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Bireyin hayatinda stres ve anksiyete bozukluklarina neden olan durumlari
yonetme siirecine uyum adi verilir. Bu kavrami, bireyin kaynaklarini talep eden belirli
i¢ veya dig arzularla miicadele etmek i¢in siirekli evrim i¢inde bilissel ve davranigsal
cabalar olarak da tanimlanabiliriz. Bu baglamda diistintildiigiinde dini uyum, bireyin
giin i¢indeki sorunlarin neden oldugu stres ve kaygi ile miicadele siirecinde dini inang
ve ritiielleri kullanmanin bir araci ve bi¢imi olarak da ifade edilebilir. Dinin uyum
siirecine faydalalarim1 psikolojik ag¢idan inceledigimizde anlam, kontrol, ruhsal
rahathik ve yakinlik, yasam donilisimii ve kendini gerceklestirme gibi ozellik ve
islevlerinin 6n planda oldugunu sdylemek miimkiindiir. Din psikolojisi ile ilgili
herhangi bir arastirmada, bir olaya veya fenomene yalmizca psikolojik agidan
yaklagmak, askin alanin ve laik alanin kafa karisgikligina neden olmaktadir. Bu
nedenle meseleye dini agidan yaklasilarak yeni bir deger sistemi olusturulabilir. Dini
uyum siireci ¢ok boyutlu bir siirectir ve birey bu siirecte genellikle tek bir yontem
yerine farkli farkli yontemler kullanilmaktadir. Dini adaptasyon hem problem odakli
hem de duygusal konular1 kapsamaktadir. Bu nedenle, bireyin dine yonelmesi bazen
hem sorunun kendisi hem de sorunun neden oldugu duygularla basa ¢ikmay1
amaglayabilir. Din, bireylerin baslarina gelen olumsuz olaylar1 anlamalarina yardimci
olur ve onlar1 belirsizligin neden oldugu bosluktan kurtarir. Bu baglamda dua, ibadet
ve toplum destegi gibi nitelikli dini unsurlar da uyum siirecine katilmakta ve afet
magdurlarinin ruhsal bunalim risklerine karsi dayanikliliklarini artirmaktadir. Ait
oldugu gelisim donemine bakilmaksizin, her tiirlii tedavinin amaci bireyin yasamini
korumayi, diizene sokmayir ve miikemmellestirmeyi amaglamaktadir. Bu hedefin
maddi ve manevi olmak iizere iki yonii vardir. Gliniimiiz modern tibbinda, fiziksel
saghgin psikolojik faktorlere ne kadar bagl oldugu giderek daha fazla kabul
gormektedir.

Anahtar kelimeler: Basa Cikma, Ibadet, inang, Psikolojik Saglik
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The process of managing situations that cause stress and anxiety disorders in
an individual's life is called adaptation. This concept can also be defined as cognitive
and behavioral efforts in constant evolution to combat certain internal or external
desires that demand the resources of the individual. In this context, religious harmony
can be expressed as a means and form of using religious beliefs and rituals in the
process of combating stress and anxiety caused by problems in an individual's daily
life. When we examine the contributions of religion to the adaptation process from a
psychological point of view, it is possible to say that its characteristics and functions
such as meaning, control, spiritual comfort and closeness, life transformation and
self-realization are at the forefront. In any research related to the psychology of
religion, approaching an event or phenomenon only from a psychological point of
view causes confusion of the transcendental sphere and the secular sphere. For this
reason, a new value system can be created by approaching the issue from a religious
point of view. The process of religious adaptation is a multidimensional process and
the individual usually uses several methods instead of a single method in this process.
Religious adaptation covers both problem-oriented and emotional issues. Therefore,
an individual's turn to religion can sometimes be aimed at dealing with both the
problem itself and the emotions caused by the problem. Religion helps individuals to
understand the negative events that have happened to them and frees them from the
emptiness caused by uncertainty. In this context, qualified religious elements such as
prayer, worship and community support also participate in the adaptation process and
increase the resilience of disaster victims to the risks of spiritual depression.
Regardless of the period of development to which it belongs, the purpose of any type
of treatment is aimed at preserving, streamlining and perfecting the individual's life.
In today's modern medicine, it is becoming increasingly accepted how much physical
health depends on psychological factors.

Keywords: Coping, Worship, Faith, Psychological Health
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GIRIS

Dini hayatin vazgeg¢ilmez bir unsuru olan ibadetin, dis diinyay1 etkileyen
inang baglantis1 ve dini yagamin pratik uygulamasi ve inanan ile Tanr1 arasindaki
koklii iliskinin tezahiirleri oldugunu sdyleyebiliriz. ibadet, kulunun bir tiir Tanri'nin
Oniinde goriinmesi, ona yakin olmasi ve onunla iletisim kurmasi i¢in bir aractir. Bu
acidan ibadet, kisinin Rabbine olan ibadetini gostermesi, onunla manevi temas
kurmasi, Allah'm belirledigi kabul edilen itaat, bagllik, teslimiyet duygularini ifade
etmesi ic¢in ihtiya¢ duydugu basmakalip bir eylem ve davranis sistemidir. Yani
ibadet, bireyin inandig1 kutsal varliga sevgi, saygi, baglilik, siikran ve siikran
duygulariyla yonelmesi, emrinde olma bilincinde ve yine O'nun emrettigi bi¢imde
kendiliginden/kendiliginden davraniglar gostermesidir. Baska bir deyisle, ibadet,
bireyin, kendi emri altinda olduguna inandig1 kutsal varliga sevgi, saygi, bagllik,
sikran ve siikran duygulariyla donmesidir ve bunu emrettigi sekilde
kendiliginden/kendiliginden hareket etmektedir. Tanri'ya olan inang, inang ve
baglilik hepsi aynidir. Bu baglamda ibadet, Allah ile goriiniir bir varolus sistemi,
belirli kelimeler, jestler ve davranislar seklinde kurulan dogaiistii iliskinin
tezahiiriidiir. Bagka bir deyisle, ibadet, insanin dini inang, diisiince ve duygu
diinyasinin dini yasam, deneyim ve davranig bicimindeki dis yansimasidir.
Tanimlarda belirtildigi gibi, hizmetkdr ve Tanr1 arasinda manevi bir bag
olusturulmasidir. ibadet gérevlerinin samimi bir sekilde yerine getirilmesi, ruhsal
diinyada, yasam alanlarinizda ve zihinsel refahinizda bir dizi olumlu gelisime yol
acmaktadir. Bu baglamda, dini veya felsefi bir inancin varliginin, bireylerin
psikolojik olarak iyi olmalari, hayatlarindan memnun olmalar1 ve mutlu olmalari igin

son derece dnemli oldugunu sdyleyebiliriz.

Stirgiyoglu (2011) temastyla stil bulmustur, ancak bir ¢alismada inang ya da
diinya goriisti arasindaki iliskinin bir kisinin psikolojik yapisi ya da inan¢ ve olumsuz
etkileri hakkinda yiiksek olmadigi, 6zellikle de yasamin amact hakkinda bu olumsuz
etkilere yol agmaktadir. Caligmasinda elde edilen verilere dayanarak, bireylerin
inang¢larin1 yasamalaria ve dini ibadetlerini rahatga yerine getirmelerine yardimei

olmanin, bireylerin i¢sel inang faaliyetlerini ortadan kaldirmaktan ve onlar1 dini



yapmamaktan ¢ok daha yararli olacagini belirtiyor. Yurti¢inde ve yurtdisinda yapilan

bircok ¢alisma, ibadet ve ruh saglig1 arasinda olumlu bir iligski oldugunu gostermistir.

1. Basa Cikma Ve Dini Basa Cikma
1.1. Basa Cikma

Psikolojik literatiirde bir kiginin hayatindaki stres deneyimleri ile psikolojik
psikolojinin gelisimi arasindaki iligki en tutarli kesiflerden biridir. Bu baglanti
kiiltiirleraras1 ve yas gruplarinda da gecerlidir ve stres ¢ok cesitli semptomlar ve
psikolojik bozukluklarla iliskilidir. Bircok c¢alismada stres, Ozellikle depresif

semptomlarin ortaya ¢ikmasiyla baglantilidir.!

Uyum kavrami, Compas tarafindan biitiinsel olarak "biligsel, duygusal,
davranigsal, fizyolojik ve cevresel diizenlemeler yapmaya calisarak stresli olaylara
veya durumlara yanit vermek" olarak tanimlanmaktadir. Bu konudaki ilk teori ve
arastirmalarda uyum kavrami, psikolojik bir catisma ve korku ile baglantili olarak
disaridan gelen stresli durumlara veya olumsuz olaylara bilingli bir tepki veya tepki

olarak tanimlanmaktadir.?

Konuyla ilgili erken ¢aligmalar yapan ve daha sonraki ¢aligmalart 6ncii hale
getiren Lazarus ve Faulkman (1984), uyum kavramini, insan ve cevresi arasinda
kapali bilissel ve davranigsal boyutlara sahip bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Bu
stiregte kisi, mevcut durum, ¢evre ve ig¢inde yasadigi durum arasindaki durumu

(tehlike, kayip veya fayda) degerlendirmektedir.

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan gelistirilen adaptasyon modeli,

olaylarmn ve durumlarin anlamlarmin nedensellik yoluyla biligsel olarak

Y Turner, H. A. and M. J. Butler. (2003). Direct and indirect effects of childhood adversity on
depressive symptoms in young adults. Journal of Youth and Adolescence 32(2): ss. 89-103. Akt;
Sema Eryiicel, (2013), Yasam Olaylar1 Ve Dini Basa Cikma, Ankara Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Felsefe Ve Din Bilimleri (Din Psikolojisi), Anabilim Dali, Doktora Tezi, Ankara.

2 Compas, B. E., J. K. Connor-Smith, H. Saltzman, A. H. Thomsen, and M. E. Wadsworth. (2001).
"Coping With Stress During Childhood And Adolescence: Problems, Progress, and Potential in
Theory And Research." Psychological Bulletin 127(1): ss. 87—127. Akt: Eryiicel, 2013.

3 Lazarus, R.S., ve Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal and Coping. New York: Springer Akt:
Eryiicel, 2013.



degerlendirilmesine odaklanmaktadir. Bu modelde birincil ve ikincil olmak iizere iki
tiir degerlendirme vardir. Ana degerlendirme, olaym 6nemini belirlemek i¢in ilging,
tehlikeli olmayan, ¢ok stresli, olumlu, kontrol edilebilir veya kontrol edilemez, tehdit
edici, tehlikeli olup olmadiginin belirlenmesinden olugmaktadir. Baglica
degerlendirme tiirleri, tehlikenin ciddiyetine ve tehlikenin hassasiyetine bagl olarak

olusan algilardir.*

Lazarus ve Folkman (1987) birinci sinifi dort farkli sekilde tanimlamaktadir.
Bir kisi durumu potansiyel bir fayda (bir kisiyi yenen bir durum, arzu), zarar (tehlike,
tehlike), hasarin nedeni (kayip) veya yararin sonucu (fayda) olarak algilayabilir.
Ikincil degerlendirme, stresli bir durumun iistesinden gelmek igin seceneklerin ve
kaynaklarin degerlendirilmesidir. Ikincil degerlendirme, zorluklarmn iistesinden
gelmek ve zorluklarin {istesinden gelmek, duygusal olarak iistesinden gelmek ve
anlayisa dayali olarak iistesinden gelmek gibi stratejileri igermektedir. Bu asama,
kaynaklarin kullanimin1 (¢evre, insanlar, hayatta kalma stratejileri), kendini
korumayi, karar vermeyi, stresli bir durumda normal dengeyi korumay1 veya stresli
bir duruma uyum saglamayi igerir. Stres ve uyum modeli, bireyin algilarinin olumlu
bir sonu¢ elde etmekle ilgili olup olmadigini incelemektedir. Bu modelde uyum
sonugclari, bireyin ¢abalarinin stres etkenine etkili bir sekilde uyum saglamay1 basarip
basaramadigi, stresli durumlarla basa ¢ikmanin bir yol envanteri gelistirdigi

gercegiyle de baglantilidir.®

Basa ¢ikma big¢imleri, normal zihinsel durumu ve davranisi kontrol etmek i¢in
psikolojik bir ara¢ olarak tanimlanabilmektedir. Sorun odakli uyum (is, gorev),
sorunu ¢dzmeyi hedeflemek, sorunu yeniden tanimlamak veya durumu degistirmeye
caligmak gibi hedefe yonelik ¢cabalar gostermekten ibarettir. Burada, sorunu ¢6zmek
i¢in plan, gorev veya harekete gegme vurgulanir. Tepki, yapilmasi gereken dogrudan
seydir. Duygu odakli uyarlamada benmerkezci duygusal tepkiler vardir. Buradaki

asil amag stresi azaltmaktir, ancak bu her zaman basarili degildir. Bu uyum tarzinda

4 Lazarus ve Folkman a.g.e. 1987 Akt: Eryiicel, 2013.
S Lazarus, R.S., ve Folkman, S. (1987). "Transactional Theory And Research On Emotions and
Coping." European Journal of Personality, 1, ss. 141-170 Akt: Eryiicel, 2013.



tepkiler, 6z kayirmacilik veya hayali tepkiler gibi duygusal tepkileri (kendimi ¢ok

duygusal veya tedirgin oldugum icin sugluyorum) igermektedir.®

Kaginma odakli uyum, stresli durumlarda ve biligsel degisikliklerde yapilmasi
gereken faaliyetlerden kaginma olarak tanimlanabilir. Baska bir deyisle, stresi
azaltmak icin kendinizi baska islere, durumlara veya sosyal cevreye vererek
dikkatinizi dagitmak olarak da adlandirilabilir. Kag¢inmaya odaklanan iki tiir
adaptasyon vardir. Bunlar: a) dikkatini bagka bir tarafa ¢gekmek, b) dikkatini sosyal
olarak baska bir tarafa yonlendirmek. Birincisinde dikkati dagitacak faaliyetler
arantr, ikincisinde sosyal destek aranir. Bu uyum tarzlari stresli durumlara uyum

envanteri olarak degerlendirilir.’

Endler ve Parker'm (1999) ¢alismalar1 sonucunda kisiligin aktif adaptasyon
derecesine, tiziicii durumlara ve adaptasyona dayali ii¢lii bir sema ortaya ¢ikmustir.
Gorev odakli adaptasyon agikca ve sistematik olarak genel olumlu sonuglar verir,
duygu odakli adaptasyon daha az olumlu adaptasyon sonuclar1 vermektedir. Kaginma
ise adaptasyonda uygun olmayan sonuglar tirettigi icin belirsiz olarak nitelendirilir.
Bu baglamda arastirmacilar, bu ii¢ tarz arasinda saglikli bir dengeye dayali olarak

etkili bir adaptasyonun miimkiin oldugunu 6ne siirmektedirler.®

Bircok ¢alisma 6zellikle biligsel kaynaklarla ilgilenir, yani olumlu ve umutlu
olmak, kendine faydali olmak, bu olumlu davraniglar (iyimser ve umutlu olmak)
genellikle ruh sagligi, psikolojik uyum, basari, problem ¢d6zme ve saglikli iligkilerin

sonucudur.®

Basa c¢ikmada etkili olan kisisel 6zellikler {izerine Gorsuch (1986) Inang-
Deger Davranist BAV  (Belief/Affect/Value) modelinde "mantiksal c¢ikarim"
davranisi ve kisisel tercihlere odaklanilarak bireyin inang, deger ve davranislarinin

etkisinden degerlendirilmesi yer almaktadir. BAV sonuglar1 ile davranig ve

® Eryiicel, 2013.

" Endler, N.S., ve Parker, J. D. A. (1999). Coping Inventory For Stressful Situations(Ciss):Manual,
(2nd Ed.). Toronto: Multi-Health Systems. Akt: Eryiicel, 2013.

