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Stresle Basa Cikma ve Dindarhk Uzerine Bir arastirma

Odevimiz de hayatimiz1 yénlendirmemiz de énemli rolii olan dinimizin, bilissel boyutta,
stresle nasil basa ¢ikarabilecegimiz ile ilgili 6grencilerin goriislerinin neler oldugunun
incelenmesi hedeflenmistir. Arastirmamiz nitel durum c¢alismas1 modelinde olup 2022-
2023 egitim 6gretim yilinda Ankara’min Yenimahalle ilgesindeki Sehit Ogretmen
Mehmet Ali durak ortaokulunda 6grenim géren LGS sinavina hazirlanan sekizinci sinif
ogrencilerinin simav oncesi yasadiklar1 sinav kaygisinda basa ¢ikma yontemlerinden dini
basa ¢ikma yontemlerinden olan, dua etme, besmele ¢ekme, tevekkiil etme gibi
yontemlerden hangisine basvurduklar1 ve bu yontemlerin sinav kaygilarin1 azaltmada
etkili olup olmadigina dair goriisleri degerlendirilmistir. Arastirmada gozlem teknigi
uygulanmistir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan yar1 yapilandirilmis gériisme formlari
kullanilmistir. Veri toplama siirecinde kullanilan yar1 yapilandirilmis ¢oklu goriisme
formlar1 bes maddeden olusmaktadir. Gorlisme formlar1 igerik analizi yOntemiyle
¢Oziimlenmistir. Arastirmada genel olarak dindarlarin daha az kaygili olduklar1 ve
duanin, sinavdan 6nce besmele ¢ekmenin, dogru bir tevekkiil anlayisinin siav kaygisi
ve stresini yenmede etkili oldugu goriilmiistiir. Cinsiyetlerine gore inceledigimiz
sonuclarda ise kizlarin erkeklere oranla daha dindar olduklar1 ve simav dncesinde dini
basa ¢ikma yontemlerine daha ¢ok bagvurduklari tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: stresle basa ¢cikma, dini basa ¢ikma, maneviyat



ABSTRACT

Name and Surname : Ayse Saruhan

University : Pamukkale University

Institution : Islamic Science Institution

Field : Philosophy And Science Of Religion

An Investigation on Coping with Stress and Religiosity

Number : ix + 50 This research aims to explore the cognitive dimensions of how our
religion, which plays a significant role in shaping our lives, contributes to coping with stress.
Specifically, the study focuses on examining the perspectives of eighth-grade students
preparing for the LGS exam at Sehit Ogretmen Mehmet Ali Durak Middle School in the
Yenimahalle district of Ankara during the 2022-2023 academic year. The research investigates
the coping methods employed by students to manage pre-exam anxiety, particularly those
rooted in religious practices such as prayer, reciting specific religious phrases (besmele), and
practicing trust in fate (tevekkiil). Additionally, the study assesses the students' opinions on
the effectiveness of these religious coping methods in reducing exam-related stress. The
research adopts a qualitative case study approach, utilizing observational techniques and semi-
structured interview forms developed by the researcher.The semi-structured interview forms,
consisting of five sections, were employed to gather data. The collected data were analyzed
using content analysis. Overall, the findings suggest that individuals with a higher level of
religiosity tend to experience less exam-related anxiety. Prayer, reciting religious phrases
before the exam, and embracing a sincere trust in fate were identified as effective strategies in
overcoming exam-related stress. Gender-specific analysis revealed that females tend to be
more religious than males and are more inclined to utilize religious coping mechanisms before

exams.
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Hayatin icinde cesitli araliklarda stres yiikiiyle karsi karsiya kaldigimiz anlar
yadsinamayacak kadar fazladir. Viicut sagligimiza meydana gelecek bir degisiklik de yine
strese yol agabilir, zihinsel degisiklikler de somut degisiklikler de strese yol agarlar giinliik
hayatimizda yasadigimiz olaylar karsilastigimiz iddialar, yorumlar, geliskiler, anlasilmaz

liklar stres yasamamiza neden olabilir.

Manevi anlamda kisinin i¢sel bir arayis i¢erisinde olmasi din ile maneviyat arayisinin
giinliik stresimizi kontrol etmede hayat boyu basimiza gelecek sorunlarin iistesinden
gelebilmemiz de 6nemli bir yardime1 oldugu tizerinde durulmustur. Dinin ve manevi inancin
basa ¢ikma yontemlerinden 6nemli bir yontem oldugu anlatilmistir. Diger bir konuda kisinin
dindarligin seviyesi ne oldugu dini nasil yasadigi manevi bagliliklarinin ne derecede oldugu
gozlemlenmis ve bu baglamda 8.sinif LGS 6grencilerinden 150 &grenciyle miilakatlar

yapilmistir.

Odevi hazirlama asamasinda yardimlariyla, cesitli yapici fikirleriyle projenin
zenginlesmesini de son derece katkis1 olan degerli Prof. ibrahim Kisaca tesekkiir ederim.
aynt zamanda tim Odev hazirlama asamasinda birbirimizden fikir aligverisinde
bulundugumuz doénem arkadaslarima, iyi de tiim calisma boyunca bu desteklerini
esirgemeyen esim Abdulkadir Saruhan’a oglum Enes Talha Saruhan’a kizlarim Esma nur
ve Seniha Saruhan’a iyi dilek ve temennilerle Dbirlikte tesekkiir ederim.

Ayse Saruhan
Ankara 2023
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BiRINCi BOLUM GiRiS
Arastirmanin problemi

Cok yonlii bir varlik olan insan hayat boyunca bir takim psikolojik ve biyolojik sorunlarla

karsilagsmaktadir. Bu sikintilara stres denir.

Insanin karsilastig1 ruhsal perdede sikintilarin iistesinden gelmekte zorlandiginda stres ve
kaygi ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumlarda insan normal anlamda davranamaz kendini yetersiz ve

giicsiiz hisseder olaylar karsisinda karar vermede zorlanir.

Stres her ne kadar olumsuz manalarla 6zlesse de her zaman koétii ve gereksiz degildir.
Kisinin basariya ulasmasi i¢in gerekli dinamiklerden birisi de strestir. Kisinin kabiliyetlerini
gelistirmesi ve ilerletmesi i¢in bir nebzede olsa strese ihtiyaci vardir. Burada dikkat edilmesi
gereken sey stresi olumlu yonde kanalize edebilmektir. Hayati kaliteli bir sekilde yasayabilmek

kaygi ve stresi gerektigi seviyeye indirebilmek ancak bilingli olmak sayesinde gergeklestirilebilir.

Bu baglamda basa ¢ikma teknikleri insana kendisinde olan stres verici olaylar kargisinda
nasil hareket edecegini belirten bu olaylara dayanma giiciinii gosteren davranis ve duyusal
reaksiyonlarin hepsidir. Aragtirmanin temel problemi 6zellikle genglige yeni adim atmak {izere
olan insanlarda ¢ok fazla olarak yasanan sinav kaygis1 ve bu kaygiyla basa ¢ikmada dinin ve dua
etmenin iligkisi ne gozlemlemektir. Ayrica aragtirmanin alt problemlerini 6rneklemin cinsiyet,

sosyal-ekonomik durum ile dindarlik ve sinav kaygisi arasindaki iligkileri tespit etmektir.
Alt Problemler Sunlardir:
1) Sinav kaygisinin dindirilmesinde neler etkilidir?
2) Aldiginiz dini egitimi kaygilarinizla basa ¢cikmada size ne gibi katkis1 vardir?

3) Daha 6nce 6grenmis oldugumuz, tamam elinden geleni yaptiktan sonra gerisini Allah’a
havale etme anlamina gelen bir igin geregini yerine getirdikten sonra neticeyi Allah’a havale etme

anlamina gelen tevekkiil sinav dncesi size 6nemli bir destek midir?
4) Sinav Oncesi dua etmek sinav kaydinizin dindirilmesinde etkili midir?

5) Besmele ile baslamak sinav basarinizi olumlu etkiler mi?

11



Arastirmanin amaci

Hayatin her an igerisinde olan stresin ne kadar fazla oldugu fark edildikten sonra kaygi
ve stres ile nasil basa ¢ikilacagi arastirilmig metotlar gelistirilmistir. Lazarus Folkman gibi bilim

insanlari, basa ¢ikma yontemlerini ag¢iklayan metotlarinin arasinda, dinin 6nemli bir yeri vardir.

Bulunan teoriler, hayatin iginden alinan verilerle anlatilmig, bu ¢alismalar sayesinde,
kisisel, sosyal hayatta ve 0zel hayatta dini basa ¢ikmanin dnemli etkisi vurgulanmistir. Basa
¢ikma yontemlerinden 6zellikle de dini basa ¢ikma yontemi ile ilgili yapilan birgok aragtirma

sayesinde hayatta karsilagilan problemlerle bas etmenin yontemleri anlatilmaya calisilacaktir.

Dini basa ¢itkma yontemlerinin kisiye ne kattigini yasadigimiz zaman diliminde de fark
edebiliriz. Dini basa ¢ikma yontemlerini incelememizin amaci, dinin bireylerin hayatindaki
Onlemini vurgulamaktir. Ayrica kisiye ve topluma gore farklilasan inang anlayisi, dini basa
cikma metotlar1 incelenerek daha net ortaya konmaktadir. Bunun yani sira, dindarliginin stres
yonetiminde bireye etkisinin ne oldugunun bulunmasi da miimkiindiir. Stresin hayatin bir
parcast oldugu fark edildiginden bu yana etkilerinden kurtulmanin ydntemi bulunmaya
calisilmaktadir. Projemizin genel amaci stresle basa ¢ikamayan 6grencilerin aldiklari din
egitimiyle stresin nasil iistesinden gelmeleri gerektigini veya bir igse besmele ile baglamanin

kaygiyla ve sinav Oncesi stresiyle basa ¢ikabilme de nasil bir fayda sagladigini incelemektir.

Arastirmanin Onemi

Proje 6devi kapsaminda yapilan arastirmamiz sayesinde okulumuzda bulunan
Ogrencilerimizin ne derece stres sahibi olduklar1 ve bu stresi yenmede dini inaniglarmin dini
yontemlerinin stresle basa ¢ikma noktasinda ne derece yardimci oldugunu kanitlayacak ve bu
sayede psikolojik anlamda olsun sosyolojik anlamda olsun 6grencilerin dine verdikleri 6nem
artma yoniinde olumlu bir gelisme saglayacaktir. Dini inanislar Allah’a yakinlik duygusunun
insan1 rahatlattigini ve bu sayede stres gibi kotii kaynakli duygularindan uzaklastigini fark eden
ogrencilerin Allah’a olan bagliliklar1 daha da artacak ve bdylelikle Rablerine giivenme ve

dayanma duygular1 gelisecektir.
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Sayiltilar
1-Orneklemi olusturan bireylerin dlgeklerdeki maddelere verecekleri cevaplarin
Dogru varsa sayilabilmesi igin igten ve gergekei cevaplarin verildigi diistiniilmiistiir.

2- Arastirmada kullanilan 6lgme aracinin Olgtiikleri 6zellikleri bakimindan gegerli ve

dogru oldugu gercegiyle yola ¢ikilmistir.

3-lizerinde inceleme yapilan grubun gegerli ve belirli hudutlar i¢inde alindiklar1 ortamin

ornegini olusturduklart varsayilmaistir.

Arastirmanin Smmirhiliklar:

1- 6devimiz de elde edilen ¢ikarimlar 2023-2024 egitim 6gretim yil1 ile sinirhidir.

2- Arastirmanin Orneklemi Ankara ilinin Yenimahalle ilgesindeki Sehit Ogretmen

Mehmet Ali Durak Orta Okulu sekizinci sinif LGS sinavina hazirlanan 6grencileri ile sinirlidir.

3-Aragtirmadan elde edilen bulgular deneklerin sorulara verecekleri cevaplarla sinirlidir.

Tanimlar

Kaygi: sozliikkte tehlikeli ve endiseli durumlarda kisinin olacaklar karsisindaki
korkusunu veya korkulu bir durumun beklentisini olusturdugu tedirginlik ve korku hali seklinde

aciklanmistir. !

Stres: Anksiyeteyi, catismayi, hayal kirikligini, duygusal sikintiyl, travmayi,
yabancilasmay1 igine alan stres kavrami,? 6nceleri zorluk ve sikinti anlamlarma gelen stres
kelimesi daha sonra giigsiizliik anlamsizlik yabancilasma kural bilmezlik ve kendileri

ortamlardan soyutlama gibi kelimelerle birlikte tanimlanmistir.

Sinav kaygist: 0grencinin girecegi bir sinav dncesi veya degerlendirme oncesi kisinin

kendi durumuna bagl olarak kotii bir sonugla karsilagtigimiz ama onlar kisaligindan dolay:

! Selguk Budak, Psikoloji Sozliigii, Ankara: Bilim ve Sanat Yayinlari, 2009, s. 418
2 R. S. Lazarus - S. Folkman, a.g.e., s.1
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endige duymasi bu endigenin davranigsal tepkiler, duygusal tepkiler, bilissel tepkiler seklinde

tanimlanmaktadir.

Basa cikma: Psikologlar, fark edilen bir tehdit karsisinda olusan kaygiyr yenme

gayretlerine basa ¢ikma stratejileri baglig altinda toplayarak tanimlamiglardir.

IKiNCi BOLUM KAVRAMSAL CERCEVE

STRES VE BASA CIKMA

1.STRES KAVRAMI

Her sozciikte oldugu gibi stres sozcligii de belli kiiltiirel yaklagimlarin ve sosyal
cevrenin etkisiyle degisik bir anlam yani bugilinkii anlamimi kazanmistir. Anksiyeteyi,
catismay1, hayal kirikligini, duygusal sikintiy1, travmayi, yabancilagsmayi igine alan stres

kavramu,®

onceleri zorluk ve sikint1 anlamlarina gelen stres kelimesi daha sonra gligsiizliik
anlamsizlik yabancilagsma kural bilmezlik ve kendileri ortamlardan soyutlama gibi
kelimelerle birlikte degerlendirilmistir. Gegmiste stres kelimesi psikolojide anksiyete
kelimesi olarak da ifade edilmistir. Anksiyete kelimesini Freud psikopatolojinin temelinde
rol oynadigini 6ne siirmiistiir. Freud'a gore kaygi, stres, seving gibi i¢sel duygularin insanin
kendisini tehlikede gordiigii zamanlarda savunmaya geg¢mesi ya da savunma

mekanizmalarinin kisiye tam manastyla tatmin etmedigi anlarda yasanir.*

Stresin kaynaklari nelerdir?

