Snyder (2000a), ilk başlarda ortaya çıkan 

güven ilişkisinin hedefe yönelik düşünceyi beslediğini ortaya koymuştur. Çocuklar istedikleri şeyi göstererek hedeflerini ortaya 

koymakta ve benlik algıları ile eyleyici düşüncenin belirtilerini sergilemektedirler. Özellikle 3-6 yaş döneminde çocukların dil 

gelişimi hedeflerini dile getirmelerini kolaylaştırmaktadır. 7-12 yaş döneminde ise umudu geliştirme adına belirlenen hedefe 

ulaşmayı geliştirecek modeller sunulması önemlidir (Snyder, 2000b). Ergenlik döneminde ise, ortaya çıkan değişikliklerle 

beraber bu dönemde bulunan bireylerin daha fazla amaç belirledikleri ve bu amaçlara ulaşırken daha fazla zorluk yaşadıkları, 

bu nedenle de olumsuzluklardan daha fazla etkilendikleri görülmektedir. Bu zorluklara karşı motive olmalarını sağlayan ve 

farklı yolların olduğunu onlara gösteren ve onları motive eden “umut” kavramı oldukça önemlidir (Atik ve Kemer, 2009).  

Okul bağlamında değerlendirildiği zaman umudun geleceğe yönelik amaçlar belirleme ve bu amaçlara ulaşmak adına 

motivasyonu sağlama açısından oldukça önemli olduğu görülmektedir (Snyder vd., 1991). Umut düzeyinin yüksek olmasının 

ergenlerde okul başarısızlıklarına karşı daha fazla tolerans gösterebilmelerini ve güçlü kalabilmelerini sağladığı görülmüştür 

(Kemer ve Atik, 2005).  Bu da umut kavramının bireyleri hedefe ulaştıran ve iş, okul, sağlık gibi alanlarda onları güçlü tutan bir 

yapıda olduğunu göstermektedir (Carr, 2011; Snyder vd., 1997; Snyder, 2002). Ortaokul döneminin, duygusal iniş çıkışların ve 

duygusal yoğunlukların yaşandığı (Steinberg, 2005), akademik ve gelişimsel olarak zorlanılan ve okul tükenmişliğinin meydana 

geldiği (Akos ve Kurz, 2016; Aypay, 2011) bir dönem olması nedeniyle bu araştırma, ortaokul öğrencilerine yönelik olarak 

gerçekleştirilmiştir. Bu dönemde bireyler farklı stres kaynaklarına maruz kalmaktadırlar (Akos ve Kurz, 2016). Fizyolojik, 

bilişsel, sosyal ve akademik değişimler ortaya çıkmakta (Santrock, 2014) ve bireylerin karşılaştıkları problemlerle mücadele 
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etmesinde ve sorunların azaltılmasında umut önem kazanmaktadır (Atik ve Kemer, 2009). Umut, olumsuz yaşantılar karşısında 

psikolojik bir kalkan görevi görmektedir (Valle, Huebner ve Suldo, 2006). İlköğretim ikinci kademe öğrencilerinin umut 

düzeyleri üzerine yapılan bir çalışmada umudun sınıf seviyelerine göre farklılık gösterdiği bulgulanmış ve 6. sınıfta öğrenim 

gören öğrencilerin 7 ve 8. sınıfta öğrenim gören öğrencilere göre daha yüksek düzeyde umuda sahip oldukları ortaya 

konmuştur (Atik ve Kemer, 2009). Ortaokul öğrencileri ile gerçekleştirilen bir başka çalışmada ise, okunan okul türü ve 

sınıfların umut düzeyinde değişikliği ortaya çıkardığı görülmüştür (Yılmaz, 2017). Bu doğrultuda umut düzeyinin birçok 

faktörden etkilendiği görülmektedir.  

Psikoeğitim kavramı, 1970’li yıllarda bireylerin davranışlarına tanı koyma, ilaç tedavisi, terapi desteği yerine danışanların 

geleceğe yönelik olarak sorunlarla baş etmesini sağlama ve yaşam doyumu artışını sağlama amaçlı gerçekleşen bir hareket ile 

ortaya çıkmıştır. Böylece tanı koyma anlayışı etkisini kaybetmiş ve psikoeğitim kavramı ön planda bulunmuştur. Bu kavram ile 

yaşam becerilerinin arttırılması ve problemlerin önlenmesi amaçlanmıştır (Authier, 1977). Mevcut psikoeğitim çalışmasında 