8 Endler ve Parker, 1999 Akt: Eryiicel, 2013.

® Carver, C. S., Spencer, S. M., ve Scheier, M. F. (1998). Optimism,Motivation, And mental health.
Inh. S.Friedman (Ed.), Encyclopedia of Mental Health (Vol. 3, P. 41-52). San Diego: Academic. Akt:
Eryiicel, 2013.



davraniglarin amaglar1 arasinda giiclii bir iliski vardir. Bu model sosyal normlari
algilar ve kisilerarasi iligkilerde bireylerin karar alma siireglerinde ¢ok énemli bir rol
oynamaktadir. Bagka bir deyisle, diger insanlarin degerlerine iliskin inanglar,
duygular ve algilar, stresli durumlarda bir kisinin davranisinin hedeflerini ve bireysel

degerlerini etkilemelidir.1°

1.2. Dini Basa Cikma

Cok fazla stresin kaynagi, sorunun ¢oziilemeyecegi ve bu kosullarda etkili
bir sekilde basa ¢ikmanin miimkiin olmayacag: diislincesidir. Kisinin stres etkenini
en alt diizeyde kabul etmesi veya reddetmesi, durumu kontrol etmesini
engellemektedir. Dinin sabr1 ilkesi, 0Ozellikle siireci kabullenmek olarak
algilandiginda ve yasandiginda, krizin yonetimini ¢6zmenin ilk adimi1 olacaktir. Son
yillarda, stresli durumlarin yonetimi baglaminda inancin roliine olan ilgide dnemli bir

artis olmustur.'?

Bu konudaki en 6nemli aragtirma Pargament ve arkadaglarinin arastirmasidir.
Dini uyum yo6ntemlerinin dini olmayan uyum tarzlarinin 6l¢iilerinin ¢ok {istiinde ve
Otesinde olduguna, dinin diger uyum tarzlarindan farkli benzersiz bir sey olduguna
ve saglik ve esenlik agisindan beklenenden ¢ok daha yiiksek sonuclar verdigine

dikkat cekmektedirler.'?

Ayrica Spilka, Hood, Hunsberger ve Gorsuch (2003), dini uyumun biiylik
yasam olaylartyla karsi karsiya kalindiginda saglik {izerinde olumlu bir etkisi
oldugunu dogrulamakta ve bu konuda giderek artan sayida calisma da bunu

dogrulamaktadir.™®

10 Gorsuch, Richard L. (1986). "Bav: A Possible Non-Reductionistic Model For The Psychology Of
Religion." William James Invited Address To Division 36, Presented At The 94th Annual Convention
of The American Psychological Association, Washington, D.C., August (Specific Day Unknown).;
Akt: Eryticel, 2013.

1 Ozdogan, O., (2009a) Mutlulugu Segiyorum. Ozdendze Yaymlar. 4.bsk. Ankara; Akt: Eryiicel,
2013.

2 pargament, K. 1. (2002). The bitter and the sweet: An evaluation of the costs and benefits of
religiousness. Psychological Inquiry, 13, ss. 168—181. Akt: Eryticel, 2013.

13 Spilka, B., Hood Jr, R. W., Hunsberger, B., ve Gorsuch, R. L. (2003). The psychology of religion:
An empirical approach (3rd ed.), New York: The Guilford Press.; Akt: Eryiicel, 2013.



Dini uyum, olumlu yasam deneyimleri, daha iyi saglik, daha az depresyon,
tyilestirilmis ruh saghgi, fiziksel ve zihinsel stresin daha iyi yonetimi Stres yonetimi,
Aragtirmacilarin su anda onerdigi konularin zararh etkilerini dengelemeye yardimci

olmaktadir.

Pargament ve dig. (1998) c¢ok cesitli yasam olaylarina karsi dini uyum,
hastalik, savas veya sevilen birinin kayb1 gibi magduriyetler ve bunlarin zihinsel ve
fiziksel sagliginin yonetimi iizerine yapilan caligmalar, laik uyum tarzinin
biitlinliigiinlii korumaya kiyasla daha i1yi sonuglar veren bir lislupla ortaya ¢ikmustir.
Ayrica dini uyum stratejilerinin dini olmayan uyum yontemlerine gore anlamli olarak

benzer sonuglar verdigi ve farkli degiskenlerle olciildiigii tespit edilmistir.®

4 Harris, R. C., Dew, M. A, Lee, A., Amaya, M., Buches, L., Reetz, D., Ve dig.. (1995). "The Role
Of Religion in Heart Transplant Recipients’ Long-Term Health And Well-Being." Journal of Religion
and Health, 34, ss. 17-32; Akt: Eryiicel, 2013.

15 pargament, K. ., Smith, B. W., Koenig, H. G., ve Perez, L. (1998). "Patterns Of Positive And
Negative Religious Coping With Major Life Stressors.” Journal for The Scientific Study of Religion,
37, ss. 710-724; Akt: Eryiicel, 2013.



BIRINCI BOLUM

BASA CIKMA DAVRANISINA ETKIiSi ACIDAN DINi INANC VE
DEGERLER

1. Dini Inanclar

Yasami boyunca bir kisiye onemli olacak aile, toplum, inang, ideoloji, kisisel
hedefler ve sorumluluklar gibi bir¢ok kaynak vardir. Dinin insan yasami ve
davraniglar1 lizerindeki belirleyici etkisini gdz Ontline alirsak, en Onemli anlam
kaynaginin din oldugunu sdyleyebiliriz. Her din inang¢lara dayanir ve tiim dinlerin

kendi inanclar1 ve inanclari vardir.*®

Inang goriinmeyenle baglantihdir, 6zel ve benzersizdir, dogrulugu, kesinligi
ve teslimiyeti ifade eder, tiim islevlerin aktif oldugu, dinamik ve aktif oldugu bir
siirectir. iImanin ana konusu, bir yaraticiya, yani Allah'a olan inangtir. Iman, Allah ile
miimin arasinda giiclii bir bagdir. Kesin olarak, inang, Allah ile inanan arasinda giiglii

bir bagdir. Inang, bir benligin askin ve yiice bir benlikle iliskisidir.!’

Inancin taniminda, birgok kitapta inancin ne oldugu degil, ne hakkinda
oldugu sdylenmistir. Cibril hadisinde tanimlanan inang ve imanin duasi, uygulamaya
konan inangtir. Bu nedenle inanci belirleyen soru, inandigimiz seydir ve bu nedenle
inang, inandigimiza gore farklilik gdsterir. Ornegin Islam geleneginde sehadeti kabul
etmeyen kisi "kafir" olarak tanimlanirken, Hristiyan toplumunda Miisliimana "kafir"
denir. Dolayistyla burada s6z konusu olan inangsizlik degil, karar1 veren kisinin 6z

inanci disindakilerin reddedilmesidir. Hepsi kendi dinlerine inananlardir.'®

Ciinkii miimin olmanm tanim her dine gére farklidir. Inancin gercekligi
burada var olmasina ragmen, inancin nesnesi degisiyor. Kur'an'da kafirlerin "yalana

inandiklarinin" belirtilmis olmasi, nesnesinin farkli olmasina ragmen mutlak anlamda

16 Ali Ulvi Mehmedoglu, Inang Psikolojisine Giris, Camlica Yayinlari, Istanbul 2013, s. 14.; Akt:
Neslihan Can, (2019), Basa Cikma Davranisina Kaynak Olusturan Dini fnan¢ Ve Degerler Uzerine
Bir Degerlendirme, Bursa Uludag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Felsefe Ve Din Bilimleri
Anabilim Dali Din Psikolojisi Bilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Bursa.

7' Can, 2019.

18 Y1lmaz Ozakpinar, Insan Inanan Bir Varlik, Otiiken Nesriyat, Istanbul 1999, s. 18. Akt: Can, 2019.



bir inancin varligindan bahsedilebilecegini gostermektedir. Ote yandan inang, "soyut
bir kavramla inanmak, bes duyuyla algilamadan akil yiriitmek" olarak
tanimlanabilir. Inan¢ ve iman arasinda bir fark vardir. Inang, inangla ilgili olarak
daha genel bir psikolojik olaydir ve inang, inangla ilgili olarak daha spesifik bir

kavramdir.®

Inang dine siki sikiya baglhdir ve her inang inanca dayanir. inang, inang gibi,
dini alanla siirli olamaz. Ornegin, birinin dogruyu sdyledigine inaniyoruz, ancak
inang kelimesini kullanmiyoruz. Inang sorular1 yanlis olabilir. Fakat zamanla inang

dogru ya da yanlis bir bilgi haline gelmektedir.?°

Insan inanmas1 gereken yasayan bir varliktir. Ciinkii "farkinda oldugunun
farkinda olan" ve dolayisiyla anlam arayisi i¢inde olan tek canli odur. Yeme, i¢me,
barinma ve tireme gibi diger canlilarda bulunan zihnin temel ihtiya¢larinin yani sira
soyut ihtiyaglar da s6z konusudur. Tipki bir ihtiyag, 0rnegin yiyecek ihtiyacimiz
karsilanmadiginda fiziksel sagligimiz bozuldugu gibi, duygusal ihtiyaglarimizi
kargilayamadigimizda ruh sagligimiz da bozulmaktadir. Korku ve giiven kaybi hissi
ile kutsanmis olana inanma ihtiyacimiz 6nem kazanmaktadir. Ciinkii zihin, ihtiyaglar
karsilanmadiginda korku ve c¢aresizlik duygulariyla bir arayisa girmektedir. EK
olarak, zihinsel hastaliklara karsi savunmasiz olan beynin soyut diisiince iireten
yapisinda da rahatsizliklar meydana gelmektedir. Geg¢misi ve gelecegi olan bir
kisinin giiven duygusunu sirdiirmek icin belirsizlige tahammiil etmesi
zorlasmaktadir. Bununla birlikte, her seye giicli yeten, her seyi bilen, her seyi bilen,
duyan, goren, yiice varligi gozlemleyen bir kisi ruhunu zihinsel bir siginaga
yerlestirir ve rahatlar. Ciinkii ylice olan inang, kontrol edemedigi durumlarda, kendini
caresiz ve yetersiz hissettigi anlarda insana giiven ve rahatlik verir. Dinin teselli

giicii, yani dini uyum da burada devreye girmektedir.?:

9 Hiilya Alper, imanim Psikolojik Yapisi, 4. B., Ragbet Yaymnlari, Istanbul 2016, s. 22. Akt: Can,
2019.

20 Alper, ss. 34-35; Akt: Can, 2019 ‘ ‘

21 Tarhan Nevzat, Degerler Psikolojisi ve Insan, 10. b., Istanbul: Timas Yayinlari, 2017.ss. 21-22. Akt:
Can, 20109.



Tanrisalliga, dogaya, insana, gelecege vb. Belirli bir inanci vardir. Bu, belirli
bir bakis acisina sahip olmak anlamina gelir. Kabul etti§imiz inan¢ bi¢imi, nasil
davrandigimiz1 etkilemektedir. Ornegin, inangtan sonra zihniyle ve kalbiyle ortaya
¢ikan hayranlik ve dua, insan1 bu ac1 diinyasinda yalniz olmadigini hissettirmektedir.
Sonsuz derecede giiglii bir varlikla baglant: kurmak giiven vermektedir. inang, insana
umut duygusu verir ve miicadelesinde ona yardimci olur ve gemide yalniz olmadigini
hissettirir. Arastirmalar, dindar insanlarin daha az hasta olduklarini, hastaliklardan

daha hizli iyilestiklerini ve daha uzun ve daha saglikli yasadiklarini gostermektedir.??

Ciinkii dini inanglar yasanan sorunla ilgili belirsizligi ve silipheleri ortadan
kaldirir ve insanlara sorunlarin ¢oziilebilecegini sdylemektedir. Anlama, bilgi ve
farkindalik gibi faktorler, bir insanin yapabilecegi bir sey oldugu fikrini uyandirir.
Olanlar1 degistirmek miimkiin olmadiginda, dini inan¢ ve uygulamalarin uyum
stirecine katkis1 yadsinamaz bir gercektir, ¢linkii bireyin algisini degistirir, olanlar

kabul ettirir ve kararl1 bir sekilde sabirli olmasini tavsiye etmektedir.?®

Inang, bir kisinin siikran, siikran, sabir, riza, giiven, iyimserlik, umut,
bagislama, algakgoniilliiliik gibi degerleri ve duygulari gelistirmesine yardimer olur.
Insan yagsammnin en énemli temellerinden biri olan bu duygular ve degerler, inananin
Tanri'ya ve diger canlilara karsi olumlu bir tutum sergilemesine izin verir. Duygular
diistinceleri tetikleyebilse de, diisiinceler duygulara olumlu veya olumsuz bir yon
verebilir. Davranislarimiz bu yonde sekilleniyor. Yasamin zorluklar1 karsisinda sabir
ve sebat kazanmanin yam sira, Inan¢ duygular1 kontrol etme, anlamlarmi koruma
veya degistirme silirecinde 6nemli bir rol oynar ve diger kaynaklarin insana fayda
saglayamadigi anlarda inancin en 6nemli ve en biiylik savunucusudur. Bir yandan
dinin sundugu olumlu anlam ve yorumlarla, diger yandan dua, bagislama, siikran ve
destek gibi onlemlerle miiminin uyum siirecinden daha kolay gectigi goriilmektedir.
Tek kelimeyle, bir kisi, dinin verdigi saglam ve giicli maneviyatin yardimiyla,

sikintilarla miicadele etme, depresyondan korunma giiciinii kendi i¢inde bulur.?*

2 Tarhan, ss. 100-102; Akt: Can, 20109.

28 Dogan Ciiceloglu, Iyi Diisiin Dogru Karar Ver, 37. b., Remzi Kitabevi, Istanbul 2001, s. 183.; Akt:
Can, 20109.

24 Tokur Behliil, Stres ve Din, Istanbul: Camlica Yayinlari, 2017. s. 137.; Akt: Can, 2019.



1.1. Allah inana

Dini uyum siirecine yardimci olacak en etkili yardim, Tanr1'da aradig1 seydir.

Bir kisi stres zamanlarinda risk altinda olabilir ve sagligin, itibarin1 vb. koruyabilir.?

Bir kisi caresiz hissettigi bu durumdan kurtulmak i¢in yardim ister. Tanri,
siirsiz giice sahip, umutsuzluk, zorluk, korku ve endise durumlarinda insana yardim
edebilen ve seving ve mutluluk anlarinda minnettarligini ve sevgisini ifade edebilen
ilahi bir varliktir. Ona inanarak, bir kisi duygusal depresyondan kurtulur ve dengeli

bir yasam tarzina énciiliik etmektedir.?®

Ayetlerde ve hadislerde uyum i¢in bir yol olarak kullanilan ilk sorun, Allah'a
olan inancidir. Clinkii inandiklarina inantyorsun ve inandiklarina inanmak istiyorsun.
Bir insanin inangh bir varliga karsi hissettigi giiven duygusu, bir sorun ortaya
ciktiginda rahatlama saglar ve sabrin giiciinii arttirmaktadir. Bu nedenle, Tanri'ya
olan inang, kisinin kaygi duygusunu ortadan kaldirir ve ona giiven vermektedir. Eger
Rabbi onu diinya hayatinda bir dost edinirse ve onu diinya hayatinda saygin
kiliyorsa, o zaman beni diinya hayatinda o'nun yardimcisi olarak gérmektedir. Bu

sorunlar1 ¢ozmek icin olumlu davranislar 6nermektedir.?’

Zor durumlarin Ustesinden gelmek icin duaya ve belirli dini uygulamalara
hitap etmek, Tanri'nmin onlara goére yasadigi aci ve stresli durumlarla miicadele
etmektir. Ornegin, iilkedeki camilerin depremden sonraki ilk giinlerde 17 Agustos'ta
doldurulmasi, Tanri'ya olan inanciyla yapilan ibadetlerin toplumsal uyum diizeyine
isaret etmektedir. Ciinkii toplu ibadet, insan1 sadece Allah'a degil, baskalarina da
yaklagtirir. Ortak bir hedefe ulagsmak i¢in benzer duygu ve diisiincelerle birlesmis bir
toplumda, bireylerin duvarlar1 yikilir ve kolektif ruh hakim olmaktadir. Iletisim

halinde duygusal duyarhlik zirveye ulasir, uyarilma artar ve irade giicii artmaktadir.?®

% Erkan Kavas, “Dini Tutum-Stresle Basa Cikma Iliskisi”, Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler
Dergisi, 2013, s. 151.; Akt: Can, 2019.

% Necati Oner, Stres ve Dini Inang, TDV Yayinlari, Ankara 1985, s. 16; Akt: Can, 2019.

21 Karaca Faruk, “Kader Algisi-Ruh Saghigi Iliskisi Uzerine Empirik Bir Arastirma”, Islami
Aragtirmalar Dergisi, C. 19, S. 3, 2006, ss. 117-118.; Akt: Can, 2019.