Hayatin icerisinde aile ortaminda, okul ortaminda, is ortaminda, insanin basina gelen
pek ¢ok hadise insani stresli kilabilir. Bu stresin kaynaginin illaki olumsuz olaylardan
kaynakli olmasimin geregi yoktur. Kisinin is hayatinda olan gelismeler, degisimler, kiginin
yasadig1 sehri degistirilmesi, 6nemli bir sinava hazirlanmak zorunda olmasi ve bu smavin
oncesi kimi zamanlarda da insan stres yiikiiyle yiiklenebilir. Bu gibi alisilmisin gelmisin

disindaki olaylarla karsilagilan karsilasan beden kaldiramayacagi yiikii kaldiramayacagi

3 R.S. Lazarus- S. Folkman, a.g.e., s.1
4 Lazarus - Folkman, a.g.e., s.2-5
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kadar yikiin agir oldugunu hissettigi anda savunma mekanizmasi g¢alisir. Kisi farkina

varmadan kendini savasiyor veya kagiyor halde bulur.

Stresle basa ¢ikma kisiye gore degisiklik gosterir. Bunun nedeni her insanin farkli bir
kisilik yapisina sahip olmasi ve ayni seye farkli tepkiler verebilecek sekilde olaylart farkli
algilama bi¢imidir. Etrafimizdaki is, arkadas, aile, hastalik veya bilmedigimiz bir ortam tek

basina bizi stresli kilmaz dizi stresli kilan olaylara verdigimiz farkli yorumlardir.

Basa gelen sikintili hayat olaylarinin incelenmesi sonucunda, Amerika’da evlendigi
kisinin vefati sonucunda en yiiksek kaygiy1 ve stresi bu durum saglarken, bunu esinden
ayrilma izlemistir. Biiyiikk bir kaza gecirme ve bu kaza sonucu rahatsizlik arama
Ozgurliigiiniin elinden alinmasi ve iginin sonra ermesi de yine stresi olusturan en 6nemli
yasam olaylar1 arasinda yer almistir. ° Bizim memleketimizde gergeklestirilen incelemelerde
ise evlat kaybi en yliksek stres nedeni olarak tespit edilmisken digeri ise kiginin evliliginde
yasadig1 aldatma olayidir. Lazarus, stres i¢in bir¢ok degiskenin ve birgok farkli siirecin
olusturdugu bir siiregtir demistir. ® bireyin yasadigi diinyada basina gelen hadiselerin
sonucunda strese hangi olaylarin neden oldugunu siralamak istersek aniden yasanan soklar
bitmek bilmeyen sikintilar hocam ve yiiksek seviyedeki liziintiiler kayginin nedenleri olarak
siralanabilir. Mazide yapilan yanlislar, basa gelen hastaliklar, Gegmisteki hatalar, maruz

kalinan rahatsizliklar, egitim hayat1 strese yol agan durumlar arasindadir.

Stresin Ortaya Cikardigi Problemler

1. Zihinsel problemler
bakis agisini siirekli olumsuzluga yonlendirmek da odaklamak
etrafindaki olaylara duyarsiz kalmak
toplumdan kopmak

tek basina karar verememek

5 Eksi, Halil, agt. 17
® Lazarus - Folkman, a.g.e., s. 7-11
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diisiincelerindeki belirsizlik ve karigiklik
odaklanmada problem yagamak
daginik bir dikkate sahip olmak
olaylar1 hatirlayamamak

say1sal islemlerde hatalar yapmak
geemise gore farklilasmak
gelecege dair mutsuzlagsmak
zihnin stirekli bagka seylerle mesgul olmasi
Fiziksel Problemler

nefes alip veriste zorlanma
titreyen eller

uykusuzluk

sik sik goriilen bas agrisi

farkli sesleri algilayamaz ama
kalp ritminde goriilen bozukluk
mide de goriilen rahatsizliklar
enerjisizlik, yorgunluk

terleme oraninin artmasi

tuvalet ihtiyacinin siklagsmast
kuruyan agiz ve bogaz

doymayan mide istahta artis
boyun ve sirt bolgesindeki agrilar

regli 6ncesi kadinlarda artan stres ve gerginlik
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3. Duygusal Problemler
gergin olma hali huzursuzluk
stres seviyesinin artmasi
duragan bir hal alma olaylara kayitsiz kalma
ofkeyi kontrol edememe
alinganlig1 artmast
insanin kendisini degersiz gormesi
kisinin etrafindaki insanlara giivenmemesi

Kisi stresimi ve kaygisini ortaya ¢ikartan olaylara kars1 dnlem almak zorundadir bu
onlemin nasil ve ne sekilde olacagini inceleyen birgok strateji gelistirilmistir, bu stratejileri
kullanarak hayatin1 devam ettirebilir. Aksi takdirde agir stres altinda siirekli kalan kisi ¢esitli

rahatsizliklara ve kisisel bozukluklara sahip olacagindan hayati ¢ekilmez bir hal alacaktir.

2.BASA CIKMA STRATEJILERI

Korktugumuzda, sinirlendigimizde, endiselendigimiz zamanlarda viicudumuz
birtakim hormonlar iireterek giigliikler karsisinda bizi hazirlikli hale getirir. Bu hormonlar
Bunun yani sira kisi biitiiniiyle stresin yok o viicudumuzda yeteri kadar salgilanmasi gerekir.
Aksi takdirde hayatin1 devam ettiremez. Clinkii kabiliyetlerimizi ortaya ¢ikarabilmemiz igin
bir dl¢tide stres duymamiz gerekmektedir. Ancak artan stres, kisi tamamen olumsuz etkileyip
is yapamaz hale geldiginde sinira gelinmis demektir. Stresi dayanma seviyesi her insanda
farklilik gosterebilir. Fakat her insan farkli seviyelerde olsa da stres yasar. Stresim arttig
durumlarda tirnaklarin1 yemek, dislerini sikmak veya omuzlarin gerilmesi, yumruklarin
sikilmasi, olaylar karsisinda gereksiz gosterilen hassasiyetler, tahammiilsiizliik, 6tke hali,
ufak tefek problemlere biiyiik tepkiler gostermek, zararli boyunlarini kullanmay1 artmast,
beslenme Ihtiyacinin azalmasi istahsizlik ve uyku uyuyamama gibi olumsuz haller ortaya
cikar. Ayn1 zamanda stresin viicuda verdigi zararlarin Kisinin Kendi durumuna gore 6rnegin
yasi, kadin veya erkek olusu, ruhsal durumu gibi etkenlere gore hastaliklara sebep olabilir.

Iste bu rahatsizliklara psikosomatik rahatsizliklar denir.
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Hayatin igerisinde her zaman kargimiza ¢ikacak olan stresten tamamen kagabilmek
miimkiin degildir sadece onunla basa ¢ikma ¢6ziimlerini bulmali ya da stresi dengede tutmak

icin degisik yontemlere bagvurulmalidir.

Psikologlar, fark edilen bir tehdit karsisinda olusan kaygiy1 yenme gayretlerine basa
¢ikma stratejileri baslig1 altinda toplamistir. Riskli bir durumla karsilasan kisiler pek ¢ok
yonteme bagvurur. Strese maruz kalan insanlar, kendilerini isine yogunlasir, ayn1 sikintilar
yasamis arkadaslarindan bilgi alir, konu lizerinde arastirmalar yapar, uzmanlara danisir, alkol
alir, sorunun kaynagina saldirgan hareketlerde bulunur, sorunun kaynagiyla hig ilgilenmez,
kendisini spora verir, toplumdan kendini soyutlar, bir ¢are bulmaya ¢alisir ve rabbine dua
eder. Dolayisiyla basa ¢ikma stratejilerini farkli basliklar altinda gruplandirma ihtiyaci

dogmustur.

Baslangi¢c olarak insanlarin sorunla kendilerinin ugrasarak sorunu ¢dzmeye
calismalar1 veya sorunu gormemezlikten gelerek sorunla basa ¢ikma seklinde, basa ¢ikma
stratejilerini ikiye ayirabiliriz. Aktif basa ¢ikma stratejileri, insanin i¢inde bulundugu
durumu diizeltmek i¢in bir faaliyette oldugu metottur. Kaginmaci basa ¢ikma yontemi ise,
kisinin stres ortamindan uzak tutulmasi yoludur. Konunun bu sekilde ayrimini yapan kisiler
bilim adamlarinin yaptig1 bastirma-duyarlilasma basliklarina benzetmistir. Yogun haricinde
problem merkezli basa ¢ikma ve duygu merkezli basa ¢ikma tiiriinde ikiye ayrilabilir.
Problem odakli stratejiler, hi¢bir problem yokmus gibi hareket etmek yerine, kisinin
adimlarini planlayarak sorunu ¢dozme gayreti kendini daha iyi hissettigi tekniklerdir. Duygu
odakli olanlar ise sorunun devam etmesine neden olan psikolojik problemleri en aza
indirmek tizere hareket ederler. Ortaya koyulan arastirmalarda denenen kisilerin ¢ogu basa
c¢ikma yontemlerinden herhangi birini kullanmasinin 6nemi vurgulanmistir. Ciinkii bu
yontemlerden herhangi birine bagvurmak hicbir basa ¢ikma yontemini kullanmamaktan daha
iyl oldugu sonucuna ulasilmigtir. Aktif stratejiler kaginma stratejilerinden daha c¢ok
bagvurulan bir yontem oldugu ortaya ¢ikmistir. Kaginma stratejileri kisa bir donem ig¢in

faydali iken, uzun bir donemde bagka sorunlara neden olabilmektedir.

Problem odakli stratejilere mi yoksa duygu odakli stratejilere mi daha fazla, bas
vuruldugu tam bilinemeyen bir yontemdir. Fakat kisinin i¢cinde bulundugu durum ne ise o
anda kullanacag kisa stratejileri hepsi de faydalidir. Burada sorulmasi gereken “olay aninda
nasil hareket edebilirim yapacagim sey nedir veya bu olay1 boylece kabullenmem mi

gerekir?” sorusudur. Arastirmacilar hangi halde nasil bir strateji belirleyecegini bilme
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yetisine basa ¢ikma esnekligi denir. Kaygi bir olay karsisinda nasil bir yaklagim sergilemez
beni bu kaygidan kurtarir. Basa ¢ikma yontemleri bu anlayis etrafinda g¢esitlendirilmistir.
Kaygi halinde ilk once kisiye o anda nelerin faydasiz oldugu zarar verdigi ve bu zararl

tepkilerin neler oldugu tespit edilmelidir.

Kisinin kendisine olan saygisinin diizeyi arttik¢a problemleri ¢6zmeye yonelik basa
¢ikma davranisinin fazlalastigi bunun yaninda akil dis1 inang seviyesi degistik¢e problemi

¢ozmeye yonelik basa ¢cikma hareketinin de arttigi/azaldigi goriilmektedir.’

Kaygiyla basa ¢ikmaya yol agan sebepler arasinda kaygiya 6n hazirlikli olma ve onun
tistesinden gelebilecegine inanma duygusu, kisinin yasi, ekonomik durumu, meslek tercihi
cinsiyeti gibi konular1 sayabiliriz.® Bu faktorler kaygi ve stresin nasil anlagilacagi ve bu
sliregte kisinin nasil davranacag aktif belirleyici konulardir. Ferdi olarak stres ve kayginin
tistesinden gelmenin yollarindan biri su sekilde tanimlanabilir. Kisi Oncelikle iginde
bulundugu durumu giicii yettigi 6l¢iide degistirmeyi secer. O imkansiz ise i¢inde bulundugu
durumu kabullenir. Veya i¢inde bulundugu durumu bos verme davranigiyla atlatmaya calisir.

En sonunda ise hayatimda karsilastig1 stres verici olaylar1 yonetecek sekilde davranir

Tiim basa ¢ikma teknikleri kisisel anlamda iyi olusun korunmasi i¢im kullanilir.
Psikolojik anlamda insan1 mutlu eden pozitif duygulanim (bireyi kendini giivende
hissetmesi, imit var olmasi, nese ve seving duygusu, heyecan, gibi duygular), negatif
duygulanim (Kin {iziintii, asir1 6fke, kiskanglik) hayatin igerisinde giizel duygulari igine alan
kisisel 1yi1 olus hali kaygi ve stres tarafindan bozuldugunda basa ¢ikma teknikleriyle
muhafaza edilmeye calisilir. Kisisel bir sekilde insanin iyi olustu diizeyine artirdig: siirece
yasam doyumunu artirir. Insan pozitif duygular1 6n plandaysa, negatif duygular geri planda
yasiyorsa ve yasamindan yiiksek derecede memnun ise, derece bakimindan yiiksek bir kisisel
iyi hissetmeye sahibidir.® Oznel iyi olusu azaldiginda veya tehlikeye diistiigiinde basa ¢ikma
yontemlerine basvuracaktir. Ortaya konulan bir inceleme sonucunda, kisilerin yasama

doyumu yiikseldikge, negatif diisiinme ve kaginma tepkilerinde eksilme oldugu goriilmiis,

7 Erdal Hamarta - Coskun Arslan - Yeliz Saygin - Ziimra Oz yesil, “Benlik Saygisi ve Akilci Olmayan Inanglar
Bakimindan Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Yaklagimlarinin Analizi”, Degerler Egitimi
Dergisi, Cilt 7, No. 18, 2009, s. 29-34

8 Topuz, a.g.t., s. 64-65

° Ali Eryilmaz, “Ergen Oznel Iyi Olusunun, Oznel Iyi Olusu Arttirma Stratejilerini Kullanma ile Yasam
Amaglarim Belirleme Agisindan incelenmesi”, Diisiinen Adam Psikiyatri ve Norolojik Bilimler Dergisi,
24,2011, s. 44-45
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hayata olumlu bakan kisilerin aktif ve problem ¢ozmeye dair tutumlar gosterdikleri

saptanmustir.

Basa ¢ikma stratejileri kisiyi etkin kilma sekline baglh kalinarak gruplandirilmistir.
Sonucun nasil etkilendigi tizerinde durulan yontemlerin birincisi aktif biligsel ve aktif
davranigsal stratejiler ikincisi ise ka¢inma stratejileridir. Bu stratejileri asagida

acgiklanmaktadir.

1. Aktif Bilissel Stratejiler

Bu stratejiler, kisinin problemden ka¢madigi ve ¢6ziim i¢in ugrastigi bir
yontemlerdir. Aktif biligsel stratejilerin, kaygi iiretecek olayin ardindan ve olayin dncesinden
olarak ikiye ayrildigi goriinmiistiir. Asagida siraladigimiz bazi noktalar, zihni, olumsuz
duruma hazirlarken diger maddeler yasanti aninda ya da olayin hemen arkasindan kisiyi
stresten korumak igin yararlanilan bilissel metotlardir. Her tiirlii sonucun olabilecegine
inanma, pozitif disiinme, ¢6ziim odakli olma, ¢okiintii hissine direng gdsterme ve giizel
hissetmek icin gayret etme, hatadan ders alma, ¢6ziimii imkansiz ise sonucu kabullenme,
aktif biligsel stratejileri kullanan kisilerin hedeflerindendir. Aktif ve biligsel bir sekilde

uygulanan stratejiler asagidaki gibidir:
-dogru olani fark etmek veya kuvvetli olmak i¢in dua etmek
-kendini kotiiye hazirlikli hale getirmek
-olumlu taraflarini diistinmek
- problemi ¢6zmek i¢in bagka yontemleri de diisiinmek
-gecmis yasantidan 6rnek almak

-anin tadin1 almaya ¢alisarak kaygiy1 bir tarafa birakmak

-olaylara tarafsiz bir gézle bakmaya ¢aligmak

-yasananlar1 zihinde tekrarlayip anlamlandirmaya ¢alismak

-kendine iyi seyler sdyleyerek kaygiy1 azaltmak

- olaylarin bir daha yasandiginda daha farkli olacagini kendine sdylemek

-elden hicbir sey gelmedigini kabul etmek

10 Ferda Aysan- Nergis Bozkurt, “Okul Psikolojik Danismanlarinin Yasam Doyumu, Stresle Basa Cikma

Stratejileri Ile Olumsuz Otomatik Diisiinceleri: Izmir ili Orneklemi”, XIII. Ulusal Egitim Bilimleri
Kurultay1, Inonii Universitesi Egitim Fakiiltesi, Malatya, 2004, s. 9
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Diyerek siralanabilir. Saglikli diisiinmeyi sagladigi ve de kaygili ortami1 dagittig igin

aktif biligsel stratejiler, baga ¢cikma metotlar1 igerisinde iist seviyede oldugu goriilmektedir.