katılımcıların rol-model olarak gördükleri kişiler ile uyuşan yönlerini görüp umutlarını arttırmak, geçmişte kendilerini başarılı 

buldukları anları hatırlayıp umutlarını yitirmemelerini sağlamak, sahip oldukları olumsuz düşünceleri olumlular ile yer 

değiştirip çarpıtmaları ortaya çıkarmak, umutsuzluk içerisine düştükleri zaman mutlu oldukları anları hatırlayıp motive 

olmalarını sağlamak, hedef koyarak umutlarını yükseltmek ve başarılı içsel konuşmaları hayatlarında karşılaştıkları zorluklar 

karşısında kullanmalarını sağlamak amaçlanmıştır. Psikoeğitim programı içeriğinde ilham verici hayat hikâyelerine, örnek 

filmlere ve görsellere yer verilmiştir. Böylece umutsuzluk anlarında birden fazla çözüm yolu oluşturabilmeleri ve hedefe yönelik 

motivasyonlarının kaybetmemeleri amaçlanmaktadır. Bu kavramlar doğrultusunda katılımcıların zor durumlar karşısında 

güdülenmeleri ve çözüm yollarını çeşitlendirmeleri sağlanabilecektir.  

Alan yazın incelendiği zaman 8.sınıf öğrencilerine yönelik çevrimiçi olarak uygulanan grup rehberliği programının öğrencilerin 

psikolojik iyi oluş ve umut düzeylerine etkisini inceleme (Genç, 2021), umut üzerine barış eğitimi programının ergenlerin umut 

düzeylerine etkisini inceleme (Sağkal ve Türnüklü, 2017), affetme esnekliği kazandırmaya yönelik grupla psikolojik danışmanın 

ergenlerin umutsuzluğuna etkisini inceleme (Eker, 2017), yetiştirme yurdunda kalan ergenlere yönelik 16 oturumluk psiko 

eğitim programının umut düzeylerine etkisini inceleme (Akpınar, 2013), hobi terapi ve bilişsel davranışçı terapi temelli umut 

programlarının ergenlerin umutsuzluk seviyesi üzerindeki etkisini inceleme (Yerlikaya, 2006) çalışmalarının olduğu ve mevcut 

yarı deneysel çalışmaların oldukça az olduğu gözlemlenmiş olup bu çalışmanın alana katkı sunacağı düşünülmüştür.  

Araştırmanın Amacı  

Bu araştırmanın amacı, ortaokul öğrencilerinin umut düzeylerini arttırmak amacıyla hazırlanan psiko-eğitim programının 

etkililiğinin incelenmesidir. Bu amaca yönelik olarak araştırmada, “Snyder’in umut kuramındaki umut düzeyini arttırmaya 

yönelik stratejileri ile hazırlanan psiko-eğitim programı 6. sınıf öğrencilerinin umut düzeylerini arttırmada etkili midir?” sorusu 

cevaplanmaya çalışılmıştır. 6. sınıf öğrencilerinin yaşadıkları sorunlara yönelik umut psiko-eğitim programı kazanımlarının 

çözüm olabileceği düşünülmektedir. Çalışmada umut düzeyi düşük olan katılımcıların rol-model aldığı kişiler ile güçlü yanlarını 

desteklemek, olumlu içsel konuşmalarını arttırmak, başarıya odaklanmayı daha fazla gerçekleştirmelerini sağlamak, olumsuz 

olaylar karşısında güçlü ve mutlu kalmalarını sağlamak gibi amaçlar belirlenmiştir. Bu çalışma ile ortaya konan bulguların, 

ortaokullarda görev yapan psikolojik danışmanlara pozitif psikoloji temelli programlarında yol göstereceği de düşünülmektedir.  

YÖNTEM 

Araştırmanın Modeli  

Bu çalışma, ortaokul öğrencilerinin umut düzeylerini arttırmaya yönelik oluşturulan müdahele programının etkisini belirlemek 

amacı ile gerçekleştirilmiştir. Araştırma, ön test-son test, kontrol gruplu, iki faktörlü (2x2) karışık (split-plot) yarı deneysel bir 

çalışmadır.  Yarı deneysel model, gerçek deneme modelleri için gereken kontrollerin sağlanamadığı durumlarda kullanılır 

(Karasar, 2014).  Bu modelde araştırmayı deneysel yapan iç ve dış geçerliliği tam anlamda sağlayamama durumu mevcuttur 

(Can, 2019). Yarı deneysel model, gruplardan bir tanesi üzerinde görülen değişimin diğerine göre ne kadar farklı olduğunu test 

etmekte kullanılır (Büyüköztürk, 2007). 