%8 Hokelekli Hayati, “Dini Kisiligin Kurulusunda iradenin Rolii”, Diyanet {lmi Dergi, C. 21, S. 2,
Ankara, 1985, s. 245.; Akt: Can, 2019.
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Deprem bagka bir ¢alismada, deprem sirasinda dini basa ¢ikma yontemlerini
kullanan kisilerin %58'1 Allah'a dua ederek, %29'u tekbir ve %14'i iman itirafinda
bulunarak davraniglarinin Kur'an okuyarak Allah'a sigindig1 goriilmiistiir. Ciinkii bir
mimin i¢in Allah, sorunlar izleyen, yonlendiren, destekleyen ve ¢dzen yiice bir
giictiir. Yiice Allah'a olan inang, bir miiminin stresli durumuna anlam verir ve bireye

yalmz olmadigini hatirlatarak yonetmeyi kolaylastirir.?°

Inanan bir birey, inandig1 varliga duydugu giiclii baglilik ve sarsilmaz giiven
sayesinde giinliik hayatta karsilastigi olaylarin sikintisini etkilenmeden veya ¢ok az
zarar gdrmeden asabilir. Inang, bir kisinin basina olumsuz olaylarin gelmesini
engellemez, hatta testler sonucunda daha fazla provoke edebilir. Bununla birlikte,
inang ona basina gelen olaylara direnme giicii verir, isyan etmemesine, sabirli
olmasina, tatmin olmasma ve umutsuzlugu yok etmesine izin verir. Insan mutlu
oldugu zaman siikreder, her olayda elinden gelenin en iyisini yapar ve sonucun
Allah'a birakilmasina tevekkiil eder. Sabir, siikiir, tevekkiil ve riza, Allah'a iman ve

tevekkiiliin sonucudur.®°

Insanin Tanri'ya olan inanci ve sadakati, sadece sikinti karsisinda giiven
ihtiyacinmn karsilanmasi degil, aym1 zamanda mutlu anlarda siikranla ilgilidir. Inanan
bir kisi, felaketleri Tanri'nin kendisine ruhsal gelisim i¢in verdigi firsatlar olarak
goriir. Bununla birlikte, bu formda dini inang, insan bilincinde Tanri'nin fikriyle
yakindan iligkilidir. Boylelikle, dini inanglara uyum saglamanin bir yolu olarak atifta

bulunuldugu zaman, Tanri'nin imgesi insan bilincinde daha iyi anlasilmaktadir.3!

Adil, merhametli, merhametli ve merhametli bir Allah'a olan inang, olumsuz
olaylar1 olumlu ve iyimser bir sekilde degerlendirmemizi saglamaktadir. inanglar,
meydana gelen felaketleri Allah'm varligiin bir isareti, O'ndan bir uyar1 ve O'nun

giicliniin bir sembolii olarak gormeyi telkin etmektedir. Ancak tam tersine olumsuz

2% Ralph W. Hood ve ark., The Psychology of Religion An Emprical Approach, Newyork 1996, s.
393den aktaran Kula, ss. 243-247.; Akt: Can, 2019.

%0 Alper Hiilya, imanim Psikolojik Yapisi, 4. b., istanbul: Ragbet Yayinlari, 2016. s.103.; Akt: Can,
2019.

3 Tokur Behliil, Stres ve Din, Istanbul: Camlica Yayinlari, 2017. s. 123.; Akt: Can, 2019.
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olaylar1 Tanri'nin cezasi olarak gormek, Tanri'ya kizmak ve O'ndan uzaklagmak gibi

olumsuz sonuglara yol agabilmektedir.*?

Gergek sevgi kaynagi olan Allah tarafindan iyinin ve koétiiniin yaratildiginin,
her iyilikte kotiiliigiin olabileceginin ve her kotiiliikte iyinin olabileceginin farkinda
olmak, olumsuz durumlarin daha kolay kabul edilmesine yardimc1 olarak ruh saglig
icin koruyucu bir islev gorebilir. Iyilik ve kotiilik mutlak anlamda insanin kiigiik
iradesi ile kusatilamayacagindan, iyiligin kotiiliigiin zuhurundan yaratilmasit umudu

ruh saglig1 agisindan ¢ok 6nemli bir kazangtir.®

Essiz ve mutlak bir gii¢ olan bir varlifa olan inang, her seyi kontrol altina
almak, yatistirmak ve giiven duygusu uyandirmak i¢in sinirsiz bilgi ve bilgelige
sahiptir. Insan caresizlik hissettigi ve yaratana ihanet ettigi zaman, elinden geleni
yaparak mutlu olmaktadir. Bu biiyiik giiciin ihtiyag duydugu daha fazla bilgi ve
deneyime sahip olmak icin mutlak giice izin veren kendine giivenen bir kisi
korkularindan kurtulacaktir. Birlige olan inang, bir kisiye saglik, mutluluk ve huzur

vermektedir.3*

1.2. Kader inana

Kaza ve kader inanci, Islam dininin inancinda yer alan ve Islam alimleri
tarafindan farkli sekillerde yorumlanan konular arasindadir. Hemen hemen her
Miisliiman, inancinin temellerinden biri olan kader sorununun egitim diizeyi, bilgi,
kisilik ozellikleri vb. oldugunu diisiiniir. Akademik alanda en c¢ok tartisilan
konulardan biri olan kadere olan inancin, séze degil, onu benimseyenlerin
adaptasyonuna etkisi burada tartigilacaktir. Bir insanin baskin arzularindan biri
gelecegi planlamaktir. Gelecegi géremiyoruz ama kendimize sorular sormadan geri
adim atamayiz. Bu nedenle gelecek icin endiseleniyor. Bu durum, yolculugun

yapildigr geminin kaptanina glivenmemeye benzer. Bu giivensizlik siirekli

32 Pargament Kenneth 1., “Tanrim Bana Yardim Et: Din Psikolojisi A¢isindan Basa Cikmanin Teorik
Catisina Dogru”, ¢ev. A. Albayrak, Tabula Rasa, C. 3, S. 9, Isparta, 2003, s. 234.; Akt: Can, 2019.

3 Faruk Karaca, “Kader Algisi-Ruh Saghigi Iliskisi Uzerine Empirik Bir Arastirma”, Islami
Aragtirmalar Dergisi, C. 19, S. 3 (2006), ss. 488-489.; Akt: Can, 2019.

3 Tarhan Nevzat, Degerler Psikolojisi ve Insan, 10. b., Istanbul: Timas Yayinlari, 2017. ss. 200-
201.;Akt: Can, 2019.
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sorgulamaya neden olur ve huzursuzluk yaratir. Geminin kaptanina inanmak huzur
ve rahathik getirir. Ayni sekilde, kotiiliik yapildiginda Yaradan'in merhametine
sigimmak ve kotli durumlarda her seyden haberdar oldugunu bilmek insani rahatlatir.
Itaatkar bir kader algisi, kisiye i¢c huzuru verir. Bununla birlikte, itaatkar kader algist
tembellik, i3 yapmamak veya 0zgiir iradeyi gormezden gelmek anlamina gelmez.
Aksine, kaderin dogru anlasilmasi, elden gelen her seyi yapmak anlamina gelir. Bir
insanin kontrol edebilecegi ile edemedigi arasindaki ¢izgi kararliliktir. Cizilen
sinirlar i¢inde, bir kisinin isteklerinde ozgiirlilk vardir, bu yiizden kader ancak

yasadiktan sonra anlasilmaktadir.®®

Psikoterapi genel olarak duygusal catigmalart ¢dzen, bu ¢atigmalardan
kaynaklanan kaygi ve gerilimleri azaltan, ruhsal uyum diizeyini ytkselten ve
kisilerarasi iliskileri daha olgun bir diizeye getiren tiim teknik ve yontemlere verilen
addir. Katartik calismanin yani sira kadere inang, giiven ve tevekkiil, olumlu
durumlarda felsefe, en umutsuz durumlarda umudunu kaybetmek, Tanr1 ile iligkisini
kesmek degil, dini yasamin ve kendi takdirine bagli olarak gergeklesen her seyin
gosterilmesi albinizm gibi faktorler acisindan son derece dnemlidir. Allah inanciyla
hemen hemen ayni 6zelliklere sahip olan kader inancinin, dinin insan diinyasinda
canlilik ve stireklilik kazanmasi i¢in bir fitil islevi gordiigli ve dini inanci besleyen en
onemli 1slah kaynaklarindan biri oldugu sdylenebilir. Aslinda yapilan bir arastirma,
Ehli Siinnet ¢izgisindeki kader algisinin hem bireysel gelisimi destekledigini hem de
olumsuz yasam olaylarindan daha iyiye yorulmasini tavsiye ettigini, stresli ve
endiseli durumlardaki olaylar1 kabul edip basa ¢ikarak daha olumlu bir kader anlayisi

oldugunu da ortaya koymustur.

Kaderin algisina gore, kisi eylemlerinin higbirinde yalniz degildir. Siiphesiz
Allah her seyi yaratandir. Bu duygu ile bir kisi kendini giivende hissedebilir. Ote
yandan, kadere olan inang, kisinin benlik saygisini arttirr, i¢indeki “inananlar sadece
Tanri'ya giivenirler" sloganini harekete gecirmektedir. Ciinkii kadere olan inang, tim
teorik dini mesajlar1 yagam bilincine tagimak anlamina gelmektedir. Boylece kadere

olan inang, dinin insan yasami tizerindeki en eksiksiz etkisini olusturmaktadir. Bir

3 Tarhan, ss. 208-210; Akt: Can, 2019.
36 Karaca, 2006 ss. 479-489; Akt: Can, 2019.
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kisi bir ise basladiginda, "sadece bir kisi i¢in calisan ve kimin ic¢in calistig1"
sloganiyla yonlendirilir ve bu ona yalniz olmadigi i¢in ona yardim eder, giivendigi
varlik her zaman onun yaninda olmaktadir. Bu durum, basarisizliktan kaynaklanan
kaygi diizeyini azaltir ve bu da onu daha rahat hissettirmektedir. Sonra bu ¢alismanin
onun i¢in rahat olmasi ve inandig1 varligin bu isi onun i¢in kolaylastirmasi igin, o
zaman bu is i¢in yapilmasi gerekenleri diinyevi bir sekilde yapmaya ¢alisacak ve her
zaman dua edip yardim isteyecektir. Dua yoluyla kurulan iletisim sayesinde, ilahi
enerjinin etkisi diinyay1 degistirmeye baslamaktadir. Inanan bir kisi iistesinden
gelemeyecegi durumlarla karsilastiginda sabirli olmaya ve basa c¢ikmaya devam
edecektir. Basarili olursa, bunu yalnizca bireysel c¢alismasina baglamakla
kalmayacak, ayn1 zamanda onu Tanri'dan bir nimet olarak gorecek, basarisiz olursa,
elinden gelenin en iyisini yaptid1 i¢in rahatlayacak ve cok iiziilmeyecek ve sabirl
olacaktir. Gelecek i¢in umudunu kaybetmedigi gibi, mevcut durumun algilayamadigi
baska giizel seyler icerdigini diisiinerek rahatlayacaktir. Bu sekilde kader inancinin,
dini iligkiyi canli tuttugu icin basarisizlik riskini azaltarak ruh saglig i¢cin koruyucu

bir islevi yerine getirdigini soylemek miimkiindiir.>’
1.3. Ahiret inanc

Neredeyse tiim insanlar Oliim, savas, deprem, hastalik, kaza gibi biiylik
yikintilar yasadiklarinda namaza ve ibadete yonelirler. Kisi imani1 sayesinde
sorunlarla bas etmeye ¢alisir ve bu ¢abalar sonucunda basarisiz olsa bile ¢abalarinin
bir glin mutlaka odiillendirilecegi inanci insana savagsma giicii verir ve hayatina
anlam katar. Ciinkii din, insanin yasadigi sorunlarin karsiligini ahirete inanmanin
odiilii olarak alacagimi vaat eder ve bu sdz, istirabin anlamini degistirebilir ve
beklenmedik bir sekilde hafifletebilir. Dinin hastaliklarin, bozukluklarin, 6liimiin
yonetimi ile iliskisi burada baslar. Insanlarin yasamlar1 boyunca sahip olduklart
korkulardan biri 8liimdiir. Oliimden sonraki hayata atifta bulunmayan neredeyse
higbir din yoktur. Oliimiin anlam1 ve insanlarda uyandirdigi tepkilerin insan
dogasiyla baglantili ortak bir yonii olsa bile, genellikle ¢ok farkli ve karmasik ifade

bigimlerinde ortaya c¢iktigim sdyleyebiliriz. Oliime tepki, bir kisinin yasam

87 Can, 20109.
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vizyonuna gore sekillenmektedir. Bu kisisel bakis agisinin olugsmasinda dini, tibbi,

ekonomik, ideolojik etkiler, sosyal ve kiiltiirel cevre de biiyiik rol oynamaktadir.®

Islam inancina gore bu diinya bir imtihan yeridir ve &liimle sonuglanacaktir.
Bununla birlikte, bir kisi bu diinyadaki eylemlerinin karsiligin1 &biir diinyada
kesinlikle alacaktir. Ahirete boyle bir inang, hem oliimii kabul ederek hem de bu
diinyada karsilasilan bazi sorun ve adaletsizliklerin 6teki diinyada telafi edilecegini

diisiinerek bireyin kayg1 ve stresten uzak durmasini engeller.>®

Ciinkli obiir diinyaya olan inang, bir yandan zuliim ve sikinti karsisinda
insanlara biiyiik bir rahatlik kaynagi sunarken, diger yandan sonsuzlugun kapilarin
acar ve kisinin ruhsal dengesinin korunmasinda biiyiik rol oynamaktadir. Yapilan
arastirmada ahiret inancinin umutsuzluk ve korku durumlarinda inananlara umut ve
rahatlik verdigi, kaygiy1 azalttig1 tespit edilmistir. Ayrica obiir diinyaya olan inang,
kisinin 6liimden sonra hayatin devam edecegini ve asil seyin obiir diinya oldugunu
bildirerek hayatin1 daha bilingli gecirmesine ve Ozelestirisini yapmasina yardimci

olur ve bu da kaliteli bir yasam siirmesini saglamaktadir®

1.4. ibadetler

Ibadet, aklimizda kurulan ortak bir tanimla Tanri'ya yaklasmak amaciyla
yapilan tiim kelimeler, diisiinceler ve eylemlerdir. ibadet, Tanr1 ile insan arasindaki
iliskiyi siirdiiriir ve Tanri'nin bilincini kalic1 kilar. Ibadet Tanri ile insan arasindaki
iligskiyi silirdiirmeye yardimci olan bir siirectir. Her ibadet hizmeti i, hareket ve
faaliyettir. Tanr1'ya olan inanc1 ve baglilig1 simgeleyen tiim disiplinleri iceren ibadet
hizmeti, bireyin bireysel yonlerini gelistirmeye ve gelistirmeye yonelik eksiksiz bir
"bilgi" programi olarak anlasilabilir; bunlardan biri digerini tamamlar. Tarikatin
sagladigi, insan istekleri iizerine insa edilen i¢ disiplin, kontrol ve diizen, dikkat,

konsantrasyon ve kendini kontrol etme gibi zihinsel saglik sorunlarinin artmasi,

3 Hayati Hokelekli, “Oliim ve Oliim Otesi Psikolojisi”, Bursa, U.U.LF.D, S. 3, 1991, s. 152. ;Akt:
Can, 2019.

% peker Hiiseyin, Din Psikolojisi, Samsun: Camlica Yayinlari, 2000. s. 167; Akt: Can, 2019.

40 Kula Naci, “Deprem ve Dini Basa Cikma”, Gazi Universitesi Corum Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, S.
1, 2002, ss. 234-255. ss. 19-20.; Akt: Can, 2019.
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katlanmas1 ve dayanikliliginin artmasi, kotii aligkanliklari, egilimleri ve davranigsal

ozellikleri nedeniyle miicadele etmek icin yoksunluk énemli olanlar arasindadir.*!

Adanmigliklar sayesinde birey yalnizliktan ve ige doniikliikten kurtulur ve
dar benlik kaliplarinin iistesinden gelir ve diger insanlarla biitiinlesir. ibadet edenlerle
uyum arasindaki iligki tam olarak burada ortaya cikar. Burada basariy1 belirleyen
soru, ibadetin ifasi sirasinda hissedilen niyet ve samimiyetin farkindaligidir. Inancin
geregi olarak yapilan ve agkinla iletisime izin veren ibadetlerin fiziksel ve zihinsel

saglik ile sorunlarm yénetimi iizerinde biiyiik etkisi vardir. 4?