2. Aktif Davramssal Stratejiler

Bu stratejiler, sonucun iyi veya kotii etkilenmesinden ziyade bireyin daha iyi
hissetmek ve kaygili halinden uzaklasmak igin kullandig1 davranigsal metotlardir.
Davranigsal stratejileri tercih edenler, kisa siire olumsuz duygulardan kurtulmay: hedef
leyenler ve yasanan olaya uzun siire kalici ¢oziim bulmaya c¢alisanlar seklinde ikiye

ayirabiliriz.
Aktif davranigsal stratejiler de,

-olayla ilgili hizlica malumat toplamaya ¢aligmak

-problemle ilgili bagkalariyla konugmak

-igin uzmanindan (doktor, avukat, din adami vs.) bilgi almak
-probleme odaklanmamak i¢in kendini baska seylere yogunlastirmak
-bir plan yapip harekete gegcmek

-ihtiyath davranmaya ¢aligsmak acele etmemek

-bir siireligine problemden uzaklagmak

-kendisini daha ¢ok ¢alismaya vermek ¢linkii ne yapacagini bilememek
-kendini anlatmak duygularini paylagmak

-ornek olay basindan gegmis kisilerle goriismek bilgi almak

-olumlu sonuca ulagsmak i¢in pazarlik etmek

-kendini spora vererek problemler uzaklasmaya ¢aligmak,

Seklinde siralanabilir. Aktif davranigsal stratejilerin, yasanan olay ile ilgili olarak
incelenmesi gerekir. Basa ¢ikma stratejisinin probleme ¢dziim bulmak veya problem den
kagmak gibi iki degisik etkisi miimkiindiir. Aktif davranissal stratejileri yanligsiz elde

edebilmenin bir sart1 yontemi dogru bir sekilde ele almaktir.

3. Kacinma Stratejileri

Bu kaginma davraniginin diger aktif bilissel ve davranigsal metotlardan degisik olarak
insan1 zorlastirict ve yalnizlastirict metotlardir. Daha ¢ok bireyin i¢ine kapanmasina neden

olan, kaygili ve stresli bir durum karsisinda acil ¢6ziim sular stratejiler kaginma stratejileri,

-acil1 bir durumda ya da kizgin haldeyken bagkalarindan acinin ¢ikartmak.
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- yalnizlagsmak, insanlardan uzaklagsmak

-baga gelen hadiselere inanmamak

-alkol alimina arttirarak stresi unutmaya caligmak
-yemek yemeyi artirarak rahatlamaya ¢alismak

-antidepresan haplarla stresi azaltmaya ¢alismak, seklinde siralanabilir.'*

Anlatildig1 iizere basa ¢ikma yoOntemleri, biligssel ve davranissal olarak sekilde iKi
kisim da incelenebilir. Basa ¢ikma yontemlerinden aktif ya da pasif basa ¢ikma yontemi
secilebilir, eger aktif bir metot ise bilissel ya da davranissal olarak bir yol takip edilebilir, bu
anlamda basa ¢ikma metodunun hangisi tercih edilirse neden oldugu sonuca bakilarak
negatif ya da pozitif bir yontem oldugu bulunabilir. Daha sonra anlatilacagi {izere basa ¢gitkma
yontemleri sekiiler ya da dini yonelimli veya sonucu ikisinden biriyle baglantili olabilir.
Dikkat edilecek bir husus var ki, toplum igindeki insanlar araciligiyla gelen stres arttik¢a

basa ¢ikma yontemlerinden pasif tarzi segme olasiligr yiikselmektedir.

Bu baglamda basa ¢ikma, kisinin etrafinda deger verdigi insanlardan olusan
cevresiyle iliskisindeki isteklerini karsilamasiyla iliskili ve kaygili bir siirectir. insan
yasadigi olaylarin igerisinde kendi fonksiyonu vyerine getirirken, bireyin deger
yiiklemesinden, hangi basa ¢ikma davranigini tercih etmesinden ve tercihini hayatin i¢indeki
yasanan hadiseye uyarlamasindan 6tiirii kisinin bir yontemi olarak islev goriir. Kisi kaygili
bir olayla yiiz yiize geldiginde olay1 ve sonuglar1 degerlendirir, bu baglamda 151k ¢ikma
modellerinden birini veya hepsini veya birkag tanesini seger. Insan ve etrafindaki olaylarin
nedeni ve bu olaylar karsisinda stresinin seviyesini belirleyen degerlendirme siirecine biligsel

degerlendirme denir. 12

insanin ruh halini etkileyen siirecler degisik bigimdeki ruhi
davranislarinin cevabimi da etkileyecektir.!® dolayistyla degerlendirme yaparken kisi basa
citkma metotlarindan degisik durumlara gore tercih yapacaktir. Kisilerde olusan
degisiklikleri karsilastirilabilir bir ortamda kiyas etmek i¢in, olumsuz bir hadise igerisinde v
bu zaman zarfinda neyi ni¢in yaptigim1 gosteren tepkiyi de ortaya cikaracak etkilesimin

dogasin1 incelemek gerekmektedir.

1 Burger, a.g.e., s.207
12 Lazarus - Folkman, a.g.e., s.19-25
13 Lazarus - Folkman, a.g.e., s.29
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3.DiNi BASA CIKMA VE iSLAMi YAKLASIM

Dini Basa Cikma

Tiim bireyler hayatlar1 boyunca ¢esitli olumsuzluklarla problemlerle basar1 basarisizlik
deprem sel, vefat, miizmin hastaliklar, istikbal kaygisi ve is hayatinda basina gelen olumsuz
durumlarla yasam boyu karsilagir. Karsilastigir bu olumsuzluklar karsisinda kisi basa ¢ikma
yontemlerinden en ¢ok bagvurdugu yontem dini basa ¢ikmadir. Ciinkii bu yontem kisinin
dogasinda olan bir yontemdir. Dinlerde ve islam dinin insanin ruhi agidan saglikli olmasi
icin getirdigi tiim degerler ve diinya hayatini anlamlandirmasi araciligiyla insan yagaminin
degerini ifade eder. Dini egitimin yasami anlamlandirmada hayata y6n vermede bu konulari
biligsel, duyusal ve davranis boyutlarini ele almada kisiye yetenekler kazandirmada vasita

ozelligi tasir.

Dini dili ve duygu diizeyinde kazandig1 davranislar kisiye hayati boyunca sikintilarla
basa ¢ikmada biiyiik rahatlamalar saglar. Ornegin Allaha, kaza ve kadere tiim evrendeki essiz
tertip ve diizene olan inang, her tiirlii basa gelecek olumsuz olaylarda bile bir hikmet
aramanm gerekliligini bizi anlatir. Dini Inang ve bu inanci davranisa doniismiis bir insan

Allah’1n daima onu gérdiigiinii bilir. Iste boyle bir diisiince kisiyi oldukga rahatlatir.

Dini muhtevanin yaganilan problemleri ¢oziime kavusturma da biiyiik bir 6nemi
vardir. Insana yardim destek ve iimit vermede, yasamda basa gelen zorluklar iistesinden
gelmede kiymetli bir fonksiyondur. Din potansiyel olarak problem ¢6zmede onemli bir
unsuru temsil eder ve kaygi dolu zamanlarda bireye destek saglar. Insanoglunun yasam
sahnesine ¢ikmasiyla birlikte baglayan tiim yasami boyunca siiregelen kisinin egitim hayati
boyunca bilhassa da dini yonden egitimi insana etrafinda yasanan hadiseleri anlama fark

etme bilgisini ve tecriibesini kazandiran yegéane bir ara¢ olmaktadir.

Din ile basa ¢ikma arasinda ise ¢ok yonlii bir alaka vardir. Dini inang basa ¢ikma
siirecinin 6nemli bir etkeni olarak karsimiza ¢ikabilir. Siirece eslik eder. Baska bir sekliyle
deyin basa ¢ikma davraniglarinin igerisinde yardimci yonii olusturabilir ve basa ¢ikma

davraniglarinda olumlu y6nde destekleyici olabilir. Sonug¢ olarak dini inang, stresle basa
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¢ikma konusunda siirecin bir tiriinii olmasi muhtemeldir ve kisi siire¢ sonunda bunu bir

kazang olarak elde edebiliz.'*

Basa gelen hadise insanin aklina dinini getirdigi zaman, inancina ait yiiklemelerde
bulunulur ve bu yiiklemelerden sonra ortaya ¢ikan dini basa ¢ikma yonteminin bes unsuru
yasamina uygulamada yarar saglamasi beklenir. Dini yiikleme cesitleri, olaylar kadar
cesitlidir. Evrendeki tanri anlayisinin igkin mi yoksa agkin mi inanci dile basa ¢ikma
yontemini belirlemede etkilidir. Dolayistyla: Dini yiiklemeler, kiginin inancinin seviyesine
gore degisir. Kisisel anlamda oto kontroliin az oldugu olaylar karsisinda dini yliklemenin
fazla oldugu tespit edilirken, seleye bilincin yliksek oldugu durumlarda disa vurum daha
fazla gozlenir. Negatif hadiseler karsisinda dini yiiklemelerde bulunma, fazla dindar olan
kisilerin 6zsaygilarinin artmasina neden olur. Cilinkii Allah’in her zaman kendi yanlarinda

oldugunu diistinmek o kisilerin kendilerini iyi hissetmelerine neden olur.

Dindarligin Ruh Saghgi Agisindan Onemi

Basa ¢ikma metotlarindan biri olan dini basa ¢ikma metodundan detayli bir sekilde
ayrintilarina  girmeden oOnce, neden dinin ve basa ¢ikma yOntemlerinin beraber
incelenmesinin kisaca tizerinde durmak lazim. Baslangicta bu iki konuyu birlikte ele almak
basa ¢ikma hakkinda bize fazlaca bilgi verir. Ayn1 zamanda kisinin dini ile ilgili bilgi sunar,
sOyle bir gercegi de ortaya cikarir. Dinin; psikolojiyle, fark edilemeyen bir bagi vardir.
Ancak ikisi arasinda 6nemli fark sudur ki: Psikologlarin buldugu ¢éztimler, bireylere kisisel
kontrollerini gii¢clendirmelerini tavsiye ederken din egitimiyle ugrasanlar Kkisinin
yapabilecegi seylerin sinirli oldugunu ve bunlarla basa ¢ikmanin tek yolunun kendilerinden
askin bir varliga yonelmelerinin gerekliligini tavsiye eder. Ote yandan psikolojinin
yaklasimlarii ve dini davraniglar karsilagtirmak gerekirse dini davraniglarin bircogu basit

ve Kisiseldir.

Insani caresizlik ile Allah’in yardimina bagvurma arasinda bir baglant1 vardir. Hayatin
maddi seviyesi tlrli felaketler yikintilar icerisindeki kisiler, yiice Allah'in beklenmedik
muamelesini biiyiik bir dnemle karsilamaktadir. Kisilerin biiyiik bir ¢ogunlugu Allah’a
yonelip ibadetlerini yerine getirme ve igten samimi sdzlerle dua etme icin egilim, 6liimle
burun buruna geldiklerinde ve bilhassa kisinin kendi 6liimii ile karsilagtiginda ortaya

cikmaktadir.

14 Abdiilkerim Bahadir, insanin Anlam Arayisi ve Din, Insan Y., Istanbul, 2002, s. 60-61
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Insan duygusal anlamda davranislarina yénlendirmesi anlaminda veya toplumdaki iliski
leri yoniinden birbirinden bagimsiz bir varlik degildir. Bu baglamda dini inaniglar, rabbiyle
olan yakinlik derecelerine ve kutsala verdigi bu 6nem, aldig1 egitimin sekline gore farklilik
gosterir. Beraberinde tiim dini araglar. Aslinda bir anlami1 bulma yoludur, kisinin bilingalti,
hayatin igerisindeki olaylara cevap verme sekli, insanlarla olan iligki tarzinda etkilenen ve
onlar1 etkileyen dini vasitalardir. Bu vasitalar gercege ve hakikate ulasmanin yollar1 olarak
insan1 zor hallerden kurtarmay:1 saglar ve bu noktada kisisel ve sosyal farkliliklardan

yararlanir.

Farkli insanlar ve ¢esitli hedefler i¢in dinin hizmet etti§ini unutmamak gerekir.®
dinin ruh saghgi agisindan énemli bir 6zelligi de bu degerleri bakimindan diinya hayatina

iligkin olarak getirdigi ¢6zlimler araciligiyla kisinin yasamina kazandirdig1 anlamdir.

Ornegin, 6liim gergeginden fazlaca kacinan ve bu ger¢ege kabullenemeyen insan icin
oliimiin bir son olmadig1 inanci, oldukga tatminkar bir uyum saglayacaktir.® Kutsala
siginma dini inaniglarda artis, savas, 6liim, hastalik gibi olumsuz olaylardan dolay1 kisinin
yogun duygular yasadigi donemlerde, yiikselis gosterdigine dair arastirmalar
desteklenmektedir. 17 Jung, yaptigi incelemeler ve dayandigi gozlemlerle uyguladig
terapilerde diinyadan go¢ etme, vefat etme, yok olus gibi kaygilarin asgari seviyeye
indirilmesi i¢in tek carenin kiginin dini duygularinin ve bakis agisinin olugsmasini gerekli
gormektedir. En zor, en dayanilmaz, en hiiziinlii olaylarin {istesinden din sayesinde basit bir
sekilde ve de devamli olarak tiim benligiyle siirekli mutlu olma haline gegmek miimkiindiir.
Diyen James dini bu sekilde anlatmaktadir. James’e gore ise din, en dayanilmaz keder ve
tiziintiileri kolaylikla ve kalic1 bir sekilde, biitiin benligi kaplayan stirekli bir mutluluga
cevirmekte basaril bir vasita olarak gérmektedir.'® Jung yasi 35 iizerindeki birgok danisanin
da gormiis oldugu sonuclart su sekilde agiklar. Genellikle tiim hastalarda goriilen son

carenin, yasama dini bir deger katarak bakabilmek oldugudur.® Bunun nedenini soyle

15 Pargament, age., s. 39-47

16 Hokelekli, Hayati, age, s: 97.
17 Commitee on Psychiatry and Religion. The Psychio Function of Religion in Mental Liness and Health. Vol:
VI, Report No: 67, January, 1968, s: 30. Bkz. A.Baisen, “Crises in Personality Development”, New York, Harper
and Row, Rub. 1970, s. 287
18 Vergote, A., The Religious Man, (Ter: Sister Marie-Bernard Said). Dublin: Gill and Mac Millan, 1969, s: 119.
Bkz: Jung, Carl Gustav, Insan Ruhuna Yénelis, (Cev: Engin Biiyiikinal) Say yay., Ist. 2001, s:87
19 Vergote, A., The Religious Man, (Ter: Sister Marie-Bernard Said). Dublin: Gill and Mac Millan, 1969, s: 119.
Bkz: Jung, Carl Gustav, Insan Ruhuna Yénelis, (Cev: Engin Biiyiikinal) Say yay., ist. 2001, s:87
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anlatmaktadir : insan tiim basa ¢ikilamayacak zorluklara ragmen hayatindaki yasanan tim
olaylara anlam verecek ve yasanilan hig¢bir seyin bos olmadigini bilecek bir inanca muhakkak
gereksinim duyar. Bu sayede insan hayatindaki anlamli ve onu degerli kilacak fikirler

sayesinde tiim zorluklarn iistesinden gelebilir.?

