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lyimser, yaramn iistiinde kabuk, kétiimser de kabudun altinda yara goriir.
Ernest Schronder

OZET

Olumlu dustince, zihni olumlu bigimde kullanmaktir. Diistince bilissel streclerle ilgilidir ve
olumlu disiince yasam doyumu icin gereklidir.

Olumlu disincenin ifadelendirilmesi kiiltlrler arasi farkliliklar gésterebilmektedir. Olumlu
distince ile ilgili gegmisten gliniimiize yapilan yayinlarda yasam icin vazgecilmez oldugu ve
sagligi olumlu etkiledigi vurgulanmis, hastaliklara ve mesleklere gore farkhliklar gosterdigi
belirtilmistir. Hemsirelik meslegi icin dnemi vurgulanmistir. Bu yazida ge¢misten giiniimuze
dek yapilmis olan yasama dair olumlu disincelerin arastirldigr ulasilabilen cahismalarin genel
sonuglar goézden gecirilmistir. Sonuclar, yillar icindeki degisiklikleri izleyebilmek acisinda
tarihsel sira ile ele alinmustir.

Sonug olarak; olumlu dusiince ile ilgili yapilan arastirmalar, ilk ¢calismadan bu yana olumlu
dislinceye sahip olmanin insan saghdina terapotik etki yaptigini vurgulamistir. Bireylerin
meslekleri, hastaliklari, egitim durumu gibi degiskenlerle olumlu diisiinceye sahip olmanin
beklendigi gibi farklilik gosterdigi saptanmis, kosullarin uygunlugunun dustinceyi olumlu-
lastirdigi belirtilmistir.

Anahtar Kelimeler: Olumlu disiince, saghk, hemsirelik

ABSTRACT

Positive thinking is using one’s mind in a positive manner. Thinking involves cognitive processes
and positive thinking is necessary for satisfaction in life.

The meaning of positive thinking can vary between cultures. Past and current publications
have emphasized that positive thinking is necessary for life and that it has a positive influence on
health which differs according to professions and illnesses. It has been emphasized for nursing
profession. In this article the general results of studies about positive thinking that could be found
from the past to the present were reviewed. The results were reviewed chronologically to be able to
follow changes over time.

In conclusion positive thinking research studies, from the first study until the most recent
studies, have emphasized the therapeutic effect of positive thinking on the health of people.
Differences have been found at an expected level in individuals according to factors, such as their
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profession, illness, and educational status. The appropriateness of conditions has been shown to
have a positive effect on thinking.

Key words: positive thinking, health, nursing

GiRIS

Diinya Saglik Orgliti; saghgs, ruhsal, bedensel ve sosyal yénden tam bir iyilik hali
olarak tanimlamaktadir (WHO 1978 ). Bu nedenle 1980’li yillardan itibaren diinyada
olumlu seyler ve yasam doyumu ve hatta yasam kalitesini arttirmak konusuna dnem
verilmeye baslanmistir. Bu akim; “well-being” esenlik, iyilik ya da yasam doyumu
olarak ifade edilmektedir (Jung ve ark. 2007).

insanoglunun bilissel alanini iceren iyilik ya da yasam doyumu icin iki degis-
kenden bahsedilir. Bunlar; insan gereksinimleri ve kisisel durumlardir. insan gerek-
sinimleri; egitim, para gibi yasami devam ettirecek somut durumlar iken, digeri ise
kisisel durumlar; disiince, duygu gibi kisiye ait soyut 6zelliklerdir. Bu iki degisken
arasinda kisiye ait olan duygu ve disiince gibi durumlarin yasami iyi gecirebilmek
icin daha 6nemli oldugu belirtilmistir (Jung ve ark. 2007). Bu dogrultuda yakin tarihte
yapilan arastirmalar artik ikinci bolimu iceren “distince tarzlari” Gzerinde durmustur.
Bununda uzantisi olan olumlu disiince énemlilik kazanmistir (Kim ve ark. 2007).
Ancak Olumlu Disiince Olcegi gelistirilene kadar bu konu arastirmalarda sayisal
olarak degerlendirilememistir (Kim ve ark. 2007).

