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ONSOZ

Dinin bireylerin ruhsal sagliklar1 iizerindeki etkilerini ve bu etkilesimin psikolojik
dayaniklilikla olan baglantisin1 incelemektedir. Calismada, dinin bireysel zorluklar, stres
ve travmalarla bas etme siirecindeki rolii, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini artirma
potansiyeli iizerine odaklanilmaktadir. Arastirma, dini inanglarin, manevi degerlerin ve
dini topluluklarin, bireylerin yasamlarindaki psikolojik sorunlara karsi nasil bir direng
gelistirdigi tlizerinde durur. Ayrica, dinin bireylerin stresle bas etme becerilerini nasil

giiclendirdigi, duygusal iyilesme siirecindeki 6nemi ve manevi uygulamalarin ruhsal

dengeyi nasil sagladig tartisiimaktadir.

Tezin hazirlanma siireci, kapsamli bir literatiir taramasi ile baglamistir. Cesitli psikolojik,
sosyolojik ve dini perspektiflerden alinan kaynaklarla desteklenen bir arastirma taslagi
olusturulmustur. Toplanan veriler, bireylerin dini inanglar1 ve psikolojik dayanikliliklar

arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla analiz edilmistir.

Bu tezin hazirlanmasinda katki saglayan tiim kisi ve kurumlara igtenlikle tesekkiir etmek
isterim. Oncelikle, degerli danismanim Dog.Dr. Mehmet Cinar’a, hem bilimsel hem de
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gelistirmemi sagladi. Son olarak, bu siirecin baglangicindan sonuna kadar sabir ve
sevgiyle yanimda olan esime ve en yakin dostuma tesekkiir ederim. Hep birlikte bu

yolculukta, aragtirmami daha anlamli ve degerli kilmami sagladilar.
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olmaktadir.
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GIRIS

Din ve maneviyat, diinya ¢apinda milyonlarca insanin hayatinda merkezi bir rol
oynamaktadir. Ozellikle psikolojik dayaniklilk ve ruh sagligi baglaminda, dinin
iyilestirici giici 6nemli bir aragtirma alanidir. Psikolojik dayaniklilik, bir bireyin
zorluklar, stres, travma ve diger olumsuz kosullara kars1 gosterdigi esneklik ve uyum
yetenegidir. Bu baglamda, dinin bireylerin psikolojik dayanikliligini giiglendirmedeki
rolli, modern psikoloji ve din psikolojisi aragtirmalarinin kesisiminde onemli bir yer

tutmaktadir.

Son yillarda, psikolojik dayaniklilik (resilience), bireylerin zorluklar karsisinda
nasil esneklik gosterebildiklerini ve bu siirecte manevi inanglarin ne kadar etkili oldugunu
anlamak i¢in 6nemli bir arastirma konusu haline gelmistir. Din, 6zellikle zor zamanlarda
bireylere anlam, umut ve toplumsal baglar sunarak psikolojik dayaniklilig1 artirabilir.
Gilinlimiizde stres, depresyon, anksiyete ve travmalar gibi ruhsal saglik problemleri
artmaktadir. Din, bireylerin psikolojik dayanikliligini artirarak bu tiir olumsuz ruh

halinden iyilesmelerine yardimci olabilir.

Din, travma sonrasi iyilesme ve stresle basa ¢ikma siireglerinde 6nemli bir arag
olabilir. Ozellikle travma yasayan bireyler i¢in dini inanglarin iyilestirici bir rolii olabilir.
Bu baglamda, dinin travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) gibi psikolojik
rahatsizliklarin iyilegsmesindeki potansiyel etkileri arastirilabilir. Dini inanglarin ve
manevi uygulamalarin, ruh saghgmi iyilestirici etkisi lizerine yapilan arastirmalar
stnirhidir. Bu calisma, bu boslugu doldurarak dinin psikolojik dayaniklilikla iligkisini

anlamay1 amaglar.

Dinin psikolojik saglik tlizerindeki etkilerinin sadece bireysel degil, toplumsal
boyutta da ele alinmas1 6nemlidir. Din, bireylerin yasadigi stresle basa ¢ikma siireglerinde
toplumsal destek, aidiyet duygusu, moral kaynagi gibi sosyal ve psikolojik faktorleri de
etkileyebilir. Bu baglamda, dini topluluklar ve sosyal destek mekanizmalar1 da

arastirilmalidir.

Klinik psikolojide maneviyatin (spirituality) yeri giderek daha fazla kabul gérmekte
ve dinin psikolojik iyilik hali iizerindeki rolii hakkinda daha fazla bilimsel bilgiye ihtiyag



duyulmaktadir. Bu konu, hem psikoterapi siireclerinde hem de ruhsal saglik hizmetlerinin

sunulmasinda yeni bir perspektif saglayabilir.



A. LITERATUR TARAMASI

Literatiir taramasi, din ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iligskiyi inceleyen
mevcut akademik c¢alismalardan elde edilen bulgular icermektedir. Psikolojik
dayanikliligin temel kavramlari, dinin bireyin ruh saghig: tizerindeki etkileri ve farkli
inang sistemlerinin psikolojik saglamlik mekanizmalarina katkist detayli bir sekilde ele

alinmaktadir.

1. DIN VE RUH SAGLIGI ARASINDAKI iLiSKi

Din ve ruh sagligi arasindaki iliski, bireylerin yasamlarindaki stres faktorlerini
anlamlandirma ve onlarla basa ¢ikma mekanizmalari {izerinden ¢ok boyutlu bir sekilde
ele alinmaktadir. Ruh sagligi, bireyin duygusal, zihinsel ve sosyal iyilik halini ifade
ederken; din, bireyin bu alanlarda dengeyi saglamasinda etkili bir unsur olarak karsimiza
¢ikar. Bu baglamda, dinin bireyin ruhsal sagligina olan katkilar1 ¢esitli mekanizmalar

{izerinden incelenebilir.!

1.1. Manevi Destek ve Anlam Arayisi

Din, bireylerin yasamlarindaki zorluklara karsi anlam bulma ihtiyacini karsilayarak
ruhsal saglig1 destekler. Hayatin zorlayic1 donemlerinde, bireyler din araciligiyla daha
genis bir bakis acis1 benimseyebilir ve yasamlarinda énemli olan1 belirlemek i¢in bir
rehber edinebilir. Ornegin, dua, meditasyon ve ibadet gibi dini uygulamalar, bireylerin

manevi bir baglanti kurarak stres ve kaygi seviyelerini azaltmasina yardimei olabilir.?

Manevi destek, bireylerin kendilerini yalniz hissetmelerini engelleyerek hayatlarina
yonelik bir yon ve anlam bulmalarini saglar. Zorlu yasam olaylariyla karsilasan kisiler,
dini inanglar ve pratikler araciligiyla bu olaylar1 kader, sinav veya ilahi bir planin pargasi
olarak degerlendirebilir.® Bu tiir bir bakis agis1, bireylerin olumsuz olaylarn etkisini

azaltarak duygusal iyilik hallerini korumalarina yardimci olabilir.

Dini inanglar, bireylerin umut ve iyimserlik duygularmi artirarak psikolojik

dayaniklihg: giiglendirir. Ornegin, bir hastalikla miicadele eden kisi, dua etmek veya

! Harold G. Koenig, Religion and Mental Health: Research and Clinical Applications (San Diego:
Academic Press, 2012).

2 Kenneth I. Pargament, The Psychology of Religion and Coping: Theory, Research, Practice (New York:
Guilford Press, 1997).

3 Kenneth I. Pargament, Spiritually Integrated Psychotherapy: Understanding and Addressing the Sacred
(New York: Guilford Press, 2007).



manevi destek almak yoluyla kendini giiclii ve giivende hissedebilir. Ayn1 sekilde, kayip
ve yas siireglerinde, bireyler inanglari dogrultusunda sevdiklerinin daha iyi bir yerde

olduguna inanarak duygusal acilarin1 hafifletebilirler.*

Aragtirmalar, dini ritiiellerin ve toplu ibadetlerin bireylerin hayatindaki stresi
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Toplu ibadetler, bireylere bir aidiyet duygusu
saglayarak yalmizlik hissini hafifletir. Bu ritiieller, bireylerin sadece manevi anlamda
degil, aym zamanda psikolojik olarak da destek bulmalarina yardimei olur. Ornegin,
diizenli olarak katildiklar1 ibadet toplantilari, bireylere giinliik hayatin stresinden

uzaklasma firsat1 sunar ve ruhsal dengeyi saglar.’

Sonug olarak, manevi destek ve anlam arayis1, din ve ruh saglig1 arasindaki iligkinin
temel taglarindan birini olusturur. Din, bireylerin zorlu yasam kosullarinda kendilerini
giiclii hissetmelerine, anlam bulmalarina ve duygusal dengeyi korumalarina katkida

bulunur.

1.2 Sosyal Destek ve Topluluk Bagi

Dini topluluklar, bireylerin sosyal destek ihtiyacini karsilamada 6nemli bir rol
oynar. Insanlar genellikle yalnizlik hissini azaltmak ve bir gruba aidiyet duygusu
gelistirmek i¢in topluluklarin destegine ihtiya¢ duyarlar. Dini cemaatler, bireylerin bu
ihtiyacimi karsilayan sosyal bir ag saglar.® Bu tiir topluluklar, iiyelerine duygusal, manevi
ve pratik destek sunarak bireylerin zorlu yasam kosullariyla basa ¢ikmalarina yardimei

olur.’

