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ONSOZ
Bu c¢alisma; giinliik hayatta toplumun ihtiyag duydugu 6nemli bir konuyu ele almaktadir.
Din ve Psikoloji, Dinin ruhsal hayatimiza etkileri hususundaki ders hocalarimizin
yaklasimlar1 bizim de bu konuya ilgi ve farkindaligimizin artmasina ve bu konu {izerinde
caligmaya karar kilmama vesile olmustur. Bu hususta desteklerini esirgemeyen saygi
deger hocam Dog. Dr. Hasan KAFALI’ya kalbi siikranlarimi iletiyorum. Yiiksek lisans
ders asamasinda ufkumuzu agan tiim hocalarima da ayriyeten siikranlarimi iletiyorum.
[lmin bas1 ac1 meyvesi tatl1 olur derler biiyiiklerimiz, Bdyle bir meyvenin ortaya ¢ikmasi
da beni ayrica mutlu ve mesrur eyledi. Bu vesile ile bu programa beraber katildigimiz
moral ve motivasyon anlaminda desteklerini gérdiigiim Hayrunnisa Hocama da tesekkiir
ediyorum. Pamukkale Universitesinin bir pargasi oldugum i¢in ve Yiiksek lisans programi
vesilesi ile tanidigim hocalarim ve yeni arkadaslarimdan dolayr da kendimi bahtiyar
hissediyorum. Caligma hayatiyla beraber mezuniyet yilimizdan yillar sonra boyle bir
calisma igerisinde olmamizi ve il disindan saatlerce yolculuklara katlanarak ilmi ¢aligma
icerisinde kalmamu tesvik eden ve desteklerini esirgemeyen esim ve oglum Emre’ye de
ayrica tesekkiir ediyorum. Oglum Emre’ye Universite sinavinda iistiin bagarilar

diliyorum.
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OZET

Pamukkale Universitesi islami ilimler Enstitiisii ~ Tezsiz Yiiksek Lisans Proje Ozeti

Projenin Bashg:: Dinin Ruh Ve Beden Saghg Uzerine Etkileri

Projeyi Hazirlayan: Nermin Polat Damigsmani: Dog. Dr. Hasan KAFALI
Kabul Tarihi: ....01.2024 Sayfa Saysi: Vii (6n kisim) + 32
Anabilim Dal: Felsefe ve Din Bilimleri Programi: Manevi Destek ve Rehberlik

Dinin, ruh ve beden sagligi arasindaki iligkileri her daim merak konusu olmus,
aralarinda pozitif bir baglant1 oldugu konusunda pek ¢ok caligma yiiriitiilmiistiir. Bu
baglanti sadece ilahiyatcilar tarafindan degil diger bilim adamlar1 tarafindan da
desteklenmistir. Bu alanda yapilan arastirmalar géstermistir ki dini konulara meyilli
olanlarin daha az dine ilgi duyanlara gore hayata daha mutlu, daha iyimser, daha
pozitif ve ruhsal bakimdan da daha saglikli bir hayat siirdiikleri, diger taraftan kaygi,
huzursuzluk, depresyona ve intihar gibi olumsuz diisiincelerden uzaklastiklar:
gortilmektedir. Ayrica, dindar olanlarin dindar olmayanlara oranla, bedensel saglik
olarak iyi durumda olduklar1 goriilmektedir. Bu gelismelere bagli olarak, bugiin bir
cok gelismis tlkelerden ¢ogu Fakiiltede ve Psikoloji Boliimleri programlarina din
psikolojisi alanlarinda ilgili dersler koymaktadirlar. Proje 6devi, dinin; ruh saglig1 ve
beden sagligi arasindaki iligkiyi ve birbiri {izerine etkilerini ortaya koyarak
degerlendirecektir. Ayrica stresle basa ¢ikmak, meditasyon ve dua, ibadetlerin
etkileri, saglikli davranislara tesvik, zararl aligkanliklardan uzaklagsma gibi konular

uzerinde durulacaktir.

Anahtar kelimeler: Din, Ruh saglgi, beden saghgi, meditasyon, Dua, ibadet, Kaygi, Din
Psikolojisi




ABSTRACT

Pamukkale University Institute of Islamic Sciences Abstract of Master Thesis

Title of the Project: The Effects of Religion on Mental and Physical Health

Author: Nermin Polat Supervisor: Dog. Dr. Hasan KAFALI

Date: ....01.2024 Nu. of pages: vii (pre text) + 32

Department: Philosophy and Religious Studies  Subfield: Spiritual Support and

Guidance

The link between religion, mental and physical health has always been a subject of
curiosity, and many studies have been carried out on the positive link between them.
This connection has been supported not only by theologians but also by other
scientists. Research in this field has shown that those who are inclined towards
religious matters lead a happier, more optimistic, more positive and spiritually
healthier life than those who are less interested in religion, and on the otherhand, they
seem to avoid negative thoughts such as anxiety, restlessness, depression and suicide.
When religious and non-religious people are compared, it is seen that religious people
are in better physical health. As a result of these developments, many developed
countries are now including courses in the psychology of religion in the programs of
many faculties and psychology departments. The project assignment will evaluate the
relationship between religion, mental and physical health and their effects on each
other. It will also focus on topics such as coping with stress, meditation and prayer,

the effects of worship, encouraging healthy behaviors, and avoiding harmful habits.

Keywords: Religion, Mental health, physical health, meditation, Prayer, worship,
anxiety, Psychology of Religion
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GIRIS

Dinin, ruh ve beden sagligi arasindaki iligkileri her daim merak konusu olmus,
aralarinda pozitif bir baglanti oldugu konusunda pek c¢ok calisma yiiriitiilmiistir. Bu
baglanti sadece ilahiyat¢ilar tarafindan degil diger bilim adamlar1 tarafindan da
desteklenmistir. Bu alanda yapilan arastirmalar gostermistir ki dini konulara meyilli
olanlarin daha az dine ilgi duyanlaragdre hayata daha mutlu, daha iyimser, daha pozitif ve
ruhsal bakimdan da daha saglikli bir hayat siirdiikleri, diger taraftan kaygi, huzursuzluk,
depresyona ve intihar gibi olumsuz diisiincelerden uzaklastiklar1 gériilmektedir. Ayrica,
dindar olanlarin dindar olmayanlara oranla, bedensel saglik olarak iyi durumda olduklari
goriilmektedir. Bu gelismelere bagli olarak, bugiin bir ¢ok gelismis iilkelerden ¢ogu
Fakiiltede ve Psikoloji Boliimleri programlarina din psikolojisi alanlarinda ilgili dersler
koymaktadirlar. Proje 6devi, dinin; ruh saghgi ve beden sagligi arasindaki iligkiyi ve
birbiri tizerine etkilerini ortaya koyarak degerlendirecektir. Ayrica stresle basa ¢ikmak,
meditasyon ve dua, ibadetlerin etkileri, saglikli davraniglara tesvik, zararli aligkanliklardan

uzaklasma gibi konular tizerinde durulacaktir.



BIRINCi BOLUM
1. DIN

Dil alimleri, din kelimesinin Arapga deyn kokiinden masdar veya isim oldugunu kabul
ederler. Cevheri dinin “adet, durum; ceza, miikafat; itaat” seklinde baglica {i¢ anlamini
verir ve terim olarak dinin bu son anlamdan geldigini belirtir (es-Sihah, “dyn” md.).
Ragib el-Isfahani sadece “itaat” ve “ceza” (karsilik) anlamlarim1 kaydetmistir (el-
Miifredat, “dyn” md.). Ibn Manzir bunlara “hesap” ve “Islam”1 da eklemis, ayrica deynin
masdar, dinin isim oldugu yolundaki bir goriisli aktarmistir (Lisanii’[- ‘Arab, “dyn” md.).
Zebidi, ayet ve hadisler yaninda Arap siirinden aldigi gesitli 6rneklere dayanarak din
kelimesinin yirminin tizerinde anlamin1 ve terim olarak iki ayr1 manasini zikreder (7dcii 'l
‘ariis, “dyn” md.). Miitercim Asim Efendi ise dinin otuzu askin anlamidan séz etmistir.
Bunlardan dinin terim anlamini yakindan ilgilendirenler sunlardir: Ceza ve karsilik,
Islam, &rf ve adet, ziil ve inkiyad, hesap, hakimiyet ve galibiyet, saltanat ve miilkiyet,

hiikiim ve ferman, makbul ibadet, millet, seriat, itaat (Kamus Terciimesi, “dyn” md.)

Kur’dn-1 Kerim’de din kelimesi doksan iki yerde ge¢mektedir; ayrica ii¢ ayette de (et-
Tevbe 9/29; es-Saffat 37/53; el-Vakia 56/86) degisik tiirevleri yer almistir. Bu ayetlerde
dinin baslica su anlamlarda kullanildig1 goriiliir: Ziil, yonetme-yonetilme, itaat, hiikiim,
tapinma, tevhit, islam, seriat, hudut, adet, ceza, hesap, millet.> Kutsalin tecriibesi olarak
tanimlanan din, inananlarina bir diinya goriisii bir yasam bi¢imi sunmasiyla giindelik
yasamin sekillenmesinde siirekli etkin olmustur. Bu etki, topluma ve dinin dinamizmine
bagl olarak azalip ¢ogalsa da varligini stirdiirmiistiir. Din, toplumsal degismenin énemli
faktorlerinden birisidir. Ancak din, bazen toplumsal degigsmenin motor giicli olabilirken
bazen de degismenin oniinde dnemli bir engel de olabilir. Bu yoniiyle, degismeye direng
goOsteren, istikrar1 saglayan, toplumsal biitiinlesmeyi koruyan bir yapida karsimiza ¢ikar.
Dolayisiyla nerede bir toplum varsa mutlaka bir dini vardir. Nerede bir din ortaya
¢ikmigsa da zaman igerisinde kendi toplumunu, grubunu belli bir siire de olsa mutlaka

olusturmustur.

1.GUNAY Tiimer, "DIN", TDV Islam Ansiklopedisi, https://islamansiklopedisi.org.tr/din#1-genel-olarak-din
2.GUNAY Tiimer, Age.


https://islamansiklopedisi.org.tr/din#1-genel-olarak-din

Biiyiikk medeniyetler, biiylik toplumlar hep bir dinin etkisiyle ortaya ¢ikmustir.
Toplumlarin yiikselis ve ¢okiislerinde din faktoriiniin 6nemi biiyiiktiir. Din ve toplumu

birbirinden bagimsiz diisiinmek miimkiin gériinmemektedir.

Din, farkli bakis acilarindan hareketle farkli sekillerde tanimlanir. Genelde de bu
tanimlar; ya ilahi boyutuna vurgu yapilarak ya da toplumsal boyutu 6n plana ¢ikartilarak
yapilir. Ister toplumun bir fonksiyonu olarak tanimlansin isterse de “Kutsalin tecriibesi”
olarak tanimlansin sonugta din, toplum i¢in vardir. Tarih boyunca dinsiz bir topluma
rastlanilmamistir. Din-toplum etkilesimi siirekli giindemde olmus ve dinin toplumsal
yasam tlizerindeki etkisini sorgulayan sorular, bilim adamlarinin temel ugras alanini
olusturmustur. Acaba din ile toplum arasinda nasil bir iligki vardir? Din mi toplumu
etkilemekte yoksa toplum mu dini etkilemektedir? Aralarindaki etkilesimin boyutu nedir?
Din, giindelik yasamin neresindedir? Toplumlarin yiikselisinde ve ¢okiisiinde dinin rolii
var midir, ya da varsa ne dlgiide vardir? Bu sorular, toplumsal iligkiler {izerine kafa yoran
herkesi mesgul etmistir ve 0yle goriilityor ki toplum var oldukca da mesgul etmeye devam
edecektir. Bu baglamda, bu makalede dinin toplumsalyasam tizerindeki etkisini, giindelik

yasamdaki yerini din-toplum iliskileri ¢ercevesinde tartigmay1 amagliyoruz.?