Tablo 1.  

Öntest-sontest, kontrol gruplu, iki faktörlü (2x2) karışık (split-plot) 

Gruplar Öntest Deneysel İşlem Sontest  

Deney grubu Umut Ölçeği Umut Psikoeğitim Programı Umut Ölçeği  

Kontrol grubu Umut Ölçeği Müdahale yapılmadı Umut Ölçeği  

Çalışma Grubu  

Araştırmanın çalışma grubunu Konya ili Karatay ilçesinde bir devlet ortaokulunda öğrenimine devam eden 6. sınıf öğrencileri 

oluşturmuştur. Gönüllülük esasına göre seçilen öğrencilere Çocuklarda Umut Ölçeği uygulanmış ve ölçek puan sıralaması 

yapılmıştır. İlk 36 öğrenci ile bireysel görüşme yapılmış ve görüşme neticesinde 12 kişilik (6 kız ve 6 erkek) deney ve 12 kişilik 

(8 kız ve 4 erkek) kontrol grubu oluşturulmuştur.  
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Veri Toplama Araçları  

Çocuklarda Umut Ölçeği (ÇUÖ): Çocukların umut seviyelerinin belirlenmesinin hedeflendiği bu ölçek, Snyder ve arkadaşları 

(1997) tarafından geliştirilmiş ve “amaca ulaşma yolları” ve “amaca güdülenme” olarak iki alt boyuttan meydana gelmektedir. 

Ölçeği Türkçe’ye uyarlama çalışmaları ise Atik ve Kemer (2009) tarafından gerçekleştirilmiştir. Ölçek 8-16 yaş arası çocuklarda 

kullanıma uygundur. 6 maddeden oluşan likert tipi derecelemeye uygun olarak “Hiçbir Zaman=1, Nadiren=2, Bazen=3, Sık 

Sık=4, Çoğu Zaman=5 ve Her Zaman=6” şeklinde derecelendirilmektedir. Ölçekte kesme değer yoktur ve her maddeden alınan 

puan toplanmaktadır. Ölçekten alınabilecek en düşük puan 6, en yüksek puan 36 şeklindedir. Ölçekte tek sayılı maddeler amaca 

güdülenme boyutunu, çift sayılı maddeler ise amaca ulaşma boyutunu oluşturmaktadır. Ölçeğin Cronbach alfa güvenirlik 

katsayısı, farklı örneklemler için .72 ve .86 arasında değişmektedir (Atik ve Kemer, 2009).  

Verilerin Analizi  

Çalışmaya ilk olarak Çocuklarda Umut Ölçeği (ÇUÖ) ön-testi uygulanarak başlanmıştır. Grup çalışmasına başlamadan önce 

öğrenciler süreç hakkında bilgilendirilmiş ve öğrencilerle aynı zamanda bireysel görüşme sağlanmıştır. Bu doğrultuda 

çalışmaya katılmaya gönüllü olan öğrencilerin veli izinlerinin alınması adına bilgilendirilmiş onam formu dağıtılmış ve 

doldurulması sağlanmıştır. Çalışmaya katılan öğrenciler 12’şerli olarak deney ve kontrol grubunu oluşturmuşlardır. Gruplar 

oluşturulurken kolay ulaşılabilirlik örneklemesi yöntemi kullanılmıştır. Bu yöntem araştırmacılara hız ve pratiklik 

kazandırmakta ve araştırmacı için kolay ve yakın durumu seçme imkânı tanır (Yıldırım ve Şimşek, 2006). Çalışma programı 

uygulandıktan sonra deney ve kontrol gruplarına son-test uygulanmış ve veriler toplanmıştır. Araştırmanın analizi için SPSS 24 

programı kullanılmıştır. Örneklem büyüklüğünün 30’dan az olmasından dolayı verilerin analizi için parametrik olmayan testler 

(Büyüköztürk, 2007) Mann Whitney U Testi ile Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi kullanılmıştır. Parametrik testler ile analiz için 

verilerin rassal ve bağımsız elde edilmiş olması ve normal bir dağılıma sahip olması gereklidir. Bu şartlar sağlanamadığı zaman 

nonparametrik testler kullanılmaktadır (Karagöz, 2010). Aynı zamanda nonparametrik testlerin avantajlarından bir tanesi ana 

grup hakkında bilgi sahibi olunmadığı durumlarda güvenle kullanılır olmasıdır. Nonparametrik testler daha kolay ve daha 

pratik bir kullanıma sahiptir ve küçük çalışma gruplarında etkilidir (Kartal, 2006). Ayrıca analiz öncesi deney ve kontrol 

gruplarının çarpıklık-basıklık değerleri tespit edilmiştir. Deney grubu öntest Skewness -.455, Kurtosis .581,  kontrol grubu 

öntest Skewness .761, Kurtosis -1.431 olarak hesaplanmıştır.  