Konuyla ilgili yapilan arastirmalar, insanlarin ¢esitli sikintilar, sikintilar ve
krizler sirasinda Tanri'ya dondiiklerini ve stresle basa ¢ikmanin bir yolu olarak dua
ettiklerini gostermistir. Kiliseye gitmenin Onemi {izerine yapilan arastirmalar,
kiliseye gitmenin stresin neden oldugu endiseyi ve iiziintiiyli azalttigini, dua etme,
Kutsal Yazilar1 okuma ve dini ayinlere katilma gibi bazi dini eylemlerin ruh sagligin

ve yasanan olayin sonucunu olumlu yénde etkiledigini bulmustur.*®

2. Degerler

Bugiinlerde strese neden olan en 0nemli sey amagsizlik ve anlamsizliktir.
Uygulanabilir ama¢ ve anlam sunmayan modernizm ve zenginlik biriktirmek
amaciyla kapitalist bir sistem, insan i¢in siirekli mutluluk yaratir. Ciinki
yasayabilecek hedefler ve degerler olmadan yasamak, strese ve zihinsel sagligin
bozulmasina yol acar. Bir kisinin ruh sagligin1 korumak i¢in 6nemli bir kaynak olan
degerler, toplumda yaygin olarak kabul edilen kavramlardir. Bagka bir deyisle,
bunlar evrensel mutluluk gercekleri kiimesidir. Insan degerleri daha sonra sosyal
o0grenme yontemiyle ¢ikarilir. Fakat i¢sellestirilmis ve kabul edilen degerler biyolojik
cikarlarimiza uygun olmalidir. Bir kisi kendisine kargi deger alirsa, mutluluk yerine

catisma ortaya ¢ikmaktadir.*

41 Hokelekli Hayati, Psikoloji, Din ve Egitim Yéniiyle Insani Degerler, istanbul: Dem Yayinlar1, 2013.
s. 249.; Akt: Can, 2019.

42 Bahadir Abdulkerim, Insanin Anlam Arayis1 ve Din, 2. b., Istanbul: Insan Yaymnlari, 2011. s. 159.

4 Kula, s. 249. ;Akt: Can, 2019.

4 Nevzat Tarhan, Degerler Psikolojisi ve Insan, 10. b., Timas Yayinlari, Istanbul 2015, s. 20 ;Akt:
Can, 20109.
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Mutluluk, tanimlanmasi zor kavramlardan biridir. Cesitli yonlerden mutluluk
icin bircok acgiklama yapilmistir. Genel olarak mutluluk, anlamli egilimlerin
ger¢eklesmesinin bir sonucu olarak i¢ huzur ve uyumdur. Mutlulugu etkileyen
faktorler kabaca ikiye ayrilabilir. Birincisi, kisiyi etkilemeyen kalitsal ve biyolojik
faktorlerdir ve ikincisi, ekonomik statii, haklar ve 6zellikler, medeni durum, egitim
durumu ve bireysel miidahaleyle ilgili inanglar gibi psikososyal faktorlerdir. Yasam
degerleri siiphesiz onlarla mutluluk ve anlamli bir yasam tagirlar. Buna ek olarak,
mutluluk ve anlamli yasam da iyi davranislart gostermede Onemli bir rol

oynayacaktir.*

2.1. Sabir

Yasam kosullar1 karsisinda denge ve uyum saglamaya calisan bir kisi,
psikolojik sagligin1 korumak i¢in stresle miicadele etmelidir. Stres bir kisiyi
etkilemeye devam ettikge, sabir gostererek onunla basa ¢ikilabilir. Sabrin kendisi, bu
kliminojenik olumsuz durumun gecici olduguna ve gelecegin daha iyi olacagina dair
dinamik giic, umut ve inangla beslenir. Bu da kisinin kendine giiven duymasina
neden olur, bdylece paniklemesini ve stres ¢ekmesini Onler. Sabrin strese neden olan

olaylar1 etkisiz hale getiren psikolojik bir durum oldugunu sdyleyebiliriz.*®

Sabir, herhangi bir acity1 yasamaniza izin veren ahlaki bir giictiir. Kuran'da
sabir kavrami, Allah'm iyiligini beklemek, zorluklar ve sikintilar sirasinda yavas ve
kesin 6nlemler almak i¢in kullanilir. Kur'an diinyasinda, bu kelime sabir, sikint1 ve
istirap karsisinda dikkatli olmak ve sikintilarin tistesinden gelmek i¢in gerekli olan

manevi direnise atifta bulunmak icin kullanilmistir.*’

Tek bir hosgorii alaniyla sinirlanmis ahlaksiz, dini, insani degerlerin ve
niteliklerin toplumun yardimiyla, hatta kiiltiirel bir baglamda bile tiim din siniflarina
dahil edilmesi, atasdzlerinin konusu olmalidir. Ayn1 zamanda sabir, kisinin hayata

gliclii bir bakis agis1 olarak sectigi bir davramis bicimidir. Ayrisma, duygularin

% Ali Ayten, Erdeme Déniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, Istanbul: iz Yaymcilik, 2015. ss. 81-
84.;Akt: Can, 2019.

46 Oner Necati, Stres ve Dini Inan¢, TDV Yayinlari, Ankara 1985, ss. 58-59. ;Akt: Can, 2019.

47 Toshihiko Izutsu, Kur’an’da Dini ve Ahlaki Kavramlar, 4. b., Pmar Yaymlari, Istanbul 2013, s.
149;Akt: Can, 2019.
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bastirilmasini gerektiren aktif bir karakter giiciidiir, hosgoriiden farkli olarak siirekli
bir i¢sel miicadeledir, duygular inkar etme durumu ve hareketsizliktir. Sabirli bir

Kisi, zorluklarla yiizlesmeye, tahammiil etmeye ve listesinden gelmeye kararli, kararlt

bir kisidir.*®
2.2. Siikiir ve Kanaat

Stikran, davranig, yasam tarzi, nezaket ve siikran, nezaket, adalet, saflik gibi
ahlaki nitelikleri varsaymaktadir. Bu nedenle, tiim inanglardaki en 6nemli duygu ve
davranig olarak kabul edilmektedir. Sikiirler olsun ki bu, insani insan yapan ve

mutlulugun temeli olan bir unsur olarak kabul edilmistir.*°

Tanriya siikiir, kotii kabul edilen seylerin aslinda iyi olabilecegini ve olumsuz
durumlarin anlamini kesfetmemize izin vermektedir. Siikran, o anda ne olursa olsun,
bu hayatin olumlu tarafin1 kesfederek siikretmekle ilgilidir. Siikriin zidd1 nankérliik,
takdirsizlik ve kiifiirdiir. Minnettarligin bir bagka anlami da "memnuniyet" tir.
Memnuniyet duygusu herhangi bir durum karsisinda en iyi ¢abay1 gosterdikten ve
sahip olduklarinin degerini bildikten sonra elde ettigi sonuglar1 kisinin kabul

etmesidir.>°

Memnuniyet, giiven ile baglantilidir ve memnuniyetsizligin tam tersidir.
Memnuniyetsizlik ciddi bir stres kaynagi ve ruhsal bir bozukluktur. Higbir seye razi
olmamak siirekli gerginlige ve mutsuzluga neden olmaktadir. Burada dikkat edilmesi
gereken nokta, sadece yapabileceklerinize odaklanmak ve bununla yetinmek bireyi
tembellige gotiiriirken, elinden gelenin en iyisini yaptiktan sonra sonugtan memnun
olmak insana huzur verir. Bunun lstesinden gelebilecek herkes kagmak yerine kendi
davraniglarin1 ve hareketlerini rapor edebilir. Yapilan ¢alismalarda vicdani bireylerin
psikolojik saglik ve i¢ huzurun giivencesi acisindan doyumsuz bireylerin oniinde

olduklar1 tespit edilmistir. >

48 Mebrure Dogan, Sabir Psikolojisi, Camlica Yaynlari, istanbul 2016, ss. 61-77 ;Akt: Can, 2019.

49 Hiisamettin Erdem, Son Devir Osmanl1 Diisiincesinde Ahlak, Dem Yaynlar1, Istanbul 2006, s. 169.
;Akt: Can, 2019.

%0 Tarhan, 2017 s. 176. ;Akt: Can, 2019.

51 Nevzat Tarhan, Inang Psikolojisi ve Bilim, 12. b., Timas Yaynlari, Istanbul 2016, ss. 176-178.
;Akt: Can, 2019.

18



Ciinkii minnettarligin faydalarindan hirshh ve doyumsuz bireyler degil,
memnun ve tatmin olmus bireyler yararlanabilir. Minnettarligini tam olarak yerine
getiren bir Kisinin bu eylemi ahlak ve insan dogasina uygundur ve nankoér olmaktan
uzaktir. Dini hayatta inan¢ ve siikran arasinda hayati bir baglanti vardir. Kur'an,
Allah'a hamd ve siikiirle baglamaktadir. Ciinkii dini inang, sonsuz nimetleri olan bir
yaratictya dayanir ve sonsuz nimetleri veren yaraticiya slikretmeden iman olmaz.
Miimin bir kimsenin yaraticisinin nimetlerini fark etmemesi, nimetlerin sahibini
unutmasi veya onlara kayitsiz kalmasi miimkiin degildir. Bu nedenle dini agidan
siikran, inancin baska bir adi olarak kabul edilir ve siikretmemek inkara esdeger
kabul edilir. Stikretmekten kaginmak ve siikretmek inang ve degerlerin asinmasina

yol acar. Ciinkii siikretmek nefretin kalplere yerlesmesine engel olur.>

2.3. Umut ve Iyimserlik

Stres dolu bir yasam miicadelesinde bireye en olumlu destegi verecek
tutumlardan biri umut ve iyimserliktir. Umut ve iyimserlik, bireyin sabir gostermesi
ve yasamdaki zor donemlerle basa ¢ikmasi igin vazgegilmez bir destektir.

Umudumuz olmals, sabirla beklemeliyiz.>®

Insan iki temel bakis acisiyla yasama egilimindedir; iyimser ve kotiimser.
Hayatin1 her iki bakis agisiyla ya da sadece bir bakis acisiyla yasayabilir. Bununla
birlikte, insan yasamaya yonelik bu iki yaklasim arasinda derin farkliliklar vardir.
Iyimser bir insan igin hayat yasamaya deger ve anlamlidir, kotiimser bir insan igin ise
hayat tiiketilmesi gereken bir siirectir. Birincisinde olumlu etki hakimken, ikincisinde
olumsuz tepki belirgindir. Iyimserler ve kotiimserler olaylar1 olduklar1 gibi degil,

kendi bakis agilarindan gordiikleri gibi algilarlar.>*

Koétiimser bir kisi zor bir durumu igsellestirir, degismeyecegini diisiiniir ve
durumu genellestirir. Iyimser, durumu kendisini veya baskalarmi suclamak igin
kullanmaz ve bunun geg¢ici oldugunu diisiinmek icin elinden gelenin en iyisini yapar.

Iyimserlik, yani bir insanda beklentilerine karsi olumlu bir tutum gelistirmesi,

52 Tokur Behliil, Stres ve Din, Istanbul: Camlica Yayinlari, 2017. s. 150. ;Akt: Can, 2019.

53 Can, 2019.

5 Bahadir Abdulkerim, Insanin Anlam Arayis1 ve Din, 2. b., Istanbul: Insan Yaymlari, 2011. s. 102.
;Akt: Can, 2019.
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olabilecek en iyisini umma egilimidir. Bir kisinin olumlu tutumu, sonucun da iyi ve
olumlu olacagim diisiindiigiinii gosterir. Iyimserlik, basit bir duygudan ziyade bir
karakter olarak algilandiginda, 6zgiivenini ve dolayisiyla uyum giiciinii besleyen
giiclii bir nitelik haline gelmektedir. Bunun nedeni, her soruna olumlu bir bakis agisi
kazandiran iyimserligin, olumsuz durumlarla basa ¢ikma yetenegini arttirmasidir.
Kanser ve kalp hastaligi, tecaviiz ve 6lim gibi nedenlerden kaynaklanan cesitli
psikolojik rahatsizliklardan muzdarip kisilerin klinik c¢alismalari, bu hastalarin
¢ogunun sorunlarini iyimser tutumlarla asabilecegini gostermistir. 1986'da kalp
ameliyati gegiren hastalar iizerinde yapilan bir bagka caligmada, iyimserlik ve
yavaglayan hasta biiyiimesi ile giiglii dekomiinizasyon arasinda bir paralellik

bulunmustur.*®

Karakter olarak algilanan iyimserlik, zor kosullara kars1 olumlu tutumlardan
gelir. Bu agidan, yasamin olumsuz ydnlerini olumlu ya da yapict bir sekilde ele
alabilir. Trajik iyimserlik olarak bilinen bu yetenek, mevcut kosullar altinda miimkiin
olan her seyi yapmaya c¢aligmak anlamina gelmektedir. Bu agidan aciyr basariya
dontistiirmek, sugluluk duygusunu yiikseltmek, kendinizi daha iyiye doniistiirmek ve

yasamla ilgili girisimci bir ruh bulmak iyimser olabilir.%
2.4. Algakgoniilliiliik (Tevazu)

Algakgoniilliilik, "ne oldugumuzu ve ne olmadigimizi bilme" halidir.
Alcakgoniilliiliik, algakgoniilliiliikle ayn1 anlama gelir. Bu 6zellige sahip herkese
miitevazi denir. Algakgoniilliiliik, kisinin kendi basarilarinin ve yeteneklerinin
degerlendirilmesinde gerceke¢i ve Olgiilii olmak, hatalarini ve smirlamalarimi kabul

etmek anlamina gelmektedir.>’

Algakgoniilliiliik, bireyin uyum siirecinde ilk kez zorluklarla karsilastig

andaki siireci olumsuz etkilemeyecek sekilde “neden ben" sorusuna cevap vermeyi

% Giil Aydin, Esin Tezer, “Iyimserlik, Saglik Sorunlar1 ve Akademik Basar1 Iliskisi”, Ankara,
Psikoloji Dergisi, C. 7, S. 26 (1991), s. 3. ;Akt: Can, 20109.

% Frankl Victor, Insanin Anlam Arayisi, 32. b., Istanbul: Okyanus Yayinlari, 2016. ss. 149-150. ;Akt:
Can, 20109.