1.1.Din Birey ve Toplum iliskisi

Din, kutsal fikrine dayali olan ve miiminleri bir sosyo-dinsel topluluk i¢inde birlestiren
inanclar, semboller ve pratikler kiimesi olarak tanimlanir. Burada kutsal, din disiyla tam

bir karsitlik i¢cindedir.*

Insanin dogasi, varligmin kaynag ile ilgili sorulara Tanr1 kavramiyla cevap vermeye
calisan bir inan¢ sistemi olarak din, ayn1 zamanda insanin tutum ve davraniglarini
diizenleyen degerler manzumesinin belirleyicisi ve glindelik yasamindaki yol gdstericisi

olarak ¢cok 6nemli rolleri yerine getirir.’

3.Abuzar, C. (2017). Din-Toplum Etkilesimi ve Egitim. Harran Maarif Dergisi, 2(2), 50-58.

4 Marshall, Gordon, Sosyoloji Sozligii, Cev: Osman Akinhay, Derya Komiircii, Ankara: Bilim ve Sanat
Yayinlari, 2009, s. 156

5 Kirman, Mehmet Ali (2004). Din Sosyolojisi Terimleri SézIiigii, Istanbul: Ragbet Yayinlari, 2004, s. 61



Dolayisiyla din, genis anlamda, yasam bi¢imi; hayatin nasil yonlendirilmesi gerektigi
konusunda benimsenen diisiince, inang, ilke ve degerler biitiinii. Dar anlamda ise;
evrendeki diizeni ve hayatt ancak yaratici bir Tanrmmin varhigi ile anlamlandirarak

insanlig@1 kurtulusa davet eden ¢agrilardan biri olarak karsimiza ¢ikar.°

Eski ¢aglardan beri din, dini inanglar, ibadetler, dini kurumlar ve bunlarin sosyal hayata
tesiriyle toplumun bunlara etkileri gibi konular iizerinde de diisiiniilmiis ve caligmalar
yapilmistir. Mukaddes Kitaplarin peygamberler tarihiyle ilgili agiklamalar1 bu konunun
ilk vesikalar1 sayilir. Eski Yunan diisiincesinde bu konuya biiylik 6nem verilmistir.
Mesela; Eflatun felsefe, ahlak ve siyaset sisteminin temeline dini koymak istemis,“Devlet
ve Kanunlar” adli eserinde din ve dinin toplum yasamindaki 6neminden bahsetmistir.
Aristo, din hakkindaki goriislerini daha c¢ok metafizik ve psikolojik temellere

dayandirmistir.”

Max Weber, hayat tecriibelerinin ¢esitliligine, bu tip gruplarin igerisinde is gordiigii farkl
anlam sistemlerine, dolayisiyla benimsenen farkli dini inanglara dikkatimizi ¢ekerken;
Emile Durkheim, dini inan¢ ve uygulamalarla toplumsal diizlemdeki sosyal gruplarin
Ozellikleri arasinda baglanti kurmaya c¢alismistir.® Durkheim, Aydinlanma Doénemi
diistintirlerinin din hakkindaki olumsuz diisiincelerine karsit su uyariyr yapar: “XVIIIL.
asrin distintirleri dinin bir vehim ve dini inanglarm bir yanilmadan ibaret oldugunu
sOylediler. Fakat, bunca asirlardan beri insanligin yasayisina hakim olan bir dinin bir
vehim ve yanilma sisteminden ibaret olmasma imkan yoktur. Eger din, vehim ve hata
mahsulii olsayd: biitiin insanligin ona baglanmamasi lazim gelirdi. Dinin muhakkak bir
hakikati olmahidir’ diyerek, dinsiz bir toplumun miimkiin olamayacagini ifade

etmektedir.

6. Demir, Omer, Acar, Mustafa ( 1993), Sosyal Bilimler Sozliigii, istanbul: Agac yayincilik, 1993, s. 95

7. Er, Izzet (1994). “Din Sosyolojisi Maddesi”, Istanbul: DIA C. IX. 1994, s. 345

8. Thompson, Ian (2004). Odaktaki Sosyoloji, Cev: Bekir Zakir COBAN, istanbul: Birey Yayinlari, 2004, s.
13

9. Topeu, Nureddin (2006), Sosyoloji, Haz: Ezel Erverdi, ismail Kara, Istanbul: Dergah Yayinlari, 2006, s.
103-104



Dolayisiyla, kutsalin tecriibesi olan din, insan ruhunun en gizli koselerine kadar girmesi,
inananlart i¢in bir diinya goriis ve algisi sunmasi bakimindan giindelik toplumsal yasami
sekillendirme egilimindedir. Teoride toplum hayatin1 diizenleyici normlar koyan din,
Oteden beri var olan toplumun icine niifuz ederek onu yeniden diizenler.'® Toplumsal
hayatta 6nemli yer tutan inanglar, sosyal yasamla ilgili bir takim kurallar koyarak sosyal
yap1 lizerinde etkili olurlar. Hatta geleneksel toplumlarda ekonomik, siyasal ve sosyal
kurumlar ile kiiltiirel normlarin 6ziinii, din olustururdu. Klan, komsuluk ve millet gibi aile
de dinin toplumda tastyicisidir. Aileyi etkisi altina alan din, buna bagl olarak evlenme ve

bosanmaya belirli bir yon vermektedir.!

Bu anlamda, toplumu yonlendirme, onu kendi anlayisi ¢ergevesinde degistirme ve
gelistirme giiciinii hep elinde bulundurmustur. Din, toplumda yeni degerlerin kaynagi
olmus ve toplumsal degisme olgusunda temel etken olarak siirekli islevselligini
siirdiirmiistiir.'> Ote yandan, dini toren ve ibadetlerin belirli zamanlarda yapilmis olmast,
takvimi zorunlu hale getirmis ve astronomi biliminin dogusunda etkili olmustur. Sanatla
yakin iligkisi olan din, mimariyi, misikiyi ve siiri zenginlestirmistir. Zaten bazi sanat
dallar, dini isimle amlir. islam sanati ve Hristiyanlik sanati gibi. Dini inang ve
diisiinceler, toplumlarn sanat anlayislarina etkide bulunurlar. Ornek olarak, islam’da
resim ve heykelin iyi karsilanmamasi veya en azindan tartisma konusu olmasi, bu
toplumun ¢ini, minyatiir, hat sanati, tezhip vb. diger sanat dallarina yonelmelerine neden
olmustur. Misir piramitleri, Yunan trajedileri, Mevlana'nin Mesnevisi, Siileyman

Celebi'nin Mevlid adli eseri dini diisiincenin ortaya ¢ikardigi sanat eserleridir.'?

10.Wach, Joachim, Din Sosyolojisine Giris, Cev: Battal Inandi, Ankara Unv. Basimevi, Ankara, 1987, s. 7.
11. Nihat Nirun, v.d., Sosyoloji, Ist., 1986, 5.102.

12. Giinay, Unver, Din Sosyolojisi, insan Yay. Istanbul, 1998, s. 335.

13. Yiimnii Sezen, Sosyoloji Agisindan Din, Ist., 1988, s.122.



Siiphesiz dinlerin devletler iizerinde de aktif rolleri vardir. Ozellikle tekaAmiil etmis dinler,
miilkiyet kanunlari, kisisel, toplumsal hak ve kurallarin sekillenmesi ve gelismesine ve
biiyiik devletlerin kurulmasina katkida bulunmuslardir. Anadolu’nun ve Balkanlarin
fethinden Once bu bolgelere once dervislerin gelmesi ve burada yasayan toplumu
doniistiirmesinin akabinde fetihler gerceklesmis ve bu topraklar vatanyapilmistir. Tarihte
teokratik veya yar1 teokratik devletler kurulmustur. Bilahare devletlerin dinle baglantisi
kesilerek bagimsiz hale getirilmesi yoniinde ¢alismalar yapilmistir. Fakat devlet
fonksiyonunu icra ederken en biiyiik destegini yine dinden almistir. Cilinkli devlet icin
onem tasiyan askerlik yapmayi, vergi vermeyi, baskasinin hakkina saygili olmayi kutsal

kabul etmek, dinin insanlara telkin ettigi tutum ve davranislardir.'

Cok uluslu farkli din ve kiiltiirlere sahip devletlerin toplumlar1 bir arada ve baris
icerisinde yasamalarini saglamada dine ¢ok biiyiik gorevler diismektedir. Nitekim Wach,
dinin devlet tizerindeki etkisini soyle ifade etmektedir. "Din, ¢ok gesitli bigimlerde devleti
hukuk, fiiliyat, sekil ve muhteva bakimindan etkiler ve yonlendirir. Ilkel kavimlerde

hiikiimdar ilahlara, rihani krallara, aziz liderlere tanik olmaktayiz." '

Dinin bu yonli etkisi, Peru'da, eski Misir'da diinyanin birgok bolgesinde goriilmiistiir.
Dinler toplumlarin kiiltiirii {izerinde de biiyiik bir etki olustururlar. Ozellikle ilkel
toplumlarda din, kiiltiirii timiiyle etkiler ve sekillendirir. Mesela bayramlar, ekonomik
anlagsmalar ve cesitli sportif ¢alismalar, hep dini bir diislinceden kaynaklanmaktadir.
Biitlin bunlara ragmen kiiltiirii, tamamen dinin bir unsuru olarak kabul etmek, hatali bir
yaklagimdir. Ciinkii dinin, kiiltiirii asan ilahi bir boyutu vardir. Bu farklilik dini, kiiltiiriin

oteki unsurlarindan ayirir.'®

14. Yiimnii Sezen, Sosyoloji A¢isindan Din, Ist., 1988, 5.38,138.
15. Joachim Wach, Din Sosyolojisine Giris,(gev. B Inand1),Ank.,1987, s.21.
16. Abdurrahman Dodurgali, Egitim Sosyolojisi, Ist., 1995, s.45.



Biitiin bu bilgiler ¢ercevesinde sunu diyebiliriz: Toplumlarin varliklarini siirdiirmede,
diger toplum ve kiiltlirlere kars1 kendisini korumada hep dinin destegini almistir. Dini
toplumdan bagimsiz diisiinmek miimkiin goziikmemektedir. Din, bir taraftan toplumu
degistirip doniistiiriirken, bir yandan da degismelere karsi toplumu korur ve koruyucu
yonilyle degismenin oniindeki en etkin engellerden biri olabilir. Bu arada, dinin kendisi de
toplumun orf adetlerinden, kiiltiirel 6gelerinden ve yasam bi¢iminden etkilenerekbazi

degisimler gosterebilir.

Dinin toplumlar1 ekonomik yonden de etkiledigini goériiyoruz. Dini kurallar igerisindeki
zekat, sadaka, vakif gibi miiesseseler toplumlarin kalkinmasinda, yardimlagsmasinda, zor
zamanlarda kenetlenme ve bir millet olma duygusunu kazanmada 6nemli rol iistlenmistir.
Yakin zamanda yasanan Kahramanmaras depreminde toplumumuzun ortaya koydugu
yardimlagma duygusu biitiin diinya da ses getirmis, acilarin ve sikintilarin kisa siirede

atlatilmasini saglamistir.