Etik Onay 

Psikoeğitim uygulama öncesi çalışmaya katılan öğrenci ve velilerin onamı alınarak çalışma yürütülmüştür.  

Grup Müdahalesi  

Bu çalışma, Konya ili Karatay ilçesinde bir devlet ortaokulunda araştırmacı tarafından gerçekleştirilmiştir. Çalışmada 12 kişilik 

deney grubuna alan yazından yararlanılarak hazırlanan program uygulanmıştır. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama 

yapılmamıştır. Programın genel çerçevesi şöyledir:  

1. Oturum 

Oturumun amacı: Grup sürecini kavramalarına ve aidiyet duygusunu kazanmalarına yardımcı olma, grup kavramını anlama, 

grup sürecinde amaçlar belirleme, gruba ait kuralları oluşturma ve uygulama konusunda kararlılık gösterme, duygu ve 

düşüncelerini ifade edebilme 

Oturumun içeriği: Öğrenciler ile bir araya gelinir, grup lideri öncelikle kendisini tanıtır ve bu grubun bir araya geliş amacı 

açıklanır. Grubun genel amacı ve oturumun özel amacından bahsedilir. Grubun umut arttırmak amacıyla kurulmuş bir 

psikoeğitim grubu olduğu, her oturumda gerçekleştirilecek çalışma ve etkinliklerle umut seviyesini yükseltmenin temel amaç 

olduğu anlatılır. Oturumda özel amacın ise gruba aidiyet hissetme ve grupta fikirlerini rahatça dile getirmeyi sağlama olduğu 

iletilir. Ardından “el yakan top” isimli ısınma oyunu oynanır. Isınma etkinliği sonrasında grup süresince uyulması gereken 

kurallar ve sorumluluklar gruba duyurulur. Grup üyeleri bir adet topu sırayla ellerine alırlar ve kendilerini kısaca tanıttıktan 

sonra en çok gerçekleşmesini istedikleri şeyi grup ortamında dile getirirler. Bütün üyeler sıra ile söz hakkı alırlar. Ardından 

grup üyelerinin süreçten beklentileri öğrenilir. Son olarak sormak istedikleri bir şey olup olmadığı öğrenilir, bu oturumda 

konuşulanlar kısaca özetlenir. 

2. Oturum 

Oturumun amacı: Rol-model almanın umut düzeyine olumlu etkisini ortaya koymalarını sağlama, rol model olarak örnek almak 

istediği kişileri belirleyebilme, toplumda başarısı ile tanınan insanların başarı hikâyelerini kavrama, hangi yönlerden model 

aldığını fark edebilme, modelin olumlu özelliklerini kendi hayatına yansıtabilme. 

Oturumun içeriği: Bu oturum “heykelleşme” ısınma oyunu ile başlar. Sonrasında rol-model kavramının ne olduğu sorulur ve 

ardından açıklama yapılır. Yakın çevrelerinde ya da uzak çevrelerinde örnek aldıkları birinin olup olmadığı ele alınır ve evet 

cevabı karşısında örnek aldıkları kişi ile benzer ya da yakın olan özelliklerini görmeleri sağlanır. Örnek almanın faydaları 
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konuşulur ve ardından bir a4 kağıdının sol tarafına rol-modellerinin iyi buldukları özelliklerini; sağ tarafına ise rol modelleri ile 

kendilerinin benzer özelliklerini yazmaları sağlanır. Oturuma ilişkin geribildirim alınır ve oturum sonlandırılır.  

 

3. Oturum 

Oturumun amacı: Geçmişteki başarılı oldukları anları umutsuzluk anlarında hatırlamalarını sağlama, geçmişteki başarılı 

tecrübelerini hatırlama, ihtiyaç duyduğu zaman bunları tekrar aklına getirebilme, kendi olumlu yönlerini fark etme.  