Allport dinin insanin kisiligine ve psikolojisine 6nemli bir katkisinin oldugunu
Ozellikle de dindarligin insanin kisiligini sekillendirilmesinde énemli bir roliiniin oldugunu
soyler. Allport, “Din, kisiyi kaygi, siiphe ve timitsizlige karsi giiclii kilarken, aynt zamanda
her gelisim basamaginda, ona kendisini anlamli bir bicimde Varlik’in tamami ile

iliskilendirmeyi miimkiin kilacak ¢aba ve enerjiyi saglar®.

Yaney Meral sehrinde bir grup yetigkinle yaptig1 aragtirmada, inanglarin meydan
okuma ve oliimle sonuglanan olaylardan veya is kaybi, saglik kaybi, kayb1 mal kayb1 gibi
olaylarda stresle basa ¢ikmanin bir yontemi olarak gordii. Dindarligi artmasi hayatin
icerisinde ¢esitli yasantilara baglidir. Yeni bir ¢ocugun diinyaya gelmesi, insanim yalniz

kalmas1, mesleki anlamda yiikselis duygusal yoniinden gekilen zorluklar buna eklenebilir. 22

Ulkemizde yapilan depremzedelerle ilgili bir arastirmada Cesitli yillardaki
depremleri bizzat yasamis 200 kisiye miilakat yoluyla sorulmus sorular ve cevaplar su
sekildedir: “Deprem esnasinda ne yaptiniz nasil bas ettiniz? “Sorusu su sekilde
cevaplanmustir, cevaplayanlarin (%76)’lik kisminin dini basa ¢ikma metotlarini bagvurdugu
anlasilmigtir. Bunlar Allah’a dua ederek kendimi rahatlatmaya calismak (%58), Kelime’yi
Sehadet, Salavat ve tekbir ciimlelerini tekrar ederek Allah’tan manevi gii¢ almak (%29)
namaz kilmak veya Kur’an 1 Kerim’den ayetler okumak (%14), 6ldiikten sonra hayatin
devam ettigini ahirete iman ederek kaygiy1 azaltmaya ¢alismak %28), yaptig1 hatalardan
dolay1 basina gelen bu felaketin rabbim bir cezasi oldugunu diisiinmek (%63) seklinde
olmustur. Basa gelen felaketin Insanlarin kendi yaptiklarmin disinda diger insanlarin

hatalarmdan kaynakli oldugu diisiincesi incelemenin en énemli ¢ikarimidir. 2

20 Jung, Carl Gustav, The Stages of Life in G.G. Jung Modern Man in Search of a Soul (Ter:W.S. Dell and Cary
F. Baynes). New York, Harcourt, Brace and Comp. 1933, 5.229
2 Jung, Carl Gustav, age, s. 89. Ayrica Bkz: Zeyniiddin,Aslan, “Amag ve Ara¢ Uzerine Din ve Anlam Arayis1”,
Uludag Un. Felsefe ve Din Bilimleri Boliimii, Din Psikolojisi Anabilim Dal1, Seminer Calismas1, Bursa, Haziran
1996, s: 2-35, Bkz: Sayar, Kemal, Sufi Psikolojisi, Insan Yay., Ist. 2000, s:

22 pargament, Kenneth, I., agm s.13

23 Kula, Naci, Deprem ve Dini Basa Cikma (Yaymlanmamis Arastirma) s.10-15
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islami Yaklasim

Islam insan1 akil, duygu, diisiince, davranis olarak bir biitiin seklinde ele alir. ve tiim
bu noktalarda insanin egitimine ve diinya ahret mutluluguna dair 6nemli ¢ikarimlar sunar.
Bu yiizden Kuran1 Kerimin bir¢ok ayetinde uyarici, miijdeleyici emredici veya yasaklayici
mesajlar vardir. Ayrica Kur’an, son derece derinlikli gii¢lii bir “psikolojik etki” ile yiikliidiir.
Kisiye basina gelen olumsuz olaylar karsisinda asla Allah’tan umut kesmemeye caresiz
olmadigma Allah'in rahmetinin sonsuz olduguna vurgu yapar. Dinlerin hedefleri, insanlar1

“kurtulusa” ulastirma ve “huzur verme” seklindedir.?*

Bunun yaninda kisi yiice Allah’a dayanip giivenerek hayatin igerisinde bulamadigi
giivenme hissini bu sekilde tatmin etmis olacaktir. Kisinin Dini inanci, yardimseverlik
duygusunu, basa gelen felaketlere karsi sabir giiciinii ve bunlarla miicadele edebilme
yetenegini giiclii tutarak, yasam giiclinii besleyen bir gii¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
sayede kisiler Allah’a inanma ve dayanma giiciiyle maneviyatlarini giiglendirerek, hayatta
basa gelebilecek cesitli sikintilar karsisinda giiclii durabilme, onlarla miicadele edebilme,

stres ve kaygidan kendilerini styirabilmektedirler.

Dini inanglara bakildiginda genellikle i¢inde bulundugu kiiltiirdeki insanlarda
bulunan yaygin inaniglari dogru yonde degistirdigini o yeniledigini anlam kattigini
gormekteyiz. Inananlara, onlari kusatan diinya hakkinda bir anlayis ve biling edinmeye
yonelik bu igerik déniistirme ile yeni bir ontolojik ¢er¢eve kazandirmis olur. ® Bu
dogrultuda Islam dini bilgi kaynaklar1 olan Kur’an 1 kerim ve hadislerde bu konuya nasil
yaklastig1 dini basa c¢ikma ile ilgili bir yontem olarak bilgi verir. Dinimiz hayati
biitiinlesmesine olarak ele alarak insanin yagamindaki tiim sahalar1 inceler. Din hayatin tiim
sahalarindaki davranislart her zaman kutsal ve ahlaka uygun bir nitelikte ele alir. Islam
Kisinin sosyal hayatinda veya dini hayatini ele alist daima mutlu ve huzurlu olacak
sekildedir. Cesitli sikintilarla ve zorluklarla yiiz yiize kalan kisiyi, Kur’an “diinya bir sinav
yeridir’?® diyerek rahatlatir. Kur’an-1 Kerim her kisinin gesitli sikintilarla belalarla imtihan

edilecegini sdyler.?’ Ayrica, insanlarin kendilerinden oncekiler gibi imtihan edildigini

24Bahadir, Abdulkerim, age. 5.98

% zutsu, Toshihiko, Kur’an’da Allah ve Insan, Kevser Yay. Ank., s: 15.

% «And olsun ki, mallarinizla canlarinizla smanacaksmiz...... ” (Al-i Tmran3/186) “And olsun ki, biz
kendilerinden 6ncekileri de denemisken, “inandik” deyince denenmeden birakilacaklarini mi1 sanarlar? Allah
elbette dogrulari ortaya koyacak ve elbette yalancilari da ortaya ¢ikaracaktir.” Ankebut 29/ 2-3 , Bu konu ile
ilgili olarak bkz. Peker, Hiiseyin , Din Psikolojisi, Sonmez Matbaasi, Samsun 1993, s: 167.

...... ve biz onlar1 (giinahkar)lar1 (sadece) sinayacagiz...” (Kalem 68/12)
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soyler.?® Kur’an’da insanlarmn; birbirleri ile?®mallarla®®, ¢ocuklarla,! hayir ve serle,
sinirsizca yagdirilan nimetlerle ® korku, aclik, can kaybi, 3* yasamin son bulmasiyla

diinyadaki tiim giizelliklerle, *® iiriinlerden eksiltme *®, Allah’in hiikiimleri 3’

, gecim
vasitalarinin daraltilmasiyla, servet, sosyal statii®® konulariyla sinanacagmi haber verir.
“Imtihan” kavramu, ferdin yiice Allah’a ailesine, kendine ve devlete gorevleri bakimindan
gruplandirilabilir. Imtihan hayatin vazgegilmez bir parcasidir. Burada dikkat edilmesi
gereken husus insanin basina gelecek imtihanlarin neler oldugunu ve bu insanlarla nasil basa
¢ikacagimi bilmesidir. Peygamberimiz Sahabe efendilerimizle yaptig1 bir sohbetinde basa
gelen hastalik, felaket gibi hadiselerin yiice Allah’in kulunu sinamasi oldugunu, bu
imtihanlar karsinda sabirla mukabele eden kulunun seviyesini yiikseltecegini, ge¢mis
giinahlarinin silinecegini ahirette miijdeli ddiillerle karsilanacagini sdylemistir. Peygamberi

egitim, genellikle inanan insanlarin basa felaketlerin Allah tarafindan basina gelmesine razi

olma bu sekilde kendisini imtihanlar karsisinda kuvvetlendirme seklinde olmaktadir.

28 “Insanlar, “inandik” demeleriyle birakilacaklarini ve siava cekilmeyeceklerini mi santyorlar? Evet, andosun
ki, Biz kendilerinden dncekileri de siadik; o halde (bu giin yasayanlar da sinanacak ve) elbette Allah, dogru
davrananlar ortaya ¢ikaracak...” Ankebut 29/2-3

29 “fste bu sekilde insanlar1 birbiri aracili1yla smariz ki, sonunda, acaba Allah bizim yerimize onlara nmu lutiifta
bulundu? Diye sorsunlar. Kimin siikrettigini en iyi bilen Allah degil mi”? En’am 6/53 Ayrica Bkz. Furkan 25/20,
Muhammed 47/4.

..... ve bilin ki mallariniz ve gocuklariiz sadece bir sinav ve ayartmadir ve (yine bilin ki) Allah’in katinda
en biiyiik ecir bulunan!” Enfal 8/28, Ayrica Bkz. Bakara 2/155, Al-imran 3/186, Tegabiin 64/15.

81 “Sizin malmiz-miilkiiniiz ve ¢ocuklariniz, sadece bir smav ve ayartma aracidir, halbuki Allah katinda
muhtesem bir 6diil vardir.” Tegabiin 64/15 En’am 8/28

32 “Her can 6liimii tadacaktir. Ne var ki, (hayatin) iyi ve kotii (tezahiiileriyle) kars1 karsiya getirerek smiyoruz
sizi, ve sonunda hepiniz Bize doneceksiniz” Enbiya 21/35 A’raf 7/168.

33« ... Kendilerine sinirsiz nimetler yagdiracagiz ve onlar1 bu yolla deneyecegiz....” Cinn 72/16-17

34 And olsun ki, mallarmiz ve canlarinizla sinanacaksmiz; hig siiphesiz, sizden 6nce kitap verilenlerden ve
Allah’a es kosanlardan ¢ok iiziicii sozler igiteceksiniz. Sabreder ve Allah’a kars1 gelmekten sakinirsaniz bilin ki,
tizerinde sebat edilecek islerdendir. ( Ali Imran 3/186.) Kur’an’1 Kerim Tiirkge Anlami i¢in bkz. Liitfi Dogan,
Tiirkiye Diyanet yay. Ank. 1987

% Al-i Imran 3/186 161 “Gergek su ki, yeryiiziinde giizel olan ne varsa biz hepsini insanlar1 stnamak igin bir
arag kildik” Kehf 18/7

%6Muhakkak ki, sizi biraz korku, biraz aclik, ve mallardan, canlardan, iiriinlerden biraz eksiltmekle deneriz,
sabredenleri miijdele (Bakara 2/155)

..... Eger Allah dileseydi, hepinizi bir tek topluluk yapardi. Ama indirdikleri araciligiyla sizi sinamak igin
(bagka tiirlii diledi)...” Maide 5/48, ayrica Bakara 2/124

38> Ama gegim vasitalariin daraltarak onu denedigi zaman....” (Fecr 89/16)
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Peygamber efendimiz ise zorluklara karsi tavrimizi Allah’in emir ve yasaklarina
uymamizi, ahlakli ve edepli olup kendimizi tiim kétiiliiklerden korumamizi sdylemistir. Bu
sekilde davrandigimiz takdirde Allah’in da bizi diinya ve ahrette koruyacagina bildirmistir.
Rabbimizin hiikiimlerini korudugumuz takdirde Allah’in da bizi diinyanin kétiiliklerinden
koruyacagini sdylemistir ferahlik aninda Allah’1 unutmamamiz gerektigini ki Allah da bizi
sikint1 aninda unutmasin diyerek hatirlatmistir. Istedigimiz her seyi diinyaya dair veya ahrete
dair olsun Allah’tan istememiz gerektigini sOylemistir. Ciinkii biitiin insanlarin bir araya
gelse dahi bize yardim edemeyecegini tek yardimcimizin ve hamimizin Allah oldugunu
sOylemistir. Allah’in istemedigi bir fayday biitiin diinya bir araya gelse bize saglamak i¢in
glicii yetmeyecegini anlatmistir. Allah’in yardiminin sabirla birlikte gelecegini her zorlugun
arkasindan bir kolayligin oldugunu kurtulusun ancak zorlugun arkasindan gelecegini

soylemistir.3

Bu belalarin akabinde, Allah sabredenlerin ahirette karsiligini gorecegini
bildirmektedir. Boyle bir iman giicii hayatin sona ermesinin yok olus degil ahrette tekrar
dirilis olarak 6liim diisiincesini kabullenir. Diinyada karsilasilan tiim sikint1 ne zorluklarin
ahrette bir karsiliginin oldugunu sabirla mukabele edilen imtihanlar karsisinda miikafatin kat
kat alinacagi inanciyla insana karsilasabilecegi problemlerden ve stresten kurtulabilecegi
fikrini verir.*® Bu manada herhangi bir sorun ile yiiz yiize kalan kisi i¢in inanislarnin ona
kazandirdig1 degisik yorumlama, sosyal yardim ve stresli durumlarda duygularini yénetme
yetenegi kazandirir. Bu anlamda her seyin gecici oldugu, “ bu diinyanin oyun ve
oyalanmadan ibaret olan gegici bir eglence oldugunu,*? basa gelen hadiseleri daha énceki
milletlerin basina geldigi ve sonrakilerin de basina gelecegini ® referanslari insana farkl bir
diistince kabiliyeti saglar. Kur'an-1 Kerim’de bulunan imkanlar karsisinda sabir, elinden
gelenegi yerine getirdikten sonra sonucu Allah’a birakma, giivenme dayanma anlamina

gelen tevekkiil, basa gelen her hadiselerin Allah tarafindan geldigini bilerek razi olma hali,

39 Tirmizi, Kiyamet, 59, (3518) , Ahmet, Miisnet, 1/307

40 peker, Hiiseyin, age. s. 167 Ayrica Kula, Naci, Genglerde Izdirap Tecriibesine Bagh Dini Krizle Basa
Cikmaya Yonelik Onlemler, (Yayinlanmamis Calisma), s: 19

41 “Goklerde ve yerde olan her sey yok olup gitmeye mahkumdur ama kudret ve ihtisam sahibi olan rabbinizin
zat1 sonsuza dek kalicidir.” Rahman 55/26/27. ayrica Kasas 28/88.