Ayrica ekonomik nedenlerle olusturulan dernek, kuliip ve mesleki kuruluslar ile
cogunlukla siyasi amaglarla kurulan uluslararasi orgiitlerin ortaya ¢ikisinda veisleyisinde
dini diislincenin 6nemli roliiniin oldugu bir ger¢ektir. Din, kdy, sehir ve bolgeler iizerinde
de etkili olmakta, bunlarin gerek meydana gelmesinde, gerekse biiyiimesinde 6nemli bir
yer tutmaktadir. Genel olarak insanlarin ortak bir kiilt etrafinda toplanmasiyla olusan bu
yerler, zamanla daha da biiyiiyerek kutsal merkezler (Mekke, Roma vb.) halini almistir.
Bu merkezler, bilahare iilkenin diger biiyiik yerlesim yerleri ile rekabet edecek duruma
gelmislerdir.’” Aile, oymak, kabile, boy ve millet gibi dogal birlikler, gerek zihniyet ve
gerekse toplumsal orgiitlenme yoniinden dinin etkisi altindadirlar. Weber de dinin
"zihniyet olusumuna katkida bulunan tarihi, cografi pek ¢ok i¢ ve dis etkenlerden sadece

bir tanesi” olduguna isaret etmektedir.'®

17 Joachim Wach,Din Sosyolojisine Q‘iris, (cev. B. Inand1), Ank.,1987, s.19. 47 D. Krech ve R. Crutchfield,
Sosyal Psikoloji ( Cev. Erol Giingor), Otiiken Yay., 3. Baski, Ist., 1980, s.205.

18 Max Weber, Sosyoloji Yazilar1 (Cev. T. Parla), 3. Bask1,1993, Ist., 5.227-228.; Cigdem Kagit¢ibasi, Insan
ve Insanlar, Ist.,1983, s.24.



Dinlerin diinyaya bakisi farklilik arz etmektedir. Bu farklilik toplumlarinda
sekillenmesinde onemli doniistimler saglamistir. Yahudilerin ticarette basarili olmalari, bu
giin diinyanin ekonomik olarak yonetimini ellerinde bulundurmalari, dini inanglarinin da
ciddi etkisi s6z konusudur. Dinlerin diinyaya karsi takindiklar1 zihniyet, mensuplarinin
tiim sosyal hayatin1 yakindan ilgilendirmektedir. Ornek olarak, eski Iran dini Zerdiistliik
miilk edinmeye biiyiilk 6nem vermekte ve zenginligi fakirlikten {istiin tutmaktadir. Buna
karsilik Budizm, diinyay1 bir hayal alemi ve ilahi gergekleri gormeye bir engel olarak

nitelendirmektedir.'®

Dinin baslica fonksiyonlarindan biri, sosyal kontrol araci olarak toplumda
biitiinlesmeye biiyiikk katkida bulunmasidir. Bir kisim davraniglart kutsallik fikri ile
desteklerken bazi hareketleri de giinah kabul ederek yapilmasia engel olur. Boylece
bireylerin her ¢esit tavirlarinin ilgili toplumun deger yargilarina uygun olmasini temin
eder. Ayrica topluca yapilan dini ayin ve torenler, bireyler arasinda toplumsal dayanigsma
ve kaynagmayi kuvvetlendirir. "Grup ruhu" olusturarak ortak duygu ve diisiincelerin
olugmasina katkida bulunur. Boylece din, toplumda istikrar1 ve devami saglamis olur.®
Bireylerde sabir, feragat, iimit ve miicadele ruhunu gelistiren din, her ¢esit bencillige kars1
koyar. Biitiin bu niteliklerini g6z Oniine alarak F. Bacon din igin "toplumun en kuvvetli

zinciri" demektedir.?!

Bunun yani sira toplumda huzur ve barigin saglanmasinda, dini kurallarin etkisi
yadsimnamayacak kadar fazladir. Sugluluk duygusunun gerek ortaya ¢ikmasinda ve gerek
bastirilmasinda din kuvvetli bir etken olarak kendini gosterir. Diger yandan 6liim korkusu
ve kaygisiyla bag etmede dini inancin mithim bir rolii vardir. Bunlarla birlikte dini duygu
ve diistinceler, insanlar arasi iliskilerde tezahiir eden ahlaki sorunlarin ¢Oziimiinde
rehberlik edebilirler; 6zellikle ruh ve beden sagligmin korunmasinda derin bir etkiye
sahiptirler. Dini inan¢ ve uygulamalarin bireyin yasam kalitesi ile olan iligkisi, din
psikologlariin ilgi duydugu konularin basinda yer almistir. Bu nedenle Tiirkiye’de ve

Bati iilkelerinde bu amagla bir¢ok arastirma gerceklestirilmistir.

19. Unver Giinay, Din Sosyolojisi Dersleri, E.U.I.F.Yaymlar, Kayseri, 1993, 5.320-321.
20. Sulhi Donmezer, Sosyoloji, Ank., 1984, 5.263.
21. Hans Freyer, Din Sosyolojisi (Cev. T. Kalpsiiz), A.U.L.F. Yayinlari, Ank.,1964, s.37.



Yasam kalitesinin basinda siiphesiz mutluluk gelmektedir. Insanlarin mutluluk ve
huzurunu temin etme ¢abasi, genelde dinlerin ortak hedefleri arasinda yer alir. Bu yiizden
her dinin kendine gore bir takim ibadet ve ritiielleri vardir. Genelde ibadet ve dini
uygulamalar yerine getiren bireylerin digerlerine kiyasla daha tatminkar olduklar tespit
edilmistir. Bilhassa yaslilik donemlerinde goriilen yalnizlik ve sosyal hayattansoyutlanma
problemine, dini pratikleri yerine getirmenin oldukca 6nemli katkisininoldugu miisahede
edilmistir. Ciinkii toplu yapilan ibadet ve ritiieller, insanlari trans haline getirerek ortak bir
duygunun olusumuna zemin hazirlar. Béylece toplumsal dayanisma, karsilikli destek ve
giiven ortami saglanmis olur. Nitekim Avusturalya’da gerceklestirilen bir arastirmada
(Kaldor,1994), katilanlarin %24°i gibi bir boliimi, en yakin arkadaslarinin, dindaslar
arasinda bulundugunu belirtmislerdir. Ayni arastirma sonucuna gore kisilerin, yakin
arkadaglarmi kendi dindaslar1 arsindan sectikleri goriilmiistiir(%46). Ayrica dinlerde
oldiikten sonra dirilmeye ve ahiret hayatina inang, bireylerin kendilerini daha mutlu
hissetmelerinde etkili bir faktor oldugu, arastirmalarin diger bir sonucudur. Obiir yandan
dini hayat ile bireyin saglig1 arasinda bir iliskinin olup olmadigin1 test etmek maksadiyla
da ¢esitli aragtirmalar yapilmistir. Bu ¢alismalaragore, ibadetlere katilim diizeyleri yiliksek
bulunan kisiler arasinda kalp hastaliklarindan kaynaklanan oliimler ile sindirim ve
solunum sistemine iliskin kanser oranlarinin daha az oldugu goriilmiistiir. Ciinkii dini
gelenekler kisinin beslenme aligkanlig: lizerinde etkisini gosterdigi gibi, dua ve ibadetler
de olumlu duygu ve diisilinceler vasitasiyla bagisiklik sistemini harekete ge¢irmekte ve her
tiirlii olumsuzluk karsisinda biinyeyi korumaktadir. Benzer bir iligki, dini inancla alkol ve
uyusturucu kullanimi arasinda da goriilmektedir. Farkli bir soyleyisle, bireyin dini
inanglar1 giiclendik¢e alkol ve uyusturucu bagimliligi azalmaktadir. Dini inang ve
diisiince ile sevgi arasinda da bir iliski vardir. Genelde biitiin dinler, insanlara sevgi basta
olmak {iizere hosgoriilii olmak, affedicilik, yardimseverlik, diirtistliik, comertlik vb. gibi
giizel hasletleri asilamaya g¢alisir. Clinkii bu tiir davraniglar, dindar olmanin da en basta
gelen gostergeleri olarak kabul edilir. Nitekim insanlarin psikolojik temel istekleri
siralanirken sevgi ve aidiyet ihtiyacinin bagta geldigi anlagilmistir (Maslow,1970). Aile ve
arkadas gruplari, sevgiye duyulan ihtiyact kismen karsilasa da bunun yeterli oldugunu
sOyleme imkanimiz yoktur. Ciinkii saglikli bir kisilik ancak, “karsiliksiz, igten sevgi ve
sefkatle” saglanabilir (Rogers,1951). Daha da otesi, yeterince oksanip sevilmeyen

cocuklarda gelisim bozukluklarinin ortaya ¢iktig1 gériilmiistiir.?

22 Recep Yaparel, “Dinin Bireysel ve Toplumsal Yasantiya Etkisi”, Din Bilimleri 1, Ank., 2007, 5.26-32



IKINCIi BOLUM
2.DIN VE PSIKOLOJi

2.1.Dinin Ruh Saghg ve Beden Saghg ile iliskisi

Her ne kadar din ile psikoloji arasindaki iliskiler son iki yiiz yildir ¢ok saglikli
olmadiysa da, son zamanlarda din ile ruh ve beden sagligi arasindaki pozitif iliskiyi
gosteren pek cok calisma vardir. Bu durum sadece ilahiyatcilar tarafindan degil, diger
alanlardaki bilim insanlar1 tarafindan da desteklenmektedir. Bu alanda yapilanarastirmalar
gostermistir ki dini konulara meyilli olanlarin daha az dine ilgi duyanlara gore hayata
daha mutlu, daha iyimser, daha pozitif ve ruhsal bakimdan da daha saglikli olduklarini;
buna karsilik daha az kaygiya, huzursuzluga ve depresyona ugradiklarini ve daha az
intihar gibi olumsuz diisiincelere yoneldiklerini gostermektedir. Ayrica, dindar olanlarin
dindar olmayanlara oranla, bedensel saglik olarak iyi durumda olduklar goriillmektedir.

Dogdugu ilk yillardan yakin zamana kadar Psikoloji bilimi, insan davranislarinin
daha ¢ok problemli olarak goriilen durumlarina veya yonlerine odaklanip ¢éziime yonelik
Oneriler getirme c¢abasiyla arastirma ve uygulama alanlarimi gelistirmistir. Kisilik
kavramin1 da bu agidan ele alan psikoloji bilimi, genellikle kisilik bozukluklarini
aragtirma veya bu bozukluklarin iyilesmesi i¢in ¢Oziim Onerileri gelistirme ¢abasi
igcerisine girmistir. Temel bilimlerden biri sayilan psikoloji biliminin ortaya koydugu
birikimler {izerinden psikolojik ve sosyolojik bozukluklara ¢6ziim arayan psikiyatri
bilimini de yillarca nihai deger olarak hazza ulagsmay1 ve aci verici seylerden uzak
kalmay1 temel alan bir yaklasimi savunmustur. Bu durum, dzellikle Islam dini {izerinden
asirlardan beri giintimiize nakledilen, psikolojik ve sosyolojik agidan sekillenen ve gelisen
insani degerlerin bulaniklagsmasina ve bazen kutuplasmaya varan tartigma alani haline
gelmesine neden olmustur.”® En temelde insan davraniglarini inceleyen Psikoloji bilimi,
davraniglara yon ve form veren kisilik ve karakter kavramlarimi da siklikla konu
edinmektedir. Bat1 kiiltiiriine endeksli gibi gériinen modern psikoloji, insan davraniglarini
aragtirmaya calisirken bazi olumsuzluklar1 da beraberinde getirmistir. Ciinkii Bat1 diinyasi
Psikoloji bilimini diger alanlarda oldugu gibi ¢ogu kez dinden bagimsiz bir yaklagimla ele