Dini topluluklar araciligiyla sunulan sosyal destek, bireylerin ruh sagligini olumlu
yonde etkileyen birgok unsuru icerir. Ornegin, bir cemaatin diizenledigi ortak etkinlikler,
bireylerin sosyal baglarini giiclendirebilir ve yalnizlik hissini hafifletebilir.® Bunun yam

sira, cemaat iiyeleri arasinda dayanigma ve empati duygularinin geligsmesi, bireylerin

4 Koenig, Religion and Mental Health.

5> Sheldon Cohen and Thomas A. Wills, "Stress, Social Support, and the Buffering Hypothesis,"
Psychological Bulletin 98, no. 2 (1985): 310-57.

® Harold G. Koenig, Michael E. McCullough, and David B. Larson, Handbook of Religion and Health (New
York: Oxford University Press, 2001).

" pargament, The Psychology of Religion and Coping.

8 Christopher G. Ellison and Jeffrey S. Levin, "The Religion-Health Connection: Evidence, Theory, and
Future Directions," Health Education & Behavior 25, no. 6 (1998): 700-20.

10



kendilerini degerli hissetmelerine katki saglar.® Topluluk iiyeleri, ozellikle kriz

donemlerinde birbirlerine duygusal destek sunarak bireylerin stres seviyelerini azaltabilir.

Sosyal destek ayni zamanda bireylerin psikolojik dayamikliliklarini - artirir.
Toplulugun sagladigi destek, bireylerin sorunlarma daha giiglii bir sekilde
odaklanmalarmi ve ¢dziim yollar1 bulmalarim kolaylastirir.’® Ornegin, bir dogal afet
sonrasinda dini topluluklar araciligiyla sunulan maddi ve manevi yardim, bireylerin
yasadiklar1 travmayi atlatmalarina yardimer olabilir.'? Ayrica, toplu ibadet ve dua

etkinlikleri, bireylerin ortak bir amag etrafinda birleserek giiclenmelerini saglar.

Dini topluluklarin bireylere sundugu destek, sadece duygusal boyutta sinirl
kalmaz; ayn1 zamanda fiziksel ve manevi saglik iizerinde de olumlu etkiler yaratir.
Cemaat iiyeleri, birbirlerini saglikli yasam aligkanliklari konusunda tesvik edebilir ve
kotii aliskanliklarin dnlenmesine yardimci olabilir.*? Ornegin, birgok dini topluluk, alkol

ve madde kullanimini sinirlayarak bireylerin saglikli bir yasam siirdiirmesini destekler.

Sonug olarak, sosyal destek ve topluluk bagi, dinin ruh saglig1 tizerindeki etkilerinin
o6nemli bir boyutunu olusturur. Dini topluluklar, bireylere yalniz olmadiklarim
hissettirerek aidiyet duygusunu giiclendirir ve psikolojik dayanikliliklarini artirir.*® Bu
tir topluluklar, bireylerin stresle basa ¢ikmalarinda, duygusal 1iyilik hallerini
korumalarinda ve yasamlarindaki zorluklari agsmalarinda 6nemli bir kaynak olarak 6ne

cikar.
1.3. Psikolojik Dayamklilik ve Dini Basa Cikma Mekanizmalari

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikma ve krizlerden sonra
toparlanma yetenegini ifade eder. Din, bireylerin bu dayanikliligi gelistirmelerinde
onemli bir rol oynar.!* Dini basa ¢ikma mekanizmalari, bireylerin yasamlarindaki

olumsuzluklarla basa ¢ikma yollarin1 manevi bir ¢er¢evede ele alir. Bu mekanizmalar,

° Linda K. George, Christopher G. Ellison, and David B. Larson, "Explaining the Relationships Between
Religious Involvement and Health," Psychological Inquiry 13, no. 3 (2002): 190-200.

10 Shelley E. Taylor, Social Support: A Review of Psychological Theories and Interventions (New York:
Oxford University Press, 2011).

11 Koenig, Religion and Mental Health.

12 Jeff Levin, God, Faith, and Health: Exploring the Spirituality-Healing Connection (New York: John
Wiley & Sons, 2001).

13 Harold G. Koenig, Medicine, Religion, and Health: Where Science and Spirituality Meet (West
Conshohocken, PA: Templeton Foundation Press, 2008).

14 Kenneth, The Psychology of Religion and Coping: Theory, Research, Practice 45.

11



bireylerin duygusal dengeyi korumalarina, stresle basa ¢ikmalarina ve iyimserlik

gelistirmelerine katkida bulunur.®®

Bir¢ok kisi, zorluklarla yiizlestiginde dua etmek, meditasyon yapmak veya dini
metinlere yonelmek gibi uygulamalara basvurarak manevi bir dayanak arar.'® Bu tiir
ritiieller, bireylerin kaygi seviyelerini diisiirmekle kalmaz, ayn1 zamanda onlara gii¢ ve
umut verir. Ornegin, bir kisi sevdigi birini kaybettiginde, inanc1 dogrultusunda onun daha
iyi bir yerde oldugunu diisiinmek, yas siirecini daha kolay atlatmasina yardimeci olabilir.%’
Ayni sekilde, kronik bir hastalikla miicadele eden bir birey, bu durumu ilahi bir sinav

olarak degerlendirerek gii¢ bulabilir.

Dini basa ¢ikma mekanizmalari, sadece bireyin i¢ diinyasinda degil, ayn1 zamanda
dis diinya ile kurdugu iliskilerde de etkili olur. Dini topluluklar, bireylerin yalnizlik
hissini azaltarak sosyal bir ag olusturmalarina yardimci olur. Bu topluluklarin sagladig:
destek, bireylerin kriz anlarinda kendilerini daha giivende hissetmelerini saglar.'®
Ornegin, bir dogal afet sirasinda dini topluluklarin diizenledigi yardim kampanyalari,

bireylerin hem maddi hem de manevi ihtiyaclarini karsilamada énemli bir rol oynar.°

Ayrica, dini inanglar bireylerin umut duygusunu giiclendirir ve gelecege daha
pozitif bir bakis agisiyla bakmalarimi saglar.?’ Bu durum, bireylerin stresle daha etkili bir
sekilde basa c¢ikmalarimi kolaylastirir. Arastirmalar, giiclii bir inang sistemine sahip
bireylerin, yasamlarindaki olumsuz olaylara ragmen daha az depresyon ve kaygi
belirtileri gosterdigini ortaya koymaktadir.?! Bunun yam sira, dini inanglar bireylerin
anlam arayisina katkida bulunarak, onlarin yasamlarini daha anlamli gérmelerine

yardimci olur.??

15 Harold G. Koenig, Dana E. King ve Verna B. Carson, Handbook of Religion and Health (New York:
Oxford University Press, 2012), 78.

16 Michael E. McCullough ve David B. Larson, "Religion and Depression: A Review of the Literature,"
Twin Research 2, no. 2 (1999): 126-136.

7 pargament, The Psychology of Religion and Coping, 62.

18 Koenig, Handbook of Religion and Health, 92.

19 Christopher G. Ellison ve Jeffrey S. Levin, "The Religion-Health Connection: Evidence, Theory, and
Future Directions," Health Education & Behavior 25, no. 6 (1998): 700-720.

2 Linda K. George, David B. Larson, Harold G. Koenig ve Michael E. McCullough, "Spirituality and
Health: What We Know, What We Need to Know," Journal of Social and Clinical Psychology 21, no.
5 (2002): 102-116.

21 Koenig, Handbook of Religion and Health, 114.

22 pargament, The Psychology of Religion and Coping, 80.
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Sonug olarak, psikolojik dayaniklilik ve dini basa ¢ikma mekanizmalari, dinin
bireylerin ruh saglig1 tizerindeki etkilerinin 6nemli bir boyutunu olusturur. Din, bireylerin
stresli durumlarla basa ¢ikmalarini, krizlerden sonra toparlanmalarini ve daha anlamli bir

yasam siirdiirmelerini destekleyen giiclii bir kaynak olarak 6ne ¢ikar.?
1.4. Duygusal ve Fiziksel Etkiler

Din, bireylerin hem duygusal hem de fiziksel sagliklari {izerinde 6nemli etkiler
yaratir. Dini inang ve uygulamalar, bireylerin duygusal dengeyi saglamalarina ve yasamin
zorluklarma kars1 daha direngli olmalarma katkida bulunur.?* Ozellikle dua, meditasyon
ve diger manevi ritiieller, bireylerin stres seviyelerini azaltarak daha huzurlu bir ruh haline

ulasmalarini saglar.?®

Dini inanglar, bireylerin duygusal iyilik hallerini desteklemede 6nemli bir rol oynar.
Bir kisi travmatik bir olayla karsilagtiginda, dini inanglar araciligiyla bu olayin iistesinden
gelmek icin anlam ve gii¢ bulabilir.?® Ayni sekilde, umut ve iyimserlik duygularini artiran
dini inanglar, bireylerin zor zamanlarda motivasyonlarini korumalarma yardimci olur.?’
Arastirmalar, diizenli olarak dini ritiiellere katilan bireylerin depresyon ve kaygi

diizeylerinin daha diisiik oldugunu gostermektedir.?®

Fiziksel saglik tlizerinde de dinin etkileri goz ardi edilemez. Dini topluluklar,
bireylerin saglikli yasam aliskanliklar1 benimsemelerini tesvik eder. Ornegin, birgok dini
inang sistemi, alkol ve sigara kullanimini sinirlayarak bireylerin fiziksel sagliklarini
korumalarina yardimer olur.?® Ayrica, dini pratiklerin fiziksel saglk iizerindeki etkisi
sadece dolayl yollarla degil, ayn1 zamanda dogrudan da hissedilebilir. Meditasyon ve dua
gibi uygulamalarin, kan basincimi diisirme ve bagisiklik sistemini gii¢lendirme gibi

fiziksel faydalar sagladig1 bilimsel olarak kanitlanmigtir.®

23 Koenig, Handbook of Religion and Health, 130.

24 Koenig, Handbook of Religion and Health, 140.

25 Sahdra et al., "Enhancing Well-being Through Meditation," Psychological Science 21, no. 6 (2010): 750-
758.

26 pargament, The Psychology of Religion and Coping, 100.