Bu makalenin amaci; yasama dair olumlu disiincenin énemini konu ile ilgili
yapilan arastirmalar ile sunmaktir. Bu yazida, pubmed veri tabaninda “positive
thinking” anahtar kelimesi kullanilarak, bu konuda 1995 ile 2010 yillari arasinda
yapilmis olan, ulasilabilen ¢alismalarin genel sonuglari gézden gegirilmistir. Sonuclar,
yillar icindeki degisikleri izleyebilmek agisindan tarihsel sira ile ele alinmistir.

Olumlu Diigiince

Tirk Dil Kurumu (2008)'na gore; dislince, dis diinyanin insan zihnine yansima-
sidir. Olumlu disiuince ise, zihnin yodnlendirebilme yetenegini, olumlu bicimde
kullanmadir. Teorisyenlere goére; tutum ve yargilar, herhangi bir sey hakkindaki bilgi-
ler ile dogrudan ilgilidir. Var olan bilgi ise, o konu hakkindaki duygu ve diistinceleri
icermektedir (Griffitt ve Veitch 1971). insanoglu herhangi bir konu hakkinda elde
ettigi bilgi ile olumlu dislinceye sahip olursa, bu distince kendisinde rahatlama
etkisi yaratacaktir (McGrath ve ark. 2006). Olumsuz disiinceye sahip olma ise
stres, depresyona, anksiyete bozukluklarina neden olabilecek glictedir. Bu nedenle
psikiyatri hemsireligi girisimlerinden olan bilissel-davranisci terapilerde, strateji-
lerden biri diistinceye midahaleyi iceren bilissel yeniden yapilandirma stratejisidir.
Bu uygulamalarin odak noktasi olumsuz disiincelerin degistirilmesidir (Demiralp ve
Oflaz 2007).

Sonug olarak olumlu diistince hastaliklar dnleme ve sagligi sirdiirme konusunda
gizil gtictini korumaktadir.
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Diisiince ile ilgili Psikometrik Araglar

Dusuince tarzi bedensel ve ruhsal alani etkiledigi icin, psikometrik araglarla ol¢u-
lerek degerlendirilmesi erken midahale acgisindan 6nemlidir. Bu baglamda baz
Ulkelerde duslinceyi 6lcen oOlcekler gelistirilmis ve kiltiirel uyarlamalari yapilmistir
(Kim ve ark. 2007, Sternberg ve Wagner 1997, Sahin ve Sahin 1992, Boelen 2007,
Shiraishi 2007) (Tablo 1).

Tablo 1. Diisiince Tarzinin Degerlendirilmesi icin Kullanilan Bazi Olcekler ve Yayimlandigi Ulkeler

Yayimlanan Ulke Yazar Olcek Adi
Hor)g Kong, China, Filipinler ve Sternberg ve Wagner (1992) Thinking Styles Inventory
Ingiltere
Turkiye Sahin ve Sahin (1992) Otomatik Diistince Olcedi
Automatic Thoughts Questionnaire-
Almanya Boelen (2007) Positive(ATQ-P).
Kore Kim ve ark. (2007) the Positive Thinking Scale
S Development of the Positive
Japonya Shiraishi ve ark.(2007) Automatic Thoughts List (PAL).

Distnce ile ilgili gelistirilmig/kaltlrel uyarlama yapilmis psikometrik araglarin
daha ¢ok duslince tarzindan, olumlu distince gelistirme slirecine dogru bir yelpaze
olusturdugu distniilmektedir. Olceklerle ilgili bu degisim ve gelisim, insan yasan-
tisinda olumlu disiincenin kazanilmasi gereken bir beceri olarak yerini aldigini
gOstermektedir.