almigtir.®

23. Nevzat Tarhan, Giizel insan Modeli, Timas Yay., Istanbul, 2011, s. 13.
24. Bedri Katipoglu, “Din Psikolojisi Agisindan Kisilik Ve Karakter Analizi”, Uluslararast Sosyal
Arastirmalar Dergisi, C. 5, S. 23,2012, s. 341.
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Ozellikle psikoanalitik kuramin kurucusu olarak goriilen Sigmund Freud, Psikanaliz
(derinlilik) metodu ve libido kavramiyla dini ve inanci diglamistir. Bu sebeptendir ki
gerek psikolojide gerekse psikopatolojide simdiye kadar varilan sonuglar genellikle somut
icerikli ve tek yonlii olmustur ve ¢oziim bekleyen bir¢cok psiko-sosyal soruna yonelik
kesin bir sonuca ulasilamamistir.?* Tiim bu siireglere ragmen psikoloji biliminin giiniimiiz
toplumuna getirdigi ¢oziimler ve sagladigi faydalar1 da goéz ardi etmemek gerekir.
Sozgelimi, ¢ok elestirilen fakat Psikolojinin kilometre taslarindan olan Freud, derli toplu
bir sekilde giin yiiziine ¢ikarmis oldugu biling, bilingalt1, biling dis1 gibi kavramlarla
egitim, sosyal hizmet, iletisim gibi kisilik gelisimiyle iligkili bir¢ok alani, disiplini ve
birgok psikoloji akimini olumlu anlamda etkilemistir.2® Gegmisten giiniimiize din, kisinin
kendini tanimasi yoluyla karakterinin ve kisiliginin gelismesinde ve olusmasinda
rehberlik roliiiistlenmistir. Bu ag¢idan dinin rehberliginde insanin manevi hayat1 geliserek,
zorluklarla bas etme becerisi artabilmektedir.?” Belirli bir dinin hakim oldugu sosyal ve
kiiltiirel bir diinyada yasama gozlerini acan bireyler, dinin degerlerini benimseme ve
icsellestirmede ve tutum ve davranis olarak disa yansitmada, ayni dini inanis ve irfani
gelenek ortaminda yer almalar1 bakimindan bazi ortak 6zellikler gelistirilebilirler.?® Cesitli
sosyo-ekonomik ve kiiltiirel olaylarin etkisi altinda yipranmis modern insanin yeniden
hayata kazandirilmasinda, dinin rehberlik edici 6zelliklerinden faydalanilabilir. Din
psikolojisi literatiiriinde konuyla ilgili yapilan arasgtirmalarda dindarlik puanlari yiiksek
bireylerin, diisiik olanlara gore benlik saygisi diizeylerinin de daha yiiksek oldugu;
dindarlik stillerinin ¢esitliligine gore de benlik saygisi diizeylerinin degisiklik gosterdigi
saptanmistir.? Dinin, psikolojik saglik acisindan da en 6nemli katkisi, ortaya koydugu
degerler ve diinya hayatina iliskin getirdigi agiklamalar araciligiyla insan yasamina
kazandirdigi anlam olarak ifade edilmektedir. Ayni1 zamanda insanlar arasi iligkileri
saglikli bir bicimde diizenleyerek, tarihle ve diger insanlarla olan iletisimi aydinlatan din,
insanoglunun kaybetmis oldugu gercek kimligine yeniden kavugmasinda yardimci rol

ustlenir.?°

25 Bedri Katipoglu, “Din Psikolojisi A¢isindan Kisilik Ve Karakter Analizi”, ss. 342-343.

26 M. Orhan Oztiirk, Psikanaliz ve Psikoterapi, Tiirkiye Psikiyatri Dernegi Yayinlari, Ankara, 2016, s. 9.
27 Cemil Orug, “Din Kisisel Ve Sosyal Bir Ihtiyactir”, Firat Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi, C.13, S.
2, Elaz1g, 2008, s. 132.

28 M. Dogan Karacoskun, “Ibnii’l-Arabi’de Insan Psikolojisine Yaklagimlar ve Kisilik Coziimlemeleri”,
Dinbilimleri Akademik Arastirma Dergisi, C. 7, S. 2, 2007, s. 75.

29 G. Stephens Spinks, “Psikoloji ve Din”, Cev. Bozkurt Kog ve Zeynep Ozcan, Firat Universitesi Ilahiyat
Fakiiltesi Dergisi, C. 13, S. 1, Elazig, 2008, s. 311.

30 Oznur Ozdogan, “Insan1 Anlamaya Yo6nelik Bir Yaklagim: Pastoral Psikoloji”, Ankara Universitesi
Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, C. 47, S. 2, Ankara, 2006, s. 132.
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Gergek bir dini inancin, gerek biligsel acidan gerekse psikolojik ve ahlaki yonden kendi
icinde tutarli ve dengeli, asiriliklardan uzak, biitiinlesmis bir kisilik tipinin olugmasinda

onemli bir etken oldugu sonucuna varilabilir.>!

2.2.Din ve Ruh Saghg Arasindaki Olumlu iliski

Ruh saglig ile din arasinda olumlu bir iliskinin oldugu genel olarak kabul edilen
bir varsayimdir. Bu varsayimi dogrular nitelikte ¢ok sayida arastirma sonucu bulmakta
zorluk c¢ekilmez. Batida yapilan arastirma sonuglarinin bir 6zetini verecek olursak
sOyledir: dindarlik ile yasam doyumu ve mutluluk arasindaki iligkiyi arastiran toplam 100
arastirma icerisinden 79’unda dini inancin daha yiiksek bir yasam memnuniyetine, biiyiik
bir mutluluga ve belirgin olarak ahlaki kanaat sahibi olmaya eslik ettigi tespit edilmistir.
Ruh saghigina gosterge olarak tmit, iyimserlik ve yasamimn anlami gibi faktorlerin
secildigi 14 arastirmadan 12’sinde dindarlik ile olumlu iliski bulunmus, 2 tane
arastirmada ise iliski tespit edilememistir. Din ve depresyon arasindaki iliskinin
arastirildigr 101 aragtirmada ise, dindar olan bireylerin dindar olmayan bireylere gore ligte
iki oraninda daha az depresif semptom gosterdikleri tespit edilmistir. Benzer sonuglarin,
intihar disiincesi, aksiyete, uyusturucu ve alkol bagimliligi icin de rapor edildigi
bilinmektedir (Krs.: Schowalter ve Murken, 2003:147-148) .2 Tirkiye’de yapilan
arastirma sonuglarindan bazilarina bakacak olursak; Kula (2001:108) * tarafindan yapilan
arastirmada dindarlik ile kimlik sahibi olmanin cinsel kimlige sahip olma alt baslig
arasinda pozitif bir iligkinin oldugu tespit edilmistir. Yani, dindarlik seviyesi yiikseldik¢e
cinsel kimlige sahip olma davranis1 da yiikselmektedir. Ayni arastirmada mesleki rol alt

boyutu ile dindarlik arasinda da yine pozitif iligki tespit edilmistir (Kula, 2001:125).

31 Hayati Hokelekli, Din Psikolojisi, Tiirkiye Diyanet Vakfi Yay., Ankara, 2008, s. 190. isa Ceylan Din ve
Bilim Dergisi 2/2 53

32 Schowalter, M.-Murken, S.(2003), “Religion und psychische Gesundheit-empirische Zusammenhénge
komlexer Konstrukte®, Einfiihrung in die Religionspsychologie, Christian Henning, Sebastian Murken, Erich
Nestler (Hg.), Schoningh UTB, Paderborn.

33 Kula, M.N. (2001), Kimlik ve Din. Ergenler Uzerine Bir Arastirma, Ayisig1 kitaplari, Istanbul.
34 Kula, M.N. (2001), Age.
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Kiigiikcan ve Kose (2000:109,143 vd.) *° tarafindan yapilan bir arastirmada da depreme
maruz kalan bireylerin ¢ogunlugunun gerek deprem esnasinda gerekse depremden sonra
yasadiklar1 ani sok durumlarinda ugradiklari sarsintidan kurtulmak i¢in ve onunla bas
etmede, karsilastiklar1 maddi ve manevi kayiplarin yol agtigi sikintt ve bunalimdan
kurtulmak i¢in dini inan¢ ve kavramlara bagvurduklar tespit edilmistir. Hokelekli
(2008:141)%*¢ 24-60+ yaslar1 arasinda yaptig1r bir arastirmada dindar insanlarin oliimii
diistinmelerini bir kaygi olarak gérmemekte, dine baglanma ile bir arada isleyen bir faktor
olarak degerlendirmektedir. “Dindarlik dliimle ilgilenmeyi 6liim de dindarlig1 artiran bir
iligki icerisinde yer almaktadir. Buna uygun olarak, oliimiin asilamazligi ve caresizligi
karsisinda dinin gliven saglayict faydasindan en ¢ok dindarlar yararlanmaktadir”
demektedir. Benzer bulgular Karaca (2000:349,363)*” tarafindan 17-84 yaslari arasinda
yer alan farkli meslek gruplar iizerinde yapilan arastirmada da bulunmaktadir. Bu
aragtirmaya gore oliimii diisiinme, mezar ziyareti ve 6liimle ilgili sohbetler yapma siklig
arttikga dindarlik seviyesinde de bir artisa neden olmaktadir. Karaca’ya gore bu sonucu
doguran siirec icerinde en etkili faktor, icsellestirilmis Islam inancinin baglilar1 tarafindan
Olimiin “alinyazis1” kavrami gerg¢evesinde anlamlandirmalaridir. Karaca (2000:355)%
tarafindan tespit edilmis bir diger bulgu ise, orta yas doneminde yer alan bireyler, bu
donemin kaybedilecek degerlerinin ¢oklugu ile dine yonelmekte ve bu degerlerin
korunmasi i¢in 6liimii daha ¢ok diistinmektedir. Bu diisiince korku temelli degil, giivence
veren bir duygu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Cevik (2006:438)3° tarafindanlise 6grencileri
lizerinde yapilan arastirmada tespit edildigine gore denekler bir taraftan o6liimden
korkmaktadirlar (Bkz.:429) ve bu ruh sagligini olumsuz etkileyen bir faktor olarak
degerlendirilebilecekken; diger taraftan 6lim sonrasi hayata inang ve bu 6liimden korkma
faktor intihar egilimini azaltarak yasama arzusunu giiclendirmektedir. Bu haliyle din bir
taraftan ruh sagligi olumsuz etkilerken diger taraftan yasama arzusunu giiclendirerek

dolayli da olsa ona katki saglamaktadir.

35 Kiigiikcan, T.-Kése, A. (2000), Dogal Afetler ve Din, ISAM Yay., Istanbul.

36 Hokelekli, H. (2008), Oliim Oliim Otesi Diisiincesi ve Din, Dem Yay., Istanbul.
37 Karaca, F. (2000), Oliim Psikolojisi, Beyan Yay., Istanbul.