Oturumun içeriği: Oturuma “5 tahmin” isimli ısınma oyunu ile başlanır. Isınma oyunu sonrası öğrenciler ile yakın zamanda 

yaşanmış olan ve başarısızlık olarak tanımladıkları bir durumun olup olmadığı ele alınır. Bu durumla ilgili en hâkim duygu ve 

düşünceler de konuşulur. Diğer adımda ise geçmişte yaşadıkları başarılı olduklarını düşündükleri bir tecrübelerini sırayla 

paylaşmaları adına grup üyeleri ile ayakta genişçe bir halka oluşturulur ve sırayla iyi ki ile başlayan bir anılarını söylemeleri 

istenir. Son aşamada ise yaşadıkları iyi ki anılarının kâğıda aktarılması adına grup üyelerine “geçmişimdeki iyi kiler” içerikli a4 

kâğıdı birer tane dağıtılır ve doldurmaları sağlanır. Oturuma ilişkin geribildirim alınır ve oturum sonlandırılır.  

4. Oturum 

Oturumun amacı: Olumsuz düşüncelerin yerine olumlu düşünceleri koyabilmelerine yardımcı olma, başarısızlıkla ilgili 

düşüncelerini yeniden biçimlendirebilme, olaylara pozitif açıdan bakabilme, alternatif düşünceler oluşturma.  

Oturumun içeriği: Oturuma “bilgi topu” isimli ısınma oyunu ile başlanır. Ardından hayatın akışında gerçekleştirilen eylemlerin 

olumsuz sonuçları üzerine öğrencilerin ne gibi başarısız oldukları durumları yaşadıkları ele alınır. Bu düşüncelerin günlük 

yaşamda ne gibi engeller oluşturabileceği grup üyelerine kısaca açıklanır ve bu olumsuz düşüncelerin yerine daha olumlu ve 

işler olan nelerin konulabileceği grup üyeleri ile değerlendirilir. Havuç resminden hareketle gündelik hayatta da bazen olayların 

sadece bir kısmını değerlendirerek karar aldığımız ya da düşündüğümüz ve umutsuzluk yaşadığımız zamanlar olduğu 

konuşulur. Zorlu yol resmi ile istenilen hedefe ulaşmada karşılaşılan güçlüklerin bizleri hedefe ulaşmak için daha güçlü 

yaptığının altı çizilir. Grup üyelerine madalyonun öteki yüzü etkinliğinin yer aldığı kâğıt verilir ve üstte yer alan madalyon 

resmine olumsuz düşünceyi yazmaları istenirken; alttaki resme ise olumlu şeklini yazmaları istenir. Oturuma ilişkin 

geribildirim alınır ve oturum sonlandırılır. 

5. Oturum 

Oturumun amacı: Mutlu anları hatırlama ve beraberinde gülme eylemini ortaya çıkarmalarına destek olma, gülme eyleminin 

gücünü ortaya çıkarma, mutlu olduğu anları hatırlama, zorlu olaylar karşısında mutlu kalabilme. 

Oturumun içeriği: Oturuma “güven yürüyüşü” isimli ısınma oyunu ile başlanır. Sonrasında öğrenciler ile insanların gülme 

davranışını ortaya çıkaran nedenlerin ne olduğu ele alınır ve gülmenin olumlu fizyolojik ve duygusal etkileri konuşulur. 

“Gülmek bulaşıcıdır” başlıklı video izletilir ve üzerine tartışılır. Ayrıca üyelerden kendilerini bugüne kadar en çok güldüren anı 

hayal etmeleri ve resmetmeleri istenir. Bir diğer çalışma olarak da üyelerden iki dakika boyunca sadece başarılı oldukları 

zamanları hatırlamaları ve iyi yaptıkları şeyleri kendi içlerinden tekrar etmeleri istenir. Oturuma ilişkin geribildirim alınır ve 

oturum sonlandırılır. 

6. Oturum 

Oturumun amacı: Zorluklar karşısında hedefler koyabilmeyi ve alternatif yollar oluşturabilmeyi gerçekleştirmelerine yardımcı 

olma, gerek duyduğu durumlarda kendisine hedef oluşturabilme, alternatif yollar üretme, hedefe giderken karşılaşılan 

zorluklarla bilişsel olarak baş etme. 

Oturumun içeriği: Oturuma “cümle ulama” isimli ısınma oyunu ile başlanır. Bu oturumda gündelik hayatta hedef koymanın 

önemi ele alınır ve hedef ile ilgili spor dallarından bazı örnekler verilir (ok atma, 100 m. engelli koşu, formula 1 yarışı gibi). 