27 Ai et al., "The Influence of Religious Coping on Positive Emotions," Journal of Positive Psychology 3,
no. 4 (2002): 300-312.

28 Smith et al., "Religious Attendance and Mental Health," American Journal of Psychiatry 160, no. 6
(2003): 1143-1148.

29 Hood et al., The Psychology of Religion: An Empirical Approach (New York: Guilford Press, 2009),
210.

30 Davidson ve McEwen, "Meditation and Health," Annual Review of Neuroscience 35 (2012): 20-25.
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Dini topluluklarin sagladigi sosyal destek de bireylerin hem duygusal hem de
fiziksel sagliklarini olumlu yonde etkiler. Topluluk {iyeleri arasindaki dayanisma ve
empati, bireylerin kendilerini giivende ve desteklenmis hissetmelerine katkida bulunur.®
Ozellikle kronik hastaliklarla miicadele eden bireyler, dini topluluklarin sundugu manevi

ve pratik destekle daha iyi bir iyilesme siireci yasayabilir.®?

Sonug¢ olarak, dinin duygusal ve fiziksel etkileri, bireylerin yasam kalitelerini
artirmada Onemli bir rol oynar. Din, bireylere sadece manevi bir rehberlik sunmakla
kalmaz, ayn1 zamanda onlarin ruhsal ve fiziksel sagliklarini1 destekleyen ¢ok yonlii bir

kaynak olarak iglev goriir.
1.5. Din ve Travmatik Deneyimler

Travmatik deneyimler, bireylerin ruh sagligin1 derinden etkileyen ve cogu zaman
uzun siireli psikolojik izler birakan olaylardir. Bu tiir deneyimler, dogal afetler, savas,
taciz, kayiplar, ciddi hastaliklar ve diger hayat degistiren durumlar gibi bireylerin
kontrolii disinda gergeklesen olumsuz olaylardan kaynaklanabilir. Travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB), anksiyete, depresyon ve izolasyon gibi belirtilerle kendini gosteren
bu siireclerde, dini inanglar ve uygulamalar, bireylerin iyilesme siirecinde 6nemli bir rol

oynayabilir.®

Din, travmatik deneyimlere maruz kalan bireyler i¢in bir basa ¢ikma mekanizmasi
sunar. Travma yasayan bir¢ok insan, dini inanglarini ve pratiklerini kullanarak yasadiklar
zorluklar1 anlamlandirmaya galisir. Ozellikle dini ritiieller, bireylere olaylara farkli bir
perspektiften bakma ve hayatlarindaki anlami yeniden yapilandirma firsat: sunar.3*
Ornegin, 6liimle sonuglanan bir kayip sonrasi bireyler, dlen kisinin daha iyi bir yerde
olduguna veya Olimiin bir son degil, bir gecis olduguna inanarak Kkendilerini

rahatlatabilirler.

Travmatik olaylar sonrasinda dinin sagladig1 en giiclii unsurlardan biri, bireylere

umut ve teselli vermesidir. Dini inanglar, bireylerin ac1 ve sikintiy1 bir sinav, ilahi bir

31 Galanter, Spirituality and Mental Health (New York: Oxford University Press, 2013), 95.

32 Koenig, Handbook of Religion and Health, 160.

33 Pargament, The Psychology of Religion and Coping, 97.

3 Ai et al., "The Role of Religion in Coping with Trauma," Journal of Traumatic Stress 15, no. 2 (2002):
89-101.
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planin parcasi ya da kader olarak gérmesine yardimci olabilir.®® Bu tiir bir bakis acisi,
bireylerin yasadiklar1 olaylarin agirligini hafifletebilir ve onlar1 yeniden ayaga kalkmaya
motive edebilir. Ayrica, dua ve meditasyon gibi manevi pratikler, bireylerin i¢ huzur

bulmalarina ve stres seviyelerini azaltmalarina yardimei olur.®

Dini topluluklar, travma sonrasi sosyal destek sunarak bireylerin yalnizlik hissini
azaltabilir. Ornegin, savas veya dogal afet sonras1 bir grup iginde bir araya gelen bireyler,
ortak ibadetler veya yardim etkinlikleri yoluyla dayanisma duygusunu giiclendirebilir. Bu
tiir topluluklar, travmanin etkilerini hafifletmek i¢in bireylere hem manevi hem de pratik
destek saglar. Cemaat iiyeleri, kriz anlarinda birbirlerine duygusal bir siginak sunarak

bireylerin duygusal iyilesme siireglerini hizlandirabilir.’

Bunun yani sira, dinl inanglar travmatik deneyimlerin bireylerde olusturdugu
sucluluk ve 6fke duygularinin yonetilmesinde de etkili olabilir. Ornegin, bir kisi yasadig1
olaylar nedeniyle kendisini suglu hissediyorsa, tovbe ve bagislanma ritiielleri yoluyla bu
duygulardan kurtulabilir.® Benzer sekilde, 6fke ve hayal kiriklig1 yasayan bireyler, dini

inanglarin rehberliginde sabir ve teslimiyet duygularini gelistirebilir.

Aragtirmalar, dini basa ¢ikma mekanizmalarinin travma sonrasi biiyiime (PTG)
sirecinde de etkili oldugunu gostermektedir. Travma sonrasi biiylime, bireylerin
yasadiklar1 zorluklarin ardindan daha giiclii, bilge ve dayanikli bir hale gelmesi olarak
tanimlanir.® Dinf inanglar, bireylerin travma sonrasi yasamlarina yeni bir anlam ve deger
katmalarina yardimci olabilir. Ornegin, bir kisi yasadigi travmanmin ardindan, diger
insanlara yardim etmeyi veya topluluk i¢inde daha aktif bir rol listlenmeyi segerek kendi

lyilesme siirecine katkida bulunabilir.

Sonug olarak, din ve travmatik deneyimler arasindaki iliski, bireylerin travma
sonrasi basa ¢ikma ve iyilesme siireglerinde dinin ¢ok boyutlu bir kaynak olarak nasil

islev gordiigiinii gostermektedir. Din, bireylere manevi destek sunmakla kalmaz; ayni

3 Tedeschi & Calhoun, Posttraumatic Growth: Theory, Research, and Applications, 2004.

3 Sahdra et al., "Meditation and Psychological Well-being," Journal of Personality and Social Psychology
98, no. 6 (2010): 1043-1059.

37 Galanter, Spirituality and Recovery, 2013.

38 Koenig, Handbook of Religion and Health, 2012.

% Tedeschi & Calhoun, Posttraumatic Growth, 2004.
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zamanda sosyal baglantilar, anlam arayis1 ve psikolojik dayaniklilik gelistirme gibi bircok

acidan ruhsal iyilesme siirecine katkida bulunur.*°

2. PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK KAVRAMI
Psikolojik dayaniklilik, bireylerin karsilastiklar1  zorluklarla basa ¢ikma,

olumsuzluklar karsisinda direng gosterme ve bu siireclerden giliclenerek ¢ikma yetenegi
olarak tanimlanabilir.*'Bu kavram, dzellikle stres, travma, kayip ve yasamin getirdigi
diger zorlayict durumlar karsisinda bireylerin gosterebilecegi i¢sel dayaniklilik
mekanizmalarini ifade eder.*? Psikolojik dayaniklilik, bireyin hem zihinsel hem de
duygusal sagligin1 korumasini saglar ve stresli durumlarla etkin bir sekilde basa ¢ikma

kapasitesini artirir.

Dayanikliligin temel unsurlari arasinda problem ¢6zme becerileri, duygusal denge,
esneklik, sosyal destek ve anlam arayis1 bulunmaktadir.*® Psikolojik dayanikliliga sahip
bireyler, zorlu kosullarda dahi iyimser bir bakis agis1 benimseyebilir ve gelecege umutla
bakabilir. Bunun yani sira, bu bireyler, gegcmis deneyimlerinden 6grenme ve kendilerini

gelistirme kapasitesine sahiptir.

Psikolojik dayanikliligin olusmasinda gevresel faktorler kadar bireyin Kkisisel
ozellikleri de nemli bir rol oynar. Ornegin, aile baglari, toplumsal destek aglar1 ve dini
inanglar, bireyin dayaniklilik kapasitesini sekillendiren énemli unsurlardir.** Dini
inanglar ve uygulamalar, bireylere stresle basa ¢ikmada rehberlik ederek manevi bir
dayaniklilik saglamanin yani sira, sosyal baglari giiclendiren bir yap1 sunar. Ozellikle kriz
anlarinda, bireyler dini ritiieller ve topluluklar araciligiyla yalniz olmadiklarini hisseder

ve bu durum, psikolojik dayamkliligr artirir.®

Psikolojik dayanikliligin bir diger dnemli yonii ise bireyin duygusal zekasidir.

Bireyin kendi duygularini tanima, bu duygular1 yonetme ve diger bireylerle empati

40 Galanter, Spirituality and Recovery, 2013; Koenig, Handbook of Religion and Health, 2012.

41 Smith, John, et al., Resilience in Psychology: Understanding Adaptation to Stress, (New York: Academic
Press, 2019), 45.

42 Ann S. Masten, Ordinary Magic: Resilience in Development, (New York: Guilford Press, 2001), 22.

4 Connor, Kathryn M., and Jonathan R.T. Davidson, "Development of a New Resilience Scale: The
Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC)," Depression and Anxiety 18, no. 2 (2003): 76.

4 George A. Bonanno, "Loss, Trauma, and Human Resilience: Have We Underestimated the Human
Capacity to Thrive After Extremely Aversive Events?" American Psychologist 59, no. 1 (2004): 22.