42“Bu diinya hayati, bir oyun ve eglenceden ve gegici bir zevkten bagka bir sey degildir, ama ahiret hayati
Allah’a karis1 sorumluluklarinin bilincinde olanlar i¢in ¢ok daha giizeldir. Oyleyse aklinizi kullanmaz misiniz?
En’am 6/32, ayrica Bakara 2/36 Al-imran 3/14, 185, 197, Musa 4/77, Tevbe 9/38, Yunus 10/23,70, Rad 13/26
Ankebut 29/64, Muhammed 47/36

43%“Eger basiniza bir bela gelirse, (bilinki), benzc:r bir belaya (baska) insanlarda ugramistir, zira boyle (iyi ve
kotii) giinleri insanlara sirasiyla paylastiririz...” Al-i imran 3/140
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Allah’1in verdiklerine kanaat etme gibi anlamlara gelen kelimeler de ayni anlamdadir. Hz.
Muhammed’in (S.8.v) yasam sekline bakildiginda, insanlarla iliskisinde umut ve iyimserligin
en doruk ve en hos sekli onun yasantisinda goriiliir. “Islam ’da teseiim yoktur, en hayiwrlisi
olan tefeiil vardir...”** Peygambere ait bu sozciigii meshur muhaddislere gore her seyi
kotiiye yorma ve ugursuzluk olarak anlatilirken “tefeiil” sozcilige giizel ve iyiye yorma

seklinde ifade edilmistir.

Diger bir hadiste, Hz. Peygamber, “sizden biriniz malda ve yaratilista kendinden
iistiin olan gérdiigiinde, kendinden daha asag1 seviyede olana baksin!”**buyurmaktadir. Bu
hadis, kendi durumundan daha yiiksekte olan birileriyle karsi karsiya geldiginde kendisine
kotii hisseden ve limitsizlige kapilan miiminin, mevcut durumundan daha asagi ve zor
durumda bulunanlarin var oldugunu diisiinerek iyimser ve umutlu olmasi gerektigini anlatir.

Bu anlatilanlarin disinda din, istikbale dair ve 6liimden sonraki hayatla ilgili endiseler
de kisiyi rahatlatir. Konuyla ilgili olumlu ve giizel bilgiler verir. Bu sayede dindar kisi mutlu
ve huzurlu bir hayat goriisii benimser. Bununla birlikte yiice Allah insanin hayatinda
karsisina ¢ikan problemler icin tevekkiilii onerir. Tevekkiil insanin elimden geleni yerine
getirdikten sonra Allah’a birakma O'na dayanma ve giivenme anlamina gelir.*® kisinin
karsisina ¢ikan problemler, kotiiliikler ve diismanliklara karsi Allah’a giivenmek dayanmak
kisiyi ruhen rahatlatacaktir*’, hayatin her aninda “Allah’1n en giizeliyle muamele edecegini*®
kabul ederek her konuda O’na ydnelmek*® anlamina gelmektedir. Allah'a dayanip giivenen
kisiler i¢in Allah katindan iyi de giizel odiiller oldugunu séylemistir. Allah'in hiikiimleri
karsisinda Allah’in iradesine giivenerek kontroliin Rabbin elinde olduguna iman ederek
kulun teslimiyet hali iginde problemlerle basa ¢ikmasinin imkanlarimi vermektedir. Ayni
zamanda basa gelen her sey, Miisliiman igin ancak giizel bir stnamadir. Inancli kul her zaman

kahrin da hos liitfun da hos diyebilmelidir.

4 Buhari, Tip, 19,43-45, Miislim, Selam, 102,107,110, 114,116, Ebu Davud, Tib 24, ibn-i Mace,
Mukaddime, 10, T1b,43

“Tirmizi, Kiyamet, 58. Miinavi, Feyzul- Kadir, 3/442

46178 Dini Terimler Sozliigii, ihlas Yay. c.Il s. 263

47« Kim Allah’a tevekkiil ederse bilmelidir ki, Allah giigliidiir. Hikmetlidir,” Enfal 8/49

48« Bir kere de azmettin mi artik Allah’a dayan ¢iinkii Allah tevekkiil edenleri sever.” Al-i imran 3/159

49 “Bagarim da yalniz Allah’in yardimi iledir. Ben sadece O’na tevekkiil ettim ve yalniz O’na yiiz ¢evirdim”
Hud 11/88 Ayrica Fecr 89/14
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4.SINAV KAYGISI VE DiNi BASA CIKMA iLiSKiSi

Sinav kaygisi

Sinav kaygis1 bir sinav veya degerlendirilme durumundaki performansa bagl olarak
olumsuz sonu¢ elde etme olasiliginin yol agtig1 endiseye eslik eden biligsel, duygusal ve
davrangsal tepkiler seklinde tanimlanmaktadir. *° Smav kaygisi iizerine son 60 yildir cok
yogun arastirmalar yapilmakta bu arastirmalarda smav kaygisinin dogasi, kaynaklari,

etkenleri, etkileri ve tedavi yontemleri bulunmaya calisilmaktadir.

Sinav kaygisinin tedavisinde psikoterapi ve ilagla tedavi seklinde farkli uygulamalar
bulunmaktadir. Davranissal tedaviler, sinav kaygisin1 bir sartlanmis tepki olarak
gormelerinden otiirii kaygiy1 azaltmak icin 6zel yontemlerle sartlanmanin ¢oziilmesi lizerine
odaklanmaktadirlar. Ayrica sinav kaygisi ile basa ¢itkmada solunum ve gevseme egzersizleri,
spor, meditasyon, saglikli beslenme, asir1 vitamin hapi almama, kahve, ¢ay ve sigara gibi

heyecan aritict maddelerden uzak durma gibi davranissal yontemler de bulunmaktadir.>

Kaygi, Din ve Dua

Insanla Allah arasinda bir haberlesme ya da iletisim olarak tanimlanabilen duanin®?

da ruh ve beden saglig1 iizerinde olumlu etkisi vardir. Dua bir gikayetten, bir seslenisten,
yardim dilemeden olusur. Ayrica ruhun Allah’a yiikseligini, insanin goriinmez bir varlikla,
mevcudatin yaraticisiyla iletisim kurmak icin yapilan gayretini anlatir.®® Insan ile tabiatin,
Allah’la ¢ok koklii bir miinasebet i¢inde bulundugu bilincini siirekli bileyen, bu sekliyle
evreni ve insan1 bambaska bir perspektife oturtan dua, Allah’a hitap etme ve insanin
isteklerini O’na tasima bigiminde disa yansir.>* Bu konuyla ilgili Pargament ’in isaret ettigi
olgunlugunu, degistirebilecegim seyleri degistirme cesaretini ve bu ikisi arasindaki farki

anlayabilecek bilgeligi ver”®® hatirlatmakta fayda var.

Yapilan aragtirmalar kisilerin Allah’a dua etmeye O’na siginmaya her zaman ihtiyaci
oldugunu ve buna sik sik basvurdugunu gdstermektedir. Dua Allah’a dayanma giivenme ve

O’ndan yardim isteme duygulariyla tanimlanir. Dua Kisiyi duygusal anlamda kendisini

%0 Zeidner, Test Anxiety, The State of The Art, s. 25.

51 Kurt, Smav Kaygisim Asmanin Yollari, s. 178

52 Hokelekli, Hayati , age., s: 212.

58 Carrel, Alexis , Dua (Biitiin eserleri) Yagmur Yay. Ist. 2001, 4. bas. S: 443.

54 Mariner, Pierre , Dua Uzerine Diisiinceler (psikofizyolojik sebepleri ve sonuglar1) (Cev: Dog.Dr. Sadik
Kilig) Izmir 1991, s: 2.

% Pargamenth Kenneth I, “God Help Me” Toward A Theoretical Framework of Coping far the Pshchology of
Religion”. American Journal of Community Pshchology. Vol: 18 No: 6(1990) s. 796-798.
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sikintili ve {iziintiilii hissettigi zamanlarda yalmzlik hissinden kurtarir. insani iimitsizlikten,
karamsarliktan ve yalnizlik duygusundan kurtarir. Allah'a dayanan giivenen kisi bagina gelen
imtihanlar karsisinda caresiz olmadigint her zaman Rabbimden yardim isteyebilecegini,
Rabbinin her an onun yaninda oldugunu, gii¢ yetiremeyecegi hadiselere Her seyin giicliniin
iistlinde olan Allah’1n gii¢ yetistirecegini bilir ve bu diisiinceleri sayesinde kendini glivende
hisseder. Bu sekilde dua eden kul igsel bir ferahlama sayesinde stres ve kaygiya neden olan

her tiirlii zorluga dayanma giicii bulur.

Elinden geleni yaptiktan sonra sonucu Allah’a birakma O'na dayanma ve giivenmeyi

ifade eden tevekkiil sinavdan 6nce yasanan kaygiy1 azaltmak i¢in 6nemli bir etkendir

Dua etmek ise kisiyi Allah’a dayanmasi ve giivenmesi adina ¢ok giizel bir ibadettir.
kisi tevekkiil ederek dua ederek kendisine Allah’1 vekil tayin ederek”®®, “Kim Allah'a

giivenirse O, ona yeter®””

gibi Kur’an-1 Kerim’den bir ¢cok ayeti kerimede insanlarin hiiziinlii
ve kederli olduklar1 anlarinda dua etme ve tevekkiil etme tavsiye edilmektedir. Tesekkiil asla
hicbir sey yapmayip sadece Allahtan isteme manasinda degildir. Bir giin peygamber
efendimizin yanina bir adam gelerek devesini baglayip m1 tevekkiil edeyim, baglamadan m1
tevekkiil edeyim? diye soru sormustur. Hz. Muhammed (s.a.v) “Once bagla, sonra tevekkiil
et!”%® buyurmustur. Bu hadisten de anlasilacag: iizere Islam’da bir is i¢in gereken gayreti

gosterdikten sonra neticeyi Allah’a havale etme tavsiye edilmektedir.

Sekil, zaman ve mekansal agidan smirlamasi olmayan, inangli kiginin Allah’a
yakarisi, yalvarisi, Allah’la iligki kurmasi ve ondan yardim dilemesi seklinde tanimlanan
duanin, kaygi ve diger negatif duygularin etkilerinden koruyucu ve tedavi edici giicli vardir.
Kur’an-1 Kerim’de duamiz olmadig1 takdirde Allah katildig1 bir degerimizin olmadigi™®
“Bana dua edin duanizi kabul edeyim”®, “Allah’a igten bir sekilde sesimizi yiikseltmeden
dua etmemiz gerektigi”®® anlatilmakta ve Hz. Muhammed’in (s.a.v) “dua ibadetin 6ziidiir”

62 hadisinde duanin 6nemi vurgulanmaktadir. Kur’an’in bakis agisindan bireyi duaya

yonelten temel giidiiler korku, giic yetirememe ve caresizlik ile diinyevi ve uhrevi arzularidir.

%6 Ahzap 33/3.

57 Talak 35/3.

%8 Tirmizi, “Kiyamet”, 60
%Furkan 25/77.

60 Mii’min 40/60.

61 A’raf 7/55.

62Tirmizi, “Kitabu'd-De'avat”, 49
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Yaparel’e gore ise duanin altinda muhakeme, bagimlilik, dinsel i¢giidii, saskinlik ve husu ile

hayatin anlamin1 arama giidiileri yatmaktadir.®®

Dua c¢ok etkili bir dini psikoterapidir. Kaygi bozuklugu ve diger psikolojik
hastaliklarin tedavisinde en basta bireyin sorunu kabul etmesi ve bir uzmana bagvurarak
sorununu anlatmasi gerekir. Ancak kisiler ¢esitli nedenlerden o6tiirii psikolojik sorunlarini
paylasmak istemeyebilirler. Oysa dua yoluyla birey kendisinde sorun olarak kabul ettigi
ancak ikinci bir insana agmak istemedigi sorunlarini gizli, acik her seyi bildigine ve giiciinilin

yettigine inandig1 ylice Allah’a agarak, O’ndan yardim isteyebilir.

5.KONUYLA iLGiLi ARASTIRMALAR

Stres problemi ile ilgili yapilan arastirmalar, din psikolojisi alaninin ilk baslangicina
kadar geri gitmemize sebep olur. Bununla birlikte stresle basa ¢ikma konusundaki
aragtirmalar, 1980 sonrasinda kaleme alinmaya baslanmistir. Stresle basa ¢ikma
konusundaki en 6nemli eser, Richard Lazarus ve Susan Folkman’in ortaya koydugu, “Stres,
Appraisal and Coping” isimli eserdir. Konunun teorik temellerini atan c¢alisma, 6ncelikle
stres kavramini agiklamis, stres kaynagi olan durumu, biligsel olarak degerlendirmenin nasil
bir yol izleyecegini anlatip, basa ¢ikma aciklamistir. Kisi ve toplum iliskisinden, durumu
biligsel olarak degerlendirmenin basa ¢ikma siireciyle olan iliskisinden, basa ¢ikmanin
duygusal ve bilissel yonlerinden ve en sonda stres yonetimini agiklamistir. Basa ¢ikma teorisi
ile ilgili olarak en giizel genis ¢apli ayrintili agiklamalari bu kitapta gormek miimkiindiir. Bu

tarihten itibaren konu ile ilgili pek ¢ok makale caligilmistir.