Ardından hedef belirlerken neler yapılacağı konuşulur. Son aşamada ise labirent yolu etkinliği öğrencilere verilir. Burada bazı 

kelimeler yer almaktadır ve çıkış için ipucu sunmaktadır. Son olarak oturuma ilişkin geribildirim alınır ve oturum sonlandırılır. 

7. Oturum 

Oturumun amacı: Başarılı anları içsel konuşma ile tekrar gündeme getirmelerini sağlama, başarılarına ilişkin içsel konuşma 

yapabilme, kendini motive edebilme, azimli ve kararlı olduğu zamanların farkına varabilme. 

Oturumun içeriği: Oturuma “eli takip et” isimli ısınma oyunu ile başlanır. Ardından üyeler ile geçmişte başarılı oldukları anları 

ne sıklıkla hatırladıkları ele alınır. “Başarı tablom” etkinliği gruba dağıtılır ve içerisine kendilerini en başarılı buldukları üç 

durumu sıralama şeklinde yazmaları ve yan tarafa da o anki duygularını eklemeleri sağlanır. Ardından “azimle çalışmak ve 

başarı” konulu kısa film izlenir. Son olarak üyelerden halka şeklinde grup oluşturmaları istenir ve sırayla başarılı bir anlarına 

ilişkin slogan oluşturmaları sağlanır. Oturuma ilişkin geribildirim alınır ve oturum sonlandırılır. 

8. Oturum 

Oturumun amacı: Grup sürecinin sona erdiğini fark etmelerini ve bütün oturumlara yönelik değerlendirme yapmalarını 

sağlama, psikoeğitimin değerlendirilmesi, grubun sona erdiğini anlayabilme. 
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Oturumun içeriği: Bu oturumda ısınma oyunu olarak kulaktan kulağa oynanır. Isınma oyunu sonrasında üyelerle yaşamda amaç 

belirlemenin ne kadar önemli olduğu konuşulur ve bu kavramın yaşam üzerindeki en büyük etkisinin ve amaç belirlemek için 

ilk şartın ne olduğu ele alınır. Bütün süreçteki hâkim duygu ve düşünce de tek tek ele alınır. Ardından boş kağıtlar dağıtılır ve 

buradan olumlu anlamda kazandıklarını kâğıda madde şeklinde yazmaları istenir. Süreç “asla pes etme” konulu kısa film 

izlendikten sonra vedalaşma ile kazanımların fark edilmesi sağlanır.  

BULGULAR 

Bu bölümde araştırmanın denencesinin test edilmesi amacıyla yapılan istatistiksel analizlere ve bu analizler sonucu elde edilen 

bulgulara yer verilmiştir. 

Tablo 2 

Deney ve kontrol gruplarının ön-test son-test umut ölçeği puanlarına ilişkin betimsel istatistikler 

Gruplar 
 

Ölçüm N x̄ SS 

Deney 
 

Ön-test 12 19.17 2.44 

Sontest 12 21.25 3.74 

Kontrol 
Ön-test 12 20.25 2.45 

Son-test 12 20.08 2.15 

 

Tablo 2’de deney ve kontrol gruplarının umut ölçekleri ön test ve son test puan ortalamaları gösterilmiştir. Tabloya göre deney 

grubu umut ölçeği ön test puan ortalaması (19.17), son test puan ortalaması (21.25) olduğu görülmektedir. Kontrol grubunun 

ise umut ölçeği ön test puan ortalaması (20.25), son test puan ortalaması (20.08) olduğu görülmektedir. 

Tablo 3 

Deney ve kontrol grubunun umut ölçeği ön-test puanları Mann- Whitney U Testi sonuçları 

Gruplar N Sıra Ortalaması Sıra Toplam U p 

Deney 12 11.21 134.50 56.50 .361 

Kontrol 12 13.79 165.50   
Toplam      

 

Tablo 3’e göre deney ve kontrol grupları arasında umut ölçeği ön test puanları (U = 56.50, p>0.5) arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıştır. Bu bulgulara göre psikoeğitim uygulama öncesi deney ve kontrol gruplarının istatistiksel olarak eşit olduğu 

söylenebilir. 