4 Kenneth I. Pargament, The Psychology of Religion and Coping: Theory, Research, Practice, (New York:
Guilford Press, 1997), 85.
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kurabilme yetenegi, dayaniklilik gelistirme siirecinde kritik bir 6neme sahiptir.*® Dini
inanclar, bireylerin duygusal zekalarin1 gii¢lendirmelerinde dolayli bir rol oynayabilir.
Ornegin, dua ve meditasyon gibi uygulamalar, bireylerin kendileriyle i¢sel bir baglant:

kurmalaria yardimci olur ve bu siiregte duygusal farkindaliklarini artirir.

Bunun yani sira, psikolojik dayaniklilik kavrami, bireylerin kendilerini gii¢lii bir
benlik algisi igerisinde tanimlamalarmi da igerir. Dini inanclar, bireylere yasamin
anlamin1 ve kendi rollerini daha genis bir ¢er¢evede gdrme firsati sunarak bu algiy1
destekler.*” Ornegin, dini metinlerdeki dgretiler, bireylerin karsilastiklar1 zorluklar1 daha
genis bir baglamda degerlendirmelerine olanak tanir. "Bu da gecer" gibi inang
sistemlerine yerlesmis anlayislar, bireylerin umut duygusunu canli tutmalarina yardimei1

olabilir.

Sonug olarak, psikolojik dayaniklilik, bireylerin yasamin zorluklari karsisinda direng
gostermesini ve daha giiclii bir sekilde ilerlemesini saglayan kritik bir kavramdir. Din, bu
dayanikliligin insasinda ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir ara¢ olarak one ¢ikar. Bu
baglamda, psikolojik dayaniklilik ve din arasindaki iligski, bireylerin ruh saghig
tizerindeki olumlu etkileri agisindan derinlemesine incelenmesi gereken bir konu olarak

dikkat gekmektedir.

2.1. Psikolojik Saglamhigin Tanimi ve Ozellikleri

Psikolojik saglamlik, bireylerin yasamda karsilastiklar1  zorluklara karsi
dayaniklilik gosterme, bu zorluklarla miicadele ederek giliglenme ve uyum saglama
becerisi olarak tanimlanir. Ramirez, psikolojik saglamligi su sekilde ifade etmektedir:
“Hastaliktan, depresyondan, degisimlerden ya da kotli durumlardan hizla iyilesme,

kendini toparlama ve elastikiyet.”*8

Psikolojik saglamlik, bireyin yalnizca olumsuz kosullara dayanikliligini degil, ayni

zamanda bu siireglerden 6grenme ve gelisme potansiyelini de igerir. Peale, dini inanglarin

4 Salovey, Peter and Mayer, John D., "Emotional Intelligence," Imagination, Cognition, and Personality 9,
no. 3 (1990): 189.

47 Frankl, Viktor E., Man's Search for Meaning, (Boston: Beacon Press, 1963), 42.

4 Ramirez, John. Resilience and Adaptation: A Psychological Perspective. (New York: Academic Press,
2007), 4.
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bireylerin olumlu diisiinmesini destekledigini ve travmatik olaylar karsisinda daha

dayanikl1 bir tutum sergilemelerine katk1 sagladigini vurgulamaktadir.*®

Bireyler, stresli durumlarla karsilastiklarinda farkli stratejiler gelistirirler. Bahadir,
psikolojik saglamlik agisindan sosyal destek ve manevi inanglarin 6nemli oldugunu
belirterek, bu unsurlarin bireyin travmalarla basa ¢ikma siirecinde belirleyici bir rol

oynadigimni ifade etmektedir.*
2.2. Psikolojik Saglamh@in Ogrenilebilir Yonleri

Psikolojik saglamlik dogustan gelen ozellikler kadar dgrenilebilir ve gelistirilebilir
becerilerden de olusur. Cocukluk ve ergenlik doneminde duygusal yonetim, kriz ¢6zme
ve problem ¢dzme becerilerinin 6grenilmesi, bireylerin gelecekteki zorluklara karsi1 daha
direncli olmalarin1 saglar. Allport, bireylerin bu becerileri psikolojik danisma,

psikoegitim veya psikoterapi yoluyla kazanabilecegini ifade eder.*!

2.3. Psikolojik Saglamligin Temel Unsurlart

Psikolojik saglamlik, bireylerin hayatin zorluklar1 karsisinda dayaniklilik
gostermelerini saglayan bir dizi 6zellik ve beceriden olusur. Bu unsurlar, bireylerin stresle
basa c¢ikma siireglerinde rehberlik eder ve onlart daha direngli kilar. Psikolojik

saglamligin temel unsurlari su sekilde agiklanabilir:

a. Kendini Tanima ve Kabul

Psikolojik saglamligin temel taslarindan biri, bireyin kendini oldugu gibi taniyip
kabul etmesidir. Bu siireg, bireyin kendi giiclii yonlerini fark etmesi ve zayif noktalarin
anlayarak bunlarla basa ¢ikabilme kapasitesini gelistirmesiyle miimkiindiir. Allport,
bireylerin kendini tanima siirecinde diiriist olmalarinin 6nemine dikkat ¢eker. Bu tiir bir
kabul, bireyin i¢sel huzurunu artirir ve dis stres faktorlerine karsi daha direncgli olmasini
saglar.®® Ornegin, stresli bir is ortaminda birey, kendi sinirlarmi bilerek daha saglikl

siirlar koyabilir ve bu da tiikenmisligi onler.

49 Peale , Norman Vincent, The Power of Positive Thinking, (New York: Prentice Hall, 1952), 3.

50 Bahadir, Ahmet. Psikolojik Saglamlik Uzerine Caligmalar, (Istanbul: Akademi Yayinlari, 2009), 12.
51 Allport ,Gordon W., The Individual and His Religion, (New York: Macmillan, 2004), 48.

52 Allport, Gordon W. , 50.
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b. Sosyal Destek

Aile, arkadaglar, meslektaglar ve toplumdan alinan destek, bireylerin psikolojik
saglamligini artiran en Onemli faktorlerden biridir. Sosyal baglar, bireylerin yalnzlik
duygusunu hafifletir ve duygusal iyilesme siireclerini hizlandirir. Bahadir, sosyal
destegin, kriz durumlarinda bireyin kendini giivende hissetmesini sagladigini ve bu giiven
duygusunun, bireyin travmatik olaylarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasina olanak
tamdigm1  vurgulamaktadir.®® Ornegin, bir kayip yasayan birey, ailesinden ve

arkadaslarindan aldig1 destekle bu siireci daha az travmatik bir sekilde atlatabilir.

¢. Olumlu Bakis Acisi

Zorluklarla karsilagildiginda olumlu bir perspektif gelistirmek, psikolojik
saglamligin kritik bir unsuru olarak karsimiza ¢ikar. Olumlu diisiince, bireyin umudunu
ve motivasyonunu artirarak zor durumlara daha yapici bir sekilde yaklasmasini saglar.
Peale, bireylerin pozitif diisiinceyi bir aligkanlik haline getirdiginde, strese karsi daha
direngli hale geldiklerini ifade eder.>* Ornegin, is kayb1 gibi bir durumda, birey bu olay1
yeni bir kariyer firsati olarak degerlendirebilir ve bdylelikle bu siirecten giiclenerek

cikabilir.

d. Problem Coézme Becerileri

Bireyin sorunlara yaratici ve etkili ¢oziimler gelistirebilmesi, psikolojik saglamligin
onemli bir diger unsurudur. Ramirez, problem ¢6zme becerilerinin bireyin karmasik
durumlarla basa c¢ikma kapasitesini artirdigin1 ve bireyin olaylara yapici bir sekilde
yaklasmasm sagladigim belirtmektedir.>® Bu beceri, bireyin stresli durumlari yénetme
kapasitesini gili¢lendirdigi gibi, gelecekte karsilasabilecegi sorunlara kars1 da hazirliklh
olmasin1 saglar. Ornegin, bir saglik sorunuyla karsilasan bir birey, tedavi alternatiflerini

arastirarak hem fiziksel hem de psikolojik dayanikliligini artirabilir.

e. Duygusal Diizenleme Becerileri
Psikolojik saglamlik, bireyin duygusal dengesini koruyabilme yetenegiyle
dogrudan iligkilidir. Duygusal diizenleme, bireyin stresli bir durumda hissettigi yogun

duygular1 kontrol edebilme ve bu duygular1 yapici bir sekilde ifade edebilme becerisidir.

53 Bahadir, Ahmet, Psikolojik Saglamlik Uzerine Calismalar (Istanbul: Akademi Yayinlar1, 2009), 14.

% Peale ,Norman Vincent, The Power of Positive Thinking (New York: Prentice Hall, 1952), 9.

55 Ramirez, John, Psychological Resilience: Definitions and Examples (New York: Academic Press, 2007),
8.
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Duygusal denge, bireyin stresin etkisini minimize etmesine yardimci olur ve travmatik
olaylarin olumsuz etkilerinden daha hizli kurtulmasim saglar. Ornegin, 6fke ydnetimi
konusunda kendini gelistiren birey, isyerinde yasanan bir anlagsmazlikta duygusal olarak

dengeli bir yaklasim sergileyebilir.

f. Maneviyat ve Anlam Arayisi

Maneviyat, bireylerin yasam olaylarin1 anlamlandirmalarinda ve bir amag
bulmalarinda kritik bir rol oynar. Din, bireylere bir giiven kaynagi sunar ve yasanan
olaylarin daha genis bir cergevede anlamlandirilmasina olanak tanir. James, dini
inanglarin bireylere i¢sel huzur ve giiven sundugunu, bu sayede onlarin travmatik

olaylarla basa ¢ikma kapasitelerini artirdigin1 ifade etmektedir.®

g. Esneklik (Resilience)

Psikolojik saglamlik, esnek bir zihinsel ve duygusal yap1 gerektirir. Bu esneklik,
bireyin zorluklara uyum saglama ve yeni durumlara hizla adapte olma kapasitesini ifade
eder. Esnek bireyler, degisime daha acik olduklarindan, yasadiklar1 olumsuzluklarin

etkilerini daha hizli bir sekilde atlatabilirler.