38 Karaca, F. (2000), Oliim Psikolojisi, Beyan Yay., Istanbul.

39 Cevik, S. (2006), “Oliim Diisiincesi ve Oliim Otesiyle Tlgili Dini Inanglar”,

Hayati Hokelekli (Ed.), Genglik Din ve Degerler Psikolojisi, Degerler Egitimi Mermezi Yay., Istanbul,
$5.405-445.
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Yapici (2007: 271, 273, 279, 287)* tarafindan {iniversite Ogrencileri iizerinde
yapilan arastirmada, bireysel dindarlik bigimlerinin gostergeleri kabul edilebilecek
alanlarda ruh saghg: ile dindarlik arasinda bir iliski oldugu dile getirilmektedir. Ornegin,
Allah’n varligini i¢ diinyalarinda giiclii bir sekilde hisseden deneklerin 6z saygi diizeyleri
yiiksek, depresyon, umutsuzluk ve intihar egilimi diizeyleri diisiik bulunmustur. Intihar
egilimi ile dindarlik gostergesi olarak secilen diger degiskenler arasinda da negatif bir
iliski tespit edilmistir. Yani, dindarlik seviyesi yiikseldik¢e intihar egilimi azalmakta;
intihar egilimi arttikga da dindarlik seviyesi diismektedir. Dindarligin kisiligi olumlu
etkiledigi dolayisiyla da ruh sagligimi olumlu etkileyebilecegine isaret eden arastirma
bulgular1 da vardir. Hayta (2006:166) *' tarafindan Ilahiyat Fakiiltesi 6grencileri iizerinde
yapilan bir aragtirmada dini pratiklerle psiko-sosyal uyum arasinda pozitif bir iliskinin
oldugu tespit edilmistir. Ozellikle ibadet boyutlarindan tovbe ile psiko-sosyal uyum
boyutlarindan kendini kabullenme ve sosyallik arasindaki iliskinin olumluluk diizeyi
diger boyutlardan (kaygi, etkinlik, sosyallik, kendini ifade, sorumluluk) daha yiiksek
bulunmustur. Eksi (2006:201)** tarafindan lise 6grencileri {izerinde yapilan bir
arastirmada Imam- Hatip Lisesi ogrencileri ile genel lise ogrencilerinin kisilik
Ozelliklerini karsilastirmis ve lise 6grencilerine gore daha dindar olduklart varsayilan
Imam-Hatip Lisesi 6grencilerinin lise 6grencilerine gore daha sebatli, uyum gosteren, oto-

kontrol sahibi, diizenli ve basarma kisilik 6zelliklerine sahip olduklarini tespit etmistir.*

40 Yapict, A. (2007), Ruh Sagligi ve Din Psiko-Sosyal Uyum ve Dindarlik, Karahan Kitabevi, Adana.

41 Hayta, A. (2006), “Ibadetler ve Ruh Saglig1 Dini Pratikler ile Psiko-Soyal Uyum Arasindaki iliski Uzerine
Bir Arastirma”, Hayati Hokelekli (Ed.), Genglik Din ve Degerler Psikolojisi, Degerler Egitimi Mermezi
Yay., Istanbul, ss. 166.

42 Eksi, H. (2006), “Din Egitimi Genglik ve Kisilik”, Hayati Hokelekli (Ed.), Genglik Din ve Degerler
Psikolojisi, Degerler Egitimi Mermezi Yay., Istanbul, ss. 201.

43 APAYDIN, Halil. “Ruh Saglig1 - Din iliskisi Arastirmalarina Bir Bakis”. Dinbilimleri Akademik
Arastirma Dergisi 10/2 (April 2010), 59-77.
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2.3.Dua ve Ibadetlerin Ruh ve Beden Saghg iliskisi

Ruhun mahiyeti o6teden beri merak edilip sorulmaktadir. Nitekim Peygamber
Efendimiz (s.a.v) zamaninda da insanlar ruh hakkinda sorular sormuslardir. Hz. Allah
(c.c) ruh hakkinda insanlara ¢ok az bilgi verildigini bildirmekle bu sorulara cevap
vermistir. Kur’an-1 Kerim’de ruh ile ilgili Isra suresindeki ayette “Sana ruh hakkinda soru
sorarlar.De ki: "Ruh Rabbinin emrindendir, size ise pek az bilgi verilmistir* ayetidir. Bu
az olan bilginin ne oldugu da hep arastirilir olmustur. Gliniimiizde de ruhun mahiyeti tam
olarak bilinmis ve agiklanmis degildir. Bu konudaki arastirmalar ve calismalar devam
etmektedir.

Imam Gazali, ruhu yerine goére can, kalp, nefs-i mutmeinne, latif varlik gibi
manalarda kullanmistir. Kur’an-1 Kerim’de ruh kelimesinin emir, melek, Cebrail ve insan
ruhu gibibirgok manada kullanildigini sdylemektedir.* insan beden ve ruhtan olustuguna
gore bedenin ihtiyaglar1 nasil ki yemek yeme, su i¢gme, uyku, vb. ise; Ruhun ihtiyaglari
dasoz konusudur. iman, ibadet, Allah’1 zikir, sevme, sevilme, taktir edilme vb. bunlardan
birkagidir. Din hem bedenin ihtiyaglarin1 karsilamaya hem de ruhun ihtiyaglarini
karsilamaya 6zen gostermistir. Ulkemizde ibadetlerin ruh iizerindeki tesiri konusunda
caligmalar sinirli ve daha yakin zamanda baslamis olmasina karsin, batida yapilan
calismalara benzer sekilde ibadetlerin ruh sagligi iizerinde olumlu etkilerinin oldugu
yoniindedir.*®

Islam’in bes sartindan birisi olan orug ibadeti bizden &nceki iimmetlere farz
kilindig1 gibi bize de farz kilinmistir. Orucun genel olarak bedene ve ruha birgok
faydasinin oldugu bugiin bilim tarafindan da tespit edilmistir. Beden saghigi iyi olan
kimsenin mutlulugu artmaktadir. Hatta giiniimiizde diinyanin bazi yerlerinde orugla tedavi
yapan tip merkezleri kurulmustur. Bu sebeple oruca “bigaksiz ameliyat” denilmektedir.
Orucun sindirim sistemi, dolasim sistemi, sinir sistemi {izerinde de mispet etkilerivardir.
Orug ibadeti kisiye ruhsal destek vererek kendine giiven duygusu, sabir veolumlu yasam

felsefesi kazandirmak suretiyle kisilik yapisin1 giiglendirmektedir.*’

44 Tsra, 17/85.

45 Biilent Akot, Imam-1 Gazali’ye Atfedilen Bir Eser: Hakikatii’r-Rith, Journal Islamic Research, 2013,
24(2), s. 118,1109.

46 Mevliit Kaya, Nurettin Kiigiik, I.badetler fle Hayatin Anlamu ve Psikolojik Iyi Olma Arasindaki {liskinin
Incelenmesi, Ondokuz Mayis Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, Samsun, 2017, say1: 42, s. 19-20.

47 Nurten Kimter, Orug¢ ve Mutluluk, Orug Ibadeti ve Psikolojik Iyi Olus Uzerine Ampirik Bir Arastirma
Canakkale 11i Ornegi, Emin Yayinlari, 2. Baski, Bursa, 2017, s. 316-319.
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Ramazan ve duygularimiz arasinda sebep-sonug iligkisi vardir. Bu duygular iki tirli
duygulardir. Insan psikolojisini analiz ederken biri somut duygular dedigimiz; yemek,
igmek, barmmak vb. gibi duygular bu duygular diger canlilarla esit olan duygularimizdir.
Bunun dini literatiirdeki karsilig1 nefis olarak ifade ediliyor. Somut zevkler, hazlarla ilgili
Hedonizm ile ilgilidir. Yeme diirtiisii, cinsel diirtii bu grupla ilgilidir ve genellikle vahsi

duygulardir. Bunlar vahsi at gibi hepimizin iginde mevcuttur.

Bir de kalp duygular vardir. Dini literatiirde geger. Fiziki kalp anlaminda degil kalp
anlami inkilap kokiinden geliyor. Inkilap sozciigii degistiren, kalp eden degistiren
anlaminda. Kalp mana diinyasindan gelen bilgileri, madde diinyasindan gelen duygulari
degisim yapan bir alandir. Ruh ile madde diinyasindaki duygularin kesistigi yerdeki
duygular bizim kiiltiirlimiizde ki gonil, kalp, yiirek denilen duygulardir. Bu duygularin
icinde en temel duygu olan muhabbet duygusu, merhamet duygusudur. Bu duygular
ramazan ayimnda gelistirmek, nefsani olarak bilinen ilkel duygular1 terbiye etmek, ikisi
acisindan da hem Ramazan orucunun hem de Ramazan’in olusturdugu atmosferin biiyiik
faydasi vardir. Modernizmde haz duygular1 6n plandadir. Giiniimiizde mevcut olankétii
parcalarin; yani bencil, ¢ikarci, sadece haz pesinde kosan yanimizin yonlendirilmesi
onceliklendirilmektedir. Duygu denildiginde ilk akla gelen hazdir. Hedonizm kavramlari
da kirletti. Bu nedenle oncelikle insanin duygulari tanimasi gerekmektedir. Duygularimizi
tanidigimizda duygularini yonetebilmemiz kolay olur. Ramazan bu baglamda iyi bir
ortamin olugmasma katki sagliyor. Bu duygular sahada ve uygulamada diizelen
duygulardir. Mesela yemek yeme aligkanligi, yemek yeme tiryakiligi insanin beyninde
0diil ceza mekanizmasinin bozulmasi anlamina geliyor. Geng yaslarda yenilen yemek
metabolizma sayesinde yakilirken, ayn1 miktar yenilen yemek ileri ki yaslarda ayni
sonucu vermemektedir. Boyle durumlarda beyindeki yeme davranigin yeniden yanmasi
gerekmektedir. Oyle durumlarda insan yeni stratejiler gelistirmek durumundadir.
Ramazan ay1 bu noktada yeme diirtiisiinii kontrol etmede yardimeci olmaktadir. Bunu
beceri haline getirmektedir. Genellikle insanlar yemek zevkini tatmin igin yerler. Ancak
Ramazan’da yiiksek bir ideal i¢in, askim bir sebep icin yaparlar. insan bu ayda orug
ibadetinin ni¢in yapildig1 sorgusunu yaparken, nedenli lizerinedir diisiiniir ve ¢ikardig
sonuglar ve bu ibadeti yaparken elde ettikleri duygular insan davraniglarini
sekillendiriyor. Insan bu diinyada elde ettiklerinin sahibi olmadig bir emanet bilinciyle
hareket etmesi gerektigi bilinci ideale ulastiriyor. Asillarmin ahirette oldugu, bu

diinyadaki nimetlerin simiilasyon oldugunun farkinda olur. Hedonizmin getirdigi sahte
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diinyanin oyunlarina fark ettigimizde diisiiniir ve karar alir. Akilli insan sadece o anki
zevkini diistinmeden hareket eden insandir. Orta, uzun vadedeki zevkini de diisiliniir. Ve
sonug bilinci ortaya ¢ikiyor. Sonug bilincinin en 6nemlisi de 6liim ve Oliimden sonraki
sonuglardir. Ancak bu donemde insan oglunun cennet ve cehennem duygusu iyilige
yonlendirme kotiiliikten uzaklastirmak igin yeterli olmuyor. O nedenle kisinin bu
diinyada da bu duygularin faydali oldugu bilinci kisiye olumlu yonde psikolojisine katk1
saglamaktadir. Bakara Suresinde “Rabbimiz bu diinyada da ahirette de saadet ver” emri
ve peygamberimizin tavaf esnasinda yaptigi dua bu diinyanin giizelliklerinin verdigi i¢
huzuru yani Allah’la kurulan bagin ve insanin kiilli irade karsisinda aczinin farkinda
olmasi ona baglanmasi ve ona siginmasi ¢ok biiyiik bir tesellidir. Insanoglu elinde
bulundugu her seyin kendisine ait oldugunu zannederek hayatina devam ettiginde ve
kontroliin kendisinde olma bilinci kisi de zamanla psikolojik sikintilarla bas basa
birakiyor. Boyle durumlarda kontrolii askin olana devr etme insan1 rahatlatir. Psikolojide
12 adim tedavisi vardir. Yani askin bir giicii diisiiniip baglanma. Ugiincii dalga terapisi
inancin her neyse hangi giice inaniyorsa o giicii diisliniip ona teslim olma ve rahatlamay1
basarabilmek. Merhametlilik, bagislayicilik  6gretiliyor. Insanoglu kendi narsis
duygularini, gii¢lii, zayif duygularini yonetebilmeyi 6grenmelidir. Bu da nefis terbiyesi ile
yapilir. Aglik nefsin bu noktada terbiyesidir. A¢lik kisinin kendini tanimasina imkan
saglar, haddini bilmeyi 6gretir. Sinirlarin taninmasin1 6gretir. Bu da psikolojik saglik
acisindan onemlidir. Yani vahsi at1 evcillestirirmis ve bizi amacina gotiirmiis olacaktir.
Vahsi duygularin terbiye edilmesi insan1 dogru yone gotiirmesine yardimci olacaktir.
Gilintimiizde ruhi ve psikolojik hastaliklar ¢cogalmistir. Basta stres ve depresyon olmak
tizere duygu durum bozukluklar1 gibi bir takim psikiyatrik rahatsizliklarin tedavisinde
ve ruhsal sagligin korunmasinda ilagla tedaviye destek olarak orug¢ ibadetinden istifade
edilebilir. Giinlimiizde psikiyatride hastalarin biiyiik bir kismi ilagla tedaviye cevap
vermemektedir. Orugla tedavi diger tedavilerden daha ucuz ve kolaydir.*®

Peygamber Efendimiz (s.a.v.) “Orug tutunuz ki sithhat bulasiniz” buyurmustur.*

Bu hadisi seriften beden sagligin1 anlamak miimkiin oldugu gibi ruh sagligin1 anlamak da
miimkiindiir. Orucun, fizyolojik yonden beden sagligina olumlu etkileri oldugu gibi ruh

sagligina olumlu etkisiyle de mutluluk kaynagi olabilmektedir.>°

48. Kimter, Orug ve Mutluluk, Orug Ibadeti ve Psikolojik Iyi Olus Uzerine Ampirik Bir Arastirma Canakkale
ili Ornegi, s. 336.