57 Hayati Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yéniiyle insani Degerler, Istanbul: Dem Yayinlari,
2013.s. 282. ;Akt: Can, 2019.
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miimkiin kilar. Ayn1 zamanda bagska bir kisinin bagina gelen olumsuz bir durumda
“benim de basima gelebilirdi, yardim etmeliyim” diislincesiyle bireyi siikran ve
yardimseverlige de gotiriir. Tevazu sayesinde kisi smirlarimi “Asla diismeyen
Allah'tir" ifadesine dayanarak fark eder ve basina gelen olumsuzluklardan dolay1
gereginden fazla yiikklenmez. Yine tevazu baglaminda, “ne oldum degil, ne olacagim"
diyerek, eger iyi bir durumdaysa, gurur ve Kkibre kapilmamasi gerektigini ve eger

kotii bir durumdaysa, i¢ine diismemesi gerektigini anlamaktadir.>®

Psikolojideki arastirmalar, al¢akgoniilliliigiin olumlu saglik nitelikleri ile
iligkili oldugunu gosterirken, benlik saygisi, kibir ve gururun olumsuz ruh saglig
nitelikleri ile iliskili oldugunu gostermektedir. Kendini kontrol etme siirecini
destekleyerek, algakgoniilliiliik, sosyal yasam iizerinde zararh etkileri olabilecek
rekabetci nitelikler i¢in bir tampon gorevi gorebilmektedir. Bu sekilde, bir kisi uyum
siirecinde zihinsel ve fiziksel sagligim1 yeniden kazanarak daha fazla fayda
saglayabilir. Ote yandan kibir zihinsel bir hastaliktir ve kibirli bir kisi siirekli olarak
bir kaygi durumu yasar. Buna ek olarak, alcakgoniilliiliik veya kibir, bir kisinin kot
bir durum karsisinda gergeklestirecegi uyarlanabilir faaliyet tiiriinii belirlemektedir.
Ornegin, bir kisinin gemide olup olmayacagm veya Tanri'nin yardimiyla bir olay1
kendi basina ¢ozmeye calisip calismayacagini belirleyebilir. Dini bir 6zellik olarak
alcakgoniilliiliik, bir kisinin sorunu kendisiyle ¢ok fazla iliskilendirmemesine ve
kendisine ¢ok fazla ylik getirmemesine izin verir, dnyargilar: algilamasi1 ve ortadan
kaldirmast onun i¢in daha kolaydir. Boylece algakgoniilliiliik, kisinin karsilastigi
zorluklarin iistesinden gelme silirecine mutlak bir katkida bulunur ve bu siirecin

yoniinii ve seklini belirler.>®

2.5. Affedicilik

Bir kisinin bir bagkasini veya bir durumu affetmesi "affetme" olarak
tanimlanir; karakter ve kisilik 6zelligi haline gelmesi ise "affetme" olarak tanimlanir.
Affetmek, kotii davramisa veya kotiiliige karsilik vermek degildir. Affetmek,

hatalarin affedilmesi ve nefretin kesilmesidir. Affetmeyi reddetmek ve bu konuda

%8 Ayten, Erdeme Doniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 133-136. ;Akt: Can, 2019.
59 Can, 2019 ss. 141-143.
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sebat etmek kin tutmaya denir. Affetmek kizgimligin tam tersidir ve kizginlik kindir.
Nefret, onu besleyene aci verir. Affetmek ise nefretten vazgegmektir ve onunla baris
getirir. Tek basma affetmek sadece bir s6z degildir; bireyin davranigina, yasam
tarzina ve sosyal iligkilerine de yansir. Buna gore affetmek, yalnizca o6fke ve
intikamdan vazge¢meyi degil, ayn1 zamanda sugluya karsi olumlu duygular
beslemeyi de ifade eder. Gergek bagislama goniillidiir, aktif bir siirectir. Bu tiir bir
bagislama, hem affedileni hem de affedeni doniistiirebilen bir terapidir. Bagislama

kurtulus, ruhsal tatmin ve sifadir.®°

2.6. Yardimseverlik

Genel tanim geregi hayirseverlik, insanlarin ¢esitli konularda birbirlerinden
yararlanmasi ve bir biitiin olarak iistesinden gelmesidir. Cevap beklerken vermek
hayir isi degil, aligveristir. Ciinkii sadaka, sevap beklemeden yapilan iyiliktir.
Yardimseverlik, narsisizm tedavisinde kullanilan bir yontemdir. Dayanisma, selam
vermek ve yardim istemek gibi toplumsal barisa katki saglayan énemli bir degerdir.
Ayrica yardimseverligin insan iligkilerinde yapici bir yonii vardir ve ruh sagligina da
katkida bulunur. Hemen hemen tiim dinlerde yardimseverligi igeren ahlaki ilkeler
vardir. Islam, sadaka, zekat ve bagis kavramlariyla bagkalarina yardim etmenin
maddi ve manevi boyutunu vurgular. Fiziksel ve zihinsel saglik yardimindan olumlu
sonuglar alinmaktadir. Ancak dikkat edilmesi gereken nokta, yardim alan kiginin
haysiyetinin ruhuna zarar vermeyecek sekilde yapilmasidir (benlik saygisi). Yardim
eden kisi bunu ylirekten yerine getirmisse, alinan eylemin hem psikolojik hem de

fiziksel olarak olumlu sonuglar1 olacaktir.®

2.7. Tevekkiil

Umut, " bir bagkasina giivenmek ve onu sirdaginiz yapmak ve her insanin
islerinde yalnizca Tanri'ya giivenmek anlamina gelir. Sonug olarak, onur, inang ve
inan¢ arasinda yakin bir durum vardir. Ginlik yasamda bagka bir Kkisiye

giivenebilmek icin ona giivenmeniz, ona giivenmeniz gerekir. Glivenin olmadigi

60 Hokelekli, 2013, ss. 297-306 ;Akt: Can, 2019.
61 Ayten, Erdeme Doniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, s. 165. ;Akt: Can, 2019.
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yerlerde giiven hakkinda konusamazsiniz ve giliven giivene dayanir. Siiphesiz Allah
bagislayandir, esirgeyendir, esirgeyendir. Miimin, Allah'in yardimina giivenerek giic
kazanir ve boylece zorluklarin iistesinden gelme kararliligi 6n plana ¢ikmaktadir.
Stiphesiz Allah {stiindiir, hiikiim ve hikmet sahibidir. Bu destek sayesinde, bir

kisinin yasadig1 stres ve endise seviyesi en aza indirgenir.5

2.8. Riza

Sabir, giiven ve riza, sebep ve sonug agisindan birbiriyle baglantilidir. Olumlu
uyum siirecinde, her ii¢li de iyi yasamalidir. Kim Allah't hosnut etmek i¢in erdemli
davranirsa, onun miikafati Allah katindandir. Kim zulmederse, ona ancak ¢etin bir
azap vardir. Iginizden Allah yolunda cihat edenleri Allah'in bilmedigini mi
diisiiniiyorsunuz? Bununla birlikte, nezaket, elde edilebilecek nitelikler arasinda en
yiiksek noktadir. Cilinkii Tasavvuf oyununda, hizmet karinin ruhunun yikseldigi
organlarin en yliksegi riza olarak kabul edilir. Riza, zorluklarla karsilasildig1 anda,
zorluklardan bagimsiz olarak sitem edilmeden "en iyisi bu" diyerek gerceklestirilen
bir uyarlama teknigidir. Bu nedenle riza, bir inananin stres yasamadan veya daha az

stresle stresle basa ¢ikmasina izin verebilecek bir degerdir.®®

2.9. Sevgi

Sevgi, tim erdemlerin baslangi¢ noktasidir. Sevgi hem kendi iginde bir
degerdir hem de diger degerleri 6gretmenin en iyi yoludur. Bu erdemi yasamayan,
baska erdemlere hazir sayilmaz. Ciinkii erdemler zorla evlat edinmeyi degil, goniillii

olmay1 gerektirir.%

Psikologlarin dine en ¢ok bagl oldugunu diisiindiikleri deger sevgidir. Sevgi;
Inancin duygusal unsurunun temelini olusturur. Oyle ki, sevginin olmadig1 bir

inancin varligidan bahsetmek imkansizdir.%®

62 Alper, 2016 ss. 107-109. ;Akt: Can, 2019.

83 Alper, 2016 ss. 110-112. ;Akt: Can, 2019.

8 Hokelekli, 2013 ss. 16-21. ;Akt: Can, 2019.

65 Mehmet Emin Ay, Cocuklarimiza Allah’1 Nasil Anlatalim, Timas Yayimnlari, Istanbul 2017, s. 141.
;Akt: Can, 2019.
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Inang giiven ister ve giiven sadece sevgi oldugunda olusur. Insan sevgilisine
inanir. Sevgiye dayanmayan giiven her an yok edilebilir. Tanri'min yaratilmasi,
inancin en onemli kosuludur. Gegici nitelikte maddi baglanma eksikligi nedeniyle,
bir kisi manevi boyuta baglanmalidir. Sevginin en gii¢lii boyutu, inang baglariyla
elde edilebilir. Bu asamada, Tanri'nin sevgisi anlamli oldugunda, maddi kaygilar
ortadan kalkar. Fakat bu kor bir bagimlilik ya da kolelik degil, 6zgiirliige ve karsilikli
faydaya dayanan bir borgtur. Bdyle bir ask, anlamli bir yasamin nedeni ve

sonucudur. 66

8 Bahadir, 2011 ss. 110-111. ;Akt: Can, 2019.
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IKiNCi BOLUM

IBADETIN PSIKOLOJI ETKISI VE DINI BASA CIKMAYA
FAYDASI

1. Dini Basa Cikma Metodu

Simdiye kadar elde edilen sonuglar genel psikolojik literatiir ¢ergevesinde
degerlendirilmistir. Bununla birlikte, din Psikolojisi alaninda "dini basa g¢ikma"
lizerine ¢alismalar da yapilmistir. Bu caligmalar, dini inanglarin ve uygulamalarin
psikolojik etkilerinin bireyin psikolojik sorunlarini ¢6zmeye yardimecr olup

olmadigini ve bu mekanizmanin ortaya ¢iktiginda nasil ¢alistigini arastirmistir.%’

Dini basa c¢ikma (religious coping); bir kisinin genellikle stres ve
anksiyetenin neden oldugu psikolojik ¢atigmalar1 azaltmak veya ortadan kaldirmak
i¢in yaptig1 dini davranig olarak tanimlanabilir. Gortildiigli gibi, normal ve dini basa
¢tkma mekanizmasi aynidir ve sadece ¢0ziim i¢in gelistirilen referans noktalarindan
farklidir. Bu anlamda, normal basa ¢ikma referanslari bireyin kendi yetenekleri ve
ekipman kazanimlaridir, dini basa ¢ikma referanslari ise ilahi varolusa dayanan dua
ve ibadet gibi dini uygulamalardir. Pargament'e goére Din ile ugragsmamak; bireyin
psikolojik yapisinda stres ve kaygi gibi gerilimlere neden olan unsurlar1 dini inang ve
uygulamalarla en aza indirgeme veya etkisiz hale getirme girisimidir. Din, bireyin
yasaminda sistematik bir biitiin olarak bircok amaca hizmet eder. Bu anlamda dindar
kisi, dini olmayan duygularini, diisiincelerini ve davraniglarin1 kontrol edemedigi
veya tstesinden gelemedigi zaman dini sistemin biitiinliigii i¢inde kullanarak

rahatlamaya ¢aligir.®®

Din dis1 yonetimde oldugu gibi, birey once sorununun ne oldugunu ve bu
sorunun kendisi i¢in bir tehlike olup olmadigini anlamaya calisir. Degerlendirmenin

ikinci asamasinda, Problem kendisi i¢in bir tehlike veya tehdit oldugunda, asagidaki

67 Mustafa Kog, (2005). Ruh Sagligi le Dini Basa Cikma Metodu Olarak Dua Ve Ibadet Fenomeni
Arasindaki Iliski Uzerine Psikolojik Bir Yaklasim, EKEV Akademi Dergisi Yil: 9 Say1: 24, Yaz.

® Hood, Ralph W., The Psychology ofReligion, The Guildford Press, New York-1996, s. 377-378;
Akt: Kog, 2005.



basa ¢ikma yoOntemlerinden birini veya birkagini kullanmaya baglar. Bu anlamda en

cok kullanilan canli ve anlamli dini bas etme yontemi duadir.®®

Dinin insanlara duygularimi kontrol etmeyi Ogretmesi, duygusal olarak
yonlendirilmis bir basa ¢ikma yontemi kullanma oranmni arttirir. Bazen bir kiginin
ogrendigi dini Bilgi bir problemi ¢6zmeye yardimci olur, bu durumda dini problemle
basa ¢ikmak icin kullanilir. Ancak bununla basarili bir sekilde basa ¢ikmak igin, her

iki yontemin de ayn1 anda kullanilmasi gerekmektedir.’

Bu baglamda, dini yonetmenin ruh saghig tizerindeki etkileri tizerine birgok
calisma yapilmistir. Bati'da konuyla ilgili 130 ¢alismanin sonuglarinin genel bir
degerlendirmesinde, dini basa ¢ikma yOntemlerinin stres, anksiyete ve depresyon gibi
olumsuz psikolojik fenomenlerin ortadan kaldirilmasi tizerinde onemli olumlu

etkileri oldugu bulunmustur.”
2. Olumlu-Olumsuz Dini Basa Cikma
2.1. Tann Algis1 ve Olumlu-Olumsuz Dini Basa Cikma

Insanlarin Tanri algisi, stresle basa ¢ikmada ve stresi degerlendirmede
etkilidir. Gall ve dig., (2005) Tanr ile kurulan iligkinin olumlu ya da olumsuz
olduguna, bireyin Tanri'ya bakis acisinin olumlu ya da olumsuz olduguna inanirlar;
Ornegin, seven ve sefkatli olan Tanri, yargilayan ve suglayan Tanri'min algisina

aykiridir.”

Bu tiir algilar, bir kisi bir stres faktorii ile karsi karsiya kaldiginda daha sik
ortaya ¢ikar. Burada Tanri'min imgesi ile inang imgesi arasindaki iligki ortaya

cikmaktadir. Bir kisinin Tanri'nin veya dini 6gretilerin ona bakis seklini algilama

% Topuz, ilhan, "Dini Basa Cikma/Religious Coping", Uludag Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii;
Akt: Kog, 2005.

0 Argyle, Michael, Psycliology and Religion: An Introduction , Routledge, London and New York-
2000, 5.160,165; Akt: Kog, 2005.

L Argyle, a.g.e 2000, s. 160,165; Akt: Kog, 2005.

2 Gall, T. L., Charbonneau, C., Clarke, N. H., Grant, K., Joseph, A., ve Shouldice, L. (2005).
"Understanding the nature and role of spirituality in relation to coping and health: A conceptual
framework." Canadian Psychology/Psychologie Canadienne, 46(2), ss. 88-104.; Akt: Kog, 2005.
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seklinin, bir kiginin benlik saygisi ile iligkili oldugu kabul edilmektedir. Bir kisinin
Tanri'nin ona bakis bigimine iligkin algisinin, kisisel degeriyle (bir kisinin kendisine

nasil baktig1) orantili olacagini diisiinebiliriz. 3

Uzak ve cezalandirict bir Tanr1 imaj1 ile diisiik benlik saygisi, daha depresif
belirtiler arasinda bir iliski vardir. Ozdogan (2011), sevgi dolu bir Tanr1 imajimni
cezalandiran bir Tanriya inanmak yerine, ¢6ziim yerine ¢oziilmemis deneyimler ve
pismanliklar yerine onunla miizakere etmek i¢in Tanri'ya glivenmek, 1srar etmek
yerine sorumluluk almak ve iginde yasamak yerine bazi insanlarin manevi
ihtiyacindan bahseder. Degisime agik olmak manevi silipheler ve iiretkenlik, giiven

yerine insanlarin daha fazla yardimei oldugunu gostermektedir.’

Maynard ve dig. (2001) 129 kisi lizerinde kilo verme durumlarinda dini basa
¢ikma tarzi, Tanr algis1 ve kigisel dindarlik iizerine yaptiklar1 ¢alismada, Tanri'nin
kavrayisin1 ve basa ¢ikma tarzlarim incelemislerdir. Katilimcilarin lislubuyla basa
cikma (isbirlik¢i, kendinden giidiimlii, hermeleyici ve itaatkar) Merhametli, her
zaman var olan, yol gosterici ve sonsuz bir Tanr1 anlayigina sahip olanlar, uyum araci
olarak itaatkar bir uyum tarzini tercih ederler. Rehberin ve sonun olmadigin
sOyleyenler, ertelemeli bir adaptasyon tarzini tercih ederler. Merhametli, her zaman
var olan Tanr1 imajina sahip olanlar ile varlig1 sonu olmayan insanlar1 yonlendiren
Tanr ile kendinden giidiimlii bir uyum tarzi secenler arasinda olumsuz bir iligki
ortaya ¢ikmistir. Allah'a inanmayanlarin, deist olanlarin ya da bu konuyu kendileri
icin Onemsemeyenlerin uyum tarzinin kendileri tarafindan motive edildigi
goriilmiistiir. Ayrica, Tanri'ya inanmayanlarla clirliyen ve itaatkar bir basa ¢ikma

yontemi kullananlar arasinda olumsuz bir iliski vardir. Deistlerle kesin karar ile

8 Giiler, O., (2007) Tanri'ya Yénelik Atiflar, Benlik Algist Ve Giinahkarlik Duygusu( Yetiskin
Orneklem) Ankara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.; Akt: Kog,
2005.

™ Ozdogan, O., (2011) Palyatif Bakim ve Biitiinciil Yaklasim, Kanser Haftas1 Sempozyumu, Ankara;
Akt: Kog, 2005.
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boyun egme arasinda olumsuz bir iligski ve Tanr1 fikrinin 6nemsiz oldugu insanlar ile

isbirligi yapma bigimleri arasinda olumsuz bir iliski olmustur.”