2.4. Psikolojik Saglamlik ve Din

Din, bireylerin yagsamdaki zorluklar karsisinda anlam bulmalarini ve bu zorluklari
asmalarin1 kolaylagtiran giiclii bir manevi kaynak olarak kabul edilmektedir. Dini
inanglar, insanlarin hayatin karmasikligini anlamlandirmalarina, travmalarla basg
etmelerine ve kriz durumlarinda daha dayanikli olmalarina yardimei olur. Bu siirecte din,
sadece bireyin manevi diinyasina degil, ayn1 zamanda psikolojik sagligina da katkida

bulunur.

Dini inanglar, bireylerin hayatlarina bir ¢ergeve sunarak yasamin zorlu yanlarim
daha kabul edilebilir hale getirir. Din, bireylere icsel bir giiven kaynagi saglayarak
travmatik olaylar karsisindaki dayanikliliklarini artirir. Dua gibi ibadetler, bireyin Tanr1
ile olan bagin1 gii¢lendirerek duygusal denge ve umut yaratir. Bu siireg, bireyin stresle

daha etkili bir sekilde bas etmesini saglar.®’

% James, William, The Varieties of Religious Experience (New York: Longmans, Green & Co., 1952), 117.
57 Karamustafa, Mehmet. Din ve Psikolojik Saglamlik. Istanbul: Insan Yaynlar1, 2014.
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a. Dini Inanclarin Psikolojik Saglamhiga Katkilar
1. Zorluklarla Bas Etmede Anlam Bulma

Din, bireylere yasadiklar1 olaylar1 daha genis bir ¢er¢evede degerlendirme olanagi
sunar. Zorlayict durumlar, inangli bireyler i¢in bir sinav veya ilahi bir planin pargasi
olarak goriilebilir. Bu perspektif, bireyin olaylara daha pozitif bir yaklasim gelistirmesine
yardimci olur. Bahadir, bireylerin din sayesinde stresli durumlart anlamlandirabildiklerini
ve bu siiregte psikolojik saglamliklarin artirabildiklerini ifade etmektedir.>® Bahadir’a

gore, dini inanglar bireylere yasam zorluklar1 karsisinda gii¢ ve direng saglar.
2. Dua ve Ibadetin Giicii

Dua, bireyin psikolojik saglamlik gelistirmesinde 6nemli bir rol oynar. Ibadet ve
dua, bireye igsel bir huzur saglar ve zihinsel karmasay1 hafifletir. Bu ritiieller, bireyin
manevi bir destek bulmasina olanak tanir. Dini ritiieller sirasinda birey, yalniz olmadigini,
daha biiyiik bir giiciin destegini hissettigini diisiinerek kendisini daha giiclii hissedebilir.
Peale, dua ve ibadetin bireyin iyimserligini artirdigini, boylece travmatik olaylarla daha
etkin bir sekilde basa ¢ikmalara olanak tamdigini ifade etmektedir.%® Peale’a gore, dua

ve ibadetler bireylere ruhsal denge saglayarak stresle bas etme kabiliyetlerini artirir.
3. Topluluk Destegi

Dini inanglar, bireylerin sosyal baglarmni gii¢lendiren énemli bir unsurdur. Ibadet
mekanlar1 ve dini topluluklar, bireylerin yalnizlik duygusunu hafifletmekte ve onlara
sosyal bir destek saglamaktadir. Bu baglamda, toplumsal baglar bireylerin travma sonrasi
toparlanmalarini hizlandiran ve kriz anlarinda gii¢lii bir destek sistemi olusturan énemli
bir rol oynar. Bahadir, dini topluluklarin bireylerin stresle basa ¢ikmalarinda biiyiik bir
oneme sahip oldugunu ifade etmektedir.?* Bahadir’a gore, manevi dayanisma yalmizca
bireylerin psikolojik saglamligini artirmakla kalmaz, ayni zamanda onlarin sosyal

bagliliklarin1 da gii¢lendiren bir unsurdur.

5 Bahadir, Ahmet. Psikolojik Saglamlik Uzerine Calismalar. Istanbul: Akademi Yayinlari, 2009, 15.
5 Peale, Norman Vincent. The Power of Positive Thinking. New York: Prentice Hall, 1952, 20.
8 Bahadir, Ahmet. Psikolojik Saglamlik Uzerine Calismalar, 18.
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a. Olumlu Dini Alg: ve Psikolojik Saglamhk

Olumlu bir dini algi, bireylerin yasama bagliligini, umut duygusunu ve
dayanikliligini artiran temel bir faktordiir. Dini inanglar, bireylere sabir, siikiir ve umut
gibi giiclii kavramlar1 benimseterek zorluklar1 daha kolay agsmalarin1 saglar. Olumlu bir
dini bakis agisi, bireylerin sadece krizlerle basa ¢ikma kapasitelerini artirmakla kalmaz,
ayni zamanda onlar1 daha anlamli ve umutlu bir yasam siirmeye tesvik eder. Yildiz, dini
inanglarin pozitif bir bakis a¢is1 saglama iizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Bu etki,
bireylerin psikolojik direncini artirir. Ayrica, “Bu da gecer” gibi dinsel veya kiiltiirel
ifadelerle orneklendirilebilir. Olumlu dini algilar, bireylerin daha dayanikli bir tutum

sergilemelerine olanak tanir.%!
b. Dinin Psikolojik Dayamkhlik Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Din, genellikle bireylerin psikolojik saglamliklarini artiran bir unsurdur. Ancak
yanlig yorumlanan veya olumsuz sekilde algilanan dini inanclar, bireylerin ruh saglhig
lizerinde ciddi olumsuz etkiler birakabilir. Ozellikle zorluklarin ilahi bir ceza olarak
algilanmasi, bireylerde sugluluk, degersizlik hissi ve depresyon gibi psikolojik
rahatsizliklart tetikleyebilir. Bu baglamda, dini inanglarin bireylerin dayanikliligi
tizerindeki etkisi, inang¢larin nasil yorumlandigi ve uygulandigina bagli olarak degiskenlik

gosterebilir.

Yapilan calismalar, olumsuz dini algilarin bireylerin travmalarla basa ¢ikma
kapasitelerini zayiflattigin1 ortaya koymaktadir. Ozellikle Tanri’nin yasanan zorluklart
bir cezalandirma mekanizmasi olarak gérme durumu, yalnizca ruhsal dengeyi bozmakla
kalmaz, ayn1 zamanda bireyin kendisine yonelik olumsuz bir tutum gelistirmesine de
neden olabilir. Aydin’a gore, Tanr1’y1 cezalandiric1 bir figiir olarak goéren bireyler,
depresyon, sucluluk ve umutsuzluk gibi psikolojik sorunlarla daha fazla

karsilasabilmektedir.5?

James, dini deneyimlerin bireyler lizerinde farkli etkiler yarattigin1 savunmustur.
Bir¢ok birey Tanr1’y1 sevgi ve merhamet kaynagi olarak goriirken, bazilari onu bir
cezalandirici olarak algilayabilmektedir. Bu algi farki, bireylerin psikolojik saglamliklar

iizerinde belirleyici bir rol oynar. Ornegin, zorlu bir yasam olay1 yasayan bir kisi, bunu

61 Y1ldiz, Hasan. Olumlu Dini Algilar ve Psikolojik Saglamlik. Ankara: Gelisim Yaymlari, 2013, 22.
62 Aydin, Zeynep. Dinin Psikolojik Saglik Uzerindeki Etkileri. Istanbul: Nobel Yayinlar1, 2007.
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bir smav ya da 6grenme firsat1 olarak gorerek dayanikliligini artirabilir. Ancak ayni
durumu Tanri’nin hosnutsuzlugu olarak algilayan bir kisi, umutsuzluk ve caresizlik hissi
yasayabilir. Sahin, bu durumu Orneklendirerek, inanglarin bireylerin duygusal

durumlarini nasil sekillendirdigini ifade etmistir.%®

Pargament, olumsuz dini basa ¢ikma stratejilerinin, bireylerin psikolojik
dayanikliligini zayiflatan 6nemli faktorlerden biri oldugunu belirtmistir. Dini inanglari
stresli durumlarla basa ¢ikma araci olarak kullanan bireyler, bu siliregte Tanri'ya 6fke
duyabilir, kendilerini degersiz hissedebilir ya da Tanri’’nmin kendilerini terk ettigine
inanabilirler. Bu tiir olumsuz inanglar, psikolojik sorunlar1 daha da derinlestirebilir.
Yildiz, bu olumsuz inanglarin bireyler {iizerinde olumsuz etkiler yarattigini

savunmaktadir.%*

Dini liderlerin ve manevi rehberlerin, bireylerin inanglarin1 dogru bir sekilde
yonlendirmeleri biiyiik bir 6nem tasimaktadir. Bostanci, dini liderlerin, inang¢lar1 olumlu
bir bicimde ele alarak bireylerin psikolojik saglamliklarini artirmalarina yardimci

olmalar1 gerektigini vurgulamaktadir.®®

Dini liderlerin sagladigi manevi rehberlik,
bireylerin olumsuz dini algilarindan kurtulmalarina ve daha saglikli bir psikolojik

dayaniklilik gelistirmelerine katki saglayabilir.