Olumlu Diisiince ile ilgili Calismalar

Olumlu distince ile ilgili bircok arastirma yapilmis, kitaplar yayimlanmis ve
bilgilendirme toplantilan yapilmistir. Ulasilabilen ilk calisma ise Donaldson (1959)
tarafindan yapilan “Positive and negative information in matching problems” konu
baslikli calismadir. Bu bilgiden yola cikarak, bu baslik altinda tip kaynaklarinda
bugiine kadar yayimlanmis, ulasilabilen calismalardan 6rnekler verilerek yasama dair
olumlu disiincenin 6nemi agiklanacaktir.

Rittenberg (1995) kanser hastalarinin tedavisinde olumlu dislincenin onemini
arastirmayi amacladigi calismada, hastalik ve cevre ile basa ¢ikmada olumlu diisiin-
cenin bir bas stratejisi oldugunu belirtmistir.

Bireyin kendisi ile olumlu iletisime girmesi basa ¢ikma yontemleri arasinda yer alir.
Olumlu distince ise kendisi ile olumlu iletisime girme basamaklarindandir. Bu durum
hastaliklari 6nleme ve saghgi siirdiirmede birinci adimi olugturmaktadir.

Psikolojik Stres Teorileri'ne (Brewin 1996) gore; dogum eylemi ile olumlu diisiince
arasinda anlamli bir iliski oldugu bildirilmis ve olumlu diistincenin dogumu kolaylas-
tirdigi vurgulanmistir.

De Raeve (1997) yaptidi calismasinda kanser hastalarinin élimle yizlestigi stirecte
olumlu disiincenin moral tedavi etkisi yaptigi belirtilmistir.
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Wilkinson ve Kitzinger (2000) calismalarinda kanser hastalarinin olumlu disiin-
meleri ile ruh saghg: diizeyleri ve kanser hastaliginin mortalite ve morbidite durum-
lan arasinda iliski oldugunu bildirmislerdir. Arastirmada o6zellikle meme kanserli
kadinlarin olumlu duistince hakkinda daha ¢ok konustuklari belirlenmistir.

Zhang ve Sternberg (2000) yaptiklari calismalarinda, Cin halkinin 6grenme yakla-
simlari ve duslince tarzlari arasinda iliskiyi saptamayir amagladiklar arastirmada,
ogrenme yaklasimlari ile dislince tarzlari arasinda iliskinin oldugu belirtilmislerdir.
Dislince tarzi olumsuz olan bireylerin 6grenme gugliglu yasadigr vurgulanmistir.
Zhang (2002) yaptigi bir baska calismada Hong Kong'lu iniversite 6grencilerinin
olumlu duslince ve bilissel sirecleri arasindaki iliskiyi incelemis ve olumlu bir iliski
saptamistir.

Olumlu dislincenin ifadelendirilmesi gruplar arasi farkliliklar gosterebilmektedir.
Avusturalya’da yapilan bir arastirmada hasta ve hemsirelerin olumlu diisiinceden ne
anladiklari sorgulanmis, hastalar olumlu olmanin yasamin icinde hep var oldugunu
ve ulasilabilir oldugunu belirtirken, hemsireler olumlu olmayi sadece kisisel 6zellik
olarak yorumlamislardir (O’'Baugh ve ark. 2003).

MacLeod ve arkadaslari (2005) yaptigi calismalarinda, intihar ile umutsuzluk ve
gelecege yonelik olumlu ve olumsuz disiinceler incelemisler, anksiyete de olumsuz
gelecek duslincesinin yaygin oldugunu saptamiglardir. Watkinsa ve Moulds (2007)
yaptiklari calismada, depresyon hastalari, depresyon kontrol hastalar ve depresyon
olmayan bireylerden olusan toplam (¢ grupta, olumsuz disiinceler sorgulanmis,
depresyon hastalarinin digerlerine gére daha olumsuz distincelere sahip olduklarini
saptamiglardir.