49. Miinavi, Feyzii’l-Kadir, s 212.

50. Kimter, Orug ve Mutluluk, Orug Ibadeti ve Psikolojik Iyi Olus Uzerine Ampirik Bir Arastirma Canakkale
ili Ornegi, s. 72,73.
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Gergekten dua, inanmig kimseyi Hz. Allah’a yaklastiran, psikolojik rahatlik saglayan,
huzur ve mutluluk kaynagidir. Dua; kul ile Rabbi arasinda irtibat saglar. Hz. Allah’a olan
inang ve giivenini pekistirir. Sikint1 ve darlik zamanlarinda bir {imit ve siginak olur.Insan1
yalmzlik hissinden kurtarir. Maddi hastaliklara zemin hazirlayan stres, sikint1 ve dertleri
yok eder. Psikolojik ve ruhsal hastaliklara ila¢ olur. Maddi hastaliklarin iyilesmesini
hizlandirir. Dua inananlar i¢in manevi bir sigmaktir. Yardim, moral ve gii¢ tazeleme
kapisidir.s' Ibadetler birey ve topluma istikrar ve disiplin kazandirmaktadir. Islam dini,
ibadetleri giin, hafta, ay ve yil bazinda bir programa gore diizenlemis ve bu programin bir
omiir boyu devam etmesini istemistir. Bu durum, miiminde zaman suurunun olugmasini
saglamakta, onu disipline etmekte ve zamani degerlendirmeye sevk etmektedir. Ornegin,
miimin giin dogmadan erken vakitte sabah namazina kalkarak giine erken baslayacak,
aksam yatma saatini belirlerken sabah namazini dikkate alacak, gece gec vakitlere kadar
gereksiz islerle vakit dldiirmeyecektir. Bu da erken yatip erken kalkmak suretiyle giinii iyi
degerlendirmek demektir. Yine miimin, giindiiz ¢alisma saatini de namaz vakitlerini
dikkate alarak programlayacaktir. Biitiin bunlar ise ibadet eden bireyi planli, programli ve
disiplinli yapmaktadir (Certel, 1998:6).5

Hayatini ilahi bir plan ve programa dayali olarak siirdiiren bireyin hayata yiikledigi
anlamda o Olclide degisecektir. Sikintili ve izintilii bir durumla karsilastigi zaman
sabretmesi gerektigini ve seving ve miijdeli bir durumla karsilaginca da siikretmesi
gerektigini bilir ve iki durumda da rabbinin miikkafatin1 kazanir. Ayrica, giiniinii Rabbinin
razi olacagi sekilde davranmis olmasinin verdigi manevi haz sayesinde, bireyin ruh
saglig olumlu yonde etkilenecektir. Ibadet ve zikirlerle kul rabbine yaklasir ve &yle bir
ruh haline ulasir ki halk iginde oldugu halde her daim Hakk ile beraberdir. Bu suur
ruhsal yénden Insa-1 Kamil dedigimiz Rabbin ondan razi o da Rabbinden raz1 olarak gir
Cennetime miijdesine nail olacagini bilen bir insan bu diinyada ruhsal tatmin ve huzuru

yakalamis olur.

51. Ismail Karagdz ve dgr., Kullugun Ozii, Ibadetlerin Ruhu DUALAR, Diyanet Isleri Baskanlig: Yaymlari,
Ankara, 2006, s. 105, 106.

52.Certel, H. (1998). “Islami ibadetlerin Psiko-sosyal Islevleri”. Ekev Akademi Dergisi, Cilt: 1, Say1: 3, ss.
149-156.
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2.4.Dini Tutum - Kaygiyla Basa Cikma Iliskisi

Dini tutumu; ‘Bir kisinin lehte veya aleyhte olsun, dinle ilgili diisiince, duygu ve
davraniglarin1  belirleme tarzi® seklinde tamimlayabiliriz (Uysal, 1996).* Birey,
dogumundan 6liimiine giden siiregte ¢evresel ve igsel faktorlerin etkisiyle sosyallesmekte,
bu sosyallesme siirecinde g¢evresindeki nesnelere ve durumlara karsi gesitli tutumlar
gelistirmektedir. Bu tutumlarin en 6nemlilerinden biri de dini tutumlardir. insanlarin
hayatin ¢esitli alanlarma iliskin tutum ve tercihlerini belirlemelerinde etkili olan temel
degerlerden biri dindir. Din, insanlara hayatin her alaninda yol gosterdigi gibi, 6liim gibi
korku yaratan biiyiikk sorunlarla da timit ederek ve yasamdan anlam ¢ikararak bas
etmelerine de yardim eder. Din, insana hayati ve 6liimii anlamlandirmasina yardimci olur.
Hatta psikolojik ya da fiziksel rahatsizliklarda, inancin verdigi moral ve motivasyonun
etkisiyle, tedavinin ilerlemesine ve hastaligin iyilesme siirecinin hizlanmasina da yardim
ettigi  sOylenebilir. Bu konuda yapilmis bilimsel ¢alismalar zaman zaman
yayinlanmaktadir. Ancak burada unutulmamasi gereken 6nemli bir konu vardir. O da,
ibadetlerin psikolojik ve bedensel bazi yararlarinin olmasi ve bu yoniiniin bazen
giindeme gelmesi, ibadetlerin bu faydalari igin yapildigi anlamima gelmedigidir. Samimi
bir miimin, diinyalik faydasini diisiinerek ibadet yapmaz. ibadet miiminin Allah'a ulasma
yolu ve tecriibesidir. Ibadetler, sirf Allah emrettigi igin yapilir. Hayatin anlam
kazanmasinda kilit rol oynayan dini tutumlar, bireyin hayatina yo6n verdigi gibi, diger
tutum ve davranislarin da belirlenmesindednemli bir islev goriir. Din stresle basa ¢gitkmada
da énemli bir rol oynayabilir. Insanlar hayatlar1 boyunca kimi zaman igsel, kimi zaman
cevresel faktorlere bagli olarak cesitli zorluk, engellenme ve sikintilarla karsilasirlar.
Stres, her zaman olumsuz durumlarda ortaya ¢ikmaz. Ornegin; diigiin, mezuniyet tdreni,
odiil toreni gibi mutlu giinlerimiz bile stres kaynagi olabilir. Insan karsilastigi bu
problemlerle basa ¢ikabilmek igin cesitli cabalar gdsterir. Insanlarin hayatlarinda stres,
yasanilan ve kagmilmaz bir olgudur. Hayatin ¢esitli alanlarinda yasanilan strese farkli
tepkiler gosterilmekte, stresle basa ¢ikmada farkli yaklagimlar benimsenmektedir. Dini
tutumlar insanlarin diger tutum ve davraniglarina yon verdigine, hayata anlam

kazandirdigina gore, stresle basa ¢ikma konusunda da 6nemli rol oynamasi kaginilmazdir.

53. Uysal, V., (1996), Din Psikolojisi A¢isindan Dini Tutum Davranis ve Sahsiyet Ozellikleri, M.U.I.F.V.
Yay., istanbul.
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Dini tutumlarin, stresle basa ¢ikmadaki olumlu veya olumsuz etkilerinin tespiti ve bu
tespitler neticesinde bireyin stresle basa ¢ikabilmesini kolaylastirict faktorlerin
belirlenmesi, insanin zorluklarla basa ¢ikabilmesi konusunda o6nemli bir ihtiyaci
karsilayacaktir. Stresle basa ¢ikma konusunda dini tutumlarin oynadig roliiniin goz ardi
edilmemesi gerekir. Hastanelerde manevi bakim uzmanlariin gérev almasinin hastalarda
olumlu dini tutumlarin olusmasina veya pekismesine, olumlu dini tutumlarin ise stresle
basa ¢ikma konusuna katkilarinin olacagini soyleyebiliriz. Stres yasantisinin yer aldigi
baglamda, bedensel ve psikolojik asir1 uyarilma halini ve bunu belirleyen etkenleri
azaltmaya ya da yok etmeye yonelik bedensel, biligsel, duygusal ve davranissal
diizeylerde gosterilen cabalari stresle basa ¢ikma olarak tanimlayabiliriz (Oner, 2010).5
Stresi yonetebilir ve kendi faydamiza kullanabiliriz. Yani olumlu stres yasayabiliriz.
Stresin altindaki nedenleri ortadan kaldirmak yerine i¢inde bulundugumuz sikintidan bir
an once kurtulmanin yolunu ararsak kisa vadeli ¢6ziim yolu ariyoruz demektir. Bu yol
uzun vadede baska stres kaynaklarma déniisiir. Ornegin; stresli bir giiniin sonunda
rahatlamak igin biraz alkol alinirsa, 0 an i¢in gerilimden kurtulunabilir. Bu ¢6ziim
yontemi sikintimizi ¢ozmedigi gibi, uzun siire uygulamak baska sorunlara ve alkol
bagimliligima neden olabilir. Stresi yonetmek istiyorsak o6zel bir egzersiz programi
uygulamaliyiz. Bu uzun vadeli yaklasim, stresi bastirmak yerine, bize strese direnme giicii
kazandiracaktir (Braham, 2004).>> Arastirmalar, stres kaynaklarindan cok, strese maruz
kalan kisinin tehdit algisinin strese yol agtigini gostermektedir. Bu algi nedeniyle stresi
herkes farkli sebeplerden dolayi farkli diizeylerde yasar. Bir kisi i¢in stres verici olay,
digeri icin stres kaynagi olarak algilanmayabilir. Hatta digerinin stres kaynagi olarak
gormemesini bilmek, o kisi i¢in ayri bir stres kaynagi olabilir (Baltag, 2010).% Olaylara
bakis acimiz ve ona yiikledigimiz anlam stresle basa ¢ikma konusunda onemli yere
sahiptir. Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Insan zorluklar karsisinda cesitli basa ¢ikma
tutumlarmi benimser. Ozbay ve Sahin (1997)% stresle basa ¢ikma tutumlarini alt1 faktor

altinda toplamistir:

54, Oner, U., (2010), Stresle Basa Cikma, Nobel Yayin Dagitim, Ankara.

55.Braham, B.J., (2004), Stres Yoénetimi, Cev. Vedat G. Diker, Hayat Yayinlar1, Istanbul.