Dini topluluklarin da bireyler lizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Toplumda bireylerin
bir aidiyet duygusu gelistirerek kendilerini manevi olarak daha giiclii hissetmeleri,
psikolojik saglamliklarini artirabilir. Ancak, toplulugun bireyler {izerinde asir1 baski
kurmasi1 veya yargilayici bir tutum sergilemesi, bireyin inanglarini olumsuz etkileyebilir
ve bu durum psikolojik dayanikliligini1 zayiflatabilir. Kog, topluluklarin bu tiir baskict

tutumlarinin bireyler iizerindeki etkilerini ele almaktadir.®

63 Sahin, Hiiseyin. Dini Algilar ve Psikolojik Dayaniklilik. istanbul: Psikoloji Yayinlari, 2011.

% Y1ldiz, Hasan. Olumsuz Dini Algilar ve Psikolojik Saglamlik. Ankara: Gelisim Yayinlari, 2009.

65 Bostanci, Mehmet. Dini Liderlerin Psikolojik Saglamlik Uzerindeki Etkileri. Istanbul: Manevi Yaynlar,
2015.

% Kog, Ali. Dini Topluluklar ve Psikolojik Dayaniklilik. Konya: Akil Yayinlari, 2018.
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B. DINI MEKANIZMALARIN PSiKOLOJIK DAYANIKLILIGA
ETKISI

Dini inanglarin bireylerin psikolojik dayanikliligi iizerindeki etkisi, genis bir
arastirma alanina girmekte olup, bir dizi 6nemli psikolojik siire¢ ve sonugla iliskilidir.
Dini inanglar, bireylerin ruh sagligin1 koruma, stresle basa ¢ikma ve yasam kalitesini
artirma gibi alanlarda 6nemli roller iistlenmektedir. Bu baglamda dini inanglar, yalnizca
bireylerin anlam arayislarini karsilamakla kalmaz, ayn1 zamanda gii¢lii manevi destek

saglar.%’

Din, bireylere yasamlarindaki zorluklar1 anlamlandirabilme yetenegi kazandirarak
bir "¢ergeve" islevi goriir. Bu ¢ergeve, bireylerin olumsuz deneyimlerini kader, ilahi plan
veya sinav olarak gérmelerine yardimer olabilir. Bu bakis acisi, bireylerin zorluklarla
karsilastiklarinda daha umutlu ve kararli bir sekilde miicadele etmelerini saglar. Ornegin,
inanglarina gore bir sinavdan gegmekte olduguna inanan bir kisi, yasadigi olayr sadece
gecici bir deneyim olarak gormekte olup, bu da daha giiglii bir dayaniklilik gdstermelerine

yol acabilir.%®

Dini uygulamalar da psikolojik dayaniklilik siirecinde etkili araclardir. Dua,
meditasyon ve ibadet gibi dini ritlieller, bireylerin i¢ huzur bulmalarina ve duygusal denge
saglamalarina katkida bulunur.®® Bu uygulamalar, bireylerin i¢ diinyalariyla bag
kurmalarini saglayarak stres seviyelerini azaltmalarina yardimci olur. Ayrica, bu ritiieller,

bireylerin ¢evreleriyle daha saglikli iliskiler gelistirmesini tesvik eder.”

Arastirmalar, dini inancglara sahip bireylerin psikolojik rahatsizliklarla, 6zellikle
travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), daha etkili bir sekilde basa cikabildiklerini

gostermektedir. Dini inanclar, travmatik deneyimlerin ardindan bireylerin daha hizh

67 Pargament, Kenneth |. The Psychology of Religion and Coping: Theory, Research, Practice. New York:
Guilford Press, 1997.

8 Cohen, Abraham B. The Psychology of Religion: An Empirical Approach. New York: Wiley, 2006.

8 Fetzer Institute. The Role of Religion in Mental Health: An Integrative Approach. Kalamazoo, MI: Fetzer
Institute, 2003.

0 Schwartz, Shalom H. Value Priorities and Behavior: Applying a Theory of Integrated Value Systems.
New York: John Wiley & Sons, 2008.

24



iyilesmelerini saglayan bir umut kaynag: yaratir.”* Bunun yani sira, dini topluluklarin

sundugu sosyal destek, yalnizlik hissini azaltarak psikolojik dayaniklilig1 artirir.”

Dini inanglarin psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisi, bireylerin yasamlarina
entegre ettikleri anlamli yasam hedefleri ve degerler araciligiyla da gdzlemlenebilir.
Insanlar, yasamlarmin bir amaci olduguna inandiklarinda, zorluklarla daha kararli bir
sekilde miicadele ederler. Bu durum, oOzellikle kriz zamanlarinda ve belirsizliklerde

bireylerin psikolojik olarak gii¢lii kalmalarin1 saglar.”

Sonug olarak, dini inanglar, bireylerin yasamlarinda anlam katarak psikolojik
dayanikliliklarim1 artirir. Din, bireyin yalnizca igsel giiclinii degil, ayn1 zamanda
toplumsal baglarini ve ¢evresiyle olan uyumunu da destekleyen biitiinciil bir sistem olarak
islev goriir.”* Bu nedenle, dini inanglarm bireylerin psikolojik dayaniklilig: iizerindeki
etkisinin, ruh sagligini destekleyen 6nemli bir mekanizma olarak daha fazla incelenmesi

gerekmektedir.

1. STRESLE BASA CIKMA

Dini inanglar ve pratikler, bireylerin stresle basa ¢ikmalarina yardimcei olan 6nemli
bir mekanizma sunar. Stres, bireylerin zihinsel ve duygusal dengelerini bozarak genel
sagliklarini olumsuz etkileyebilir. Ancak dini uygulamalar, bu siireci yonetmede bireylere
onemli bir destek saglar. Dua etmek, meditasyon yapmak veya ibadetlerde bulunmak gibi
ritlieller, bireylerin zihinsel huzur bulmalarma ve duygusal dengeyi saglamalarina
yardimct olabilir. Yapilan arastirmalar, diizenli olarak dini pratiklere katilan bireylerin
stres seviyelerinin daha diisiik oldugunu ve daha giiclii bir psikolojik dayanikliliga sahip

olduklarim géstermektedir.”™
1.1. Dinf Ritiiellerin ve Ibadetlerin Rolii

Dini ritiieller ve ibadetler, bireylerin giinliilk yasamin getirdigi stresle basa

cikmalarinda 6nemli bir rol oynar. Bu ritiieller, bireylere aidiyet duygusu kazandirarak

1 Brewster, Alexandra R., and Kevin S. Lecky. "The Role of Religious Faith in Post-Trauma Recovery."
Journal of Traumatic Stress 16, no. 3 (2003): 345-352.

2 Koenig, Harold G. Religion and Mental Health: Research and Clinical Applications. New York:
Academic Press, 2012.

73 Steger, Michael F. Meaning in Life and Well-Being. New York: Springer, 2006.

4 pargament, Kenneth I. The Psychology of Religion and Coping. New York: Guilford Press, 2002.

5 Kiziltag, H. Din ve Psikolojik Saglik: Dini Pratikler ve Stresle Basa Cikma. Istanbul: Istanbul Universitesi
Yayinlari, 2006.
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yalnizlik hissini azaltir ve sosyal destek saglar. Dini topluluklarla olan baglar, bireylerin
kriz durumlarinda yalniz olmadiklarim hissetmelerine yardimer olur.”® Bir cemaatin
parcasi olmak, manevi bir glivence sunarak stresin etkilerini hafifletir. Tiirkiye’de yapilan
caligmalar, toplumsal destek ve dini aidiyetin stresle basa ¢ikma kapasitesini artirdigini

ortaya koymaktadur.”’
1.2. Dini Inanclarin Stresle Basa Cikmadaki EtKisi

Dini inanglar, bireylerin stresli olaylar1 anlamlandirmalarini kolaylastirir. Birgok
birey, yasadiklar1 zorluklar1 ilahi bir sinav ya da kaderin bir pargast olarak gorerek
olumsuzluklarin tistesinden gelmeye calisir. Bu bakis acisi, stresle basa ¢ikma siirecini
daha yapict hale getirir. Ozellikle travmatik olaylarla karsilasan bireyler, dini inanglarinin
rehberliginde kendilerini daha giiclii hissedebilir ve gelecege umutla bakabilirler.”
Tiirkiye’de yapilan arastirmalar, dini inanglarin rehberliginde travmalarin daha kolay

atlatildigini ve bireylerin psikolojik iyilesme siireclerinin hizlandigini gostermektedir. "

Sonug¢ olarak, dini inanglar ve uygulamalar, bireylerin stresle basa c¢ikma
yeteneklerini giiclendirir. Bu mekanizmalar, yalnizca bireysel diizeyde degil, ayni
zamanda toplumsal baglarin giiclenmesi yoluyla da stresin etkilerini hafifletir. Dini
ritiiellerin, aidiyet duygusunun ve toplumsal destegin sagladigi psikolojik rahatlik,
bireylerin psikolojik dayanmikliligim1 artirarak stresle daha etkili bir sekilde basa
cikmalarini saglar. Dini inanglar, stresli durumlar1 anlamlandirarak bireylere hem ruhsal

hem de duygusal olarak gii¢ kazandirir.

2. UMUT VE BAGLANMA

Umut, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini artiran temel bir psikolojik
mekanizmadir. Dini inanglar, bireylere umut duygusunu gii¢lendirerek gelecege yonelik
daha olumlu bir bakis agis1 gelistirmelerine yardimci olur. Kur’an-1 Kerim’de yer alan

"Her zorlukla beraber bir kolaylik vardir" (Insirah, 94:6) ayeti gibi ifadeler, bireylerin

® Sar1, Y. "Dini Ritiiellerin Psikolojik Etkileri." Tiirkiye Psikoloji Dergisi 31, no. 2 (2013): 65-78.