Tanr fikri, dinin ve maneviyatin 6nemi ile bireyin dini katilim1 ve Tanr1 imaji
arasinda bir iliski olmasi beklenmektedir. Bu {i¢ degisken ile pozitif iliski anlayisi
arasinda onemli bir iliski gdzlenmistir. Bununla birlikte, bu degiskenler ile Tanri'nin
karar verme anlayisi arasinda olumlu veya olumsuz bir iliski yoktur. Maneviyatin
onemi ile bir sekilde affetmeyen 6fkeli bir Tanriin temsili arasinda olumlu bir iliski
gozlemlenmistir. Bu li¢ degisken ile Tanri olmadigimi veya onemsiz oldugunu
diisinenler arasinda olumsuz bir iligki ortaya ¢ikmistir. Tespitin sonuglarinin sadece
dini katilimla olumsuz bir iliskisi oldugu tespit edilmistir. Pratik diizeyde, bireyin
stresli bir durumla kars1 karsiya kaldiginda din egitimi ve kisisel deneyimler yoluyla
olusturdugu Tanr1 algisi, dini basa c¢ikma stratejileri kullanirken o6nemli bir

degiskendir.”®
2.2. Baglanma ve Olumlu-Olumsuz Dini Basa Cikma

Bowlby'nin (1973) son uygulamalarinda din teorisi, dini davranis ile
baglanma stilleri arasindaki iliski sorusunu icermektedir. Bu teoriye gore, bir kiginin
kisisel baglanma tarzi, Tanr1 ve din algisi, stres zamanlarinda sorunun kaynaginin
algilanmasi vb. ile iligkilidir. Bu baglanma, algilama/yorumlama iliskisi, etkili uyum
yontemlerinde oldugu kadar denenen uyum alternatiflerinde de etkili

olabilmektedir.””

Bartholomew (1990) ve Brennan, Clark ve Shaver (1998) baglanma tiirlerini
dorde ayirir: giivenli, endiseli, ¢cekingen ve diizensiz. Giivenli baglilikta, bagl olan
kisi, baglh oldugu kisinin veya figiirlin her zaman ona cevap verecegine ve ona

ulagabilecegine giivenir. Genellikle baglanma figiiriiniin veya ¢ocugun ihtiyaglarina

> Maynard, E. A., R. L. Gorsuch, and J. P. Bjorck. (2001). Religious coping style, concept of God,
and personal religious variables in threat, loss, and challenge. Journal for the Scientific Study of
Religion. ss. 5-75; Akt: Can, 2019.

6 Maynard ve dig. 2001; Akt: Can, 2019.

7 Bowlby, J. (1973). Attachment and Loss. Vol. 2. Separation. New York: Basic Books. ; Akt: Can,
20109.
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duyarli olan ve ¢ocuk rahatlik veya koruma istediginde ona cevap veren ailenin

sonucudur. @

Endiseli baglilikta (giivensiz / endiseli / dengesiz) baglanma, ailenin ihtiyaci
oldugunda erisilebilir olmasi veya bireyin ihtiyaglar1 karsilamasi i¢in belirsiz olmasi
olarak tanimlanmaktadir. Bu c¢ocukluk deneyimleri genellikle ailenin kapsami
hakkindaki belirsizlik ve aile tarafindan terk edilmeye maruz kalma ile
iliskilendirilir. Bu tiir bir baglilikta birey, bagli oldugu figiir tarafindan birakilma ve
bagl oldugu seye siki sikiya tutunma endisesi yasamanin yani sira diinya c¢apinda

endiseyi kesfetmektedir.”

Kagiman baglanma (gilivensizlik ve kacinma), bir kisinin ihtiyaclar1 aile veya
onu 6nemseyen kisi tarafindan kargilanmadiginda ve bunlara erisilemediginde ortaya
¢ikar. Bu insanlar genellikle 6zerklik olmadan bagimsiz yasarlar ve sevgi ve destek
icin bagkalarina giivenirler. Son olarak, diizensiz baglanma bi¢iminde birey, aileye
veya ona bakan kisiye karsi kafasi karisan diizensiz bir davranig sunmaktadir.
Bireyde bagliliga kars1 uyum eksikligi vardir. Birey, kendine bakan ve rahat olmasi

icin bu kisiye kars1 nasil davranacagini bilmeyen kisiye kars1 korku dolu olabilir.8°

Dini uyum ve baglanma arasindaki iliskinin varligini desifre eden ¢ok sayida
calisma vardir. Kirkpatrick ve Shaver (1992), giivenli bir baglanma ile Tanri'nin
olumlu bir imaj1 ile Tanri ile daha iyi bir diirtistliik algis1 arasinda bir iligki buldular.
Dindarligin sosyal ifadesini uyandirmanin yani sira, giivenli baglanma, toplumdaki

dini inanglarin daha derin gelismesiyle de iliskilidir.8!

Olumlu dini basa ¢ikma yontemleri, Tanr ile iliskide giivende olmay1 ve

diger insanlarla manevi bir baglanti kurmay1 amaglama egilimindedir. Olumsuz bir

8 Bartholomew, K. (1990). "Avoidance of intimacy: An attachment perspective." Journal of Social
and Personal Relationships, 7, ss. 147-178. ; Akt: Can, 2019.

" Slade, A. (1999). Attachment theory and research: Implications for the theory and practice of
individual psychotherapy with adults. In J. Cassidy and P. R. Shaver (Eds.), Handbook of attachment:
Theory, research, and clinical applications (pp. 575-594). New York: The Guilford Press. ; Akt: Can,
2019.

8 Karen, R. (1998). Becoming attached: First relationships and how they impact our capacity to love.
New York: Oxford University Press. ; Akt: Can, 2019.

81 Kirkpatrick, L. A., ve Shaver, P. R. (1992). "An attachment-theoretical approach to romantic love
and religious belief." Personality and Social Psychology Bulletin, 18, ss. 266-275. ; Akt: Can, 2019.
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dini basa ¢ikma yolu, Tanri'ya daha az giivenen kiside bir iliski, bir ama¢ ve anlam
bulmak ic¢in dini bir ¢atismay1 yansitan bir yol, iizglin veya giivensiz bir diinya
goriisii vardir. Bu olumsuz tarz, daha fazla duygusal stres, daha diisiik yasam kalitesi,
daha fazla psikolojik septa ve bagkalarina kars1 ilgisizlik gibi 6zellikleri ¢agristirir.
Giivenli bir sekilde baglanan insanlar, hayatta karsilagtiklar1 zorluklara olumlu ve
ruhsal uyum saglama egilimindedir. Iyi isler yaparak basa ¢ikma egilimindedirler.
Diger gruplarla karsilastirildiginda, daha az tatsiz ve stresli zamanlarda iiziici
olaylara ve fikirlere odaklanmak yerine manevi ve dini fikirlere ve faaliyetlere
yonelmeyi tercih ederler. Bu gruptakiler, diger gruptakilere, 6zellikle de korku ile
ilgili olanlara kiyasla sorunlar1 i¢cin Tanri'y1 veya baskalarin1 daha az sugluyorlar.

Kagman ve korkan grupta, dikkati problemden uzaklastirmak daha zordur.®2

Baglanma ve uyum ile ilgili olarak, giivenli baglanma ile daha iyi uyum
arasinda bir iliski varken, ayrismis baglanma ile daha fazla stres, endise, nefret ve

ofke arasinda bir iliski vardir.®®

Baglanmay1 onlemede karigik ve daha karigsik sonuglar vardir. Bunlar siki
sikiya bagli olanlardan daha az stres, daha az depresyon ve endise yasayabilir, daha
fazla kin besleyebilir ve kacinma ihtiyaci hissedebilir, kaginma baglanmasindaki

stres orani stres etkeninin siddetine baglidir.®*

2.3. Dua ve Olumlu-Olumsuz Dini Basa Cikma

Duanin davraniginin birkag¢ nedeni vardir. Vergote'ye gore Dua, psikanalitik
tedaviye benzer bir yol izlemektedir. Psikanalitik terapinin temel ilkesi “her seyi

hareket etmeden oldugu gibi anlatmak" oldugu i¢in, prensip olarak, bagskalartyla

8 Cooper, M. L., Shaver, P. R., ve Collins, N. L. (1998). "Attachment styles, emotion regulation, and
adjustment in adolescence." Journal of Personality and Social Psychology, 74, ss. 1380-1397.

8 Cooper, Shaver ve Collins, a.g.e 1998; Akt: Can, 2019

8 Solomon, Z., Ginzburg, K., Mikulincer, M., Neria, Y., ve Ohry, A. (1998). "Coping with war
captivity: The role of attachment style." European Journal of Personality, 12, 27 1-285. ; Akt: Can,
2019.
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konusmay1 engelleyen diisiincelerin Unutulmasini engelleyen terapdtik bir karaktere

sahip kelimelerdir.®®

Bu baglamda, dua eden kisi, baskalarindan sakladigi her seyi sdyleyerek ve
Aziz ile olan iligkisinin gerc¢egini gizlemeden, kendine yalan sdylemesinin imkansiz
oldugunu diisiindiigii kutsal varligi da kabul etmektedir. Psikologlar ve psikiyatristler
tarafindan, bireyin psikolojik isleyisinin neden oldugu bazi bozukluklarin dua ve dini

Telkin ile tedavi edildigi de bilinmektedir.®®

Tiirkiye'de yiiksekdgrenim goéren gengler iizerine yapilan bir saha
caligmasinda, ogrencilerin %60,3'i zaman zaman namazda Allah'a psikolojik
yakinlik duyduklarini, %32,3"i ise siirekli dua ettiklerini sdylemislerdir. Tabii ki,
duanin dini bir basa ¢ikma yontemi olarak kullanilip kullanilamayacagina ve bir geng
tizerinde olumlu psikolojik etkileri olup olmadigina, Dua sirasindaki konsantrasyona,
yani samimiyet derecesine baglidir. Ayni ¢alismada, insanlarin %56,6's1 duay1 kabul
etmenin dini inanglarinda ve tutumlarinda bir degisiklige neden olmadigim

belirtmistir.8’

Ayrica, genglerin %91,5'inin duay1 giiven odakli olarak algiladigi, "kabul
edilmis olsun ya da olmasin Dualar devam etmeli" diyenlerin oraninin %29,4 oldugu
bulunmustur. Ayni evrenle ilgili bir baska ampirik ¢alisma, duanin psikolojik

faydasina inananlarm oraninin %92 oldugunu bulmustur.®

Geng, hem olumlu dini bas etme yontemlerini hem de olumsuz dini bas etme

yontemlerini kullanabilir. Bunlardan, olumlu dini basa ¢ikma ydntemleri genellikle

8 Dogan, Mebrire, Duanmn Psikolojik ve Psikoterapik Etkileri, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi), Uludag Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Bursa-1997, s. 12; Akt: Kog, 2005.

8 Crider, A., B. ve ark., Psychology, H. C. College Publishers, 4.th Edition, New York-1993, sh. 555;
Akt: Kog, 2005.

87 Can, Selim, Universite Ogrencilerinin Dua Konusunda Tutum ve Davranislari, (Yayimlanmamis
Lisans Tezi), Uludag Universitesi, Ilahiyat Fakiiltesi, Bursa-1988, sh 28-30; Akt: Kog, 2005.

8 Aslan, Zeyniiddin, Universite Ogrencilerinin Dua Konusundaki Tutumlari, (Yayimlanmamis Lisans
Tezi), Uludag Universitesi, [lahiyat Fakiiltesi, Bursa-1987, sh. 39; Akt: Kog, 2005.
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ergenlerin fiziksel ve zihinsel sagligimi iyilestirirken, olumsuz dini basa ¢ikma

yontemleri zaten kétiilesen fiziksel ve zihinsel Saglig1 daha da kotiilestirir.®

Bu baglamda, Dua ile dini olarak mesgul olan geng, dualarmin kabul
edilmedigini hissederse, Dua istekleri ve talepleri karsilanmazsa hayal kirikligina
ugrayabilir ve isyan edebilir. 15 yasindaki bir kiz bir ¢calismada sunlar1 sdyledi:
"annemin gozleri kirmiziya dondii. Babamin kalp hastalig1 gittik¢e kotiilesiyordu.
Aileme yardim etmek i¢in kardeslerimle oynadim. Ama dualarim ise yaramadi.
Sonra diisiindiim ki Ya Tanri bizi terk etti ya da Tanr1 yok. Bu durumda, elbette,
geng bilingli olarak yapmadi ve eger arzular1 yerine getirilmezse, sdyledigi dualarin
kabul edilmedigini diisiinerek psikolojik bir catismaya girdi. Namaz, imanin1 yitirmis

ve Imanindan siiphe duymaya meyillidir.%°

Gencin Dua ile basa ¢ikmak igin dini Yontemdeki basarisizligi, genel olarak
dini inan¢ derecesi ve Ozellikle dua ve samimiyet inanci ile yakindan iligkilidir.
Yiiksek Ogretimdeki genglerle ilgili bir anket, olumsuz Dindarlikla nasil basa
cikilacagina dair onemli veriler toplamistir. Genglerin  %51,40"1 dualarinin hemen
veya daha sonra cevaplanacagina inaniyor; %18,90'1 dualarinin cevaplanmasinin
onemli olmadigina inaniyor; %15,50'si dualariin cevaplandigimi gordiiklerinde dine
olan ilgilerinin oldugunu sdyliyor; %10'u namazdan sonra yasamlarinin
degismedigini, %1,20's1 dualarinin kabul edilmedigini goriince dine olan ilgilerinin
azaldigini,  %0,50'si Allah'a olan inanglarinin sarsildigini sdylemistir. Bu
calismadaki son iki on yildaki veriler, gengler arasinda olumsuz bir dini Y&netim

oldugunu gostermistir, ancak oran diisiiktiir.%
2.4. Dini Sosyal Destek ve Olumlu-Olumsuz Dini Basa Cikma

Insanlar stresli bir olayla kars1 karsiya kaldiklarinda, genellikle yardim igin
diger insanlara yonelirler. Ozellikle bir sosyal agm iiyeleri, kisinin sorunu ve ¢dziim

onerilerini belirlemesine yardimer olur ve ¢6ziim planinin uygulanmasi sirasindaki

®]lhan Topuz, "Dini Basa Cikma/Religious Coping", Uludag Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii.
s.10; Akt: Kog, 2005.

% Hokelekli, 1993, s. 222-223 Akt: Kog, 2005.

1 Gruber, A., "Ergenlik Cag1 Genglerinde Dini Gelisme", (Cev. Hayati Hokelekli), Fikir ve Sanatta
Hareket Dergisi, (Hicret Ozel Sayist), Istanbul-1979, S. 9-10, sh. 17-18 Akt: Kog, 2005.
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tavsiye ve yorumlar gibi ¢6ziimiin hemen hemen tiim siireglerinde kendisine eslik
etmektedir. Genel niifusun karsilastigi stresli durumlarda sosyal destegin olumlu

etkisi tekrar eden bir durumdur.??

Dindarliga dayali olsun olmasin iyi bi¢imlendirilmis bir sosyal destek aginin
baglayici olduguna dair birgok kamit vardir. Ornegin, yiiksek stres ve yiiksek siddet
deneyimlerinde  depresyon ve anksiyete gibi psikolojik  semptomlarin
gozlemlenmesinde sosyal destek eksikligi bir risk faktorii olarak ortaya

cikmaktadir.®®

Ibadet yeri odakl1 sosyal iliskiler, bir disiplin olarak kuruldugu giinden bu
yana din bilimleri sosyolojisinin en énemli konusu olmustur. Dinin 6ziiniin insanlar
arasindaki iliski olmast kutsal kitaplar tarafindan desteklenmektedir. Din
sosyologlari, ibadet yeri merkezli sosyal baglari ¢ok genis sonuglarla agiklamaktadir.
Dini bir toplulugun yeni iiyelerinin iyilesmesinden topluluga ait olma taahhiidiine,
dini kimligin doniisiimii ve/veya dini taahhiitlerin kokenine kadar bir¢cok sorun, din

merkezli sosyal baglarla agiklanmustir.%

Arastirmacilar, ibadet yerlerinin insanlar tarafindan yiizyillardir dinin bir¢ok
yonii i¢in ayn1 zamanda sosyal iligkiler yeri olarak kullanildigina dikkat ¢ekmistir.
Amerikan Psikiyatri Birligi'nin (APA) ilk baskan1 James Mark Baldwin, “din bize
stirekli olarak sosyal bir fenomen olarak goriiniir, dindar bir insan aslinda kendisi
degildir" demistir. Dini inanglar ve uygulamalar hayati bircok yonden kusatsa da,
temel islevlerinden biri sikintinin zararli etkileriyle miicadeleye yardimci

olmaktadir.%

9 Winemiller, D.R., Mitchell, M.E., Sutliff, J., ve Cline, D.J. (1993). "Measurement strategies in
socialsupport: A descriptive review of the literature.”" Journal of Clinical Psychology, 49, ss. 638—648.
Akt: Eryticel, 2013.

9 Schmeelk-Cone, K. H. and M. A. Zimmerman. (2003). "A longitudinal analysis of stress in African
American youth: Predictors and outcomes of stress trajectories.”" Journal of Youth ve Adolescence
32(6): ss. 419-30. Akt: Eryiicel, 2013.