56. Baltas, Z., (2010), Verimli Is Hayatinin Sirr1, Stres, Remzi Kitabevi, 4. Baski, Istanbul.

57. Ozbay, Y., Sahin, B., (1997), Stresle Basacikma Tutumlar1 Envanteri: Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi.
IV. Ulusal Psikolojik Danisma ve Rehberlik Kongresi, 1-3 Eyliil 1997, AU Egitim Bilimleri Fakiiltesi,
ANKARA.
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Aktif Planlama: Degisik problem durumlariyla basa ¢ikmak i¢in daha aktif olarak bir
seyler yapma, dogrudan isleme baslama, aktif cabalari artirma, eylem planlari olusturma,
su an tizerinde odaklasma ve problem ¢6zme sistematigi igerisinde olmayi i¢eren rasyonel
adimlar ve yontemleri kapsayan davranislardan olusmaktadir. Dis Yardim Arama: Sosyal
destege bagvurma iki ag¢idan s6z konusu olabilmektedir. Bunlar somut ¢éziime yonelik
(enstriimental) dis yardim talebi ve duygusal dis yardim arama egilimidir. Bu faktor
yardim arama tutumlarinin duygusal, bilissel ve fiziksel boyutu kapsayan davranislardan

olusmaktadir.

Dine Siginma (Dine Yo6nelme): Bu faktor daha c¢ok bir ilahi giice siginmayi, dua etmeyi

ve inanglardan gii¢ almay1 vurgulamaktadir.

Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel): Kagma-Soyutlama iki boyutlu olarak faktoriyel
yapida yer almistir. Bu maddeler kisinin stresle basa ¢ikma tutumlarini pasif anlamda

durumdan kendisini soyutlama bigiminde ele almaktadir.

Kagma-Soyutlanma  (Biyokimyasal): Bu boyut duygusal-eylemsel kagma ve
soyutlamadan farkli ve pasif bir basa ¢ikma stratejisi olarak metabolizmada fizyolojik
degisiklik yapma egilimi seklinde degerlendirilebilir. Sigara i¢me, alkol alma, ilag
kullanma ve uyusturucuya yonelme gibi biyokimyasal bu boyut kapsamindaki basa ¢ikma

yollaridir.

Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma: Problemin kabul edilip kendince biligsel olarak yeni
¢oziim yollarmin aranmasidir. Bu faktér basa ¢ikmada kisisel olarak durumun

degistirilmesine yonelik bir islemden ¢ok kisinin bakis acisin1 vurgulamaktadir.

Stresle Basa Cikma ve Din Stresli olay ya da duruma uyum saglama g¢abasi iginde
bireylerin basa ¢ikmada basvurduklari bir diger yol da inanglaridir. Stres aninda yasanan
durum yada olayla bas edebilmek i¢in bireylerin dine yonelmeleri bilingli bir yonelmedir.
(Schaefer ve Grorouch, 1993; Akt. Kula, 2005).*® Yani birey, stresli bir olay veya
durumla karsilastiginda, inanglarindan ve dini pratiklerinden olusan bir sistemden
yararlanir. Bu sistem bir bakima, stresli olay veya duruma zihinsel ve davranigsal olarak
alismayi, ¢ozlimler liretmeyi saglar. Din bu sistemin bir parcasidir. Yani din énemli bir

basa ¢ikma vasita ve imkani olarak insanin hizmetindedir. (Certel, 2009).%°

58 Schaefer, C.A., Gorouch, R. L., (1993), Situtional and Personal Variations in Religious Coping, Journal
for The Scientific Study of Religion,132,2.

59 Certel, H., (2009), Suglularda Dine Doniis, Nobel Yayinlari, Ankara.
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Stresten kurtulmak veya hi¢ olmazsa etkisini azaltmak igin bagvurulacak tedbirler
vardir. Birincisi bireye distan yapilan yardimdir. Bu hususta en etkili yol psikoterapi ve
tibbi yardimdir. Ikincisi, ferdin stres dogurabilecek sorunlarini kendi kendine ¢dzme
yoludur. ikinci yolda en etkili unsur ise dini inanctir. Dini inancin insanm ruhsal
hayatindaki olumlu etkisi bilinen bir husustur. Her birimiz c¢evremizde, stres
dogurabilecek biiyiik hadiseler karsisinda dindar kisilerin nasil mukavemet gdsterdigine
sahit olmusuzdur. Nevrozlara dindarlardan daha ¢ok ateist veya agnostik kisilerde
rastlandigini gosteren istatistiklere dikkati ¢eken yazarlar vardir. William James ‘Siiphesiz
lizlintlinlin baglica ilac1 din ve imandir.” Gandhi, ‘Dua ve ibadet olmasa idi ben ¢oktan
¢ildirirdim.” Mazhar Osman ¢ Dindar bir sahis, sinirlerini metin bir zirhla muhafaza
etmektedir’ demektedirler (Oner, 2008).5°

Dini inanglarin huzur, siiklinet ve dayaniklilik getirdigi bilinmektedir. Stresle basa
¢ikmada da diger ibadetlerin yaninda duanin 6nemli bir yeri vardir. Dua, sorunlar
kelimelerle ifade etmeye imkan verir. Sorunlarin karisiklik ve belirsizlikten kurtulmasina
yardim eder. Dua kisiye yiikiinlin paylasildigi ve yalniz olmadigi duygusunu verir. En
caresiz ve umitsiz durumlarda her seyi duyan, her seyi bilen ve giicii yeten bir kudrete
inanmak, siginmak ve giivenmek o kisiye sakinlik ve huzur verir (Tarhan, 2009).%
Duanin belli bir vakti yoktur. Insanm ihtiyag hissettigi an, duanin vaktidir (Sentiirk,
2008).©2 Dua etmek stresle ve aciyla basa ¢ikmanin en etkili yollarindan biridir. Allah’in
sevgisine ve adaletine olan inancimiz, sabirli olmamizi saglar. Dua etmek, belalara karsi
metin olmamizda ve giicliikklere gogiis germemizde yardimer olur, bize giic ve cesaret
verir. Yapilan arastirmalar, dua etmenin insan bedeni {izerinde faydali etkiler yaptigin
gostermistir. Dua sirasinda yiiksek tansiyonda ve nabiz atiglarinda diisme goriiliir. Dua
ederken iiziintiimiiz siikkunete doniisiir (Rowshan, 2008).9* Zor zamanlarda duaya yonelme
diizeyi ile stresle basa ¢ikma arasinda olumlu yonde bir iligski oldugu goriilmiistiir (Aydin,
2011). ¢

60 Oner, N., (2008), Stres ve Dini Inan¢, TDV Yayinlari, Ankara.
61 Tarhan, N., (2009), Mutluluk Psikolojisi: Stresi Mutluluga Déniistiirmek, Timas Yayinlar1, Istanbul.

62 Sentiirk, H., (2008), Din Psikolojisi, Anadolu Kitap, Isparta. Tarhan, N., (2009), Mutluluk Psikolojisi:
Stresi Mutluluga Déniistiirmek, Timas Yayinlari, Istanbul.

63 Rowshan, A., (2008), Stres Yonetimi, Cev. Sahin Ciiceloglu, Sistem Yayncilik, Istanbul.

64 Aydin, 0., (2011), Yasam Siirdiirmede Dini Inancin Rolii, (Yaymlanmamis Doktora Tezi), Ankara
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.
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Yapici (2007)% calismasinda, dinin insanlara umut ve giiven vermek suretiyle,
yogun stres ve depresyonun olumsuz etkilerini azaltarak intihar etme olasiligini
zayiflattigimi tespit etmistir. Kula (2005)% tarafindan 200 bedensel engelli {izerinde
yapilan arastirmada dinin sorunlarla bas etmede 6nemli bir yerinin oldugu ve engellilerin
dini basa ¢cikma ydntemi olarak manevi teselliye basvurduklari tespit edilmistir. Stres
doguran hadiseleri etkisiz birakan bir ruhi durum da sabirdir. Sabir, bir kisinin arzu
etmedigi bir hal basina geldiginde ona tahammiil gostermesidir. Bu hal ister {iziintii
kaynagi olan manevi, ister hastalik gibi bedeni olsun ikisi de stres dogurur. Bir anlamda
sabir stresin karsit1 olarak gosterilebilir. Sabrin temelinde giiven duygusu vardir. Allah'a
teslim olarak stresten kurtulma demek aslinda, stres dogurabilecek hadiseler karsisinda
sabirlt olmak demektir. Boylece dini inanci geregi sabir zirhina biiriinen bir insanin Strese
diismesi uzak bir ihtimaldir. (Oner, 2008).¢” Cayir ve Emhan, (2010)¢® dinsel degerlerin
bireylerin hayati anlamlandirmasinda 6énemli bir yeri oldugu gibi, stres azaltici, kaygi
giderici, ruh saghigint koruyucu fonksiyonlara sahip oldugunu da tespit etmistir.
Arastirma bulgularina gore sahip olunan dini inang ve degerler, basa gelen olaylarin
yorumlanmasinda 6nemli bir etkiye sahiptir. Yasanan stresli olay veya krizlerde
Yaraticinin giic ve kudreti konusunda siipheye diisme bakimindan dindar olanlar ile
olmayanlar arasinda anlamli fark bulunmaktadir. Yani, dinsel degerlere fazla Gnem
verenler ile daha az 6nem verenler arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. “Bir
problemle karsilagan kisi problemin ¢dziimiine yonelik olarak dini inancindan bir ¢ikis
yolu bulmaktadir. Yapilan arastirmalarda insanlarin %45’inin stresli zamanlarinda
birtakim dini davraniglar1 gergeklestirerek sorunu asmaya calistiklari, hastalik, 6lim vb.
olumsuz bir durum karsisinda ise insanlarin %78’inin dini degerlere yoneldikleri tespit

edilmistir.

65 Yapici, A., (2007), Ruh Saglig1 ve Din Psiko-Sosyal Uyum ve Dindarlik, Karahan Kitabevi, Adana.
66 Kula,M. N., (2005), Bedensel Engellilik ve Dini Basa C1ikma, Dem Yayinlar1, Istanbul.
67 Oner, N., (2008) Age.

68 Cayir, C., Emhan, A., (2010) Girisimcilerin Stres ile Bagsedebilmesinde Tinsel degerlerin Etkisi, Atatiirk
Universitesi Tktisadi ve Idari Bilimler Dergisi, Cilt: 24, Say1: 2, Erzurum.
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Kula tarafindan yapilan baska bir arastirma, 17 Agustos ve 12 Kasim
depremlerinden sonra bolgede yapilan arastirmada depremzedelerin %76 gibi biiyiik bir
¢ogunlugunun, deprem aninda bazi dini davranmislar gostererek iginde bulunduklari
durumdan kurtulmay1 amagladiklarini gostermistir. Bu ve benzeri arastirmalar sonucunda,
insanlarin stresli ve problemli zamanlarinda dine miiracaat ettikleri ve dini inanca ve
uygulamalara yonelerek problemlerinin ¢ozlimiine yonelik davranislar sergilediklerini

gostermektedir” (Kula, 2002).%°

Engellemeler, zorlamalar, sorunlar ve daha baska bircok nedene bagl olarak stres
yasayan bireye yardimci olmak, bu insanin ihtiyaglarina cevap vermek i¢in uzmanlarin
arayls i¢inde olmalar1 tabiidir. Din burada basvurulabilecek en 6nemli basa ¢ikma

vasitalarindan biridir ve olmaya da devam edecektir.”

69 Kula, N., (2002 ), “Deprem ve Dini Basa Cikma”, Gazi Universitesi Corum Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, C.
1, Say1. 1, Corum.