Sekiiler aragtirmalara paralel olarak, basa c¢ikma konusu, din ile baglantili
incelenmeye baslanmis, dinin, basa ¢ikma tercihlerine nasil yon verdigi incelenmistir. 1990
yilindan sonra dini basa ¢ikma basligi altinda incelenmis ve en 6nemli ¢alismalar1 ortaya
koyan isim, Kenneth Pargament’tir. Seksenlerin sonlarindan baslayarak, c¢alisma
arkadaslariyla beraber, konu ile ilgili bashgi teorik anlamda gii¢lendirecek arastirmalarda
bulunmus ve pek ¢ok ortak makale kaleme almistir. Cesitli dergilerde basilan makalelere,
‘God Help Me’ isimli alan arastirmasi 0rnek gosterilebilir. Bu ¢alismada dini yonelimin,

olumsuz durumlarla dini olarak basa c¢ikmada ne tiir etkileri olabilecegini incelemis,

83Recep Yaparel, “Dua, Psikolojik Bir Yaklasim”, Dokuz Eyliil Universitesi ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, (1995)
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inceleme sonucunda, temini seviyesinin ne derecede oldugunu anlamak i¢in seni basa ¢ikma
se¢imlerinin ayrmtili bir bicimde arastirilmasi gerektigini sdylemistir.®*. Benzer birgok
calismalarin ardindan bu konuyla ilgili 6nemli agiklamalarda bulundugu Pargament ‘The
Psychology of Religion and Coping’i adli ¢aligmasini ortaya koymustur. Din tanimlarini
arastirarak basladigi bu ¢alismasini din ve basa ¢ikma iligkisini irdeleyerek devam ettirmis,
Tanr1, Seytan, Ahiret, Kader gibi 6nemli anahtar kelimelerin etrafinda dini basa ¢ikmanin
kisi tarafindan eski yasantisindan anlami doniistiiriicii gonder etkin oldugunu kanitlamaya

calismustir.

Basa c¢ikma yontemleri arasinda dini basa ¢ikmanin ortaya koydugu metotlari
temellendirmeye ¢alismustir. bu kaynak , dini basa ¢ikma metotlarinin yer oldugunu ilk lan
eserler arasindadir. Eser bu yondeki arastirmalara 1s1k tutmus, diger ¢alismalara kaynak
teskil etmistir. Daha sonraki yillarda stresle basa ¢ikmada dini basa ¢ikmay1 arastiranlarin
sayist artmis. Yapilmis arastirmalarda ortaya konulan metodik ¢ergeveye baglh kalinarak
incelemelerde bulunulmus c¢esitli basliklar altinda toplanmigtir. Hala giincel bir sekilde
calismalar devam etmektedir ve konuya ilgi giderek artmaktadir. Bu konulara 6zgi
arastirmalara Crystal Park’in, hayat1 anlamlandirma siirecine katkisi olan dini basa ¢ikma
yontemlerini ele aldig1 makalesi,% Lee ve Chan’in Amerikan gé¢menleri arasinda ki Cin’den
gelen gogmenlerin dini basa ¢ikmaya farkli bir boyut kazandirdigimi ortaya koydugu
calismas1,% ve Ora Rotenstein’in 11 Eyliil tarihinde gergeklesen terérist olaylarindan sonra
yaptig1 ve kisinin dindar bir diinya goriisiinii kazanmasi i¢in kesinlikle bir stres sebebinin

gerekmedigini ispatladigi calismasi % dini basa ¢ikmayla ilgili calismalardir,

Dini basa ¢ikma yontemleri konusu iizerinde Tiirkiye’de yapilmis ¢alismalardan s6z
edecek olursak, son yillarda 6nemli bir derecede dini basa ¢ikma ile ilgilenilmeye
baslanmistir. Bu konuyu ilk ele alan kisi Halil Eksi’dir. Arastirmasi ise ruh saghigi ve dini
basa ¢ikma yoOntemlerini karsilastirdigi ¢alismasidir. Dini basa ¢ikma ile ruh saghgi
arasindaki iliskidir. Ikinci olarak ise verebilecegimiz isim Mustafa Kog’tur. Arastirmast ise

ergenlik doneminde dua ve ruh sagligini anlattig1 esiridir. Bu anlamda yapilan diger ¢aligma

6 Ayrmtili Bilgi Igin Bkz., K. I. Pargament - H. Olsen - B. Reilly - K. Falgout - D. S. Ensing - K. V. Haitsma,
“God Help Me (II):The Relationship of Religious Orientations to Religious Coping with Negative Life Events”,
Journal for the Scientific Study of Religion, 1992, 31 (4):504-513
8 Ayrintili Bilgi I¢in Bkz., C. L., Park, “Religion as A Meaning-Making Framework in Coping With Life Stress”,
Journal of Social Issues, 2005, Vol. 61, No. 4
8 Ayrintili Bilgi igin Bkz., E-K O. Lee - K. Chan, “Religious/Spiritual and Other Adaptive Coping Strategies
Among Chinese American Older Immigrants”, Journal of Gerontological Social Work, 2009, 52: 517
87 Ayrintih Bilgi i¢in Bkz., Ora H. Rotenstein, “Religion, Coping, and September 11,2001: Associations Between
Trauma and Psychological Adjustment”, (Basilmamig Doktora Tezi) St. Jhon’s University, 2007, New York
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ise ilhan Topuz’a aittir. Arastirmasinin ismi ise dini gelisim seviyeleri ile dini basa ¢ikma
tutumlarimni iliskilendirdigi c¢aligmasidir. Yine ayni alanda yazilmis bir g¢alisma olan
‘Ergenlerde Dini Basa Cikma Y 6ntemi Olarak Dua’ ¢alismasi da Asude Ariciya aittir. Duada
kisinin ice donmesi sayesinde dua etme siklig1 ile pozitif basa ¢ikma arasinda dogru orantili
iliskilerin oldugunu kanitlayan bir arastirmadir. Arastirma ayni zamanda inang¢ yoniinden
kisinin inanc1 arttik¢a dini basa ¢ikma yontemlerinden olumlu basa ¢ikmay1 daha ¢ok tercih
ettigini kanitlamistir. ® Ayse Sentepe 'ye ait yine olumlu dini basa ¢ikma ydntemlerinin ele
alindig1 ‘Yaghilik Doneminde Temel Problemler ve Dini Basa Cikma’ adli eser hiz
sayilabilir. Ayse Sentepe’nin bu arastirmada yasli insanlarin kendilerini oldukga dini biitiin
bulduklarin1 yash kadinlarin yaslt erkeklere oranla dini inan¢larinin daha fazla oldugunu
inang seviyesi yiikseldikge dini basa ¢ikma metotlarini daha sik bir sekilde tercih ettiklerini

gozlemlemistir.%° Son yillarda iilkemizde bu konuyla ilgili daha ¢ok calisma yapilmistir.

Son yillarda teorik temeli atilmis giiniimiizde de alan arastirmalarina konu olmustur.
aragtirmalar teorik altyapiy1 desteklese de bazen sonug tam tersi ¢ikmistir. Bu durumda
degisik yorumlara bagvurulmustur. Arastirmalarin sonuglarinda su veriye de ulasilmaktadir
dini igerikli bir davranis sergilemek isteyen kisinin stresli olmasina gerek yoktur. Ayrica

problem teskil eden bir olay bagka bir birey ya da toplum iginde problem teskil etmeyebilir.

UCUNCU BOLUM
YONTEM

Caligmamizin bu kisminda arastirma yaparken hangi modeli kullandiginiz. bu modeli
kimler iizerinde uyguladigimiz yani calisma grubumuz ve calisma grubumuzdan elde
ettigimiz sonuglari hangi tiir veri toplama araci ile hangi teknikleri kullanarak buldugumuzun

bilgisi verilmistir.
Arastirma Modeli

Bu arastirma nitel durum ¢alismas1 modelinde olup 2022-2023 egitim 6gretim yilinda

Ankara’nin Yenimahalle ilgesindeki Sehit Ogretmen Mehmet Ali durak ortaokulu dgrenim

8 Asude Arici, “Ergenlerde Dini Basa Cikma Yontemi Olarak Dua”, Uludag Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisti (Basilmamis Yiiksek Lisans Tezi), Bursa, 2005, s. 158
8 Ayse Sentepe, “Yaslilik Déneminde Temel Problemler ve Dini Basa Cikma”, Marmara Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii (Basilmamus Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul, 2009, s. 58-61
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goren LGS sinavina hazirlanan sekizinci smif 6grencilerinin sinav dncesi yasadiklar sinav
kaygisinda basa c¢ikma yontemlerinden dini basa ¢ikma ve duanin sinav kaygisini
dindirmelerindeki etkisine iligskin goriislerinin ne oldugu ve kaygiyir azaltmada nasil bir
faydasi oldugu yoniindeki goriisleri incelenmistir. Calismada sekizinci sinif 6grencilerinin
sinav sliresince yasadiklari kaygiyr dindirmede dua edip baslamanin beslenmeyle baglamanin

nasil etkiledigini inceledigimiz nitel bir caligmadir.

Calisma Grubu

Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu, 2022-2023 6gretim yili Ankara ilinin Yenimahalle
ilcesindeki Sehit Ogretmen Mehmet Ali Durak Orta Okulu sekizinci sinif Igs sinavina girecek
ogrenciler olusturmaktadir. Calisma grubunu iyi bir liseye gecmeye g¢alisan bundan dolay1
yogun gayret sarf eden dgrenciler olusturmaktadir. Bundan dolay1 kaygi diizeyleri yiiksek ve
bu yiiksek sinav kaygisiyla bas etmek zorunda olan 6grencilerden se¢ilmistir. Arastirmadaki
calisma grubumuz orta sosyal ekonomik ¢evrede bulunan Mehmet Ali orta okulundaki A-B-

C-D-F olmak iizere 5 siniftan olusmakta her siifta ortalama 25 6grenci bulunmaktadir.

Asagidaki Tablo 1.°de arastirmanin caligma grubu ve veri kaynagini olusturan

ogrencilerin cinsiyet ve sosyal ekonomik durumlarina dair bireysel bilgiler asagidaki gibidir.

Tablo 1. Ogrencilerin Cinsiyet ve Sosyal ve ekonomik durumlarina Goére Dagilimlar

Degiskenler Gorlisme
Kiz 90
Cinsiyet Erkek 75
Toplam 166
Alt seviye 42
Sosyo ekonomi Orta seviye 93
Ust seviye 31
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Yukaridaki Tablo 1.’de ¢aligma grubunu olusturan 15 6grencinin cinsiyet degiskenine
dair aragtirma yapildiginda konuyla ilgili gériisme yaptigimiz 6grencilerin 90 kiz ve 75 erkek
ogrenciden olustugu goriilmektedir. Sinifinda goriisme yapilan G6grencilerin sosyal ve
ekonomik seviyeleri incelendiginde: 42 dgrencinin asgari iicretin altinda, 93 6grencinin asgari
seviyelere biraz daha lstii olmak seklinde bir ekonomik diizeylerinin oldugunun, 31
Ogrencinin de asgari iicretin daha iistiinde bir seviyede oldugu gézlemlenmistir. Caligma
grubunu olusturan 6grencilerin siif mevcutlarina iliskin bilgi verilmesinin de yararli olacagi

diistintilerek asagidaki Tablo 2.” de gosterilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan 6grencilerin Smif Mevcutlarina Iliskin Bilgiler

S S S S S S

Smiflar A B C D E F
Kiz 15 16 15 14 14 16
Mevcut Erkek 10 11 12 12 13 17
Toplam 25 27 27 26 27 31

Yukaridaki Tablo 2.” de calisma grubunu olusturan 6grencilerin sinif mevcutlari

incelendiginde F sinifi digindaki 5 sinifin mevcudunun 20-30 araligindadir.
Veri Toplama Araclan

Odevimiz de ve gocukluguma yéntemlerinden nitel veri toplama tekniklerinden birisi
olan gorigme teknigi kullanilmistir. 8. siif 6grencilerinin yil sonunda girmek zorunda
olduklari liseye gecis smavi Oncesi yasadiklar1 kaygiyla basa ¢ikmada dini egitimlerinin
katkisi, sinav Oncesi dua etmenin kaygilarin1 azaltmadaki katkis1 veya sinava Besmele ile
basladiklarinda smav kaygisinin azalip azalmadigina dair goriisme teknigi kullanilmistir.
Calismamizin bu boliimiinde Orneklemle ilgili verilerin toplanma siirecinde kullanilan

formlara iliskin agiklamalar yapilmistir.

Anketlere verecek yanitlar1 olmayan veya kendisine yazi ile ifade etmekte zorlanan
fakat sozel anlamda kendisini ifade etmek daha kolay gelen ya da anket sorularina

cevaplamasi ¢ekici gelmeyen kisilerden goriisme teknigi ile daha kolay veri toplanabilir
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bunun yaninda kisinin goriisme teknigi sayesinde cevaplarini bizzat kendisi verdiginden
dolay1 toplanan verilerin kisiselligi korunmus olmaktadir. Bu sayede bulgularin dogruluk
orani anket yoluyla elde edilen bulgulara gore gegerliligi daha yiiksektir. Gorlisme teknigini

diger bir avantaji da anketlere yansimayan bazi veriler goriisme esnasinda elde edilebilir.

Arastirmaci tarafindan gelistirilen yar1 yapilandirilmis gériisme formu 5 maddeden
olusmus ve orneklemin simnav stresini hafifletmek icin dini basa ¢ikma, becerilerinin neler
oldugu ve smav kaygisiyla basa ¢ikmada bu becerilerini ne kadar kullandiklari,
kullaniyorlarsa hangi dini basa ¢ikma yontemlerini tercih ettiklerini acgik bir dille, net
ifadelerle tanimlamalar1 istenmistir. Bu baglamda 6grencilerin Oncelikle sinav kaygisinin
dindirilmesinde nelerin etkili oldugunun ve bu siirecte neler yaptiklarina dair goriisleri
alinmigtir. Daha sonra smav Oncesi dua etmenin sinav kaygilarinin dindirilmesinde etkili
midir? Veya Dua ve Besmele ile baglamak sinav basarinizi olumlu etkiler mi? Dua sinav
kaygisin1 yenmedi her zaman yardimer olur mu? Elinden geleni yerine getirdikten sonra
sonucu Allah’a birakma anlamina gelen tevekkiil sizce 6nemli bir destek midir? 5 vakit namaz
kilma durumunuzla kayginizi kontrol etme birbiriyle iligkili midir? sorularini igeren goriigme
formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. (Ek:1). Son sekli verilen form 5 maddeden

olusmaktadir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Demografik Degiskenlere Gore Orneklem Grubunun Ozellikleri

Yas: Orneklemin 151 kisisi (%90) 13-14 yas grubunda, 15’i ise (%1) 14- 15 yas

grubunda yer almaktadir.

Cinsiyet: Orneklemin 90 kisisi (%55) kiz, 76’s1 (%45) ise erkektir. Egitim Durumu:

Orneklemin (%100) orta okul sekizinci smif dgrencisidir.

Sosyo-Ekonomik Durum: Orneklemden 42 kisinin (%30) sosyo-ekonomik durumu

diistik, 93 kisinin (%50) orta, 31 {iniin (%20) ise sosyo-ekonomik durumu yiiksek seviyededir.