% Akyiiz ,N., ve Capciogl, I., (2011), Ana Basliklar1 ile Din Sosyolojisi, Giindiiz Egitim ve
Yaymeilik Ankara 3. bsk. ss. 355-371 Akt: Eryticel, 2013.

% Akyiiz ve Capcioglu, 2011 Akt: Eryiicel, 2013
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Kutsal metinler zor durumlarda nasil davranilacagiyla doludur. Belki de bu,
dua ve Kutsal Kitap okuma gruplarinin genellikle dini basa ¢ikma ydntemlerine
odaklanmasiin nedenlerinden biridir. Manevi deste§in amaci dini giinliik yasama
entegre etmek ve zorluklarla basa ¢ikmak i¢in dinden yardim almaksa, manevi destek
ile dini uyum arasinda belirleyici bir iligki vardir. Dini kurumlardaki insanlar, birlik
ve senligin hiikiim siirdiigli, dayanisma ve bagliligin hiikiim siirdiigii sicak bir sosyal
ortam yaratmaya calisirlar. Aslinda ibadethanelerde kurulan 6nemli sayida sosyal
dernek bu amag igin agikc¢a tasarlanmistir. Ayinden sonra kahve zamani gibi. Dini
degerlere ve uygulamalara uyum icin verimli bir zemindir. Ciinkii insanlar
kendilerine yakin gordiikleri insanlar1 dinlemeye, onlardan bir seyler 6grenmeye ve

onlar1 modellemeye hazirdir.%

2.5. Din Egitimi, Dini Katihm, Kisisel Dindarhk Degiskeni ve Olumlu-

Olumsuz Dini Basa Cikma

Arastirmalar, kurallara uymanin dini motivasyonla iliskili oldugunu
gostermektedir. Bir kisinin manevi hayati1 ve dini katilimi kisiligini etkiler ve dini
iligkiler gibi diger dini davraniglar1 tahmin etmede Onemli bilgilerdir. Dini uyum
biciminde komiinizmden arindirma, din egitimi almis inananlar arasinda siklikla
uygulanmaktadir. Ayrica dini egitim ile zihinsel saglik, kararlilik, dini katilim ve

pozitif dini yargi arasinda da pozitif bir iliskisi vardir.®’

Krause ve Tran (1989), strese kars1 bir tampon ve bununla basa ¢ikmanin ana
etkili modeli olarak dindarlig: ikiye bolerler. Birincisi anti-stres, ikincisi genel bir
koruyucu modeldir. Stres karsiti modelde din, yalnizca stres oldugunda refahi
etkilemektedir. Bu, stres durumunda, genel dindarligin veya genel olarak dinin,
bireyin enerjisini refah igin harcamak igin stres nedenini belirli bir sekilde birbirine
bagladigr anlamina gelmektedir. Ana etkili model olan ikinci modelde dindarlik,

stres etkeninin varligindan veya yoklugundan bagimsiz olarak genel koruyucu

% Krause Neal, Ellison Christopher G., Shaw Benjamm A. ,Marcum Boardman, Jason D. (2001)
"Church-Based Social Support and Religious Coping" Journal for the Scientific Study of Religion
40:4 ss. 637—656. Akt: Eryiicel, 2013.

Dogan, R., (2008) Avrupa Birligi Dini Kurumlar ve Din Egitimi: Almanya Modeli Ankara
Universitesi [lahiyat Fakiiletsi Dergisi 49 (2) ss. 1-43. Akt: Eryiicel, 2013.
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etkidir. Daha dindar ailelerde biiyliyen ¢ocuklar daha fazla sosyal destege, daha az
nefrete ve daha fazla toplumla yakindan baglantili uygulamalara sahiptir. Sonug
olarak, din egitimi ve stresli yasam olaylariyla iliskisi, geleneksel dini goriislerin

otesinde dogal bir koruyucudur.®®

Dumas ve Tsiopinis (2006) farkli ekonomik ve etnik gruplardan 149 okul
Oncesi cocugunun ailesiyle yapilan bir ¢alismada, ailenin dindarligi, ailenin
kutsalligi, olumlu olumsuz dini uyum ve aile ile ilgili i¢ degisken (1-sorumluluk-is,
2-memnuniyet, 3- etkinlik) ¢ocuk, ailenin yasamdaki islevi, olumlu ruhu, islevi
diisiinen ailelerle aile yasamindaki olumlu ve olumsuz dini uyum ve aileler
arasindaki olumsuz dini uyum hakkinda ii¢ degisken (basa ¢ikma becerileri, dikkat
eksikligi / hiperaktivite belirtileri, aileye karst gelme belirtileri) hakkindaydi. Ve
diisiik-yatirnm iligkisine verilen emek aileleri. Aile kurumunun kutsal oldugunu
diisiinen ancak aileye ¢ok az caba sarf edenlerin uyum tarzi Tanr ile tartigmaktan
ibarettir ve kendilerini dindar olarak tanimlayan ve aileye yatirim yapan aileler ile
¢ocugun durumu arasinda olumsuz bir iliski vardir. Bu, ¢ocuklarina is vermeyen
dindar ailelerin cocuklariyla iletisimi bozdugu ve Tanri ile daha cok tartistig
anlamma gelmektedir. Ailelerin neredeyse yarisi, c¢ocuklariyla ilgili sorunlar
oldugunda ailelerine ¢ok az ¢aba sarf ettiklerini ve olumsuz dini uyumu daha fazla
kullandiklarimi diisiinmektedir. Cocuklarinin yeterliligine giivenen aileler, dini bir
agiklama yaparlarsa, onlari takdir eder ve Tanrt ile iligkilerine dair olumlu bir vizyon
sunmaktadir. Dini basa ¢ikma tarzlari ile dini katilim arasinda oldugu kadar dinin ve
maneviyatin arasinda da bir iliski vardir. Ornegin terk uyum tarzimi kullananlar ile
dindarligin 6nemi arasinda olumlu bir iligki, dini katilim, dinin ve maneviyatin 6nemi
ile 6z-yonelimli uyum arasinda olumsuz bir iliski yaratilir. Ayrica kooperatif uyum
tarzim1 kullananlar ile maneviyat arasinda olumsuz bir iliski vardir. Onlar i¢in din
maneviyattan daha onemlidir. Sonug olarak, kisisel dindarlik degiskeni uyum tarzlar

iizerinde 6nemli bir belirleyicidir.*®

% Krause, N. ve Tran, T.V. (1989). "Stress and religious involvement among elderly black adults."
Journal of Gerontology: Social Sciences, 44, ss. 4—13. Akt: Erylicel, 2013.

% Dumas J. E., Tsiopinis J. N., (2006) Parental Global Religiousness,Sanctification of Parenting, and
Positive and Negative Religious Coping as Predictors of Parental and Child Functioning. The
International Journal for The Psychology of Religion, 16 (4), ss. 289-310. Akt: Eryticel, 2013.
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Tam da manevi degerleri yiiksek olan insanlarda, sorunlarla basa ¢ikmada
daha fazla ustalik ve beceri vardir. Pozitif ruhsal kimliklere sahip bireyler, yasamda
Oyle goriinmeyenlerden daha fazla anlam ve amag bulurlar. Maneviyat, stresli olaylar
sirasinda zihinsel kaynaklarin saglanmasinda 6nemli bir role sahiptir. Yine ahlak
kurallar1 yiiksek kisiler, birbiriyle celismeyen anlamlar yiikleyerek stresli bir
durumdan kagma egilimindedir. Sorunla aktif olarak basa c¢ikmak yerine, geri
cekilmeyi ve faydali faaliyetlere yonelmeyi tercih ederler, boylece stresi azaltirlar.
Birgok sosyal sorun, insanlarin davranis ve eylemlerinde strese neden olabilir. Ahlaki
duyarlilig1 olan kisiler kendi kurallar1 ve degerleri i¢in saldirmayacak ve kendilerini
rahatsiz eden durumlarda geri ¢ekilme karar1 alacaktir. Ruhsal gelisim alaninda olan
insanlar i¢in daha insani degerlere ulagsmak (bagislama, sevgi, sefkat) ve koti
aligkanliklardan (nefret, kiskanglik) kaginmak onlarin basa ¢ikma yoludur. Bu bakis
acist i¢sel biitiinliik, yasam doyumu ve manevi inanglarda huzur bulma yetenegi ile

uyumludur.

Manevi insanlar olaylar1 yeterince agiklamaya ¢alisirlar, kendilerini Tanri'ya
yakin hissederler, diinyanin giizelliklerini goriirler, yasamlarinin hedeflerine uygun
oldugunu hissederler, 6rnegin yasamda biitiinliige ulasmak isterler. Ek olarak, son
arastirmalar katranla ilgili stresorlerin misyonerler gibi giiclii bir dini katilim1 olan ve
giinliik ¢calismalariin biiylik ¢ogunlugunu dine adayanlar arasinda genel niifusa gore

daha yaygin oldugunu gostermektedir.'%!

Baz1 durumlarda, genel niifustan daha yaygin olan misyonerlerin kendileri,
faaliyete katilmadan 6nce travmaya direngli veya kisa siireli misyoner misyonerler,
daha sonra olumlu ve olumsuz bir dini uyum ve olumsuz bir dini uyum, ikinci 6nlem
oldugunda 6fke diizeylerini 6l¢tiiklerinde, miilk, insanlar olarak kiziginlikta bir artis
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu konuda yapilabilecek en giiclii tahmin, kat1 kilise

kurallarmin 6fkeli bir kisilik 6zelligine neden olmasidir. Din egitimi almis gengler

100 Krok Dariusz (2008). "The Role Of Spirituality In Coping: Examining The Relationships Between
Spiritual Dimensions And Coping Styles." Mental Health, Religion ve Culture Vol. 11, No. 7, ss.
643-653. Akt: Eryticel, 2013.

101 Gall, T. L., Charbonneau, C., Clarke, N. H., Grant, K., Joseph, A., ve Shouldice, L. (2005).
"Understanding the nature and role of spirituality in relation to coping and health: A conceptual
framework." Canadian Psychology/Psychologie Canadienne, 46(2), ss. 88-104. Akt: Eryiicel, 2013
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tizerinde yapilan dinsel uyum calismalarinda haftada birka¢ kez dine katilanlarin
haftada bir kez dini faaliyetlere veya cemaate katilanlardan daha caresiz olduklar1
tespit edilmistir. Bu, ibadete daha ¢ok katilan genclerin daha ¢ok ibadet ettikleri i¢in

beklentilerinin daha yiiksek olmastyla yorumlanabilir.1%?

3. ibadetler ile Hayatin Anlami Arasindaki fliski

Insanlar iyi ahlaki ve mali olmak" (2006) kavrami, Jim ve arkadaslar
degerleri (1964) Crumbagh ve meslektaglar1 olarak agri ile amag ve hedefler ve
manevi tatmin (1989), bireyin bakis agisindan, Ryff ve uygulamak niyet veya hedef
yonelimi ve Ryff gibi (1998) meslektaslar1 tarafindan olarak yasamin ontolojik
anlamimi tarafindan saglikli olmanin bir isareti olarak hayat verdik aciklanan
geregidir "hayatin anlami en kapsamli gostergesi olarak kabul edilmektedir. Tiim bu
tanimlar g6z Oniine alindiginda, hayata dayatilan anlamin, bireyin hayata karsi
tutumunu da sekillendirdigi goriilebilmektedir. Hayatlarinin anlamli ve degerli
oldugunu diisiinen insanlarin, sorunlar karsisinda daha gii¢lii olacag1 ve depresif ve

kompulsif duygularla daha kolay basa ¢ikabilecegi sdylenebilmektedir.'%3

Din, akilli insanlarin kendi arzular ve arzular ile en iyi, en dogru ve en giizel
olani elde etmelerini saglayan ilahi bir yasa olarak ifade edilmektedir. Baska bir
anlamda din, ilahi varligin igsel yasami, insanin ilahi varlikla kurdugu Yiiceltme ve
manevi iligkidir. Her seyden oOnce, din, gii¢lii bir varliga inanmay1 ve onu kutsal
saymayl1, ona baglanmay1 ve ona ibadet etmeyi igeren bir dizi kuraldir. Psikolojik bir
bakis agisindan, Tanri ve insan arasinda manevi ve manevi bir iliskidir. Bu

baglamda, dinlerin temel amacinin, insanlar1 bu diinyada ve ahirette yasami anlamh

102 Bagley, R.W. (2003). "Trauma and traumatic stress among missionaries." Journal of Psychology
and Theology, 31, ss. 97-109. Akt: Eryiicel, 2013

103 Tag, 1. (2011). Ogretmenlerde Yasamin Anlami Yasam Doyumu Sosyal Karsilastirma ve I¢-Dis
Kontrol Odagmin Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi. Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi,
Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Sakarya.; Akt: Mevliit Kaya, Nurettin Kiigiik,.
(2017), Ibadetler ile Hayatin Anlami Ve Psikolojik Iyi Olma Arasindaki Iliskinin Incelenmesi,
Ondokuz May1s Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, Say1: 42.
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kilacak sekilde mutlu etmek oldugunu sdyleyebiliriz. Ancak bu noktada, hayati

anlamli kilan mutlulugun ne oldugu sorusu tartisilmaktadir.%4

Mutluluk bazilar tarafindan bir zihin durumu olarak goriiliirken, Aristoteles
bunu tamamen farkli goriir. Genellikle mutluluk olarak terciime edilen
"memnuniyet” kavrami, sadece igsel bir varlik durumunu degil, ayn1 zamanda belirli
bir sekilde davranma egilimini de igeren manevi bir durumdur. Lud Pabst, ruhun en
giizel goriintiisiiniin beden oldugunu sdylemektedir. Bir kiginin "ruh halini" anlamak
istiyorsaniz, davraniglarina bakin. Aristoteles i¢in mutluluk erdem ile elde edilir ve
erdem zihinsel bir tutum degil, sosyal uygulamalara dayanan bir uygulamadir.
Mutluluk, yasamin pratik tarafinin bir parcasidir ve 6zel bir igsel zevk degildir. Bu
teoriye gore, bir kisinin davramigina belirli bir siire bakabilir ve mutlu olup

olmadigina karar verebilirsiniz.1%°

Yani, Aristoteles icin mutlulugun ya da mutlulugun, bireyin tipik insan
Ozelliklerinin yaratict bir sekilde gergeklestirilmesi oldugunu sdyleyebiliriz. Bu
yetenekler, bir insanin kendisi gibi yapabilecegi seylerdir. Bu, bireysel zevk
arayisinin aksine, tek basina yapilabilecek bir sey degildir. Atin bir anlami1 varsa,
kesinlikle bu diislincelere ait degildir. Cekirgenin anlami, bir diisiinceden ziyade
yasamin pratik yoniidiir. Ezoterik (gizli) bir gerceklikten ziyade belirli bir yasam
tarzidir. Bu, hayat1 anlamli kilan sorunlarla basa ¢ikmakla ilgili degil, onu belirli bir
sekilde yasamakla ilgili. Yasamin anlami metafizik degil, etik bir olgudur; yasamdan
ayr1 bir sey degildir, ancak yasami belirli bir kalite, samimiyet, cosku ve yogunlukla

yasamay1 miimkiin kilan seydir.1%

Yasami desifre etme deneyimi ile dini yasam arasinda yakin bir iligki ifade
eden Bahadir'e gére hem dini yasam hem de hayata anlam verme diislincesi kendi
bedenlerinde Askinliga sahiptir. Bu nedenle, ibadetle kapli dini bir yasamin, yasami1
anlamli kilmak i¢in en giiclii kaynaklardan biri oldugunu sdyleyebiliriz. Yasamin

anlami, dinin iinlii Psikologlarindan biri olan ibadet arasindaki bu iliskinin aslinda

104 peker, H. (2000). Din Psikolojisi, Samsun. s.19; Akt: Kaya ve Kiiciik, 2017

105 y1lmaz, O. (2004). Din ve Mutluluk. TDV Yayinlari, Ankara. ; Akt: Kaya ve Kiigiik, 2017.