70 KAVAS, Erkan. “Dini Tutum - Stresle Basa Cikma Iliskisi”. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler
Dergisi 37 (June 2013).
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3.SONUC

Tarihi boyunca insanoglu dinle i¢ ice bir hayat siirmiis. insanhigin gelisimine dinin
biiyiik katkilar1 olmustur. Dini hayat gerek sosyo-kiiltiirel agidan olsun, gerekse insanlarin
ruhsal ve psikolojik durumlarma onemli katkilar sunmustur. Yapilan arastirmalar ve
onemli psikologlarin kanaatleri incelendiginde, maneviyatin ve dindar yasantinin
insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliginda ve aliskanliklarinda 6nemli bir etkisinin bulundugu,
genel olarak ruh ve beden sagligini olumlu etkiledigi anlasilmaktadir. Dinin insanlar1 alkol
ve uyusturucu gibi zararli aligkanliklardan koruyan, insanlarin birbirlerine yaklastiran,
yardimlagtiran bdylelikle bireysel ve toplumsal giivenlik saglayan kurallart bu durumun
sebeplerinden bir tanesidir. Bununla birlikte, bu hayatin bir anlam ve gayesinin oldugu,
insanlarin iizerinde insanlar1 koruyanve gozeten bir giiciin bulundugunu bilmesi, 6limden
sonra yeni bir hayatin baslayacagini, bu nedenle haksizliga ugramigsa adaletin yerine
gelecegini bilmesi kisiyi ruhsal ve dolayisiyla bedensel problemlere karsi korumaktadir.
Karsilagilan kiiciik sikintilardan biiyiik felaketlere kadar pek ¢ok seyin aslinda kendisi igin
bir imtihan oldugunu bilmek yahut bunlarin kaderin birer pargasi oldugunu diisiinmek
siiphesiz kaygi azaltict unsurlardir. Ote yandan dindarlik, dindeki bir takim asir1 unsurlarla
ve bireysel psikolojik dayaniksiz yapiyla birlestiginde ruh sagligini ve dolayisiyla bedensel
saglig1 olumsuz etkileyebilmektedir. Fakat fotografin biitiiniine bakildiginda dindarlik ve

maneviyatin ruh ve beden saglhigini olumlu etkiledigi sonucuna vartyoruz.”

71 Horozcu, Umit (2010). Tecriibi Arastirmalar Isiginda Dindarlik ve Maneviyat ile Ruhsal ve Bedensel
Saglik Arasindaki iliski, Milel ve Nihal, 7 (1), 236-237.
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4.ONERILER

Din; inananlarmna bir diinya goriisti bir yasambi¢imi sunmasiyla giindelik yasamin
sekillenmesinde siirekli etkin olmustur. Biiylik medeniyetler, biiyiik toplumlar hep bir
dinin etkisiyle ortaya ¢ikmistir. Toplumlarin yiikselis ve ¢okiislerinde din faktoriiniin
Oonemi biyiliktir. Din ve toplumu birbirinden bagimsiz diislinmek miimkiin

goriinmemektedir.

Toplumsal hayatta 6nemli yer tutan dini inanglar, sosyal yasamla ilgili bir takim
kurallar koyarak sosyal yapi iizerinde etkili olurlar. Hatta geleneksel toplumlarda

ekonomik, siyasal ve sosyal kurumlar ile kiiltiire]l normlarin 6ziinii, din olustururdu.

Yasam kalitesinin basinda siiphesiz mutluluk gelmektedir. insanlarin mutluluk ve
huzurunu temin etme ¢abasi, genelde dinlerin ortak hedefleri arasinda yer alir. Bu yiizden
her dinin kendine goére bir takim ibadet ve ritiielleri vardir. Genelde ibadet ve dini
uygulamalar1 yerine getiren bireylerin digerlerine kiyasla daha tatminkar olduklar1 tespit
edilmistir.

Ote yandan, dini téren ve ibadetlerin belirli zamanlarda yapilmis olmasi, takvimi
zorunlu hale getirmis ve astronomi biliminin dogusunda etkili olmustur. Sanatla yakin
iliskisi olan din, mimariyi, masikiyi ve siiri zenginlestirmistir. Stiphesiz dinlerin devletler
iizerinde de aktif rolleri vardir. Ozellikle tekamiil etmis dinler, miilkiyet kanunlar1, kisisel,
toplumsal hak ve kurallarin sekillenmesi ve gelismesine ve bilyiik devletlerin kurulmasina

katkida bulunmuslardir.

Cok uluslu farkli din ve kiiltiirlere sahip devletlerin toplumlari bir arada ve baris
icerisinde yagsamalarmi saglamada dine ¢ok biiyik gorevler diismektedir. Dinler
toplumlarm kiiltiirii iizerinde de biiyiik bir etki olustururlar. Ozellikle ilkel toplumlarda din,
kiltiirti timiyle etkiler ve sekillendirir. Mesela bayramlar, ekonomik anlagsmalar ve ¢esitli
sportif calismalar, hep dini bir diisiinceden kaynaklanmaktadir. Toplumlarin varliklarini
stirdiirmede, diger toplum ve kiiltiirlere kars1 kendisini korumada hep dinin destegini

almistir.

Dinin toplumlar1 ekonomik yonden de etkiledigini goriiyoruz. Dini kurallar
icerisindeki zekat, sadaka, vakif gibi miiesseseler toplumlarin kalkinmasinda,
yardimlagmasinda, zor zamanlarda kenetlenme ve bir millet olma duygusunu kazanmada

onemli rol tstlenmistir.

Dinin baglica fonksiyonlarindan biri, sosyal kontrol araci olarak toplumda
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biitiinlesmeye biiylik katkida bulunmasidir. Bir kisim davranislar1 kutsallik fikri ile
desteklerken bazi hareketleri de giinah kabul ederek yapilmasina engel olur. Bdylece
bireylerin her gesit tavirlarinin ilgili toplumun deger yargilarina uygun olmasini temin
eder. Ayrica topluca yapilan dini ayin ve torenler, bireyler arasinda toplumsal dayanisma
ve kaynasmay1 kuvvetlendirir. "Grup ruhu" olusturarak ortak duygu ve diisiincelerin
olugmasina katkida bulunur. Bdylece din, toplumda istikrar1 ve devami saglamis olur.
Bireylerde sabir, feragat, iimit ve miicadele ruhunu gelistiren din, her ¢esit bencillige karsi

koyar.

Toplumda huzur ve barisin saglanmasinda, dini kurallarin etkisi yadsinamayacak
kadar fazladir. Sugluluk duygusunun gerek ortaya ¢ikmasinda ve gerek bastirilmasinda din
kuvvetli bir etken olarak kendini gosterir. Diger yandan 6liim korkusu ve kaygisiyla bas
etmede dini inancin mithim bir rolii vardir. Bunlarla birlikte dini duygu ve diisiinceler,
insanlar arasi iliskilerde tezahiir eden ahlaki sorunlarin ¢6ziimiinde rehberlik edebilirler;
ozellikle ruh ve beden sagliginin korunmasinda derin bir etkiye sahiptirler. Ayrica dinlerde
oldiikten sonra dirilmeye ve ahiret hayatina inang, bireylerin kendilerini daha mutlu

hissetmelerinde etkili bir faktor oldugu, arastirmalarin diger bir sonucudur.

Bireyin dini inanglar1 gii¢lendik¢e alkol ve uyusturucu bagimliligi azalmaktadir.
Dini inang ve diisiince ile sevgi arasinda da bir iligki vardir. Genelde biitiin dinler, insanlara
sevgi basta olmak tizere hosgoriilii olmak, affedicilik, yardimseverlik, diiriistliik, comertlik
vb. gibi giizel hasletleri asilamaya ¢alisir. Clinkii bu tiir davranislar, dindar olmanin da en
basta gelen gostergeleri olarak kabul edilir. Nitekim insanlarin psikolojik temel istekleri

siralanirken sevgi ve aidiyet ihtiyacinin basta geldigi anlagilmistir

Din ile ruh ve beden saglig arasindaki pozitif iliskiyr gosteren pek ¢ok c¢alisma
vardir. Bu alanda yapilanarastirmalar gostermistir ki dini konulara meyilli olanlarin daha
az dine ilgi duyanlara gore; hayata daha mutlu, daha iyimser, daha pozitif ve ruhsal
bakimdan da daha saglikli olduklarini; buna karsilik daha az kaygiya, huzursuzluga ve
depresyona ugradiklarini ve daha az intihar gibi olumsuz diisiincelere yoneldiklerini
gostermektedir. Ayrica, dindar olanlarin dindar olmayanlara oranla, bedensel saglik olarak

Iyi durumda olduklar1 goriilmektedir.

Gergek bir dini inancin, gerek biligsel agidan gerekse psikolojik ve ahlaki yonden
kendi iginde tutarli ve dengeli, asiriliklardan uzak, biitiinlesmis bir kisilik tipinin

olugsmasinda 6nemli bir etken oldugu sonucuna varilabilir.

Ruh saglig: ile din arasinda olumlu bir iligkinin oldugu genel olarak kabul edilen
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bir varsayimdir. Bu varsayimi dogrular nitelikte ¢ok sayida arastirma sonucu

bulunmaktadir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan arastirmada, bireysel dindarlik bigimlerinin
gostergeleri kabul edilebilecek alanlarda ruh saglig: ile dindarlik arasinda bir iligki oldugu
dile getirilmektedir. Ornegin, Allah’in varligmi i¢ diinyalarinda giiclii bir sekilde hisseden
deneklerin 6z saygi diizeyleri yiiksek, depresyon, umutsuzluk ve intihar egilimi diizeyleri
diisiik bulunmustur. Intihar egilimi ile dindarlik gdstergesi olarak segilen diger degiskenler
arasinda da negatif bir iligki tespit edilmistir. Yani, dindarlik seviyesi yiikseldikge intihar
egilimi azalmakta; intihar egilimi arttik¢a dadindarlik seviyesi diismektedir.

Peygamber Efendimiz (s.a.v.) “Orug tutunuz Ki sthhat bulasiniz” buyurmustur.

Bu hadisi seriften beden sagligini anlamak miimkiin oldugu gibi ruh sagligini anlamak da
miimkiindiir. Orucun, fizyolojik yonden beden sagligma olumlu etkileri oldugu gibi ruh

sagligina olumlu etkisiyle de mutluluk kaynag: olabilmektedir.

Dua, inanmig kimseyi Hz. Allah’a yaklastiran, psikolojik rahatlik saglayan, huzur
ve mutluluk kaynagidir. Dua; kul ile Rabbi arasinda irtibat saglar. Hz. Allah’a olan inang
ve giivenini pekistirir. Stkint1 ve darlik zamanlarinda bir {imit ve sigmak olur. insani
yalnizlik hissinden kurtarir. Maddi hastaliklara zemin hazirlayan stres, sikint1 ve dertleri
yok eder. Psikolojik ve ruhsal hastaliklara ilag olur. Maddi hastaliklarin iyilesmesini
hizlandirir. Dua inananlar i¢in manevi bir sigmaktir. Yardim, moral ve gii¢ tazeleme
kapisidir. Ibadetler birey ve topluma istikrar ve disiplin kazandirmaktadir.

Hayatim1 ilahl bir plan ve programa dayali olarak siirdiiren bireyin hayata
yiikledigi anlamda o dl¢lide degisecektir. Sikintili ve {iziintiilii bir durumla karsilastig
zaman sabretmesi gerektigini ve seving ve miijdeli bir durumla karsilaginca da siikretmesi
gerektigini bilir ve iki durumda da rabbinin miikafatin1 kazanir. Ayrica, giiniinii Rabbinin
raz1 olacagi sekilde davranmig olmasinin verdigi manevi haz sayesinde, bireyin ruh
saglig1 olumlu ydnde etkilenecektir. Ibadet ve zikirlerle kul rabbine yaklasir ve dyle bir
ruh haline ulasir ki halk i¢inde oldugu halde her daim Hakk ile beraberdir. Bu suur
ruhsal yonden Insa-1 Kamil dedigimiz “Rabbin ondan razi o da Rabbinden raz1 olarak gir
Cennetime” miijdesine nail olacagini bilen bir insan bu diinyada ruhsal tatmin ve huzuru

yakalamis olur.
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