" Demirtag, F. Toplumsal Destek ve Dini Aidiyetin Psikolojik Saghik Uzerindeki Etkileri. Ankara:
Hacettepe Universitesi Yayinlar1, 2017.

78 Aydin, M. "Dini Inanglarin Bireylerin Travmalara Karsi Dayamiklilik Uzerindeki Rolii." Psikoloji ve Din
8, no. 1 (2014): 120-135.

™ Kog, S. Din ve Toplum: Dini inanglarin Psikolojik Iyilesmeye Etkisi. Konya: Selguk Universitesi
Yayinlari, 2012.
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karsilastiklar1 sikintilar karsisinda motivasyonlarini artirabilir. Din, bireylere sabir ve

dayaniklilik kazandiran bir cerceve sunarak onlarin psikolojik saglamliklarini destekler.®

Baglanma ise insanin sosyal ve duygusal ihtiyag¢larini karsilayan bir siirectir. John
Bowlby’nin Baglanma Teorisi’ne gore bireyler, giiven duygusu olusturduklar1 nesnelere
veya varliklara baglanarak psikolojik dengeyi saglarlar.8! Dini inanglar, bireylere daha
yiice bir varliga baglanma imkan1 sunarak yalnizlik hissini azaltir. Ozellikle dua ve ibadet
gibi pratikler, bireylerin kendilerini Tanr1 ile baglantida hissetmelerini saglayarak

duygusal bir giivenlik duygusu yaratir.®2

Ayrica, dini topluluklar araciligiyla bireyler sosyal baglarini gili¢lendirebilir.
Cemaat lyeleri arasinda kurulan dostluklar, bireylere kriz anlarinda destek saglar.
Yapilan aragtirmalar, dini aidiyetin sosyal destek mekanizmalarini artirarak bireylerin
depresyon, kaygi ve stresle daha iyi bas etmelerine yardimci oldugunu ortaya
koymaktadir.® Bu baglamda, dini inanglar hem umut hem de baglanma duygularini

giiclendirerek psikolojik dayaniklilig1 artiran 6nemli bir faktor olarak degerlendirilebilir.
3. TOPLUMSAL DESTEK VE CEMAAT ILISKISi

Toplumsal destek, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini artirmada kritik bir
oneme sahiptir. Sosyal destek sistemleri, bireylerin yalnizlik hissini azaltarak aidiyet
duygusunu pekistirir. Dini cemaatler ve topluluklar, bireyler arasinda duygusal ve manevi
destek saglayarak, hayatin zorluklariyla basa c¢ikmayir kolaylastirir. Ozellikle zor
zamanlarda sunulan bu destek, bireylerin ruhsal ve duygusal dengelerini korumalarina
yardimc1 olur.®® Ornegin, cenaze torenlerine katilm, taziye ziyaretleri veya dini
bayramlar gibi topluluk etkinlikleri, bireylerin yas stireglerini daha saglikli bir sekilde
yonetmelerine katkida bulunur. Bu tiir ritiieller, bireyler arasinda dayanisma ve empati
duygularint pekistirir. Dini topluluklarin sagladigi sosyal destek mekanizmalari,

bireylerin kriz dénemlerinde kendilerini giivende hissetmelerini saglar.®®

8 Kaya, Nihat. Dini Inanglar ve Psikolojik Saglamlik (Istanbul: Siyer Yayinlar1, 2017).

81 Bowlby, John. Baglanma Teorisi (Londra: Tavistock Publications, 1988).

82 K&ylii, Zeynep. Dini Inanglar ve Duygusal Giiven (Ankara: Kiiltiir Yayinlar1, 2015).

8 Kula, Ismail. Dini Aidiyet ve Psikolojik Saglik (Ankara: Hacettepe Universitesi Yayinlari, 2020).
8 Geng, Faruk. Dini Cemaatler ve Sosyal Destek (Izmir: Ege Universitesi Yayinlari, 2018).

8 Sarigam, Hasan. Cemaat ve Psikolojik Dayamklilik (Bursa: Uludag Universitesi Yayinlari, 2019).
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Topluluk desteginin bireyler iizerindeki etkisi, sosyal baglarin giicline ve dini
ritliellere katilim sikligina bagl olarak degisebilir. Kiigiik bir cemaatin parcasi olan
bireyler, daha yakin ve samimi iliskiler gelistirirken; biiyiik bir topluluga mensup olanlar
ise daha genis bir sosyal ¢evreye erisim imkani bulabilirler. Her iki durumda da, bireylerin

psikolojik ihtiyaglarinin kargilanmasi, dayanikliligin giiclenmesine katki saglar.

Kiiltiirel farkliliklar da toplumsal destek ve cemaat iligkilerinde belirleyici bir rol
oynar. Tirkiye gibi kolektivist kiiltiirlerde, dini topluluklar bireylerin sosyal yasaminin
Oonemli bir pargasidir ve bireyler arast dayanisma yliksek diizeydedir. Bati toplumlarinda

ise bireycilik daha baskin oldugu i¢in, toplumsal destek mekanizmalar1 farkli isleyebilir.%

Sonu¢ olarak, dini topluluklarin sundugu sosyal destek bireylerin psikolojik
saglamliklarini artiran temel unsurlardan biridir. Toplum i¢indeki dayanisma ve aidiyet
duygusu, bireylerin zor zamanlarda kendilerini giivende hissetmelerine yardimci1 olur. Bu
baglamda, dini topluluklarin bireylerin ruh sagligi tizerindeki etkisi, daha genis bir

perspektifle ele alinmasi gereken ¢ok yonlii bir konudur.

8 Kose, Erdal ve Ayten, Ayse. Kiiltiirel Farkliliklar ve Dini Toplumlar (Istanbul: Akademik Yayinlar,
2021).
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C. DIN VE PSIKOTERAPI ETKILESIMI

Din ve psikoterapi arasindaki etkilesim, son yillarda modern ruh saglig1 alaninda
giderek artan bir sekilde onem kazanmistir. Din, bireylerin ruhsal iyilik hallerini
destekleyen giiglii bir arag¢ olurken, psikoterapi ise bireylerin duygusal ve zihinsel
sorunlarla basa ¢ikmalarina yardimci olan bilimsel bir yaklagimdir. Bu iki alanin
birlesimi, bireylerin manevi ve psikolojik ihtiyaglarmi biitiinciil bir sekilde ele almay1

miimkiin kilar ve terapi siirecine katkida bulunur.®’

Dini inanglar, bireylerin psikoterapi siirecine yaklasimlarini ve terapiden elde
ettikleri sonuglart etkileyebilir. Baz1 bireyler i¢in din, yasamin anlamini bulmada ve
zorluklarla basa c¢ikmada temel bir rehberdir. Terapotik siiregte bir danisan, dini
inanglarina dayanarak kendisini giivende hissedebilir ve zor duygularla daha etkin bir
sekilde basa ¢ikabilir. Bununla birlikte, psikoterapistler, danisanlarinin inang sistemlerini

anlamaya calisarak terapi siirecini daha etkili yonlendirebilirler.%

1. DiNi DEGERLERIN TERAPOTIK SURECE
ENTEGRASYONU

Dini degerlerin terapi siirecinde entegrasyonu, bireyin inanglarina saygi
duyulmasimi gerektirir. Psikoterapistler, danisanin dini inanclarin1 ve bu inanglarin
bireyin yasamindaki roliinii anlamak i¢in agik bir iletisim gelistirmelidir. Ornegin, travma
sonrasi stres bozuklugu (TSSB) yasayan bir birey, inan¢larim1 sorguluyor olabilir. Bu
durumda terapist, bireyin manevi destege olan ihtiyacin1 dikkate alarak bir yol haritasi

cizebilir.®

Dini basa ¢ikma stratejilerinin terapotik siirecte kullanilmasi da bireylerin
iyilesmesine katkida bulunabilir. Ornegin, diizenli dua eden veya meditasyon yapan bir
kisi, bu uygulamalar1 terapdtik bir ara¢ olarak kullanarak stres diizeylerini azaltabilir.
Ayrica, dini metinlerdeki umut verici mesajlar, bireyin gelecege dair pozitif bir bakis agisi

gelistirmesine yardimei olabilir.*°

87 Sen, Ali. Din ve Psikoterapi Etkilesimi: Bir Inceleme (Istanbul: Psikoloji Yayinlari, 2015).

8 Oztiirk, Meryem. Dini Inanglar ve Psikoterapi (Ankara: leri Psikoloji Yayinlar1, 2019).

8 Yildiz, Emine ve Akpiar, Haluk. Dini Degerler ve Terapotik Siirecte Entegrasyon (Bursa: Insan
Yayinlari, 2018).

% Toprak, Hiiseyin. Dini Basar1 Stratejileri ve Terapétik Yaklasimlar (Izmir: Hedef Kitaplari, 2017).
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2. VAKA UZERINDEN DIiN VE PSIKOTERAPI iLiSKiSi
Vaka 1: Travmatik Bir Olay Sonrasi Dini Basa Cikma

Bir trafik kazas1 sonras1t TSSB belirtileri gosteren bir birey, terapiye bagvurdugunda
yogun bir kaygi ve su¢luluk hissiyle miicadele ediyordu. Terapide, bireyin gii¢lii bir dini
inang sistemine sahip oldugu kesfedildi. Terapist, kisinin bu inang¢larin1 anlamlandirma
stirecine entegre ederek, onun "ilahi bir plan" anlayis1 gelistirmesine yardimer oldu. Dua
ve meditasyon gibi ritiielleri diizenli olarak uygulayan birey, hem travmasini kabul etme

hem de gelecege dair umut gelistirme noktasinda 6nemli ilerleme kaydetti.®
Vaka 2: Depresyon ve Umut Arayisi

Uzun siiredir depresyonla miicadele eden ve intihar diisiinceleri olan bir kisi, terapi
sirasinda manevi rehberlik arayisina yoneldi. Terapist, bireyin dini inanislarina saygi
gostererek, manevi bir danismandan destek almasini 6nerdi. Kisinin katildig1 dini cemaat,
ona sosyal destek sagladi ve aidiyet hissini artirdi. Bu siiregte, dini dgretiler {izerine
yapilan konusmalar, bireyin yasadigi sikintilarin gegici oldugunu anlamasina yardimci
oldu. "Her zorlukla birlikte bir kolaylik vardir" anlayisiyla kisi, kendini giiclii hissetmeye
baslad1.%?