106 Eaglaton, T. (2007). The Meaning of Life. Oxford University Press, pp. 135-175. ; Akt: Kaya ve
Kiiciik, 2017.
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anlam bulma ihtiyaci, yasamin anlamini iddia ettiginden daha fazla kesfetme ihtiyaci
oldugunu vurgulamaktir. Deneysel arastirmanin sonuglarina gore, ibadet gorevlerini
yerine getirerek inanglarin1 yasamaya calisan bireyler, dini olmayanlara gére daha

kolay ve daha kolay bir anlam seviyesine ulasabilmektedir.%’

Ornegin, Ayten (2013) tarafindan, "insanlarin dindarlign yasam doyumlarini
etkiler mi?" sorunun cevabini ararken, bireysel dindarlik ile yasam doyumu arasinda
olumlu bir iligki oldugu, baska bir deyisle, Bireysel dindarlik arttikga yasam
Doyumunun arttig1 tespit edildi. Bu aragtirmanin sonuglari, dindarlik ile yasamin

anlami ve amaci arasinda 6nemli bir baglanti oldugunu gostermektedir.%®

4. ibadetler ile Psikolojik Iyi Olma Arasindaki Iliski

Diinya Saghik Orgiitii, bir bireyin saglikli sayilabilmesi igin yalnizca bir
hastalik veya sakatlik durumunun olmamasinin yeterli olmayacagini, ayn1 zamanda
ruhsal, psikolojik ve sosyal agidan tam bir refah durumunda olmasi gerektigini beyan

etmektedir.19°

Bu saglikli olma tanimindan da anlasilacagi gibi bireyin sagligi icin
psikolojik olarak iyi olmasi Onemlidir. Psikolojik esenlik, yalnizca bireyin
mutluluguna iligkin 6znel algilarla yetinmekten ziyade, daha nesnel bir yaklagima
duyulan ihtiyagtan kaynaklanan bir kavramdir. Buna dayanarak psikolojik iy1 olus,
bireyin olumlu ve olumsuz yasamindan kaynaklanan ideal psikolojik isleyis olarak

tanimlanabilirt®

Bireylerin psikolojik refahi, kendilerini Tanri'nin 6niinde sunmanin, her seye

giicii yeten, koruyucu ve sefkatli bir Tanri'ya yakin olmanin ve onunla temas

107 Bahadir, A. (1999). Hayatin Anlam Kazanmasinda Psiko-Sosyal Faktorler ve Din. Yaymlanmamis
Doktora Tezi, Uludag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Bursa. s.107; Akt: Kaya ve Kiiciik,
2017.

108 Ayten, A. (2013). Din ve Saglik: Bireysel Dindarlik, Saglik Davranislar1 ve Hayat Memnuniyeti
Iliskisi Uzerine Bir Arastirma. Dinbilimleri Akademik Arastirma Dergisi, Cilt: 13, Say1: 3, s5.19; Akt:
Kaya ve Kiigiik, 2017.

109 Cimen, S. (2003). 15-18 Yas Grubu Genglerde Riskli Saglik Davranislar1 Olgeginin Gelistirilmesi.
Yaymlanmamis Doktora Tezi, Istanbul Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii, istanbul.s.5; Akt:
Kaya ve Kiigiik, 2017.

110 Karabeyeser, M, (2013). Universite Ogrencilerinin Anne-Baba Tutumlar1 ve Stresli Yasam
Olaylarma Gore Psikolojik Iyi Olusu. Yaymlanmamis Yiiksek Lisan Tezi, Hacettepe Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara. s.15; Akt: Kaya ve Kiiciik, 2017.
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kurmanin yolu olan ibadet eylemlerinden olumlu yonde etkilenebilir. Nitekim 1998-
2003 yillar1 arasinda konuyla ilgili yapilan arastirmalarda toplam 43 Rew ve Wong
tizerinde durulmus, saglikli tutum ve davranislarin %84 iizerinde yapilan
caligmalar, yerine getirilmesi gereken dini goérevler iizerinde olumlu etkiler ortaya
koymustur. Konuyla ilgili hem yurt i¢inde hem de yurt disinda yapilan ¢aligmalar
incelendiginde genel olarak hayranlik ile psikoloji arasinda pozitif bir iligki oldugu

belirtilebilmektedir.

Ornegin; Dogan (2014) tarafindan yapilan bir calismada sabir ile dindarlik ve

psikolojik saglik arasinda pozitif anlamli iliskiler bulunmustur. !

Gocen'in aragtirmasinda (2012) siikran ile dini yonelim ve psikolojik saglik
arasinda anlamli bir pozitif iliski gozlenmistir. Balci'nin aragtirmasinda (2011) dini
inancin boyutlar1 (Allah'a iman, ahiret ve cennet-cehennem inanglari) ile 6znel uyum
arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir. Vural'm (2016)
arastirmasinda ise tevazu ile dindarlik ve psikolojik uyum arasinda anlamli bir iliski

bulunamamustir.!'?

Giirsu (2011) ergenlik doneminde dindarlik ve psikolojik saglik iligkisi
lizerine yaptigi doktora calismasinda depresyon, kaygi, olumsuz benlik kavrami,
kaygi dindarligimmin psikolojik saglik alt Olgekleri boyutunun davranist ve
diismanlikla anlamli bir olumsuz iliski gdzlenmistir. Bu sonuglara gore, hayranligin
devam etme orani arttik¢a psikolojik saghigin alt 6lgekleri olan depresyon, anksiyete
(anksiyete bozuklugu), olumsuz benlik, somatizasyon (fiziksel agr1 ve sikayetler) ve
diismanlik (diisman duygular1 besleme) oOlgeklerinden elde edilen puanlar 6nemli
Ol¢iide azalmaktadir. Baska bir deyisle, yapilan ¢alismalarin ¢ogunda hayranlik ile

psikolojik diiriistliik arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.'*®

1 Dogan, M. (2014). Dindarlik, Sabir ve Psikolojik Iyi Olma Arasindaki Iliskiler. Doktora Tezi,
Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Erzurum. s.276; Akt: Kaya ve Kiigiik, 2017.

12 Gécen, G. (2012). Siikiir ve Psikolojik Tyi Olma Arasindaki iliski Uzerine Bir Alan Arastirmasi.
Yaymlanmamis Doktora Tezi, Ankara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara. ; Akt: Kaya ve
Kigiik, 2017.

113 Giirsu, O. (2011). Ergenlik Déneminde Psikolojik Saglik ve Dindarlik Iliskisi. Yaymlanmamus
Doktora Tezi, Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya. ; Akt: Kaya ve Kiigiik, 2017.
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Ayni sekilde muhafazakdr yasam tarzi olan iiniversite Ogrencilerinin
psikolojik refahlarinin incelendigi Isgdér (2011) tarafindan yapilan calismada,
muhafazakar yasam tarzi alt olgek puanlarinin artmasiyla birlikte psikolojik refah
puanlarinin da disik oranda da olsa arttig1 tespit edilmistir. Seyhan (2013),
tiniversite 6grencilerinin inang tarzlarini, kontrol yerlerini ve psikolojik refahlarini
inceledigi ¢alismasinda "dini tutum" ile "psikolojik uyum" arasinda anlaml iliskiler
bulmustur. Dini tutumun tiim boyutlarinin toplam puani ile "psikolojik iyi olusun

durumu" arasinda anlamli bir pozitif iliskinin varlig1 belirlenmistir.*'4

Yani dindarligin artmasiyla birlikte psikolojik iyilik hali de artmistir. Ayrica
Sengiil (2007) dindarlik ve ruh saghiginin alt boyutlarin1 belirleyen dini tutum ve
davraniglarla dindarlik, bilgi iligkisini inceleyen bir calismada, boy ile tarikat
biiytlikliigii arasinda anlamli bir negatif iligki psikolojik saglik kaygisinin varligini
ortaya koymustur. Bagka bir deyisle, dindarligin bilgiye tapinma boyutunu yansitan
davraniglar arttikca kaygi belirtileri dnemli Slgiide azalmaktadir. Ayrica dinin bilgi
kiiltii boyutu ile depresif belirtiler arasinda da olumsuz yonde anlamli bir iliski

oldugu kesin olarak gézlemlenmistir.!!®

Namaz giinliik hayatimiz1 diizenler. Namaz giinde bes kez ve belirli zaman
dilimlerinde Allah'in huzuruna ¢ikmamizi garanti etmektedir.. Bir Miisliimanin
miras1 olan Namaz, yaraticimiz Allah'a teslimiyetimizi ve siikranimizi kanitlamak
icin tim maddi menfaatlerden vazge¢mek demektir. Namaz, Allah'in huzuruna
manevi bir yolculuktur. Boylece inan¢ ancak hayranlikla miikemmele ulasir ve kisi

sagladig biiyiik huzura ulasir.

Namazla insan, kotiiliikten, kotiiliikten, kotiiliikten ve kotiiliikten, akil ve dine
kars1 her tiirli isteksizlikten kurtulur ve kétiiliiklerden kurtulur. Dua kurallarina gore
devam ettiginde, iyi davraniglar biiylir ve gelisir, kisiye karsi olumsuz tutum
engellenir ve gelisemez. Yine burada duanin iki dnemli yoniinden bahsedilmektedir.

Birincisi, insan1 kotiiliiklerden ve igrencliklerden uzak tutar; ikincisi, dua eden kisi

14 fse6r, 1.Y. (2011). Universite Ogrencilerinin Muhafazakar Yasam Tarzlar1 ile Psikolojik Iyi
Oluslarinin Bazi Degiskenler Acisindan Incelenmesi. Yaymlanmamis Doktora Tezi, Atatiirk
Universitesi Egitim Bilimler Enstitiisii, Erzurum; Akt: Kaya ve Kiigiik, 2017.

115 Sengiil, F. (2007). Dindarlik ve Ruh Saghig {liskisi. Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Marmara
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul. 5.147-148; Akt: Kaya ve Kiigiik, 2017.
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davraniglarindaki kotiiliiklerden ve igrencliklerden, diizensizliklerden kaginir, ancak
yapilan duanin sartlarini ve gorgii kurallarimi gozlemleyerek, Yaraticinin yiiceligini
hatirlayarak ve onu okudugunu hatirlayarak. Bir insan1 ¢esitli kotii ve cirkin

seylerden kurtarir ve dnlenir.

Namaz, orug, namaz ve diger ibadetler kisinin Allah'a yonelme seklidir ve
Allah da buna yonelir. Insan ibadeti iliskisi {izerinden Allah'm kendi iizerindeki
ontolojik tahakkiimiinii kabul ederken, bu tahakkiim bu sayede onunla ahlaki bir

iliskiye de girer.
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SONUC

Varligiin farkinda olan, kendi yasam projesini yapabilen, yani 6zgiir olan tek
varlik insandir. Ne yazik ki, 6zgiirliigiimiiz genellikle sanildig1 gibi bir hediye olarak
degil, bas donmesi, mide bulantist olarak yasanmaktadir. Biyolojimizin,
genlerimizin, doga yasalarimizin, yasal ve sosyal kurallarimizin zindanlarinda nasil
Ozgiir olunacag1 sorusunu bir kenara biraksak bile, bu tam bir sanal devlettir, simdiki
ve yikilmis 6zgiirliikk arasinda bir seydir. Gitmek igin sonsuz yollar var, ama bir insan
ayni anda burada ve orada olamaz, tek bir hayat yasamaya mahkumdur. Bir yola
girildiginde, o yolun tiim kurallarina uymak ve sorumluluklarini yerine getirmek
zorunludur. Ama yine de 6zgiirliiglimiizii hissetmek istiyoruz, bundan vazgegemeyiz.
Hayatimizdan vazgeciyoruz ama 6zgiir olma duygusundan vazgegcemiyoruz. Sorun

da burada zaten.

Bir insanin yasayabilmesi, bir yasam plani yapabilmesi, bir hedefe
ulasabilmesi ve hayatina devam edebilmesi i¢in Oliim, anlamsizlik, yalnizlik,
Ozgurliik gibi temel varolugsal kaygilarini glivence altina alabilmeli ya da baska bir
deyisle askiya alabilmeli ve onlarla higbir ilgisi yokmus gibi davranabilmelidir. Bu
kadar genis bir meniiyii barindiran tek hayati cihaz din tarafindan sunulmaktadir.
Dini inang, sundugu anlam ve davranis haritasina sahip bir kisi i¢in bir giivenlik alan1
saglamaktadir. Dini inan¢ sayesinde, varolusun agirligi ve dolgunlugu yok edilir;
zaman zaman imtihanlara maruz kalsak bile hayatimiz bize bir armagan olarak
gosterilir. Iyi ki variz, iyi ki bu diinyaya geldik, Yaradanimiz bizi var olma serefiyle
onurlandirdi. Kendimizi O'mun merhametli, bagislayici kollarina birakabiliriz.
Tehlikelerle, hirslarla ve istahla dolu bu insanlarin ve doganin diinyasina kendimizi
baska nerede bu kadar giiven i¢inde birakabiliriz. Zaten bizi tamamen kabul eden bir
alan olsa bile, drnegin bir anne, bir sevgili bunu soyliiyor ya da yapiyor olsa bile,

yakinda 6zgiirliiglimiiz orada sikismamak i¢in miicadele etmeye baslayacak.

Dahasi, Yaraticinin ibadetimize, duamiza, oru¢ tutmamiza ihtiyaci yoktur.
Gergi bunlar1 bizden talep ediyor ama kendisi i¢in degil, bizim i¢in degil, kendisi igin
istemektedir. Bizi Ondan daha iyi koruyan, koruyan, diisiinen yoktur. Bize bizden

daha yakin, sahdamarimizdan bile. Bizden ibadet etmemizi istiyor ¢linkii her ibadet,
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diinya hayatinin ¢okiisiiyle ilgili bir moratoryumdur. Her ibadette, kiigiiciik bir dua
ve sadaka verildigi anda bile, diinyevi hayattan, Oliimlerden, varolussal temel

kaygilardan, Yaratanla karsilasmadan, sohbetten yiiz ¢evirmek vardir.

Ibadet bir ¢okiistiir, ama dinlenme bir tatil degildir. Ciiriiyen diinyanin
yasaminin rutin akisidir, aksi takdirde insan zihni ¢ok daha aktiftir ve dahasi daha
yiiksek bir mertebededir. Ibadet sirasinda varolussal olarak bir yiikselme duygusu
yasanir. Bir kisi kendini kendi basina anlayamayacak, bunu yalnizca Yaratic1 hayal
giicii sayesinde yapabilir, Yaraticiya bagli oldugunun farkinda olabilir. Buradaki
"kendini anlama" ifadesi, yalnizca basit bir bilissel islevi degil, ayn1 zamanda kisinin
diisiincelerinin, duygularinin ve eylemlerinin tamamen dahil oldugu varolusun
tamaminin derin bir anlayisini tanimlamaya ¢alismaktadir. Iste bu yiizden tiim
ibadetler sirasinda adaleti, sevgiyi ve giicii bir anda, tek bir yerde, tek bir potada
deneyimliyoruz ibadeti, sonlu ve sonsuzun, kutsalin ve desifre edilenin birbirine
baglandig1, Yaradan'a her boyutta yaklagmayi ve iletisim kurmayi saglayan ara
gecittir. Ibadet sayesinde diinyevi ve sonlu varligimiz askin hale gelir ve kutsal bir
devletle kaplanir. Yaratici, bizim icin bilimsel olarak kanitlanmasi gereken nicel bir
varlik olmaktan c¢ikar ve varligimiza tim giiciiyle ve sonsuzluguyla katilir.
Dolayisiyla ibadet imanin Oziidiir. Eger ibadet olmasaydi, maneviyat ortami her
zaman kendini yenileyemezdi, din "Tanr1 var m1 yok mu?" sorusu etrafinda dénen

basit bir entelektiiel tartisma konusu olmaya devam edecektir.

Inang ve ozii, ibadet, bireysel psikolojimizde oldugu kadar sosyal
psikolojimizde de degismez bir yere sahiptir. Bir kisi aynm1 zamanda bir grup
varligidir, ancak "Gteki" sayesinde kendini "6teki" nin aynasinda goriir ve kendini
tanimaktadir. Saglikl bir insan iligkisine ve sosyal hayata sahip olabilmek i¢in, bizim
disimizdaki insanlarin en az bizim kadar degerli oldugunu ve bizi bagkalarina
yakinlastiracak sevgi, saygi, merhamet gibi olumlu duygulara ihtiya¢ oldugunu
bilmek gerekir. Ahlak, enikonu, insan kardesimiz olan "6teki" ile ne yapacagimiz,
nasil davranacagimizla ilgilidir. Bu kadar 6énemli olan ahlaki islev bir¢ok kaynaktan
beslenir; ahlakin bircok kdkeni vardir, ancak en belirgin olani dindardir. Dinin temel

ahlak kaynagi olmasi, maneviyatin psikolojimizde barindirdig1 derin yerin yani sira
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Yaraticomin  hem "6tekinin" yaraticist hem de "Mutlak Otekinin" yaraticist

olmasindan kaynaklanmaktadir.
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