Psikiyatri hemsiresi olan Hung ve Sung (2007) olumsuz diisiinceye sahip depres-
yon tanisi almis hastalara kisa psikoterapi uygulayarak olumlu diisiince kazanmalarini
saglamiglardir. Ayers (2007) yaptigi calismasinda dogum ve sonrasi siirecteki post
travmatik stres bozuklugu tanili 25 kadin ve post travmatik stres bozuklugu belirtisi
olmayan 25 kadin ile {ic ay niteliksel goriisme yapmis ve post travmatik stres
bozuklugu olan kadinlarin dogum siireci de dahil olmak (izere daha ¢ok agri, 6lim
korkusu, panik durumu, bebek hakkinda olumsuz disiinceler, sorunlarla basa
¢itkamama gibi olumsuz duistince temelli sorunlar yasadiklari saptanmistir.

Anderssona ve arkadaslari (2007) tinnitus (kulak ¢inlamasi) ve gelecege dair
distnceler ile ilgili yaptiklar ¢alismalarinda tinnitusun yasamin devamini etkileme-
digi ancak bilissel slreglerde sorun yasattigi anksiyete ve depresyon bulgularini
arttirdidi, bu durumun da distinceyi olumsuz etkiledigi vurgulanmistir.

Jung ve arkadaslari (2007) yaptiklari calismada Kore'li 409 bireyin (194 Erkek+215
Kadin) olumlu disiince ve yasam doyumunu bazi sosyo-demografik verilerle karsi-
lastirmis; egitim durumu, meslek, aile geliri ve yaslari arasinda anlamli iliskiler oldugu
saptanmistir. Arastirmacilar tarafindan, 6zellikle daha genc¢ (30 yas, 50 yasa gore),
daha gelirli ve daha egitimli olanlarin daha olumlu distincelere sahip oldugu ve daha
doyumlu oldugu belirtilmistir. Ozellikle olumlu distincenin yasam doyumunu
etkiledigi vurgulanmistir.
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Zhang (2008) tarafindan yapilan calismada Cin‘in Sangay kentindeki ytiksekokul
ve fakilte 6gretim elemanlarinin 6gretme tarzlari ile diisiince tarzlar arasindaki iligki
incelenmis ve aralarinda olumlu iliski oldugu bildirilmistir. Ozetle; olumlu diisiinceye
sahip olan 6gretim elemanlarinin 6grencilerine sunduklar bilgileri 6gretim tarzlarinin
daha iyi oldugu vurgulanmistir.

Distince tarzlan ile ilgili olarak ozellikle 2009 yilindan itibaren “su¢ olusturan
distince tarzlarna” yonelik arastirmalarin yayimlanmaya basladigi dikkat ¢cekmek-
tedir. Ozellikle psikiyatri hastalarini suca iten diisiinceleri arastirlmistir (Best ve ark.
2009, Morgan ve ark. 2010, Carr ve ark. 2009).

Ulasilabilen son calismalar ise duistlince ile ilgili kilttrel farklihklar (Jen ve Lien
2010), manevi dislincenin glict (Lammers ve Stapel 2009), psikiyatrik hastaliklar ve
disinceli olma arasindaki iliskinin arastirilmasi (Wahl ve ark. 2010, Labuschagne ve
ark. 2010) ve kimyagerlerin (Bensaude-Vincent 2009), hekim, hemsire ve saglik
hizmetleri yoneticilerinin dislince tarzlarinin 6l¢tldigi (Sladek 2010) calismalardir.

Yapilan tim bu calismalardaki ortak gorus; her bireyin olumlu disiince temelli
yasamasinin, yasamini kolaylastirdigi yoniindedir. Calismalardaki diger gorisler ise
yasama dair olumlu dustiincenin, olumlu yasamayi sagladigi, mesleki basariyr olumlu
etkiledigi, egitim ve aktarimlarda olumlu disiincenin kullanilmasinin faydali oldugu
ve var olan hastalik/hastalik belirtileri ile bas etmede olumlu diistincenin kolaylastirici
bir etken oldugu yoniindedir.