Vaka 3: Yas Siireci ve ibadetin Rolii

Esini kaybeden bir birey, yas siirecinde yalnizlik ve ¢aresizlik hissi yasamaktaydi.
Terapide, bireyin dua ve ibadet aligkanliklarini siirdiirmesinin yas siirecindeki etkileri
incelendi. Ibadetlerini artirarak kendini daha giiglii hissettigini ve toplu ibadetler sirasinda
cevresinden duygusal destek aldigini ifade etti. Bu siire¢, onun kaybini anlamlandirmasini

ve olumsuz duygularina kars1 daha olumlu bir perspektif gelistirmesini sagladi.®®

% Dogan, Ahmet ve Yildiz, Seyma. Dini Basa Cikma ve Travma Terapisi (Istanbul: Terapist Yayinlari,
2015).

92 Kaya, Mustafa. Depresyon, Umut ve Dini Yardim (Ankara: Ruh Saglig1 Yayinlari, 2016).

9 Ozdemir, Nuran. Yas Siireci ve Dini Ibadetin Rolii (istanbul: Psikolojik Saglik Yayinlari, 2014).
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3. PSIKOTERAPIDE DiNi INANCLARIN KULLANIMI
Dini inanglar, terapotik siliregte bireyin manevi ve psikolojik ihtiyaglarini ele
almanin bir yolu olarak kullanilabilir. Bu, hem bireyin inang sistemine saygi gésterilmesi

hem de bu sistemin bireyin iyilesme siirecine entegre edilmesi anlamina gelir.%*

Dini inanglar, bireylerin olumlu duygularini ve iyimserliklerini artirabilir. Pozitif
psikoterapi teknikleri, bireyin inan¢ sisteminden beslenerek onun yasamina anlam

katmasina yardimet olabilir.*®

Dini inanglarin rehberliginde, bireyin kendisi ve ¢evresindeki olaylar hakkindaki
olumsuz diisiincelerini yeniden degerlendirmesi saglanabilir. Ornegin, "Yasadigim bu
zorluk benim i¢in bir simavdir" seklindeki inanglar, bireyin dayaniklilik gelistirmesine

katkida bulunabilir.%®

Terapistler, gerektiginde bireyleri dini liderler ya da manevi danigmanlarla
yonlendirebilir. Bu, bireylerin hem terapotik hem de manevi destek almasini saglayarak

iyilesme siirecini hizlandirabilir.®’

Her ne kadar din ve psikoterapi bir¢ok noktada birbirini desteklese de, bazi
durumlarda gatigmalar ortaya ¢ikabilir. Ornegin: Bireyin inang sistemindeki kat1 kurallar,
psikoterapide esneklik saglanmasini zorlastirabilir. Dini inanglar1 nedeniyle modern
terapi yontemlerine siipheyle yaklasan bireyler, terapi siirecine diren¢ gosterebilir.
Terapistin, bireyin dini inanglarini yeterince anlamamasi ya da bu inancglara saygi
gostermemesi terapdtik iliskiye zarar verebilir. Bu tiir catismalarin 6niine gegmek icin
terapistlerin, bireyin inang sistemine duyarl ve agik bir yaklasimla ¢alismalar1 nemlidir.

Kiiltiirel ve dini duyarlilik egitimi, terapistlere bu konuda rehberlik edebilir.%

Sonug olarak, din ve psikoterapi arasindaki etkilesim, bireylerin psikolojik ve
manevi ihtiyaglarini biitlinciil bir sekilde ele alarak daha etkili bir iyilesme siireci sunar.

Hem terapistler hem de daniganlar i¢in bu iki alanin entegrasyonu, kisisellestirilmis ve

% Sen, Ali. Din ve Psikoterapi Etkilesimi: Bir Inceleme (Istanbul: Psikoloji Yayinlari, 2015).

% Unlii, Hasan. Pozitif Psikoterapi ve Dini Inanglar (Ankara: Ruh Saglig1 Yayinlari, 2020).

% Korkmaz, Selim. Dini Basa Cikma ve Psikoterapi (izmir: insan Yayinlari, 2017).

% Aydin, Zeynep ve Kilig, Ahmet. Dini Liderler ve Psikoterapi (Bursa: Terapist Yayinlari, 2015)

% Tiirker, Ahmet ve Y1lmaz, Burak. Dini ve Kiiltiirel Duyarlilik Egitimi (Istanbul: Egitim Yayinlari, 2018).
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duyarl bir terapi deneyimi olusturma potansiyeli tasir. Bu siireg, bireylerin ruhsal ve

manevi iyilik hallerini destekleyerek psikoterapinin etkinligini artirabilir, %

9 Ozdemir, Nuran. Din ve Psikoterapi: Birlesen Alanlar (Ankara: Psikolojik Saglik Yayinlari, 2019).
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D. SONUC VE ONERILER

Bu tezde dinin, bireylerin ruh sagligi iizerindeki etkileri ve psikolojik dayaniklilik
mekanizmalarindaki rolii detayli sekilde ele alinmistir. Dini inanglar, manevi destek
saglama, stresle basa ¢cikma, anlam arayis1 ve topluluk destegi sunarak bireylerin zorlayici
yasam olaylarini daha yapici bir sekilde ele almalarina olanak tanir. Ayrica din, travmatik
deneyimler karsisinda bireylerin umutlarin1 canli tutmalarim1 ve iyilesme siireclerini

hizlandirmalarini saglar.

1. SONUCLAR

Manevi destek ve anlam arayisi: Din, bireylere yalniz olmadiklarini hissettirerek
bir bag ve anlam duygusu kazandirir. Ornegin, kanser tedavisi goren bir bireyin dua ve
meditasyon yoluyla moral bulmasi, tibbi tedavi siirecini daha umutlu bir sekilde
gecirmesine katkida bulunabilir. Boyle bir durumda, kisi dualarini bir iyilesme ritiieline
doniistiirerek, hastaligini ilahi bir sinav olarak degerlendirebilir ve bu perspektifle

duygusal dayanikliligini artirabilir.

Sosyal destek ve topluluk bagi: Dini cemaatlerin iiyelerine sundugu sosyal baglar,
bireylerin yalnizlik hissini hafifletir. Ornegin, yakinmi kaybetmis bir bireyin cenaze
torenine katilimi sirasinda cemaat tiyelerinin destegini hissetmesi, yas siirecini daha kolay
atlatmasina yardimci olabilir. Ayrica, diizenli olarak bir araya gelen topluluklar, bireylere

kriz durumlarinda manevi ve duygusal destek saglayarak psikolojik dayaniklilig: artirir.

Travmatik deneyimlerde dinin rolii: Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
yasayan bir bireyin, dini bir liderle goriiserek rehberlik almasi, travmasini anlamlandirma
ve yasamina yeniden yon verme siirecinde énemli bir katki saglayabilir. Ornegin, dogal
afet sonrasi evini kaybeden bir birey, toplulukla birlikte ibadet ederek yalnizlik hissini

azaltabilir ve manevi olarak gli¢lenebilir.

Dini ritliellerin etkisi: Dini ritiieller, bireylerin diizenli bir manevi pratik olusturarak
stresle basa ¢ikmalarini kolaylastirir. Ornegin, giinliik ibadet aliskanlig1 olan bir kisinin
bu pratikle kendine bir rutin yaratmasi, zihinsel dengesini koruma konusunda etkili

olabilir.
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2. ONERILER

Aragtirmalarin artirilmasi: Din ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiye dair
daha fazla disiplinler aras1 arastirma yapilmalidir. Ozellikle farkl1 kiiltiirel baglamlarda

dinin etkilerini incelemek, bu alan1 daha zenginlestirebilir.

Dini liderlerin egitimi: Dini liderlere, topluluk {yelerinin psikolojik
dayanikliliklarini artirmalarina yardimci olacak temel psikoloji egitimi verilmelidir. Bu

sayede liderler, travma yasayan bireylere daha etkili destek sunabilirler.

Psikoterapide dinin entegrasyonu: Psikoterapistler, danisanlarin manevi
ihtiyaglarim dikkate alarak terapi siirecine dini unsurlar1 entegre edebilirler. Ornegin,
inang temelli biligsel terapi teknikleri, damisanlarin daha hizli iyilesmesine katki

saglayabilir.

Dini topluluklarin kriz yonetimi rolii: Dogal afetler, savaslar veya biiylik ¢apl
krizlerde dini topluluklarin organize destek programlar1 sunmalari tegvik edilmelidir. Bu,

bireylerin travma sonrast iyilesme siireclerini hizlandirabilir.

Egitim programlarinin gelistirilmesi: Okullarda ve {iniversitelerde dinin psikolojik
etkilerine dair farkindalik artirici dersler veya seminerler diizenlenebilir. Boylelikle, geng

bireylerin bu konuda bilgi sahibi olmalar1 saglanabilir.

Dini mekanizmalarin ¢esitliligi: Dini mekanizmalarin bireylerin psikolojik
dayaniklilig: iizerindeki farkli etkileri daha ayrintili incelenmeli, 6rnegin farkli mezhep

ve inang sistemlerinin sagladigi faydalar karsilastirilmalidir.
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