Bu boliim aragtirmanin amaci dogrultusunda ortaokul 8.sinif LGS sinavina hazirlanan
Ogrencilerinin sinav kaygilarinin indirilmesinde duanin, besmele ¢ekmenin, tevekkiiliin
namaz kilmanin etkisiyle ilgili goriisleri kaydedilmistir. Verilen cevaplar analiz edilmis elde
edilen bulgular paylasilmistir. Orneklemimizin gériisme sorularma verdigi cevaplardan elde
edilen bulgular: “sinav kaygisinin dindirilmesinde nelerin etkili olduguna dair bulgular” ,
“Ogrencilerin smnav Oncesi dua etmek smav kaygisinin dindirilmesi sinde etkili midir?
sorusuna dair goriislerinden elde edilen bulgular”, besmele ¢ekerek ve dua ederek sinava
basladiginizda sinav basarmiz olumlu etkilenir mi? goriislerine dair bulgular dua sinav
kaygisint yenmenin de her zaman yardimci olur der misiniz? goriislerine dair bulgular, 5 vakit
namaz kilma durumunuzla ilgili kaygi ve stresinizi yonetme arasinda sizce bir iligski var midir?
sorusunun cevabina dair bulgular, elinden geleni yerine getirdikten sonra sonucu Allah’a
birakmay ifade eden tevekkiil sizce 6nemli bir destek midir? sorusuna dair bulgular seklinde

basliklar altinda sunulmustur.

1. Smavdan 6nce dua etmek sinav kaygimi azaltir yanitina iligkin
Bulgular

Dua etme ve simav kaygisina dair goriisler analiz edildiginde, 6grencilerin sinav 6ncesi
dua etmek smav kaygilarimi azaltir m1 sorusuna siniflarin %85 azaltir diye cevaplamistir.
Cevaplar incelendiginde dua ederek sinav kaygisini azaltan grubun ¢ogunlugunu Kizlarin

teskil ettigini erkeklerin de simav kaygisini azaltmada duayla baslayan grubun ¢ogunlukta
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oldugu goriilmektedir. (Tablo 3.) 8-A smifinda Melis Aslan adli kiz 6grenci sinav dncesinde

bildigi baz1 sure ve dualar1 okuyarak sinava basladiginda kendisini daha sakin hissettigini

Allah'in onun yardimcist olacagi diislincesi onu rahatlattigini sdylemistir. 8-F siifindan

Hamza adli 6grenci ise sinav dncesi dua etmenin kendisini rahatlattigini sinava daha motive

basladigin1 anlatiyor.

Tablo 3. siniflarda dua etme sinav kaygisini azaltir mi1? sorularina olumlu cevap verme sayisi

S S S S S S
Simiflar A B C D E F
Dua ile smav stresimi Kiz 10 14 11 10 13 11
azaltirim diyen Kisilerin
Erkek 7 13 9 12 10 10
sayisl
Toplam 17 27 19 22 23 21
2-Dua ve Besmele ile basladigimda sinavlarda daha basarili olurum diyen kisilerin
yiizdeliklerine dair bulgular
“Dua ve besmele ile sinava baglamak sinav basarisini olumlu etkiler.” Arastirmada
Tablo 4. Kiz Erkek Toplam
Dua etmek ve besmele Higbir zaman %4 %5 %9
¢ekmek simnavim olumliu
) ) ) Bazen %23 %15 %48
etkiler /etkilemez diyen
Kisilerin oranlarn Her zaman %26 %20 %46

“dua ederek ve besmele ¢ekerek sinavima basladigimda smnav sonucum daha ytiksek olur”

ifadesine 6rneklemimizin %46 (her zaman), %43 bazen, %9’u ise hicbir zaman seklinde
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cevap vermistir. (Tablo 3)Bu sonuglara gére 6grencilerin gogunlugu dua etmek boyle besmele

¢cekmek sinavimi olumlu etkiler demistir.

Ogrencilerin cevaplarmi inceledigimizde smava baslarken ¢ogunlugunun Besmele
ile bagladigini, Besmele ¢ektikten sonra sinava basladiklarinda daha basarili olacaklarini
hissettiklerini, o yiizden muhakkak smav oncesi besmele ¢ektiklerini, dua ettiklerini,
bildikleri dualardan okuduklarin1 bu sayede sinavlarinin basarili gegecegine inandiklariin
cevabimi verdiler. Tablo 4 de simiflardan alinan 6rneklemin cevaplarinin yiizdelikleri

paylasilmistir cevaplar yukaridaki gibidir.

Duanin ¢esitli sikintilar1 goglis gelmedi insana biiylik etkide bir giic sagladigini
arastirmalar tespit etmistir. Dua ile kisi sikintili anlarinda Rabbine giivenir O'na dayanir ve
yardimi ancak ondan ister. Bu sayede teselli olur. Bazen kisi kimseye anlatamadigi
problemlerini rabbine acar ve bu sayede psikolojik anlamda kendini rahatlatir. Besmeleyle
kisi kendisini seytanin vesveseleri karsisinda giiclii kilar. Allah’a dayandiginda yapamayacagi
veya korkacagi higbir seyi olmadigini inanir ve kendini giiglii hisseder. Peygamber efendimiz
sallallahu aleyhi ve sellem ‘’Allah’t anarak baglamayan her is bereketsizdir.”

Buyurmuslardir. Bu sézden kasit basar1 ya ulasmada Besmelenin ¢ok 6nemli oldugudur.

3. Bes Vakit Namaz kildiginda sinavlarda daha basarili olurum diyen
kisi sayisinin% deliklerine dair bulgular

“5 Vakit Namaz smav kaygist ve stresini yenmede bana yardimc olur” ifadesine
orneklemimizin %81 hi¢gbir zaman, %38’1 bazen, %35 her zaman, diyerek yanitla almiglardir.
Bu sonuglar incelendiginde 6grencilerin %351 (her zaman) 5 vakit namazin sinav stresini
azaltmadi etkili oldugunu %?22’si 5 vakit namazin bazen ise yaradigini, %8’1 ise 5 vakit
namazin sinavdan 6nceki stresini hafifletmede bir etkisinin olmadigini sdylemislerdir. (Tablo
5) Sonug olarak 6rneklemimizin ¢ogunluguna gore 5 Namaz vakit sinavdan Onceki stresi

yenmedi kendilerine yardimci oldugunu dile getirmislerdir.

8-b smifindan bir 6grenci’’...namazin Allah’a yaklastirdi ve kalbimi biiyiik bir huzur
verdigi i¢in kendisini zorluklar karsisinda giivende hissetmesine yol a¢tiginda rabbinin her
daim onun yamnda oldugu diisiincesini kazandigindan zorluklar karsisinda érnegin zor bir

siava girerken dahi onun kaygilarint azalttigint” ifade etti
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8-c smifindan diger bir 6grencinin ise *’...namazlarinda dua ettigini sinav oncesinde
rabbinden basart istedigini anlat namaz kilip dua ettikten sonra girdigi sinavlarda kendinden

daha emin siire kaygisiz oldugunu rabbine giivendigini’’ ifade etti.

Tablo 5. 5 vakit namaz sinavlarda daha basarih kilar diyen Kisi sayisimin yiizdelikleri

Tablo 5. Kiz Erkek Toplam
5 vakit namaz kildigimda Hichir zaman %4 %5 %38
sinavlarda daha basarili

Bazen %22 %16 %38
olurum/olmam diyen kisi
sayisinin yiizdelikleri Her zaman %25 %10 %35

4. Elinden geleni yerine getirdikten sonra sonucu Allah’a birakmay1
ifade eden tevekkiil sinav 6ncesi 6nemli bir destek midir sorusunu olumlu
cevaplayan Kisi sayilarina dair bulgular

Sekizinci smif Din Kiiltiirii ve Ahlak Bilgisi ders miifredatinda gérmiis oldugumuz
tevekkiil kavrami, sinav kaygist konusunda 6grencilere nasil bir etkisi oldugunu 6grenmek
amaciyla bu soruyu da sinav kaygisi ile basa ¢ikma yontemlerinden dini basa ¢ikma ve
tevekkiil adi altinda incelenmek istendiginden goriisme sorunlarinin igerisine eklendi. Elinden
geleni yerine getirdikten sonra sonucu Allah’a birakma anlamina gelen tevekkiiliin 6grencileri
nasil etkiledigine dair ¢oklu goriisme yapilmistir. Baz1 6grencilerimden aldigim cevaplar su

sekildedir.

Ornegin 8. siniftan bir 6grenci tevekkiil kavramini ¢ok iyi oturtturmus ve nasil ki tarla
sahibi bir cift¢inin tarlaya tohumu ekmeden hasat beklemesi miimkiin degilse bizim de
derslerimizde c¢alismadan basariy1 beklememiz miimkiin degildir. Dogru bir tevekkiil
anlayigiyla hareket ettiginde yani elinden geleni yaptiktan sonra (sinava yeterince galisarak)
sinava girdiginde kaygisini azaldigini ve elinden geleni yaptigimi bildigi i¢in kendisini iy1

hissettigini ifade etti.
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8-c sinifindan diger bir 6grencim ise tevekkiiliin dogru uygulandig: takdirde insan1 her
konuda stressiz ve kaygisiz kilacagini ¢iinkii insan elinden geleni yani giiciiniin yettigi ile

sorumludur gerisi Allah’in taktiridir. Diyerek ifade etti.

8-d smifindan diger bir kiz 6grencim ise ...sinavlara ¢alismadan simava dua ederek
basladiginda bu onun yeteri kadar rahatlatmadigini stresini azaltmadigini fakat genelde boyle

davrandigini ifade etti.

Tablo 6. Tevekkiil sinav kaygisini yenmede bana yardimei olur diyen Kisi sayilari

Simiflar A B C D E F
TevekKkiil sinav stresimi azalt Kiz 12 11 14 12 14 10
mam i¢in olumlu bir etkendir

Erkek 8 15 12 10 9 12
diyen Kkisi sayisi

Toplam 20 26 26 22 23 22

Tablo 6’da tevekkiiliin sinav kaygi ve stresini yenmede yardimci olduguna yonelik tutum
ile siav stresi arasindaki iliskiyi gostermektedir. Buna gore tevekkiil sinav kaygisi diistirtir
diyenler %62’sini kiz 6grenciler olustururken tevekkiiliin sinav kaygisi ve stresini yenmede
yardimei oldugunu ifade edenlerin %43’ linii erkek 6grenciler olusturmaktadir. Tabloya gore
tevekkiiliin sinav stresini azaltmada etkili oldugunu anlatmaktadir. Burada onemli olan
ogrencilerin kiz veya erkek ayrimi yapilmadan tevekkiil kavramin1 dogru anlamalar1 ve bu
baglamda sorulan sorulara verdikleri cevaplara dogru nitelik kazandirmalar1 gerekir. Cevaplar
incelendiginde bir¢ogunun tevekkiil ettigini tevekkiil ettikleri siirece de kendilerinde sinav

kaygisina dair bir azalma oldugu gézlemlenmistir.
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5.Aldigimiz Din Egitiminin Sinav Stresinizi Yenmede Katkis1 Var midir
Sorusunu olumlu cevaplayan Kisi sayilarina dair burgular

Tablo 7’de din egitimi sinav kaygi ve stresini yenmede yardimei olduguna yonelik tutum
ile smav kaygist arasindaki iliski durumu gosterilmektedir. Buna gore smav kaygisin
diisiiriilmesinde din egitiminin yeri vardir diyen 96 kisi (%64°i) kizlardan 45 kisi (% 30)
erkeklerden 66 kisi ise din egitiminin stresi yenmede katkisinin olmadigini sdylemistir. Kalan

20 (%15) kisi ise dini egitimin sinav kaygisini1 gidermede bir degisiklik yapmayacagini ifade

etmistir.
Smiflar A B C D E F
Din egitimi smav kaygisim Kiz 15 14 14 16 17 13
yenme de bana yardimei olur
Erkek 8 5 11 6 9 7
diyen kisi sayis1
Olumsuz 3 4 2 2 4 5
cevap

Tablo 7. din egitimi sinav stresini yenme de bana yardimci olur diyen Kisi sayisi

8-b siifindan bir kiz 6grenci’’...din egitimi sayesinde rahatladigini, Rabbine olan
sonsuz giiveninin arttigimi Allah’a olan bagimin kuvvetlendigini ve bu sayede kaygilarinin,
aynt zamanda sinav kaygisimin da azaldigimi” ifade etti. 8-a simifindaki diger bir erkek
ogrenci ise din egitiminin insana hayati neden geldigini fark ettirdigini ve bundan dolay1
gorevlerini en giizel sekilde yerine getirmenin 6nemini, su anki gorevinin oncelikle kulluk
daha sonra 6grencilik oldugunu ve bunu da en giizel sekilde yerine getirmesinin geregini fark

ettigini kaygilarinin azaldigini dile getirdi.
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ALTINCI BOLUM

SONUC TARTISMA VE ONERILER
1- Sonug¢

Bu aragtirma, smav stresi ile karsilasan 6grencinin basa ¢ikma yontemlerinde kiginin
dini egitiminin, dini bilgi diizeyinin. Sahsi ibadetlerinin sinav stresimi azaltmada etkin rol

oynay1p oynamadigini incelemeyi amaglamaktadir

Arastirmanin evrenini 2023-2024 egitim 6gretim yili sehit 6gretmen Mehmet Ali durak
ortaokulu sekizinci smif Igs sinavina girecek dgrenciler olusturmaktadir. Orneklemin %45’

erkek, %551 kiz 6grencilerdir.

Katilimcilarin LGS smavina girmek iizere olduklarindan dolay1 sinav streslerinde bir
artis s6z konusudur. Yar1 yapilandirilmis gériigme forumlar1 A-B-C-D-E siniflar1 olmak {izere
5 sinifa uygulanmustir. Smiflarin mevcutlari ortalama 30 kisidir. Genellikle Siniflarin %55 ini
kiz 6grenciler olustururken %45 ini erkek 6grenciler olusturmaktadir. Verdikleri cevaplara

gore:

1-°’ Dua ettigimde sinav stresim azalir’’ diyenlerin sayisi siniflara gére 10 -13 sayisinda
kiz 6grenci olumlu cevap verirken, erkek 6grencilerde say1 biraz daha azalmistir. Erkeklerin
sayis1 kizlardan ortalama 3-5 kisi azalmistir. 30 kisilik siniflarda ortalama 4-5 kisi ¢ekimser
cevap vermistir. B simifinda dua ettigimde stresim azalir diyen 6grenci sayisi diger siniflara

oranla daha fazladir.

2-“Besmele ¢ektigimde ve dua ettigimde sinav kaygim azalir’” diyen A-B-C-D-F
siiflarinin genel ylizdelik oranlarini inceledigimizde hi¢bir zaman diyerek olumsuz cevap
veren dgrencilerin orani kizlarda %4 iken erkeklerde %5 dir. Sinav kaygim her zaman azalir
diyen o6grencilerin yiizdeligi ise kizlarda %25 erkeklerde %20’yi bulmustur. Dolayisiyla
kizlarin erkeklere oranla besmele ¢gekme ve dua etme ile sinav kaygisi azalir sorusuna olumlu

cevaplar yiiksek olmustur. Siniflarda genel itibariyle olumlu cevap verenlerin sayisi yiiksektir.