SONUC VE ONERILER

Olumlu dusiince; bireyin, kendine yardimidir. Biligsel stireclerle ilgilidir. Bu konu
ile ilgili olarak yapilan arastirmalar, ilk calismadan bu yana saghga terapotik etki
yaptigini vurgulamistir. Meslekler, hastaliklar, egitim durumu gibi degiskenlerle
beklenen diizeyde farklilik gésterdigi saptanmis, kosullarin uygunlugunun disiinceyi
olumlulastirdigi belirtilmistir. Olumsuz kosullarda dahi, motive olma, empatik tutum
ve ofke yonetimi sonucunda ulasilacak hedefin olumlu belirlenmesiyle, sonucun
istendik diizeyde gerceklestigi unutulmamaldir.

Bu sonuclar dogrultusunda yasami olumlu yasamak ve saglikh strdirmek icin
bireylerin olumlu diisiinceyi, olumsuz diistinceden daha cok tercih edip, kendi yasam
alanlarinda uygulamasi, hemsirelik meslegi ile ilgili yapilacak arastirmalarda olumlu
distince ve olumlu disiinceyi gelistirme yontemlerinin arastirilmasi ve sunulmasi
onerilmektedir. Bu dogrultuda;

”

« Bireyin “kendine glivenli, esnek, seven ve sevilen, huzurlu, sakin, motive ve mutlu
olmayi hedefleyen kisilik 6zelliklerine sahip olmasi,

+ Buatln olaylarin “duygusalliktan 6te”, objektif ve tarafsiz bir sekilde degerlen-
dirilmesi,

+ Yasama dair kabullenmeyi olusturmak icin, “yasam, 6liim ve sonsuzluk” hakkin-
da varoluscu bir felsefe olusturmasi,

« Olumsuz sayilan her seyin, “olumlu bir yéniiniin” oldugunun distiniilmesi,
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+ Diuslince tarzinin degistirilmesi ile bir isin kolay oldugunu distnerek, “o isin
kolayca yapiimasinin” saglanmasi,

« Her sorunun “muhakkak bir ¢6ziimii” olduguna inanilmasi,

+ Sorunlarin nedenlerinin ve “céziimlerinin yazilmasi” ile duru bir dislincenin
saglanmasi,

« Olumsuz konusma, toplanti gibi alanlarin, “olumlu bir ortama” donustirilmesi,

+ Olumlu distinceyi kazandiran “kitaplar okunmasi”, belli araliklarla bu kitaplarin
yeniden okunmasi ve davranisa donisturilmesi,

« “Gevseme egzersizlerinin” glin icinde yapilmasi,

+ Olumsuz ciimle yapilarindan kaginiimasi, bireylerin “Korkmayacagim” demek
yerine, “Sakin ve rahatim” seklinde kendileri ile olumlu iletisime girmesi,

- Umitsiz ve yetersiz hissedildiginde, sahip olunan “olumlu yeteneklerin listesinin”
yapilmasi,

« Umut dolu, esnek, ileriye nese ve Umitle bakan “olumlu bireylerle arkadashk”
kurulmasi, calisiimasi,

« Olumsuz diislinceye sahip olan “bireylere yardim” edilmesi,

+ Saglik calisanlarinin 6zellikle psikiyatri hemsirelerinin tiim bu adimlar bireylere
ogretebilmesi, kazandirabilmesi ve gelistirmesi icin lisans ve lisans Gstl 6gretim
sureclerinde olumlu distince ile ilgili egitim almalarn ve kazanilan bu bilgi ve
becerilerle toplum ruh sagligr hizmetlerinde, ruh saghgi tedavi hizmetleri ve rehabi-
litasyon adimlarinda bireylere model olmasi ve uygulamali olarak bireysel, psiko-
egitim ve konferans/seminerlerle 6gretmesi dnerilir.
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