Tablo 4 

Deney grubu umut ölçeği ön test-son test puanları Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi analizi sonuçları 

Öntest 
Sontest 

N Sıra Ortalaması Sıra Toplam     z    p 

Negatif 1 1.50 1.50 -2.671 .008 

Pozitif 9 5.94 53.50   

Eşit 2     

* Negatif Sıralar Temeline Dayalı 
 

Tablo 4’te öğrencilerin deney öncesi ve sonrası umut ölçeğinden aldıkları puanlarda farklılık olup olmadığına ilişkin Wilcoxon 

işaretli sıralar testi sonuçları görülmektedir. Araştırma bulgusu, öğrencilerin umut ölçeği ön-test ve son-test puanları arasında 

anlamlı bir fark olduğunu göstermektedir (z=-2.671, p<.05). Bu sonuca göre öğrencilerin umut düzeylerini artırmaya yönelik 

hazırlanan psiko-eğitim programının, deney grubu öğrencilerinin umut düzeylerini artırmada etkili olduğu söylenebilir. Ayrıca 

umut psikoeğitim programının etkililiğini değerlendirmek için Cohen's d etki büyüklüğü değeri hesaplanmıştır. Cohen's d = .77 

olarak hesaplanmıştır. Cohen d değerleri .20’ye kadar küçük, .20-.80 arası orta, .80 ve üzeri büyük etki olarak 

değerlendirilmektedir (Cohen, 1992). Uygulanan psikoeğitim programının orta düzeyde etki büyüklüğü bulunmaktadır. 
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Tablo 5 

Kontrol grubu umut ölçeği ön test-son test puanları Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi analizi sonuçları 

Öntest 
Sontest 

N Sıra Ortalaması Sıra Toplam      z    p 

Negatif 7 4.79 33.50 -.628 .530 

Pozitif 3 7.17 21.50   

Eşit 2     

* Negatif Sıralar Temeline Dayalı 

 

Tablo 5 incelendiğinde kontrol grubu öğrencilerinin umut ölçeği ön test-son test puanları (z=-.628; p>.05) ortalamaları 

arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır.  

Tablo 6 

Deney ve kontrol grubunun umut ölçeği son-test puanları Mann- Whitney U Testi sonuçları 

Gruplar N Sıra Ortalaması Sıra Toplam   U    p 

Deney 12 13.21 158.50 63.50 .620 

Kontrol 12 11.79 141.50   

Toplam      

 

Tablo 6 incelendiğinde deney ve kontrol gruplarının umut ölçeği son test puanları (U:63.50, p>0.5) arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılaşma olmadığı görülmektedir.  

 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Araştırmada, deney grubu öğrencilerine yönelik sekiz haftalık psiko-eğitim programı uygulanırken kontrol grubu öğrencilerine 

herhangi bir uygulama yapılmamıştır. Araştırma doğrultusunda geliştirilen programın öğrencilerin umut düzeyini arttıracağı 

hipotezi ortaya koyulmuştur. Gerçekleştirilen çalışma neticesinde, psiko-eğitim programının deney grubundaki öğrencilerin 

umut düzeylerini anlamlı şekilde arttırdığı bulunmuştur.  

Araştırma bulgusuna göre hazırlanmış olan psiko-eğitim programının deney grubunda bulunan öğrencilerin umut düzeylerini 

olumlu şekilde etkilediği bulunmuştur. Bu çalışma, yurtiçi (Akpınar, 2013; Eker, 2017; Genç, 2021; Sağkal ve Türnüklü, 2017; 

Yerlikaya, 2006) ve yurt dışı (Marques vd., 2011) diğer çalışmalar ile benzerlik göstermektedir. Bu çalışma, geleceğe yönelik 

amaçlar belirleme ve hayal kurma (Genç, 2021), kalıp yargısız yaşama (Sağkal ve Türnüklü, 2017) kazanımları açısından 

benzerlik gösterirken, bilişsel davranışçı terapi kazanımları (Akpınar, 2013; Eker, 2017) ve hobi terapi kazanımları (Yerlikaya, 

2006) açısından farklılık göstermektedir. Kontrol grubu öğrencilerinden yedi tane öğrencinin ön test-son test puanı açısından 

puanlarının düştüğü görülmüştür. Bu duruma yönelik olarak ergenlik döneminde duygusal coşku ve taşkınlık (Yavuzer, 2013), 

duygusal çelişkiler (Kılıç, 2013) önemli rol oynamaktadır.  