3- smiflardaki 5 vakit namaz kilma orani diisiik oldugundan 5 vakit namaz kildiginda
sinav kaygim azalir sorusuna olumlu cevap verenlerin % deligi azalmistir. Olumlu cevap

verenlerin igerisinde kizlarin ylizdelik dilimi %20°iken erkeklerin ylizdelik dilimi ve yine
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%20 civarindadir bu verilere bakildiginda namaz kilma orani kizlar ve erkekler de hemen

hemen ayni sayidadir.

4-Tevekkiil eden siniflarin sayisi karsilastirildiginda en fazla tevekkiil eden sinif 26 kisi
sayistyla b ve d siniflar1 olmustur. Alt sinifinda say1 18 kaldigimdan en az tevekkiille bagvuran
smiftir. Kiz ve erkek ogrencilerin smiflardaki cevaplarma bakildiginda kizlarin erkeklere

oranla daha fazla tevekkiil ettigi tespit edilmistir.

Arastirmada genel olarak dindarlarin daha az kaygili olduklar1 ve duanin sinav stresine
azaltmada etkin rol oynadigi gozlemlenmistir arastirmamizda buldugumuz veriler diger

arastirmalarin sonuglariyla da uyumludur.
2- Tartisma

Bu boliimde analiz siireci sonunda ortaya ¢ikan listelere bagli bulgular tanimlanip

karsilastirilarak tartigilmistir

1. Sinav Oncesi Stresle Basa Cikma Davranisi ile dini davranis ve dini
biling Arasindaki iliskiye Dair Verilerin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin sinav 6ncesi kaygilarina ve bu kaygilarin azaltilmasinda dini davranisi
arttikca smav kaygisi azalir dogrultusunda verilere ulagilmistir. O verilere gore kiz
ogrencilerinde dini davranisa dair daha fazla bir yonelik is varken erkek dgrencilerinde dini
davranigin kizlara oranla daha asagida oldugu tespit edilmistir. tablo 7°de A smifinda dini
bilincim arttik¢a sinav kaygim azalir diyen 15 kiz bulunurken erkeklerde 8 kisi bu soruyu
olumlu cevaplamistir. Tablo3 ve 4 ‘de Ogrencilerin smav kaygisim gidermedeki basa ¢ikma
yontemlerini inceledigimizde goriisme yapilan 6grencilerin neredeyse %701 sinav 6ncesinde
dua etmeye siav oncesinde besmele ¢cekmeye bagvurduklarini ifade etmislerdir. Geriye kalan
%20 civarindaki 6grencinin sinava baslarken kaygiy1 azaltmak i¢in dua etmediklerini ifade
etmelerinin Seftalici’nin hazirlamis oldugu arastirmada lise 6grencilerinin verdigi cevaplara
gore kisinin kendi dindarlik seviyesi ile sinav kaygisinin pozitif yonlii iliski icerisinde oldugu
tespit edilmistir. © Kartopu’nun yaptig1 diger bir inceleme de ise yine benzer sonuglara
ulagilmistir kartopu arastirmasinda dindarlarin daha yiiksek bir sinav kaygisi tasidiklar tespit

etmistir.”* Koeing ve Larson’un yaptig1 ¢aligmalarda dini biling ve kayg1 arasindaki baglant:

0 Biisra Seftalici, “Lise Son Simf Ogrencilerinde Sinav Kaygis1 ve Maneviyat Sanlurfa-Viransehir Ornegi”
(yiiksek lisans tezi, Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2017), s. 49.

™ Kartopu, “Lise Ogrenci Ve Ogretmenlerinin Durumluk Ve Siirekli Kayg1 Diizeylerinin Bazi Degiskenler
Acisindan Incelenmesi (Kahramanmaras Ornegi)”, 164.
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arasinda bir ¢ok incelemeler yapmistir. Bu yapilan aragtirmalarini sonuglarint su sekilde
yansitmistir. Dini inancinin yogun oldugunu savunan kisilerin arasinda kayginin daha alt
seviyelerde oldugunu bulmustur, inceledigi diger 10 arastirmada ise yine dindarlik seviyesi

yiiksek olan kisilerin daha fazla kaygi diizeyinin bulundugunu ortaya koymustur.’?

Tablo 3’te Smavdan 6nce dua etme oraninin B sinifinda daha fazla olmasi bu simiftaki
cocuklarin manevi degerlere hassas oldugunu gosterir. Ogrencilerin bircogu besmele ¢ekerek
ve dua ederek smav kaygisini hafiflettiklerini sinavlarmi iyi gegireceklerine inandiklarini
ifade etmislerdir. Tablo 4 Oyleyse “Dini suur, dini biling ve dini davranis arttik¢a sinav
kaygist azalir.” Arastirmada 6rneklemin (dini suur, dua ve besmele ¢ekme davranis sayilar

yiikseldikg¢e sinav kaygilarinin azaldigina dair goriis beyan etmislerdir.

2. Sinav Oncesi stresle basa ¢ikma davranigsi ile dua ve besmele asindaki
iliskiye dair verilerin degerlendirilmesi

Incelemede “besmele ¢ekerek dua ederek sinava baslarsam smavim daha iyi gecer”
ciimlesini 6grencilerimizin %46°s1 (sik sik ve her zaman), %48’1 bazen, %9 u ise hi¢bir zaman
seklinde cevap vermistir. (Tablo 3) bu sonuglara gére 6grencilerin birgogu besmele ¢ekerek
dua ederek basladigim sinavlarim daha iyi geger diyerek sinav kaygisinin besmele ve dua
ederek azalttifina dair goriis beyan etmislerdir. Dogan’in farkli yas gruplarindan bireyler
iizerinde yaptig1 arastirmada da 6rneklemin ¢ogunlugu depresyon (%75,6) ve stres (%65,33)
ile miicadelede duanin kendilerine yardimci oldugunu bildirmistir. Dogan’in incelemesinde
arastirmaya katilan kisilerin bircogu kaygiyla basa ¢ikmada duanin ¢ok faydali oldugunu
belirtirken bazilar1 da faydasinin ¢ok olmadigi yoniinde cevaplar vermistir. Dogan isteklerini
rabbine yonelterek tiim varligiyla O'na yoneldiginde giicii her seye yeten Allah’in dualarina
cevap verecegini bilmesi kisiyi stresten koruyacak ve depresyondan uzaklastiracaktir.” Islek
ise yaptig1 aragtirmanin iizerinden sdyle bir sonuca ulagmistir dua etme seviyesi yiikseldikce

sinav kaygis1 azalir.

Icsellestirerek yapilan ibadetler kisinin kendisinde duygusal anlamda bir alan

olusturdugundan manevi bir haz alma, kendini mutlu hissetme, huzurlu hissetme, gibi

2 Harold G. Koenig, David B. Larson, “Religion and mental health: evidence for an Association”, International
Review of Psychiatry, 13 (2001), 71.
8 Dogan, “Duanin Psikolojik ve Psikoterapik Etkileri”, 73.
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faydalar saglayacaktir. Toplu sekilde yapilan ibadetlerde ise kisilerde bir heyecan bir cosku

hissi hasil olacaktir. Ibadetlerin insana sagladig1 motivasyon yadsinamaz.

“Dini ibadetler bireyi alcakgoniilli olmaya, husu icerisinde ilahi olant sonsuzu
duyumsamaya, kendi smirlarinin farkinda olmaya ve kendinin derin yonlerini kesfetmeye,
benlik bilincini giiclendirmeye yol agar. Ayrica dua ve ibadetler bunalim ve stres anlarinda
icimizde siginacagimiz bir dayanak yaratmaktadir. Sozciikler, dualar, her tiirlii ibadetler
varolussal gaye psikolojik rahatlama acisindan degerlendirilecek olursa, bireyin Oliim,
ozgiirliik, soyutlanma, anlamsizlik gibi kaygilar ve derin yapilar1 anlamlandirip ¢6zmesinde,

cok onemli katkilar saglar.

3.Sinav Oncesi Dogru Tevekkiil Anlayisi Sinav Kaygisini Azaltma Arasindaki iliskiye
Dair Verilerin Degerlendirilmesi

’Dogru bir tevekkiil anlayis1 ile sinava baglamak sinav basarisini olumlu etkiler.”
Arastirmada “dogru bir tevekkiil ile basladigim sinavlarda daha basarili olurum” ifadesine
orneklemimizin %80’1 olumlu cevap vermistir. Geriye kalan%?20 ise tevekkiil etmedigini
veya yanlis bir tevekkiil anlayisiyla sinava ¢aligmadan sadece dua ederek sinavdan yiiksek
bekledigini ifade etmistir. Bu verilere gore Orneklemin c¢ogunlugu dogru tevekkiil ile
basladiklar1 sinavlarda basarili olduklari gozlenmistir. Hallahmi ve Argyle’in ¢alismalari olan
dini davranis, dini inang, dini tecriibe, adl1 kitaplarinda dini inancim stresi hafifletici bir etken
olduguna dair bilgiler verilmistir. Kitabinin bazi kisimlarinda kisinin kendisi ile inanci
arasindaki iliskiyi anlatan tespitleri, dinin stresi hafiflettigini, kisiye kendisini giivende

hissettirdigini gdstermistir.”.

Dua sayesinde insanin gesitli problemlerini gidermede daha gii¢lii oldugu degisik
arastirmalarla da kanitlanmistir. Dua ile kul stres ve kaygili anlarda Allah’a dayanir ondan
yardim ister ve bu sayede kendini giivende hisseder. Tevekkiil eden kisi 6nce elimden geleni
yapmay1 da ihmal etmez bu sayede derslerinde ¢alisma konusunda gayret eder ve basarili olur.

Sinava yeterince hazir olan 6grenci ise bu sayede sinav stresini aza indirir

4 Benjamin Beit-Hallahmi, Michael Argyle, The Psychology of Religious Behaviour, Belief and Experience,
New York: Routledge, 1997, s. 234.
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3- Oneriler

B simifindaki dua etme oraninin diger smiflara gore yiiksek olmasi bu siniftaki
hassasiyetin diger siniflara kazandirilabilmesi gerekmektedir. Diger simiflarin da bir ise
baslarken O6rnegin derse girerken sinava baglarken dua etmeye ve besmele ¢ekmeye tesvik
edilmesi bu baglamda, Allah’a dayanip giivendiklerinde kendilerini giivende
hissedeceklerini, giiven duygusunun onlari kaygidan 6zellikle girecekleri sinavlarda stresten

koruyacagi anlatilmalidir.

Arastirma sonuglarina gore arastirmaya katilan sekizinci simif dgrencilerinin namaz
kilma oraninin diigiik oldugu tespit edilmistir. Bu konuyla ilgili 6grencileri namaza tesvik
adina bilgilendirilmeli mescide davet edilmesi namaz agaci gibi materyallerle 6grencileri

namaz aligkanligi kazandirma konusunda takip etmelidir.

Yine siiflarin cevaplari incelendiginde B ve D siniflarinin tevekkiil anlayisinin yiiksek
oldugunu gérmekteyiz. Bu siniflardaki 6grencilerin diger siiflardaki arkadaslarina 6rnek
teskil etmesi ve dogru tevekkiil anlayisinin yayginlastiriimas: amaciyla bu siniflara proje

odevleri verilmelidir.

Dini hassasiyet dua etme, besmele ¢ekme, namaz kilma, tevekkiil etme gibi maddelere
verilen olumlu cevaplar da kiz 6grencilerin ¢ogunlukta olmasi erkeklerin bu konulara
verdikleri cevaplarda, kizlara oranla sayilarinin geride kalmasi konusunda erkek dgrencilerin
ilgi alanlari, tesvik yontemleri fark edilip erkek ogrencilere yonelik farkli etkinlikler

dizenlenmelidir.
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EK-1: YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMU

Sinav Oncesi 6grencilerin sinav kaygisiyla ilgili basa ¢ikma yontemlerinden dini baga
¢ikma sinav Oncesi dua etme davraniglar1 goriisme formu

Okul Ad1 Smifi | Isim-Soy isim | Cinsiyeti

GORUSME SORULARI

1-Simav 6ncesi dua etmenin sinav kaygilariin dindirilmesinde etkili midir?

2-Dua ve Besmele ile baslamak sinav basarinizi olumlu etkiler mi?

3-Aldigimiz din egitiminin sinav stresinizi yenmede katkis1 var midir?

4-Elinden geleni yaptiktan sonra gerisini Allah’a birakmayi ifade eden tevekkiil sizce
onemli bir destek midir?

5- 5 vakit namaz kilma durumunuzla kayginiz1 yonetme arasinda bir iligki var midir?
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EK-2: GORUSME ORNEGI

Sinav Oncesi 6grencilerin sinav kaygisiyla ilgili basa ¢ikma yontemlerinden dini basa
¢ikma sinav Oncesi dua etme davranislari goriisme formu:

Okul Ad1 Smifi | Isim-Soy isim | Cinsiyeti

Sehit Ogretmen Mehmet Ali durak 8 /A Melisa | Arslan | Kiz
Orta Okulu

GORUSME SORULARI
1-Simav Oncesi dua etmeniz sinav kaygilarinizin dindirilmesinde etkili midir?

CEVAP: Sinav oncesinde bildigim bazi sure ve dualari okuyarak sinava basladigimda
kendimi daha sakin hissederim. Allah'in bana yardimci olacag diisiincesi beni rahatlatir.
Sinava daha motive baslarim.

2-Dua ve Besmele ile baglamak sinav basarimizi olumlu etkiler mi?

CEVAP: Besmele ¢ektikten sonra sinava bagladigimda daha basarili olacagimi hissederim,
0 yiizden muhakkak sinav oncesi besmele ¢eker, dua ederim bildigim dualardan okurum bu
sayede sinavimi daha stressiz bir sekilde tamamlarim.

3- Aldiginiz din egitiminin siav stresinizi yenmede katkis1 var midir?

CEVAP: Aldigim din egitimi sayesinde rahatlar Rabbime olan sonsuz giivenimin arttigini,
yiice Allah’a olan bagimin kuvvetlendigini ve bu sayede kaygilarimin, ayni zamanda sinav
kaydimin azaldigini hissederim.

4-Elinden geleni yerine getirdikten sonra gerisini Allah’a birakmay1 ifade eden tevekkiil
sizce onemli bir destek midir?

CEVAP: Insan dogru bir tevekkiil anlayisina sahip oldugunda bu inan¢ onu stressiz ve
kaygisiz kilar. Ciinkii insan elinden gelenin yani giiciiniin yettiginin sorumlusudur gerisi
Allah’in takdiridir. Boyle bir tevekkiil anlayist beni her zaman rahatlatmis sinava eger
elimden geldigi kadar calismigsam gerisini Allah’a birakip sonucu beklerim.

5- 5 vakit namaz kilma durumunuzla kayginizi kontrol etmede bir alaka var midir?

CEVAP: Namaz ibadeti insant Allah’a yaklastirir bundan dolayr benim kalbim de namaz
kildigimda huzurla dolar. Gorevimi yerine getirmemden dolayr Rabbimin bana yardimci
olacag: diisiincesi sayesinde bir zorlukla karsilastigimda bu his beni rahatlatir stresimi
azaltir.
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