Kazanımlar açısından bu çalışma, mevcut çalışmalar ile güçlü yönlere vurgu, geleceğe yönelik hedef ve hayal oluşturma ve 

olumsuz inanç ve düşünceleri olumlular ile değiştirme yönünde benzerlik göstermektedir. Bu doğrultuda öğrencilere yönelik 

olarak uygulanacak olan sistemli bir program ile umut düzeylerini arttırmanın mümkün olduğu belirtilebilir. Program 

içeriğinde ilham veren başarı hikâyelerine yer verilmesi, rol-model alınan kişilerin değerlendirilmesi, olumlu içsel konuşmalar 

ve içeriğe uygun motive edici videoların izlenmesi gibi etkinlikler yer almıştır. Bu çalışmaların da umut düzeyi üzerinde olumlu 

etkiye sahip olduğu görülmüştür. Mevcut alan yazında ortaokul öğrencilerinin umut düzeylerini arttırmaya yönelik az sayıda 

grup çalışması olduğu görülmüştür. Türkiye’de ortaokul öğrencilerinin umut düzeyini arttırmak adına benzer çalışmaya 

rastlanmadığı fakat mevcut psiko-eğitim çalışmasında yakın çalışmalar (Ataman, 2021; Konuk, 2020) ile paralel sonuçlara 

ulaşıldığı görülmüştür. Alan yazın incelendiğinde umudun kariyer gelişimi (Amundson vd., 2013), öğrenci bağlılığı, akademik 

performans, mesleki kimlik (Yoon vd., 2015) değişkenleri üzerinde etkili olduğu görülmüştür.  

Snyder’in umut teorisi temelli gerçekleştirilen çalışmalar ile çeşitli yaş gruplarında ve ergenlerde umudun arttığı ortaya 

koyulmuştur (Marques vd., 2011; McDermott vd., 1997). Bu sonuçlar doğrultusunda okullar bünyesinde umut destekli 

çalışmaların arttırılmasının bireylerin daha motive olmasını sağlayacağı görülmektedir. Okullarda pozitif psikoloji temelli bu tür 

programların arttırılması ve uygulanması oldukça önemli bir yere sahiptir.  

Literatürde birçok değişken gibi umut kavramı da pozitif psikolojinin çalışma alanında bulunmaktadır (Lopez ve Snyder, 2011; 

Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojinin bireylerin olumsuz yanlarından ziyade olumlu yanlara yönelik 

çalışmalarda bulunması bu yaklaşımı daha önemli hale getirmiştir. Umut kavramının da bu anlamda okuldaki çalışmalara katkı 

sunacak bir yapıya sahip olduğu belirtilebilir.  
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Bu araştırma kapsamında hazırlanan psiko-eğitim programı ile 6. sınıfa devam eden ortaokul öğrencilerinin umut düzeylerinde 

anlamlı bir artış bulunmuştur. Bu açıdan mevcut program dâhilinde umut temelli programların okullarda uygulanması 

psikolojik danışma ve rehberlik çerçevesinde önemli olduğu belirtilebilir. Fakat çalışmanın sınırlılıkları da mevcuttur. Psiko-

eğitim programının 8 oturum olması, yalnızca 6. sınıf öğrencilerine uygulanması, öğrencilerin rastgele seçilememesinden ötürü 

yarı deneysel bir çalışma olması ve tek bir okul ile sınırlı olması sınırlılıklar olarak belirtilebilir. Bu açıdan sonrasında 

gerçekleştirilecek olan çalışmalarda bu faktörlerin göz önünde bulundurularak çalışmaların sürdürülmesi oldukça önemlidir.  

ÖNERİLER 

Bu çalışma 6. Sınıf öğrencilerine yönelik olarak hazırlanmıştır. Benzer çalışmalar diğer sınıf seviyelerinde de yapılabilir. 

Bu çalışma psiko-eğitim çalışması olup aynı psiko-eğitim ile grupla psikolojik danışma olarak da gerçekleştirilebilir.  

Bu çalışmada oturum süreleri 50 dakika ve oturum sayısı 8 ile sınırlı tutulmuş olup oturum süresi ve oturum sayısı arttırılarak 

daha uzun süreli çalışmalar gerçekleştirilebilir.  

Bu çalışma 6. Sınıf öğrencileri ile yapılmıştır. Alan yazında çocuklarla ve ergenlerle umut üzerine çalışmaların oldukça sınırlı 

olması, psiko-eğitim çalışmalarının da az olması doğrultusunda çocuk ve ergenlerle daha fazla psiko-eğitim, grup rehberliği 

çalışmaları yapılabilir. 
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